
      
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, прохо-

дящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в группах на этапах спортивной подготовки. 

Этап спортивной подго-

товки 

Срок реализации 

этапов спортивной под-

готовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 
Наполняемость 

(человек) 

Девочки Мальчики 

Для спортивной дисциплины «индивидуальная программа» 

Этап начальной подго-

товки 
2-3 6 6 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной  

специализации)  

4-5 8 8 5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 12 13 2 

Этап высшего спортивно-

го мастерства 
не ограничивается 14 15 1 

Для спортивной дисциплины «групповые упражнения» 

Этап начальной подго-

товки 
2-3 6 6 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной  

специализации)  

4-5 8 8 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 12 13 6 

Этап высшего  

спортивного мастерства  
не ограничивается 14 15 6 

 

Таблица 1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта  

«художественная гимнастика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек до одного года обучения 

1.1. 
Фиксация наклона в седе 

ноги вместе 5 счетов 
балл 

«5» – в наклоне кисти находятся за линией стоп, 

спина прямая, ноги выпрямлены; 

«4» – в наклоне кисти находятся на линии стоп, 

спина прямая, ноги выпрямлены; 

«3» – в наклоне кисти находятся на линии стоп, 

спина незначительно округлена, ноги выпрямлены. 

1.2. 

«Колечко» в положении 

лежа  

на животе 

балл 

«5» – касание стоп головы в наклоне назад; 

«4» – 10 см до касания; 

«3» – 15 см до касания; 

«2» – 20 см до касания; 

«1» – 25 см до касания. 



      
 

1.3. 

Исходное положение – 

стойка на одной ноге, 

другая нога согнута  

и ее стопа касается коле-

на опорной ноги. Удер-

живание равновесия. 

балл 
«5» – сохранение равновесия на полной стопе 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с. 

2. Для девочек свыше одного года обучения 

2.1. 
«Мост» из положения 

лежа 
балл 

«5» – кисти рук в упоре у пяток; «4» – расстояние от 

кистей рук до пяток 2-5 см; «3» – расстояние от ки-

стей рук до пяток 6-8 см. 

2.2. 
«Мост» из положения 

стоя 
балл 

«5» – «мост» с захватом за голени; «4» – кисти рук в 

упоре у пяток; «3» – расстояние от кистей рук до 

пяток 2-3 см; «2» – расстояние от кистей рук до пя-

ток 4-5 см; «1» – расстояние от кистей рук до пяток 

6-8 см. 
 

2.3. 

«Мост» в стойке на коле-

нях с захватом за стопы и 

фиксацией положения 

балл 

«5» – в захвате руки выпрямлены, ноги вместе; 

«4» – руки согнуты; 

«3» – руки согнуты, ноги врозь 

2.4. 
Шпагаты с правой и ле-

вой ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым бедром 

без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола до бедра 1-5 см; 

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см. 

2.5. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии до паха 1-3 

см; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха 4-6 

см;  

«1» - расстояние от поперечной линии до паха 7-10 

см. 

2.6. 

Сохранение равновесия с 

закрытыми глазами. 

Выполнить на правой и 

левой ноге. 

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной стопе 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с. 

2.7. 

10 прыжков на двух но-

гах через скакалку с вра-

щением ее вперед 

балл 

«5» – туловище и ноги выпрямлены, плечи опуще-

ны, стопы оттянуты; 

«4» – в прыжке туловище и ноги выпрямлены, сто-

пы оттянуты, но плечи приподняты; 

«3» – в прыжке стопы не оттянуты, плечи припод-

няты; 

«2» – в прыжке ноги полусогнуты, стопы не оттяну-

ты, плечи приподняты; «1» – в прыжке ноги полусо-

гнуты, стопы не оттянуты, сутулая спина. 

2.8. 

Сед «углом», руки в сто-

роны  

(в течение 10 с) 

балл 

«5» – угол между ногами и туловищем 90º, тулови-

ще прямое, ноги выпрямлены, стопы оттянуты, руки 

точно в стороны; 

«4» – угол между ногами и туловищем 90º, тулови-

ще прямое, ноги выпрямлены, носки оттянуты, руки 

приподняты; 

«3» – угол между ногами и туловищем 90º, сутулая 



      
 

спина, ноги выпрямлены, стопы оттянуты, руки 

приподняты; 

«2» – угол между ногами и туловищем 90º, сутулая 

спина, ноги незначительно согнуты, руки припод-

няты; 

«1» – угол между ногами и туловищем более 90º, 

сутулая спина, ноги незначительно согнуты, стопы 

не оттянуты. 
 

2.9. 

В положении стоя вы-

полнить 10 вращений 

скакалкой в боковой, ли-

цевой, горизонтальной 

плоскости. Выполнять 

поочередно одной и дру-

гой рукой. 

балл 

«5» – сохранение правильной осанки, вращение вы-

прямленной рукой и точно в заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; 

«4» – вращение выпрямленной рукой, 1-2 отклоне-

ния от заданной плоскости, скакалка имеет натяну-

тую форму; 

«3» – вращение выпрямленной рукой, 3 отклонения 

от заданной плоскости, скакалка имеет натянутую 

форму; 

«2» – вращение выпрямленной рукой с тремя и бо-

лее отклонениями от заданной плоскости, скакалка 

имеет натянутую форму; 

«1» – вращение полусогнутой рукой с отклонением 

от заданной плоскости, скакалка не натянута. 

2.10. Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа. 

Для групп начальной подготовки – занять место на 

соревнованиях спортивной организации, членом 

которой является спортсменка. 

Балл учитывается в соответствии с занятым местом 

в спортивных соревнованиях организации и уста-

навливается (определяется) организацией, реализу-

ющей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

3. Для мальчиков до одного года обучения 

3.1. 

Наклон вперед из поло-

жения стоя  

до касания пола руками  

балл 

«5» – коснуться пола пальцами рук, ноги вместе, 

выпрямлены, удерживать 3 с; 

«4» – касается пола при покачивании, ноги прямые; 

«3» – не достает до пола до 5-10 см; 

«2» не достает до пола 10-20 см. 

3.2. 

Исходное положение – 

лежа на животе. Положе-

ние «прогнувшись». 

балл 

«5» – 10 с, руки и ноги выпрямлены, равномерное 

отведение рук и ног;  

«4» – 8 с, руки выпрямлены, равномерное отведение 

рук и ног;  

«3» – 6 с, руки выпрямлены, но не зафиксированы, 

неравномерное отведение рук и ног;  

«2» – 4 с, руки слегка разведены в стороны, прогиб 

и фиксация позы за счет отведения ног. 

3.3. 

Равновесие на одной но-

ге, другая согнута при-

жата носком  

к колену, руки в стороны 

 

 

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной стопе 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с. 

 

 

 
 



      
 

3.4. 

Прыжки на двух ногах 

на месте, руки на пояс, 

ноги выпрямлены 

балл 

«5» – выполнены 5 раз подряд, ритмично, достаточно 

высоко; 

«4» – выполнены 4 раза подряд, ритмично, достаточно 

высоко; 

«3» – выполнены 3 раза подряд, ритмично, достаточно 

высоко; 

«2» – выполнены 2 раза подряд, ритмично, достаточно 

высоко. 

4. Для мальчиков свыше одного года обучения 

4.1. 

Наклон вперед до каса-

ния пола руками из по-

ложения стоя 

балл 

«5» – коснуться пола пальцами рук, ноги вместе, вы-

прямлены, удерживать 3 с; 

«4» – касается пола при покачивании, ноги прямые; 

«3» – не достает до пола до 5-10 см; 

«2» – не достает до пола 10-20 см. 

4.2. 

Упражнение «мост» из 

положения лежа на 

спине 

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, ноги вместе, ру-

ки и ноги выпрямлены; 

«4» – небольшие отклонения от формы; 

«3» – отклонение плеч от вертикали не более 45 гра-

дусов, руки и ноги слегка согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более 45 градусов, 

форма удерживается. 

4.3. Поперечный шпагат  балл 

«5» – сед ноги врозь, ноги по одной прямой, туловище 

прямое, вертикально; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – с небольшим поворотом бедер внутрь,  

и прогибом в поясничном отделе туловища; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха 10 см, 

бедра повернуты внутрь. 

4.4. 

Наклон вперед в поло-

жении сидя ноги врозь, 

руки вперед. Фиксация 

положения 5 счетов. 

балл 

«5» – в наклоне вперед грудь и живот касаются пола, 

спина прямая, ноги выпрямлены; 

«4» – расстояние до пола до 10 см, спина прямая, ноги 

выпрямлены; 

«3» – расстояние от груди до пола 15 см, ноги вы-

прямлены; 

«2» – расстояние до пола до 25 см, спина округлена, 

ноги выпрямлены. 

4.5. 

Равновесие на одной 

ноге, другая согнута и 

прижата носком к коле-

ну опорной ноги, руки в 

стороны, глаза закрыты. 

Выполнение с обеих 

ног. 

балл 

«5» – Удержание равновесия в течение 6 с; 

«4» – Удержание равновесия в течение 4 с; 

«3» – Удержание равновесия в течение 2 с; 

«2» – Удержание равновесия в течение 2 с (с баланси-

ровочными движениями руками). 

 

4.6. 

В стойке по 10 враще-

ний скакалки в боко-

вой, лицевой  

и горизонтальной 

плоскости. Выполнять 

поочередно одной и 

другой рукой. 

балл 

5» – сохранение правильной осанки, вращение вы-

прямленной рукой и точно в заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; 

«4» – вращение выпрямленной рукой при незначи-

тельном отклонении от заданной плоскости, скакал-

ка имеет натянутую форму; 

«3» – вращение полусогнутой рукой с отклонением 

от заданной плоскости, скакалка не натянута; 

«2» – вращение полусогнутой рукой с отклонением 

от заданной плоскости, скакалка не натянута, при-



      
 

сутствуют вспомогательные движения туловищем и 

другими частями тела. 

4.7. 

5 прыжков на двух но-

гах через скакалку с 

вращением ее вперед 

балл 

«5» – туловище и ноги выпрямлены, плечи опуще-

ны; 

«4» – в прыжке туловище и ноги выпрямлены, пле-

чи приподняты;  

«3» – в прыжке ноги полусогнуты, спина сутулая; 

«2» – все части тела согнуты, прыжки с перемеще-

нием. 

4.8. 

Исходное положение – 

упор лежа. Прыжок в 

упор присев и прыж-

ком вернуться в ис-

ходное положение (за 5 

с) 

балл 

«5» – 5 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног;  

«4» – 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног;  

«3» – 3 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног;  

«2» – 2 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног. 

4.9. 
Вис «углом» из виса на 

гимнастической стенке 
балл 

«5» – 10 раз и более, угол между ногами и тулови-

щем 90º;  

«4» – 8 раз, угол между ногами и туловищем 90º;  

«3» – 5 раз, угол между ногами и туловищем более 

90º, ноги незначительно согнуты;  

«2» – менее 5 раз, угол между ногами и туловищем 

более 90º, ноги согнуты. 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

Таблица 2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек 

1.1. 

Шпагаты с правой и ле-

вой ноги с опоры высо-

той 30 см с наклоном 

назад и захватом за го-

лень 

балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым бедром без 

поворота таза и захват двумя руками;  

«4» – расстояние от пола до бедра 1-5 см;  

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см;  

«2» – захват только одной рукой;  

«1» – без наклона назад. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха 10-15 



      
 

см;  

«1» – расстояние от поперечной линии до паха 10-15 

см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклон назад, на пра-

вую и левую ногу с пе-

реворота вперед  

с последующей фикса-

цией позиции положе-

ния глубокого наклона в 

опоре на одной ноге 

другая вверх 

балл 

«5» – фиксация наклона, положение рук точно вниз;  

«4» – фиксация наклона, незначительное отклонение 

от вертикали положения рук; «3» – фиксация наклона, 

значительное отклонение от вертикали положения 

рук;  

«2» – недостаточная фиксация наклона и значительное 

отклонение от вертикали положения рук;  

«1» – отсутствие фиксации и значительное отклонение 

от вертикали положения рук. 

1.4. 

Из положения лежа на 

спине, ноги вперед, 

поднимая туловище, 

разведение ног в шпагат 

за 10 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обя-

зательном поднимании туловища до вертикали. 

«5» – 9 раз;  

«4» – 8 раз;  

«3» – 7 раз;  

«2» – 6 раз;  

«1» – 5 раз. 
 

1.5. 

Из положения лежа на жи-

воте, руки вперед, парал-

лельно друг другу, ноги 

вместе 10 наклонов назад. 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника парал-

лельно полу;  

«4» – руки и грудной отдел позвоночника близко к 

параллели;  

«3» – руки и грудной отдел позвоночника верти-

кально;  

«2» – руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали;  

«1» – руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали, ноги незначительно разве-

дены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах че-

рез скакалку с двойным 

вращением вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; 

«4» – 15 раз; 

«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками с 

одним вращением; 

«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками с 

одним вращением;  

«1» – 12 раз с 6 и более с дополнительными прыж-

ками с одним вращением. 

1.7. 

Из стойки на полу пальцах, 

руки  

в стороны, махом правой 

назад равновесие на одной 

ноге, другая в захват раз-

ноименной рукой «в коль-

цо». То же упражнение  

с другой ноги 

балл 

«5» – сохранение равновесия 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с; 

«2» – сохранение равновесия 1 с; 

«1» – недостаточная фиксация равновесия. 

1.8. 

Равновесие на одной ноге, 

другая вперед; в сторону; 

назад.  

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – нога зафиксирована на уровне головы;  

«4» – нога зафиксирована на уровне плеч; 

«3» – нога зафиксирована чуть ниже уровня плеч;  

«2» – нога параллельно полу;  

«1» – нога параллельно полу с поворотом бедер 

внутрь. 



      
 

1.9. 

В стойке на полупальцах  

4 переката мяча по рукам и 

груди из правой в левую 

руку и обратно 

балл 

«5» – мяч в перекате последовательно касается рук 

и груди, гимнастка не опускается на всю стопу;  

«4» – перекат с незначительными вспомогательны-

ми движениями телом, приводящими к потере рав-

новесия;  

«3» – перекат с подскоком во второй половине дви-

жения и перемещением гимнастки в сторону пере-

ката;  

«2» – завершение переката на плече противополож-

ной руки и вспомогательное движение туловищем с 

потерей равновесия;  

«1» – завершение переката на груди 
 

1.10. 

Исходное положение – 

стойка на полу пальцах в 

круге диаметром  

1 метр. Обруч в лицевой 

плоскости в правой руке. 

После двух вращений бро-

сок правой рукой вверх, 

ловля левой во вращение. 

То же другой рукой. 

балл 

«5» – 6 бросков, точное положение звеньев тела, 

вращение обруча точно в плоскости, ловля без поте-

ри темпа и схождения с места;  

«4» – 4 броска, незначительные отклонения от плос-

кости вращения и перемещения, не выходя за гра-

ницу круга;  

«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости враще-

ния и потерей темпа, нарушения в положении зве-

ньев тела, перемещения не выходя за границу круга;  

«2» - 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча в остановку и перемещением, не вы-

ходя за границу круга;  

«1» – 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча в остановку и перемещением, выходя 

за границу круга. 

1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Для мальчиков 

2.1. 
Шпагат с правой и левой 

ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым бедром 

без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола до бедер 1-5 см; 

«3» –расстояние от пола до бедер 6-10 см; «2» – таз 

и туловище повернуты в сторону сзади находящейся 

ноги; 

«1» – таз и туловище повернуты в сторону сзади 

находящейся ноги, нога сзади согнута в колене. 

2.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии до паха 10 

см; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха 10-15 

см; 

«1» – расстояние от поперечной линии до паха 10-15 

см с поворотом бедер внутрь. 

2.3. 

Наклон вперед, стоя на 

гимнастической скамейке, 

ноги вместе, выпрямлены 

(расстояние в см ниже 

уровня скамейки, по паль-

цам рук) 

балл 

«5» – расстояние ниже уровня скамейки 10 см и бо-

лее. 

«4» – расстояние ниже уровня скамейки 8-9 см; 

«3» – расстояние ниже уровня скамейки 5-7 см; 

«2» – расстояние ниже уровня скамейки 3-4 см; 

«1» – расстояние ниже уровня скамейки 0-2 см. 
 



      
 

2.4. 

Упражнение «мост» из 

положения лежа на 

спине 

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, ноги вместе, руки 

и ноги выпрямлены; 

«4» – небольшие отклонения от формы;  

«3» – отклонение плеч от вертикали не более 45 граду-

сов, руки и ноги слегка согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более 45 градусов, 

форма удерживается; «1» – форма определяется, но не 

удерживается, ноги и руки слегка согнуты. 

2.5. 

Прогибы назад из поло-

жения  

лежа на животе, руки 

согнуты за головой (за 

10 с) 

балл 

«5» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги вместе; 

«4» – 8 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги и руки 

слегка разведены; «3» – 7 раз прогнуться выше 45 гра-

дусов, ноги и руки слегка разведены; «2» – 6 раз про-

гнуться до 45 градусов по отношению корпуса к полу,  

ноги и руки слегка разведены; 

«1» – 5 раз прогнуться до 45 градусов по отношению 

корпуса к полу с разведенными и согнутыми ногами. 

2.6. 

Упражнение «Складка-

книжка» из положения 

лежа на спине, ноги вы-

прямлены, руки вверх – 

поднять туловище и но-

ги до положения склад-

ки и обратно в исходное 

положение, руки вверх 

(за 10 с) 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обя-

зательном поднимании туловища и ног приближенно-

го к вертикали. Ноги и руки выпрямлены, спина вы-

прямлена: 

«5» – 9 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 7 раз; 

«2» – 6 раз; 

«1» – 5 раз. 

2.7. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на по-

лу 

балл 

«5» – 10 раз; 

«4» – 9 раз; 

«3» – 8 раз; 

«2» – 7 раз; 

«1» – 6 раз. 

2.8. 

Исходное положение – 

упор лежа. Прыжок в 

упор присев и прыжком 

вернуться в исходное 

положение (за 10 с) 

балл 

«5» – 8 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и раз-

гибание ног; 

«4» – 6 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и раз-

гибание ног; 

«3» – 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног; 

«2» – 3 раза, руки выпрямлены, неполное сгибание и 

полное разгибание ног; 

«1» – 2 раза, руки выпрямлены, неполное сгибание и 

разгибание ног. 
 

2.9. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку с двой-

ным вращением вперед 

(за 10 с) 

балл 

«5» – 13 раз; 

«4» – 11 раз; 

«3» – 9 раз с дополнительными 1-2 прыжками с од-

ним вращением; 

«2» – 7 раз с дополнительными 3-4 прыжками с од-

ним вращением;  

«1» – 5 раз с 6 и более с дополнительными прыжка-

ми с одним вращением. 

2.10. 

Лазание по канату с 

помощью ног  

(без учета времени) 

балл 

«5» – 5 метров; 

«4» – 4 метра; 

«3» – 3 метра; 

«2» – 2 метра; 

«1» – 1 метр 



      
 

2.11. 

Равновесие стоя на од-

ной ноге «ласточка», 

свободная нога назад  

на уровне горизонтали, 

руки вперед – в сторо-

ны, удерживать 5 с 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, туловище горизон-

тально, нога поднята на уровень горизонтали и вы-

ше, таз ровно, ноги выпрямлены, руки вперед – в 

стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 с, форма с неболь-

шими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 с, нога на уровне 

не ниже 45 градусов, недостаточный уровень накло-

на туловища, таз слегка повернут в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога на уровне не 

ниже 45 градусов, недостаточный уровень наклона 

туловища, таз слегка повернут в сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные нару-

шения в уровнях наклона туловища, поднятой ноги, 

но форма равновесия в целом определяется. 

2.12. 
Фиксация стойки на 

руках на полу 
балл 

«5» – фиксация 3 с, выпрямленное и напряженное 

положение тела без наличия балансировочных дви-

жений; 

«4» – фиксация 3 с, слегка прогнутое (согнутое) по-

ложение тела с незначительными балансировочны-

ми движениями в тазобедренных суставах; 

«3» – фиксация 2 с, прогнутое (согнутое) положение 

тела с балансировочными движениями в суставах 

ног и туловища; 

«2» –кратковременная (1 с) фиксация стойки, поло-

жение тела прямое, но недостаточно напряженное, 

что приводит к потере равновесия; 

«1» – кратковременная (менее 1 с) фиксация стойки, 

положение тела – прогнутое, недостаточно напря-

женное, ноги разведены и слегка согнуты. 
 

2.13. 

Исходное положение – 

стоя в круге диаметром 

1 метр. Бросок одного 

кольца, под броском 

поворот на двух ногах 

на 360 градусов 

(«шине»), ловля в одну 

руку, 5 раз подряд (вы-

сота броска – 1,5-2 ро-

ста) 

балл 

«5» – 5 бросков, вертикальное положение тела во 

время вращения, вращение обруча точно в боковой 

плоскости, ловля без потери темпа и схождения с 

места; 

«4» – 4 броска, незначительные отклонения от плос-

кости вращения и перемещения, не выходя за гра-

ницу круга; 

«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости враще-

ния и потерей темпа, нарушения в вертикальном по-

ложении тела, перемещения, не выходя за границу 

круга; 

«2» - 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча с перемещением, не выходя за грани-

цу круга; 

«1» – 2 броска с изменением плоскости вращения и 

отклонениями в вертикальном положении тела, лов-

лей обруча с перемещением, выходя за границу кру-

га. 

2.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 



      
 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

 

Таблица 3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «художе-

ственная гимнастика» 

№  

п/п 
Упражнения 

Единица  

оценки 
Норматив 

1. Для юниорок 

1.1. 

Шпагаты с правой и ле-

вой ноги с опоры высотой 

40 см с наклоном назад и 

захватом за голень  

балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым бедром без 

поворота таза и захват двумя руками; 

«4» – расстояние от пола до бедра 1–5 см; 

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

«2» – захват только одной рукой; 

«1» – наклон без захвата. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха 10-15 

см;  

«1» – расстояние от поперечной линии до паха 10-15 

см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклоны назад в стойке 

на полу пальце одной но-

ги, другую вперёд  

на 170-180 градусов, бо-

ком к опоре 

(правой и левой) 

балл 

«5» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное положение, 

без остановок, ноги максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное положение, 

с небольшим снижением темпа при разгибании; ноги 

максимально напряжены; 

«3» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное положение 

с рывковыми движениями; опорная нога незначитель-

но сгибается при наклоне; 

«2» – касание кистью пятки разноименной ноги, не-

полное разгибанием туловища в исходное положение, 

с рывковыми движениями, опорная нога сгибается при 

наклоне, маховая опускается ниже 170 градусов; 

«1» – отсутствие касания кистью пятки разноименной 

ноги, неполное разгибанием туловища в исходное по-

ложение; опорная нога сгибается при наклоне, махо-

вая опускается ниже 170 градусов. 

 



      
 

1.4. 

Из положения «лежа на 

спине», ноги вперед, сед 

углом с разведением ног 

в шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища до вертикали: 

«5» – 14 раз; 

«4» – 13 раз; 

«3» – 12 раз; 

«2» – 11 раз; 

«1» – 10 раз. 

1.5. 

Из положения «лежа на 

животе, руки вперед, па-

раллельно друг другу, 

ноги вместе» 10 накло-

нов назад за 10 с 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника парал-

лельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника близко к 

параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника верти-

кально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали, ноги незначительно разве-

дены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку с двой-

ным вращением вперед 

за 20 с 

балл 

«5» - 36-37 раз; 

«4» – 35 раз; 

«3» – 34 раза; 

«2» – 33 раза; 

«1» – 32 раза. 

1.7. 

Из стойки на полупаль-

цах, руки в стороны, ма-

хом правой назад равно-

весие на одной ноге, 

другая в захват разно-

именной рукой «в коль-

цо». То же упражнение с 

другой ноги. 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с и более; 

«4» – сохранение равновесия 4 с; 

«3» – сохранение равновесия 3 с; 

«2» – сохранение равновесия 2 с; 

«1» – сохранение равновесия 1 с. 

1.8. 

Боковое равновесие на 

полупальце одной дру-

гая в сторону-вверх, ру-

ки в стороны. Удержа-

ние 5 с. 

Выполнение с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда более 180 градусов, линия плеч го-

ризонтально, грудной отдел позвоночника верти-

кально; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, линия плеч 

незначительно отклонена от горизонтали; 

«3» – амплитуда 175-160 градусов, грудной отдел 

отклонен от вертикали; «2» – амплитуда 160-145 

градусов, туловище наклонено в сторону; 

«1» – амплитуда 145 градусов. 
 

1.9. 

Равновесие в стойке  

на полу пальцах одной 

другая вперед-вверх, руки 

в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда 180 градусов и более, туловище близко 

к вертикали; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, туловище незна-

чительно отклонено назад; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

«2» – амплитуда 135 градусов, на низких полупальцах; 

«1» – амплитуда 135 градусов, на низких полупальцах, 

туловище отклонено назад. 

1.10. 

Переворот вперед с правой 

ноги  

с переводом ног через три 

позиции: шпагат правой, 

поперечный шпагат, шпа-

балл 

«5» – демонстрация шпагата в трех фазах движения, 

фиксация наклона назад; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения в заключительной 

фазе движения; «2» – недостаточная амплитуда в начале 



      
 

гат левой. 

То же с другой ноги. 

движения и отсутствие фиксации положения в заключи-

тельной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения менее 135 градусов. 

1.11. 

Переворот назад с правой 

ноги  

с переводом ног через три 

позиции: шпагат правой, 

поперечный шпагат, шпа-

гат левой. 

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – фиксация шпагата в трех фазах движения; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения в заключительной 

фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале движения и от-

сутствие фиксации положения в заключительной фазе 

движения; 

«1» – амплитуда всего движения менее 135 градусов. 

1.12. 

В стойке на полу пальцах  

4 переката мяча по рукам и 

спине  

из правой в левую руку и 

обратно 

балл 

«5» – перекат без подскоков, последовательно касается 

рук и спины; 

«4» – вспомогательные движения руками или телом, без 

потери равновесия; 

«3» – перекат с подскоком во второй половине движе-

ния, потеря равновесия на носках; 

«2» – завершение переката на плече противоположной 

руки; 

«1» – завершение переката на спине. 

1.13. 

В стойке на полупальцах в 

круге диаметром 1 метр, 

жонглирование булавами 

правой рукой. То же 

упражнение другой рукой. 

балл 

«5» – 6 бросков на высоких полупальцах, точное поло-

жение звеньев тела; 

«4» – 5 бросков на высоких полупальцах с незначитель-

ными отклонениями туловища от вертикали; 

«3» – 4 броска на низких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и переступаниями в границах 

круга; 

«2» – 3 броска на низких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и переступаниями в границах 

круга; 

«1» – 2 броска на низких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и выходом за границы круга 

1.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
 

2. Для юниоров 

2.1. 
Шпагат с правой и левой 

ноги  
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым бедром 

без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола 1-5 см; 

«3» – расстояние от пола 6-10 см спереди;  

«2» – расстояние от пола 10-15 см спереди, ноги 

выпрямлены;  

«1» – расстояние от пола 10-15 см, ноги согнуты. 

2.2. Поперечный шпагат  балл 

«5» – сед, ноги в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии до паха 10 

см; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха 10-15 

см; 

«1» – расстояние от поперечной линии до паха 10-15 

см с поворотом бедер внутрь. 

2.3. 

Упражнение «мост» из 

положения стоя или ле-

жа  

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, ноги вместе, 

руки и ноги выпрямлены; 

«4» – небольшие отклонения от формы; 

«3» – отклонение плеч от вертикали не более 45 

градусов, руки и ноги слегка согнуты; 



      
 

«2» – отклонение от вертикали более 45 градусов, 

форма удерживается. 

2.4. 

Наклон вперед, стоя на 

гимнастической скамей-

ке, ноги вместе, вы-

прямлены. (расстояние в 

см ниже уровня скамей-

ки, по пальцам рук)  

балл 

«5» – расстояние ниже уровня скамейки 12 см и бо-

лее; 

«4» – расстояние ниже уровня скамейки 10-11 см; 

«3» – расстояние ниже уровня скамейки 8-9 см; 

«2» – расстояние ниже уровня скамейки 5-7 см; 

«1» – расстояние ниже уровня скамейки 0-4 см. 

2.5. 

Упражнение «Складка-

книжка» – из исходного 

положения лежа на 

спине, ноги выпрямле-

ны, руки вверх. подни-

мая туловище и ноги  

до положения складки и 

обратно в исходное по-

ложение, руки вверх (за 

10 с) 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища и ног прибли-

женного к вертикали; ноги, спина и руки выпрямле-

ны: 

«5» – 12 раз; 

«4» – 11 раз; 

«3» – 10 раз; 

«2» – 9 раз; 

«1» –8 раз. 
 

2.6. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на по-

лу 

балл 

«5» – 20 раза; 

«4» – 18 раз; 

«3» – 16 раз; 

«2» – 14 раз; 

«1» – 12 раз. 

2.7. 

В висе на шведской 

стенке – поднимание ног 

до угла 180 градусов 

8 раз 

балл 

«5» – 6 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до 

касания верхней рейки и 2 раза выше горизонтали; 

«4» – 5 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до 

касания верхней рейки и 3 раза выше горизонтали; 

«3» – 4 раза поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки и 4 раза выше горизонтали; 

«2» – 3 раза поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки и 5 раз выше горизонтали; 

«1» – 8 раз выше горизонтали. 

2.8. 

Из исходного положения 

лежа  

на животе – прогибы 

назад, руки согнуты за 

головой (за 10 с) 

балл 

«5» – 10 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги 

вместе; 

«4» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги и ру-

ки слегка разведены;  

«3» – 8 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги и ру-

ки слегка разведены;  

«2» – 7 раз прогнуться до 45 градусов по отноше-

нию корпуса к полу, ноги и руки слегка разведены;  

«1» – 6 раз прогнуться до 45 градусов по отноше-

нию корпуса к полу с разведенными и согнутыми 

ногами. 

2.9. 

Равновесие стоя на од-

ной ноге «ласточка», 

свободная нога назад на 

уровне горизонтали, ру-

ки вперед в стороны, 

удерживать 5 с 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, туловище горизон-

тально, нога поднята на уровень горизонтали и вы-

ше, таз ровно, ноги выпрямлены, руки вперед – в 

стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 с, форма с неболь-

шими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 с, нога на уровне 

не ниже 45 градусов, недостаточный уровень накло-

на туловища, таз слегка повернут в сторону; 



      
 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога на уровне не 

ниже 45 градусов, недостаточный уровень наклона 

туловища, таз слегка повернут в сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные нару-

шения в уровнях наклона туловища, поднятой ноги, 

но форма равновесия в целом определяется. 
 

2.10. 

Прыжок с поворотом на 

720 градусов, руки ввер-

ху в круге диаметром 40 

см 

балл 

«5» – прыжок точно вверх, тело и руки выпрямлены 

и напряжены, приземление в центр круга; 

«4» – прыжок с незначительным отклонением от 

вертикали, тело и руки выпрямлены и напряжены, 

приземление в пределах круга; 

«3» – прыжок с отклонением от вертикали, тело и 

руки выпрямлены, приземление одной ногой за ли-

нию круга; 

«2» – прыжок с отклонением от вертикали, тело вы-

прямлено, а руки слегка согнуты, приземление за 

линию круга; 

«1» – прыжок с отклонением от вертикали, тело и 

руки слегка согнуты, приземление за линию круга. 

2.11. 

Шагом одной, толчком 

другой встать в стойку 

на руках, курбет  

в отскок 

балл 

«5» – выполняется слитно и энергично, за счет мак-

симального прогиба, резкого сгибания и отталкива-

ния прямыми руками, с достаточной фазой полета и 

высотой отскока; 

«4» – выполняется слитно и энергично, отталкива-

ния прямыми руками, но не достаточный прогиб 

приводит к постановке ног «под себя»; 

«3» – выполняется слитно, но с потерей темпа, от-

талкивания прямыми руками слабое, полетная фаза 

не выраженная, постановка ног «под себя»; 

«2» – выполняется слитно, но с потерей темпа, 

сильное сгибание ног в коленях и недостаточный 

прогиб в стойке на руках, отталкивания прямыми 

руками слабое, полетная фаза не выраженная, по-

становка ног «под себя»; 

«1» – выполняется с остановкой и потерей темпа в 

стойке на руках, прогиб отсутствует, ноги сильно 

согнуты в коленях, полетная фаза при отталкивании 

руками не выражена, постановка ног «под себя» в 

присед. 

2.12. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку с двой-

ным вращением вперед 

за 20 с 

балл 

«5» – 38-39 раз; 

«4» – 36-37 раз; 

«3» – 34-35 раз; 

«2» – 31-33 раза; 

«1» – 29-30 раз. 
 

2.13. 

Исходное положение 

стоя, булавы впереди, 

«мельница» булавами 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 10 раз, вертикальное положение туловища, 

руки выпрямлены,  

без потери темпа; 

«4» – 9 раз, незначительные сгибательные и разги-

бательные движения руками или телом, без потери 

равновесия и темпа движений булавами; 

«3» – 8 раз, незначительная потеря равновесия с ша-



      
 

гом, потеря темпа движений булавами, незначи-

тельные сгибательные и разгибательные движения 

руками; 

«2» – 7 раз, отклонения движений булавами от 

плоскости, потеря равновесия, темпа движений бу-

лавами, сгибание рук и выполнение перемещений; 

«1» – 6 раз, значительные отклонения движений бу-

лавами от плоскости  

и нарушения темпа движений булавами, сгибание 

рук и потеря равновесия. 

2.14. 

Стоя в круге диаметром 

1 метр, жонглирование 

булавами двумя руками 

в течение 10 с 

балл 

«5» – 9 бросков, точное положение звеньев тела; без 

потери темпа; 

«4» –7 бросков без выхода их круга и перемещений; 

«3» – 5 бросков с отклонением туловища от верти-

кали и с переступаниями  

в границах круга; 

«2» – 4 броска с отклонением туловища от вертика-

ли и с переступаниями  

в границах круга; 

«1» – 2 броска с выходом за границы круга. 

2.15. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

 

Таблица 4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода 

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «художественная  

гимнастика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица  

оценки 
Норматив 

1. Для женщин 

1.1. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии до паха 10 

см; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха 10-

15см; 

«1» – расстояние от поперечной линии до паха 10-15 

см с поворотом бедер внутрь. 



      
 

1.2. 

Наклоны назад в стойке 

на полупальце одной 

ноги, другую вперёд  

на 170-180 градусов, бо-

ком к опоре 

за 5 с (правой и левой) 

балл 

«5» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное положе-

ние, без остановок, ноги максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное положе-

ние, с небольшим снижением темпа при разгибании; 

ноги максимально напряжены; 

«3» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное положе-

ние с рывковыми движениями; опорная нога незна-

чительно сгибается при наклоне; 

«2» – касание кистью пятки разноименной ноги, не-

полное разгибание туловища в исходное положение, 

с рывковыми движениями; опорная нога сгибается 

при наклоне, маховая опускается ниже 170 граду-

сов; 

«1» – отсутствие касания кистью пятки разноимен-

ной ноги, неполное разгибанием туловища в исход-

ное положение; опорная нога сгибается при 

наклоне, маховая опускается ниже 170 градусов. 
 

1.3. 

Из положения «лежа на 

спине», ноги вперед, сед 

углом с разведением ног 

в шпагат за 15 с 

балл 

Оценивается амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища до вертикали: 

«5» – 15 раз; 

«4» – 14 раз; 

«3» – 13 раз; 

«2» – 12 раз; 

«1» – 10 раз. 

1.4. 

Из положения «лежа на 

животе, руки вперед, па-

раллельно друг другу, 

ноги вместе» 10 накло-

нов назад 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника парал-

лельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника близко к 

параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника верти-

кально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали, ноги незначительно разве-

дены 

1.5. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку с двой-

ным вращением вперед 

за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; 

«4» – 15 раз; 

«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками с 

одним вращением; 

«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками с 

одним вращением; 

«1» – 12 раз с 6 и более дополнительными прыжка-

ми с одним вращением. 

1.6. 

Из стойки на полупаль-

цах, руки  

в стороны, махом пра-

вой назад равновесие на 

одной ноге, другая в за-

хват разноименной ру-

балл 

«5» – сохранение равновесия 8 с; 

«4» – сохранение равновесия 7 с; 

«3» – сохранение равновесия 6 с; 

«2» – сохранение равновесия 5 с; 

«1» – сохранение равновесия 4 с. 



      
 

кой «в кольцо». То же 

упражнение с другой 

ноги 

1.7. 

Боковое равновесие на 

полупальце с правой и с 

левой ноги в течение 5 с 

после выполнения 5 пе-

рекатов в сторону в 

группировке. 

балл 

«5» – амплитуда более 180 градусов, туловище вер-

тикально; 

«4» – амплитуда близка к 180 градусам, туловище 

незначительно отклонено от вертикали; 

«3» – амплитуда 175-160 градусов, туловище откло-

нено от вертикали; 

«2» – амплитуда 160-145 градусов, туловище откло-

нено от вертикали; 

«1» – амплитуда 145 градусов, туловище отклонено 

от вертикали, на низких полупальцах. 
 

1.8. 

После выполнения 5 ку-

вырков вперед переднее 

равновесие на полу-

пальце с правой и левой 

ноги в течение 5 с 

балл 

«5» – амплитуда 180 градусов и более, туловище 

вертикально; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, туловище 

незначительно отклонено от вертикали; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

«2» – амплитуда 135 градусов, на низких полупаль-

цах; 

«1» – амплитуда 135 градусов, на низких полупаль-

цах, туловище незначительно отклонено от вертика-

ли. 

1.9. 
Переворот вперед с пра-

вой и левой ноги 
балл 

«5» – демонстрация шпагата в трех фазах движения, 

фиксация наклона назад; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной из фаз дви-

жения; 

«3» – отсутствие фиксации положения в заключи-

тельной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале движения и 

отсутствие фиксации положения в заключительной 

фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения менее 135 граду-

сов. 

1.10 

Вертикальное равнове-

сие, на двух ногах в по-

ложении на полупальцах 

с 4-мя перебросками мя-

ча над головой правой и 

левой рукой 

балл 

«5» – переброски, сохраняя позу равновесия, плос-

кость броска; 

«4» – вспомогательные движения телом, без потери 

равновесия; 

«3» – переброски со значительным схождением с 

места и снижением амплитуды броска; 

«2» – переброски со значительным схождением с 

места, снижением амплитуды броска и паузой меж-

ду перебросками; 

«1» – переброски со значительным схождением с 

места, на низких полупальцах нарушение плоскости 

и высоты броска. 

1.11 

В стойке на полной сто-

пе одной ноги, другая на 

«пассе», жонглирование 

булавами правой и ле-

вой рукой. То же 

упражнение другой ру-

балл 

«5» – 3-4 броска на высоких полупальцах, точное 

положение звеньев тела; 

«4» – 3-4 броска на высоких полупальцах с незначи-

тельными отклонениями туловища от вертикали; 

«3» – 3-4 броска на низких полупальцах с отклоне-

нием туловища от вертикали и незначительными 



      
 

кой. паузами между бросками; 

«2» – 3 броска на низких полупальцах с отклонени-

ем туловища от вертикали и опусканием бедра сво-

бодной ноги, паузами между бросками; 

«1» – 3 броска на низких полупальцах с отклонени-

ем туловища и подскоками. 

1.12. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
 

2. Для мужчин 

2.1. 
Шпагат с правой и левой 

ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым бедром 

без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола до бедра 1-5 см спереди; 

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см спереди. 

2.2. 

Исходное положение – 

поперечный шпагат. 

Наклон вперед. Фикса-

ция положения 10 сче-

тов. 

балл 

«5» – сед, угол в ногах 180 градусов, в наклоне спи-

на прямая ноги выпрямлены, руки в стороны; 

«4» – не выполнение одного из критериев на «5» 

баллов, угол в ногах не менее 160 градусов; 

«3» – не выполнение двух критериев на «5» баллов, 

угол в ногах не менее 140 градусов. 

2.3. 

Подтягивание в висе на 

перекладине (или швед-

ской стенке) 

Балл 

«5» – 10 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 6 раз; 

«2» – 4 раза; 

«1» – 2 раза. 

2.4. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на по-

лу 

балл 

«5» – 20 раза; 

«4» – 18 раз; 

«3» – 16 раз; 

«2» – 14 раз; 

«1» – 12 раз. 

2.5. 

В висе на шведской 

стенке – поднимание ног 

до угла 180 градусов 

балл 

«5» – 10 раз поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки; 

«4» – 7 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до 

касания верхней рейки  

и 3 раза выше горизонтали; 

«3» – 5 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до 

касания верхней рейки  

и 5 раз выше горизонтали; 

«2» – 3 раза поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки  

и 7 раз выше горизонтали; 

«1» – 2 раза поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки  

и 8 раз выше горизонтали. 
 

2.6. 

Исходное положение – сед 

на полу, ноги углом. Ла-

зание по канату без по-

мощи ног 5 м. 

балл 

«5» – преодоление 5 м каната без остановок и пре-

рывания темпа; 

«4» – преодоление 4 м каната; 

«3» – преодоление 3 м каната; 

«2» – преодоление 2 м каната; 

«1» преодоление 2 м каната с остановками и поте-

рей темпа. 

2.7. 
Прыжки на двух ногах че-

рез скакалку с двойным 
балл 

«5» – 40 раз; 

«4» – 38-39 раз; 



      
 

вращением вперед (за 20 

с) 

«3» – 35-37 раз; 

«2» – 33-34 раза; 

«1» – 31- 32 раза. 

2.8. 

Сальто назад с места, 

толчком двумя ногами, 

стоя в квадрате 50х50 см 

балл 

«5» – четкая форма группировки, высота исполне-

ния ½ роста гимнаста, приземление в квадрат на две 

ноги без схождения с места; 

«4» – четкая форма группировки, высота исполне-

ния ½ роста гимнаста, приземление в квадрат на две 

ноги с одним шагом  

или отскоком, не покидая пределы квадрата (каса-

ние линии стопой считается нахождением в квадра-

те); 

«3» – нечеткая, не фиксированная форма группи-

ровки, высота исполнения ½ роста гимнаста, при-

земление с одним шагом или отскоком за пределами 

квадрата (одной или двумя стопами); 

«2» – нечеткая, не фиксированная форма группи-

ровки, недостаточная высота отталкивания, призем-

ление с потерей равновесия и опорой на одну руку 

(в пределах или за линией квадрата); 

«1» – нечеткая, не фиксированная форма группи-

ровки, недостаточная высота отталкивания, призем-

ление с потерей равновесия и опорой на две руки 

или падением (с выходом или без за пределы квад-

рата). 
 

2.9. 

Стоя в круге диаметром 1 

м, бросок палки с после-

дующим выполнением 

прыжка толчком двумя 

ногами с поворотом на 

360 градусов и ловля пал-

ки 

балл 

«5» – выполнение точного броска, прыжок без 

нарушения вертикального положения тела, призем-

ление и ловля одной рукой, не выходя за пределы 

круга (в том числе касание стопами линии); 

«4» – прыжок с незначительным отклонением от 

вертикали, приземление и ловля одной рукой с не-

большим смещением или дополнительными шагами 

в пределах круга (в том числе касание стопами ли-

нии); 

«3» – прыжок с отклонением от вертикали, призем-

ление с касанием рукой пола и ловля одной или 

двумя руками с небольшим смещением или допол-

нительными шагами за пределами круга; 

«2» – прыжок с отклонением от вертикали, призем-

ление с падением и немедленным вставанием и лов-

ля одной или двумя руками, с перемещением или 

дополнительными шагами в круге или за его преде-

лами; 

«1» – прыжок с отклонением от вертикали, призем-

ление с падением и ловля одной или двумя руками, 

с перемещением или дополнительными шагами в 

круге или за его пределами. 

2.10. 

Исходное положение – 

основная стойка. Жонгли-

рование булавами одной 

рукой, не сходя с места. 

Выполнение с обеих рук. 

балл 

«5» – 6 бросков, точное положение частей тела; 

«4» – 5 бросков с отклонениями туловища от верти-

кали; 

«3» – 4 броска с отклонением туловища от вертика-

ли, сделано более 1 шага. 



      
 

2.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа. 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

 


