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на заседании педагогического Совета

протокол J\Ъ2

от 0З марта 202З r.

С.А.Володеева

до сшор Jt 16
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Порядок проведения индивидfrльного отбора
по дополнительным общеобразовательным программам

по виду спорта (fiудожественная гимнастика>)

1. Локальный нормативный акт <Порядок проведения индивидуzIJIьного

отбора по дополнительным общеобразовательным программам по виду спорта
((художественная гимнастикa> (далее - Порядок) регламентирует проведение
индивиду€UIьного отбора граждан Российской Федерации (далее - поступающие)

в государственное бюджетное образовательное учреждение дополнительного

]

l
]

l

]

образования
художественной
дополнительным общеобразовательным

олимпийского резерва J\b 16 по
СШОР J\гч 16) на обучение по

программам в обпасти физической
культуры и спорта (далее -Программы):

-дополнительной общеразвивающей программе в области
культуры и спорта;

физической

-дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду

спорта (художественная гимнастика).
Пор"до* разработан в соответствии с Федер€tльным законом Jф 273-ФЗ (об

образовании в Российской Федерации>>,Федер€tльным законом от 04.12.2007 Jt
з29 (О физической культуре и спорте в РоссиЙскоЙ Федерации>>, приказоМ

Министерства спорта РФ от 27 января 202З г. J\Ъ 57 "об утверждении порядка

приема на обучение по дополнительным образовательным программам

..rорr"u"ой подготовки", Правилами приема в СШоР J\Гs 16 на обучение по

дополниТельныМ общеобр€}зовательным программам в области физической
культуры и спорта. приказом Министерства спорта РФ от 27 июля2022 г. Jtlb 629

- 
(об- утверждении Порядка организации и осуществпения образовательной

деятельности по дополнительны общеобразовательным программам>>.

2. Порядок принимается педагогическим Советом, которое имеет право

вносить в Порядок дополнения, изменения и утверждается приказом директора,

3. Индивидуальный отбор проводится в целях выявления лиц, имеющих

необходимые способности для освоения соответствующей дополнительной
общеобразовательной программы в области физической культуры и спорта

4. В целях проведения индиВидуаJIьного отбора поступающих в сшор J\b16

создаются приемная и апелляционная комиссии.
Составы комиссий утверждаются приказом руководителя сшор J\Ъ16, в

состав комиссий входят председатель комиссии, заместитель председателя

комиссии и чпены комиссии.
Председателем приемной комиссии является руководитель сшоР Ns 16 или

лицо, им уполномоченное.
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состав приемной комиссии (не менее пяти человек) формируется из числа

работ,ников сшоР N 1б, участвующих В реализации доr]олнитеjlьllьi...

общеоб разователъных программ.
ПредседателеМ апелляционной комиссии является руководитель СШоР JVg 16

(в случае, если он не является председателем приемной ttомиссии) или лицо, им

уполнOмоченное.
сос.гав апелляционной комиссии (не менее трех человек) формируется из

чисJIа работников СШор J\Ъ 16, участвующих в реализации лOполнительных
обrцеобразовательных программ и не входящих в состав приемной комиссии.

рег.паменты работы комиссий определяются локальным нормативным актом

сшор J\b 16.

5. Во время проведения индивидуального отбора

согIровOжда}ощих лиц поступающих дошускается толъко с

рi}зрешения руководителя СШОР J\Ъ 1 6.

6. Сроки, место и время проведения индивидуаJIьного отбора

утверждалотOя tlриказом руководителя СШОР JV,r 1 6.

7. Индивидуальный отбор проводится по спискам,

заместителем директора по спортивно-массовой работе.
8. Индивидуальный отбор проходит в один день.

присутствие
письменного

поступающих

составленным

9. Результаты индивиду€lJIьного отбора заносятся в протокол. Протокол

подписывают все члены комиссии.
l0. !.,lrlдiиIзI,IдуальНый отбо1) rIрох0/1ит,в c_|lopMe предварительного просмотраl,{

,ге0,1,1.1 p(i t]аI,{ия пOсl,уп ак) щих.
l 1. Иiл:tr,rВl4l1уальt.tЫй о,гбоР на допоЛнительнУю обrцеразвивающую программу

в области физической культуры и спорта предусматрив.iет два этапа:

1 этап- предварИтельный просмотр поступаЮщих (приложение N t);

2 этап_ наличие необходимого спортивного р€Lзряда, спортивного звания t"1

,I,сс,гl,{ 
{-J() ваI{и е.

'l^ec.1.1lpoBal.ttle вIflIк)чает сдачу нормативов по общей физической и

специальной физической подготовке (гrриложение J'l'g 2).

12. l4llдивиду,tльный отбор на дополнительную образовательнУю программУ

спортивной подготовки по виду спорта (художественная гимнастика)

гIредусN4а,гриtsает,гестироRание.
13. Показатели и баллы для проведения индивидуаJIьного отбора-

предварИтельный просмотр составляются сшоР JVg 16 самостоятельно.

Нормативы и сумма баллов для проведения индивидуаJIьного отбора по общей

физической и специалЬной физической подготовке определяются сшор N 16

самостоятельно с учетом требований Федерального стандарта спортивной

подготовки.
14. i)сзу"ltь,]-а,гьl индиRидуаJlыlого отбора об,ьявляlотсrt }le позднt]е .leM tlepl,,j Il

1litбtl,1ttx l(L]я rlocrle el,o проведения,
1 5. Прошедшими индивидуальный отбор считаются поступающие, набравшие

необходимую минимаJIьную сумму баллов.
16. В случае, если количество участников индивидуаJIьного отбора превышает

план приема, преимущество имеют поступающие набравшие большую сумму

баллов.



Приложение ЛЪ 1

к Порядку проведения индивидуального отбора

по дополнительным общеобразовательным программам

по виду спорта (художественная гимнастика)
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1-й показатель ((Тип телосложения)

2-й показатель <<осанка>>

3 балла 2 балла 1 балл

Экmолоорфньtit пtuп
(хJ,dоtцuвый)

узкоtсосr,ная

с]нсlрлла.lrьным или слегка

уllлрIненным корпусом

С узклtпttl и.]Iи в 1-1op\,{e

IIлеLlамI,i

С уллr,rненены1\{и ровныN{и
IIоГаN,Ili

С такttми же рукаNIи.
"гонкими кистями и
шаlьцtlмлt рук,

l-олова !l шея
пропOрциональны телу

Мезоморфный muп
(преоблаdанuе косmей
u мышф

Не очень широкая грудная
клетка и плечи.

С пропорчионilJIьными

ровными ногами

Мускулатура хорошо

развита, особенно в области
конечностей

Подкожной rкировой
клетчатки немного.

[ 
'сlr,ttltза l,t IIlея

гlрt)l l()pt].Il ()I li1.1l 1,1{ ы,l,сjl\i

Э н d o,tt о р tB н t t,ti tп lt.lt

(п р ео бл ai аю lrl lxu 11 epe,tlt ble

р оз,иер bt, наd to ро Doitb ньtлt u )

Грулнаяl клетка широкая,
такая же талия

С шлtрокиtчtlл и

укороLIенными llропорциями
тела: при длиннONI туловиIце
I,IMеKJT KOpoTKI,Ie руки и
ноги, шри широких llJIечах
шl,tрокий низкиtf таз.

Мitссивные бедрit. крупные
I.1 развI{,l,ые ягодиI{ные
N,Iышцы. круп}Iые суставы,
стопы и кисти.

Голова:
непропорциона,,Iьная
болыrtая голова, голова

уг;rоватой формы, крупнt}я
FIижItяя челюс,l,ь. бо.l tьшоt:l

| подборолок.

LLIея: короткая и lхирOкаrI

3 балла 2 балла 1 балл

изгибы позвоночника
выражены умеренно, правая

и левая части симметричны:

углы лопаток на одной
высоте и на одном

расстоянии от

позвоночника, ось тела,

проходя LIерез обrций центр
тяжес,ги, проецируется на

незначительный изгиб в

поясничном отделе.

незначительно
выступающие лопатки,

незначительное отклонение

от пропорционаJIьного
конечностей и туловища.

Щопускается при Х-

LlcKpll вленный позвоFIочник :

-выраженный ttt,rdlсrз

(сутулость рlлрI (l(руглая

спина>).

-гиперлордоз
(кселлообра,зная поясн и lia>)

-выраrкенный сксrлиоз

второй и третьей степени



середину плоtцади опоры.

Пропорчиональное
соотношение конечностей

туловища.

образных ногах расстояние
между стопами не более 10-

12 см, при О-образных

нOгах расстOяние между

голенями и бедрами не

должно превышать 3-З,5 см.

(выратсенныя t,lc ил,IN{е,гри я

лопаток).

Резко RыделяюlJdI;Iеся,

прLIподнятые LIлI.I

асI.Iмметрр{чные клюtIицы. а

так}ке выступ?l}ощие

гр),динные и пJlечевые

концы, с шlлрокой и

уг;rова,гой формой I]Jlеч и с

крLIJIо]]иднымId и

ас1,Iмiчlетричными

лопатками.

Асишtл,tе,грия r,рудной

кле,гк1.1. узкая dlсlptvta с

деt}lорп,rацией ребер.
ВЫСТУПаЮЩilЯ ГРУДI:1ЕIZl

(<килеобразная) или
(кур!Iная)) грудь), заI\,1етное

западение грулины
(воронкообразная

дефорплачия).

Большrой lItpIBoT при

отсутствии подкожньtх

х(I.Iровых отлотсений

оильно выраженные

<саблевидные ). Х-образные

и О-образные IIоги.

С]кошенные, ш]I{1]окие с

крупной лодыя<кой и

выраженным плоскостопием
стопы

i

I
,i



Приложение J\Гэ2

к Порядку проведения индивидуального отбора

по дополнитольным общеобразовательным программам

по виду спорта (художественная гимнастика)

нормативы общей физической и специальной физической подготовки для

зачисления на этап начальной подготовки

лъ

п/п
Упражнения

Единица
оценки

Норматив

1. .Щля девочек до одного года обучения

1.1

Фиксация наклона
в седе ноги вместе

5 счетов

ба:rл

(5) - в наклоFIе кисти находятся за линиеи стоп,

спина прямая, ноги выпрямлены;
(4) - в наклоне кисти находятся на линии стоп,

спина 11рямая, 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

колена опорной ноги.
Удерrкивание
равновесия.

балл
(5) - сохранение равновесия на1 полной стопе 4 с;

(4>) - сохранение равновесияЗ с;

(З)) - сохранение равI]овесия2 с.

2. Щllядевочек свыше одного года обучения

2.t
<Мост>> из положения

лежа
балл

((5> - кисти рук в упоре у пяток;

(4) - расстояние от кистей рук до пяток 2-5 см;

((З> - расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см,

2.2.
кмост> из положения

стоя
баrrл

(5> - ((мост) с захватом за голени;
(4> - кисти рук в упоре у пяток;

(3)) - расстояние от кистей рук до пяток 2-З см;

<<2>> - расстояние от кистей рук до пяток 4-5 см;

(<1)) - расстояние от кистей рУк до пяток 6-8 см,

2.з.

кмост> в стойке

на коленях с захватом

за стопы и фиксацией
полох(ения

балл

<(5)) - в захвате руки выпрямлены, ноги вместе;

((4)) - руки согнуты;

к3> - руки согнуты, ноги врозь

5



2.4.
Шпагаты с правой

и левой ноги
балл

(5>> - сед с касанием пола правым и левым бедром

без поворота таза;

к4> - расстояние от пола до бедра 1-5 спr:

(3) - расстояние от пола до бедра б-10 см.

2.5. Поперечный шпагат балл

к5> - сед, ноги точно в стороны;
((4)) - с небольшим поворотом бедер внутрь;

(3) - расстояние от поrrеречной линии

до паха 1-З сп,t;

<<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 равновесия3 с;

(3>> - сохранение равновесия2 с,

2,7.

10 прыхtков на двух
Itогах через скакалку

с враIцением ее вперед
балл

((5)) - туловище и ноги выпрямлены,

плечи опущены, стопы оттянуты;
((4)) - в пры)лtке туловище и ноги выпрямлены,

стопы оттянуты, но плечи tIриподняты;
(3> - в прыхtке стопы не оттянуты,

плечи приподняты;

<<2>> - в прыяtке ноги полусогнуты, стопы

не оттянуты, плечи приподняты;
(1 ) - в прых(ке ноги полусогнуты, стопы

не оттянуты, сутулая спина.

2.8.

Сед куглом>,

руки в стороны
(в течение 10 с)

балл

к5> - угол между ногами и туловищем 90О,

туловище прямое, ноги выпрямлены,

стопы оттянуты, руки точно в стороны;
(4) - угол между ногами и туловищем 90О,

туловище tIрямое, ноги выпрямлены, носки

оттянуты, руки приподняты;
(ЗD - угол между ногами и туловищем 90О, сутулая

спина, ноги выпрямлены, стопы оттянуты,

руки приподняты;

<<2>> - угол между ногами и туловищем 90О, сутулая

спина, ноги незначительно согнуты,

руки приподняты;
(1) - угол между ногами и туловиIцем более 90О,

сутулая спина, ноги незнаLIительно согнуты,

СТОПI)l Не ОТТЯНУТЫ,

2,9.

R полотсении стоя

выполнить 10 вращений

скакалкой
в боковой, лицевой,

горизонтальной

балл

(5> - сохранение правильной осанки, вращение

выпрямленной рукой и точно в заданной

плоскости, скакаJIка имеет натянутую форму;
((4)) - вращение выпрямленной рукой, 1-2

отклонения от заданной плоскости, скакаJIка



плоскости. Выполнять
поочередно одной

и лругой рукой.

имеет натянутую форму;
((3)) - вращение выпрямленной рукой, 3 отклонения

от заданной плоскости, скакалка

имеет натянутую форму;
<<2>> - врашение выпрямленной рукой с тремя

и более отклонениями от заданной плоскости,

скакаJIка имеет натянутую фор*у;
к1> - вращение полусогнутой рукой с откJIонением

от заданной плоскости, скака,тка не натянута.

2.I0, Техническое мастерство

Обязательная техническая программа.

Щля групп начальной подготовки - занять место

на соревнованиях спортивной организации,
членом которой является спортсменка.

Бшtл учитывается в соответствии с занятым местом
в спортивных соревнованиях организации

и устанавливается (определяется) организацией,

реализующей дополнительную образовательную
программу спортивной подготовки.

i

i

I

нормативы общей физической и специальной физической подготовки

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для

зачисления на учебно-тренировочный этап

(этап спортивной специализации)

Упражнения

1. !ля девочек

(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 б-10 см;

<<2>> - захват только одной рукой;
((1) - без наклона назад.

Шпагаты с правой

и левой ноги с опоры
высотой 30 см

с наклоном назад

и захватом за голень

(5)) - сед, ноги точно в стороны;

(4) - с небольшим поворотом бедер внутрь;

(З) - 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,

Поперечный шпагат

(5) - фиксация наклона, положение рук
точно вниз;

(4>) - фиксация наклона, незначительное

Наклон назад,

на правую и левую ногу
с переворота вперед



с последующей

фиксачией позиции
l]оложения глубокого

наклона в опOре

на одной ноге другая
вверх

отклонение от вертикаJIи положения рук;
(3) - фиксация наклона, значительное отклонение

от вертикаJIи положения рук;
(2) - недостатOчная фиксация наклOна

и значительное отклонение

от вертикали положения рук;
(1) - отсутствие фиксачии и значительное

отклонение о,г вертикаJIи положения рук.

|.4.

из полоrкения лежа на
спине, ноги вперед,
поднимая туловище,

разведение ног в шпагат
за 10 с

балл

Оцениваются амплитудаи темп выполнения при

обязательном поднимании туловища

до вертикали.
(5) - 9 ра.;
((4) - 8 ра.;
((3D - ] рж
<<2>> - б раз;
(1) - 5 раз.

1.5.

из полоrкения лежа на
)Itивоте, руки вперед,

параJIлельно друг другу,
ноги вместе.

10 наклонов назад.

балл

(5) - руки и грудной отдел позвоночника

параллельно полу;
(4> - руки и грулной отдел позвоночника

близко к паралJIели;

(3) - руки и грудной отдел позвоночника

вертикально;

<<2>> - руки и грудной отдел позвоночника

немного не доходят до вертикали;

к1>> - руки и грудной отдел позвоночника

немного не доходят до вертикали,

ноги незначительно разведены.

1.б.

Прыхtки на двух ногах
через скакалку

с двойным вращением

вперед за 10 с

балл

(5) - 16 раз;
(4) - 15 раз;

(3)) - 14 раз с дополнительными 1-2 прьпкками

с одним вращением;

<<2>> - 13 раз с дополнительными З-4 прыжками

с одним вращением;

<<1) - |2 ржс б и более с дополнительными
прыжками с одним враtцением.

|,,7 .

Из стойки
}Ia полупаJIьцах, руки

в стороны, махом
правой назад равновесие

на одной ноге, другая
в захват разноименной

рукой ((в кольцо).
То же упражнение

с другой ноги

(5)) - сохранение равновесия 4 с;

(4) - сохранение равновесияЗ с;

(З) - сохранение равновесия2 с;

<<2>> - сохранение равновесия l с;

(1) - недостаточная фиксация равновесия.

балл

i

l

l
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1.8.

Равновесие на одной
ноге, другая вперед;

в сторону; назад.

То же с другой ноги.

балл

(5), нога зафиксирована на уровне головы;

к4> - нога зафиксирована на уровне плеч;

к3> - нога зафиксирована чуть ниже

уровня плеч;

<<2>> - нога параллельно полу;
((1)) - нога параJIлельно полу

с поворотом бедер BI]yTpb.

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

вспомогательными движениями телом,

приводящими к потере равновесия;
к3> - перекат с подскоком во второй половигtс

двия(ения и перемещением гимнастки

в сторону переката;

<<2>> - завершение переката на плече

противоположной руки и вспомогательное

движение туловищем с потерей равновесия;
(1 ) - завершение переката на груди

1,10.

Исходное полоtltение -
стойка на полупальцах

в круге диаметром
метр, Обруч в лицевой
плоскости в правой

руке. После двух
вращений бросок

правой рукой вверх,
ловля левой

во вращение. То же
лругой рукой.

балл

(5) - б бросков, точное положение звеньев тела,

враtцение обруча точно в плоскости, ловля

без потери темпа и схо}кдения с места;

(4)) - 4 броска, незначительные отклонения

от плоскости вращения и перемещения,

не выходя за границу круга;

(3) - 4 броска с отклонениями в плоскости

вращения и потерей темпа, нарушения

в положении звеньев тела, перемещения

не выходя за границу круга;

<<2>> - 2 броска с изменением плоскости вращения,

ловлей обруча в остановку и перемещением,

не выходя 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. Уровень спортивной квалификации

2,L
спортивные разряды - <третий спортивный разряд>, <второЙ спортивныи разряд),

<первый спортивный разряд>

l
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J\b

п/п
Упражнения

Единица
оценки

Норматив

1. Щля юниорок

1.1

Шпагаты с правой

и левой 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;

(3D - 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 внутрt.

(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 полупilльце одной
ноги, другую вперёд
на 170-180 градусов,

боком к опоре
(правой и левой)

балл

<5> - касание кистью пятки разноименной
ноги, с полным разгибанием туловища
в исходное положение, без остановок,

ноги максимаJIьно напряжены,
((4)) - касание кистью пятки разноименной

ноги, с полным разгибанием туловища
в исходное положение, с небольшим
снижением темпа при разгибании;

ноги максимаJIьно напряя{ены;
(З)) - касание кистью пятки разноименной

ноги, с полным разгибанием туловища
в исходное положение с рывковыми

движениями; опорная нога незначительно
сгибается при наклоне;

<<2>> - касание кистью пятки разноименной
ноги, неполное разгибанием туловища
в исходное положение, с рывковыми

движениями, опорная нога сгибается при
наклоне, маховая опускается

ни}ке 170 градусов;
к1> - отсутствие касания кистью пятки

разноименной ноги, неполное разгибанием
туловища в исходное положение; опорная

нога сгибается при наклоне, маховая

опускается нияtе 170 гралусов.

10

Нормативы общей физической и специальной физическоЙ подгоТоВКи
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)

для зачисления на этап совершенствования спортивноfо мастерства

.1
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|.4.

из положения (лежа
на спине)), ноги вперед,

сед углом с разведением
ног в шпагат за 15 с

балл

Оцениваются амплиту да и темп выполнения
при обязательном поднимании туловища

до вертикали:
к5>> - 14 раз;
к4> - 13 раз;
к3> - 12 раз
<<2>> - 11 раз;
<1> - 10 раз.

1.5.

из полохtения (лежа
на животе, руки вперед,
параллельно друг другу,

ноги вместе)
10 наклонов назад

заlOс

балл

<5> - руки

<4> - руки

и грулной отдел позвоночника
параллельно полу;

и грулной отдел позвоночника

близко к параллели;

(3)> - руки и

<<2>> - руки и

немного

грудной отдел позвоночника
вертикаJIьно;

грудной отдел позвоночника
не доходят до вертикали;

(1 >> - руки и грудной отдел позвоночника

немного не доходят до вертикали, ноги

незначительно разведены.

i.б.

Прыхtки на двух ногах
через скакалку

с двойным вращением
вперед за20 с

ба_пл

<5>- Зб-37 раз
(4) - 35 раз;
(З) - З4 раза1'
<<2>> - 33 раза;
(1)> - З2 раза.

|.7 .

из стойки на

полупаJIьцах, руки в

стороны, махом правой

назад равновесие на

одной ноге, другая в

захват разноименной

рукой (в кольцо)>. То же

упражнение с другой
ноги.

балл

(5) - сохранение равновесия 5 с и более;
(4)) - сохранение равновесия 4 с;
(3)) - сохранение равновесияЗ с;

<<2>> - сохранение равновесия2 с;
(1 ) - сохранение равновесия | с.

1.8.

Боковое равновесие
на полупаJIьце одной

другая в сторону-вверх,

руки в стороны.
Удержание 5 с.

выполнение
с обеих ног.

балл

(5) - амплитуда более 180 градусов, линия
плеч горизонтзtJIьно, грулной отдел

позвоночника вертикально ;

(4)) - амплитуда близко к 180 градусам, линия
плеч незначительно отклонена

от горизонтали;
(3> * амплитуда175-1б0 градусов, грудной

отдел отклонен от вертикали;
<<2>> - амплитуда160-145 градусов, туловище

наклонено в сторону;
((1)) - амплитуда145 гралусов.

1.9. равновесие в стойке
на полупальцах одной

балл ((5)) - амплитуда 180 градусов и более,

туловище близко к вертикали;

11
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другая вперед-вверх,

руки в стороны.
Удерхrание 5 с.

выполнение

с обеих ног.

к4> - амплитуда близко к1 80 градусам,
туловише незначительно отклонено назад;

(3) - амплитуда 160-145 градусов;
<<2>> * амплитуда 135 градусов,

на низких полупальцах;
(1) - амплитуда 135 градусов, на низких

полупальцах, туловиtце отклонено назад.

l .10.

Переворот вперед
с правой ноги

с переводом ног через
три позиции: шпагат
правой, поперечный

шпагат, шпагат левой.
То же с другой ноги.

балл

((5)) - демонстрация шпагата в трех фазах
двих(ения, фиксация наклона назад;

к4> - недостаточная амплитуда в одной
из фаз движения;

(3) - отсутствие фиксации положения
в заключительной фазе движения,

<<2>> - недостаточная амплитуда в начале

движения и отсутствие фиксации положения
в заключительной фазе движения;
к1> - амплитуда Bcel,o движения

менее 135 градусов.

1.11

Переворот назад
с правой ноги

с переводом ног через
три позиции: шпагат
правой, поперечный

шпагат, шпагат левой.
То же с другой ноги.

балл

к5> - 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

дви}кения и отсутствие фиксации положения

в заключительной фазе движения;
(1 ) - амплитуда всего движения менее

1З5 градусов.

|,12.

В стойке
на полупаJIьцах

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 двих(ения руками
или телом, без потери равновесия;

(3) - перекат с подскоком во второй половине

движения, потеря равновесия на носках;
<<2>> - завершение переката на плече

противоположной руки;
((1)) - завершение переката на спине.

1 .1з.

В стойке
на полупа!тьцах в круге

диаметром 1 метр,

жонгпирование
булавами правой рукой.

То rKe упражнение
другой рукой.

балл

((5)) - б бросков на высоких полупаJIьцах,
точное положение звеньев тела;

((4) - 5 бросков на высоких полупаJIьцах

с незначительными 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 вертикаJlи

и переступаниями в границах круга;

t2



(1) - 2 броска на низких попупальцах

с отклонением туловища от вертикали

и выходом за границы круга

1.I4. Техническое мастерство ОбязательнаlI техническая программа

2. Уровень спортивной квалификации

2.1 Спортивный разряд (кандидат в мастера спорта)

нормативы общей физической и специальной физической подготовки

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления

на этап высшего спортивного мастерства

JrlЪ

пlл
Упражнения

Единица
оценки

Норматив

1. Щля женщин

1.1 Поперечный шпагат балл

(5) - сед, ноги точно в стороны;
(4) - с небольшим поворотом бедер внутрь;

(3) - расстояние от поперечной г'инии
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 вперёл
на 170-180 градусов,

боком к опоре
за5с(правойилевой)

балл

(5>) - касание кистью пятки разноименной ногt,т

с полным разгибанием туловища в исходl]ое

полох(ение, без остановок,
ноги максимаJIьно напряжены,

(4) - касание кистью пятки разноименной ноги,

с полным разгибанием туловища в исходное
положение, с небольшим сни}кением темпа

при разгибании; ноги максимально напрях(ены;
(3)) - касание кистью пятки разноименной ноги,

с полным разгибанием туловища в исходное
поло}кение с рывковыми дви)Itениями; опорная

нога незначительно сгибается при наклоне,
<<2>> - касание кистью пятки разноименной ноги,

неполное разгибание туловища в исходное
положение, с рывковыми дви)Itениями; опорная

нога сгибается при наклоне, маховая опускается
ния(е 170 градусов;

(1) - отсутствие касания кистьIо пятки

разноименной ноги, неполное разгибанием
туловища в исходное положеFIие; опорная нога

сгибается при наклоне, маховая опускается

ниже 170 гралусов.

13



1.3.

из положения (лежа

на спине), ноги вперед,

сед углом с разведением
ног в шпагат за 15 с

балл

Оцениваются амплиту да и темп выrtолнения
при обязательном поднимании туловиIца

до вертикilли:
<(5)) - 15 раз;
<<4>> - 14 раз;
(З)) - 1З раз;
<<2>> - |2 раз1'
((1)) * 10 раз,

|.4.

Из полохtения (леN(а

на животе, руки вперед,
пара_IIлельно друг другу,

ноги вместе)
10 наклонов назад

балл

к5> - руки и грулной отдел позвоночника
параллельно полу;

(4)) - руки и грудной отдел позвоночника
близко к параллели;

(З) - руки и грулной отдел позвоночника
вертикально;

<<2>> * руки и грулной отдел позвоночника
немного не доходят до вертикаJIи;

(1)) - руки и грудной отдел позвоночника

немного не доходят до вертикали, ноги
незначительно разведены

1.5.

Прыхtки на двух ногах
через скакалку

с двойным вращением

вперед за 10 с

балл

к5> - 16 раз;
(4) - 15 раз;

(3) - 14 раз с дополнительными 1-2 прыiкками

с одним вращением;

<<2>> - 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками

с одним вращением;
(1>)- 12раз с б и более дополнительными

прыжками с одним вращением.

1.б.

Из стойки
на полупаJIьцах, руки

в стороны, махом
правой назад

равновесие на одной
ноге, другая в захват

разноименной рукой
(в кольцо).

То ясе упражнение
с лругой ноги

балл

(5)> - сохраненио равновесия 8 с;

к4> - сохранение равновесия7 с;

к3> - сохранение равновесия б с;

<<2>> - сохранение равновесия 5 с;
(1) - сохранение равновесия 4с.

|.7 .

Боковое равновесие
на полупальце с правой
и с левой ноги в течение

5 с после выполнения
5 перекатов в сторону

в группировке.

балл

(5> - амплитуда более 180 градусов,
туловиtце вертикально ;

(4)) - амплитуда близка к 180 градусам,
туловище незначительно отклонено

от вертикirли;
(3> - амплитуда 175-160 градусов,
туловище отклонено от вертикали;
<<2>> - амплитуда 160-145 градусов,

туловиu{е отклонено от вертикали;
((1)) - амплитуда 145 гралусов, туловище

t4



отклонено от вертикали, на низких полупальцах.

1.8.

после выполнения

5 кувырков вперед

переднее равновесие
на полупальце 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 откJIонено
от вертикали;

((3)) - амплитуда 160-145 градусов;
<<2>> - амплитуда 135 градусов,

на низких полупальцах;
(1>> - амплитуда 135 градусов, на низких

полупальцах, туловище незначительно

отклонено от вертикали.

1.9.
Переворот вперед

с правой и левой ноги
балл

(5> - демоЕстрация шпагата в трех фазах
движения, фиксация наклона назад;

((4)) - недостаточная амплитуда
в одной из фаз движения;

(З> - отсутствие фиксации положения
в заключительной фазе двихсения;

<<2>> - недостаточная амплитуда в начале

дви)Itения и отсутствие фиксации положения
в заключительной фазе движения;
(1 > - амплитуда всего движения

менее 135 градусов.

1.10

Вертикальное
равновесие, на двух
ногах в положении

на полупальцах с 4-мя
перебросками мяча над
головой правой и левой

рукой

балл

(5) - переброски, сохраняя позу равновесия.
плоскость броска;

(4) - вспомогательные движения телом,
без по,гери равновесия;

((3)) - переброски со значительным схождением
с места и снижением амплитуды броска;

<<2>> - переброски со значительным схождением
с места, снижением амплитуды броска и паузой

между перебросками;
(1 >) - переброски со значительным схождением

с места, на низких полупальцах нарушение

плоскости и высоты броска.

1.11

в стойке на полной
стопе одной ноги,

другая на (пассе),

жонглирование
булавами правой

и левой рукой. То же

упрах(нение лругой
рукой.

балл

(5>) - З-4 броска на высоких полупальцах,
точное положение звеньев тела;

(4> - 3-4 броска на высоких полупальцах
с незначительными отклонениями туловиu]а

от вертикаJIи;
(3) - 3-4 броска на низких полупальцах
с отклонением туловища от вертикаJIи

и незначитеJIьными паузами мехtду бросками;
<<2>> - 3 броска на низких полупаJIьцах
с отклонением туловища от вертика]lи
и опусканием бедра свободной ноги,

паузами между бросками;
(1)) - З броска на низких полупаJ,Iьцах

с отклонением туловища и подскоками.

|.12. Техническое мастерство ОбязательнаJI техническая программа

2. Уровень спортивной квалификации

2.1 Спортивное звание (мастер спорта России>
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Нормативы общей физической подготовки
и уровень спортивной квалификации для зачисления

на спортивно-оздоровительный этап

J\b

п/п
Упражнения

Единица
оценки

Норматив

Щля девочек ( 4-6 лет)

1.Активная гибкость
(упражнения выполняются самостоятельно)

1.1 И.п. сед , руки вверх. Наклон вперед,
(складка), коснуться пальцами рук стоп.
З счета

балл <3> ноги согнуты в коленях,
спина сутулая, нет касания
кистями стоп.
<<4> ноги чуть согнуты, касание
кистями стоп
к5> ноги прямые, руки дер}каться
за пятки, живот касается бедер

t.2. И.п. лехса на животе, ноги согнуты в
коленях, стопы касаются друг друга.
Туловище лежит на полу, руки вперед.
кЛягушка>

балл <<3> таз высоко (15 см и выше)
поднят от пола, пятки не
касаются пола
к4> тzrз поднят от,пола не более 7

см, пятки касаются пола либо
подняты не более 2 см
<5> бедра,таз и пятки касаются
пола

1.3. И.п. летса на животе, ноги согнуты в

коленях, руки в упоре перед грудью. Прогиб
назад, касание головой стоп. <Кольцо>

балл <<3> тчв не касается llола, от
головы до стоп не более 10 см
<4> таз не касается пола, от
головы до стоп не более 5 см
к5 > касание головой стоп, тz}з

касается пола

2.Пассивная гибкость
(ynpu*"anr" uorronr"r,

2.\ И.П. лежа на спине. Подъем прямой ноги
вперед, другая прижата к полу. Таз строго
перпендикулярно к поднимаемой ноге.

балл <З > подъем ноги менее 90О

к4> подъем ноги на 90О

<5 > подъем ноги более 90О

Выполняется на правую и левую
ногу

2.2. И.П. лежа на животе. Кисти сложены в
замок. Отведение рук назад. (Тренер-
преподаватель свою левую руку упирает в

грулной отдел поступающего, правой
отводит сцепленные в ((замок>) руки)

балл <3> подъем рук менее 20'(руки
около ушей)
к4> подъем рук на 30'(руки
заводятся за заты.llок)
<<5> подъем ноги более 30О, есть
ощутимый прогиб в грудном
отделе
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2,з.

2,4.

Ппыжковая доDожка---О= ,ad-
ъо/

Толчком двумя три прыжка ноги вместе на
ориентиры, четвертый прыжок через
ориентир.

<З> прыхски толчком одной, нет
попадания на ориентир либо нет
перепрыгивания последнего
ориентира
к4> нет слитного выполнения
прыжков (с остановками и
топтанием на месте) либо нет
перепрыгивания последнего
ориентира
<<5 > слитное выполнение всех
прыжков

<3> нет звукового рисунка,
количество хлопков совпадает
к4> одна ошибка в ритме
звукового рисунка
<5 > полное воспроизведение

Балл

Повтор ритма, заданного экзаменующим с

помощью хлопков.

зв

З.Уровень спортивной ква;rификации

з.1. Б". 
"p. 

/t"""re"r",р"бо"rrий rc уровню спортивной ква,тификации,

\7


