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I. Пояснительная записка
1.1 Щель и задачи этапа совершенствования спортивного мастерства

спортивной подготовки

1. I-{еЛЬЮ Программы является достижение спортивных результатов
На ОСНОВе СОблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе В условиях многолетнего, круглогодичного и
поэтапного процесса спортивной подготовки, формирование культуры
ЗДОРОВОГО ОбРаЗа жизни, укрепление здоровья, а также р€tзвитие интеллектуtшьных,
нравственных и физических способностей обучающихся.

Программа направлена на:
- создание условий для физического образования, воспитания и р€ввития
детей;
- фОРМИРОВание знаний, умений, навыков в области физической культуры и
спорта и художественной гимнастики.

Образовательные задачи программы:
. РаЗВитие познавательного интереса в области спорта и художественной
гимнастики:
. ПРИОбРеТеНие ЗнаниЙ об особенностях гимнастки, истории развития и
современных тенденциях;
О ПРИОбРетение знаниЙ о правилах техники безопасности при занятиях
ГИМНаСТиКОЙ и сЬнитарно - гигиенические требованиях, сведений.rо аrатоr"",
физиологии9 гигиене, врачебному контролю и самоконтролю.

Воспитательные задачи программы:
о ВОСПИТаНие сильноЙ личности с высокими духовными ценностями,
обладающей лидерскими качествами, основанными на принципах
ЧеЛОВеКОлюбия, справедливости и взаимопомощи. Каждый этап спортивной
подготовки включает в себя план воспитательной работы по формированию
СТОЙких патриотических чувств к стране, субъекту Российской Федерации.
о ВОСПИТаНИе пОтребности спортсменов в хорошем здоровье, физическом
бЛаГОпОлучИИ, как средств достижения жизненно важных общепризнанных
ценностей, мор€tльных И нравственных ориентиров, необходимых для
устойчивого развития общества;
. фОРМИРОВание единого воспитательного пространства, создающего
равные условия для развития спортсменов.

развивающие задачи программы:
О ОбеСПечение условиЙ для рalзвития и совершенствования физических
качеств спортсменов;
О СПОСОбСтвование р€ввитию самостоятельности, ответственности,
активности, дисциплинированности;
О СОЗДаНИе УсловиЙ для формирования потребности в самопознании и
самореализации.

Спортивные задачи программы:
. направленность на достижение спортивных результатов, выполнение
спортивных нормативов;
. поВышение уровня теоретической, физической, психологической и
технической подготовленности;



о направленностьнаповышениеспортивнойквалификацициJпродолх(ение

апортивного образования обучаюшихся;
о СоЗдание условий и вQзможностеЙ для сохранения спортивного

долголетия. .,, ,

1,.2. Прогнозируемый результат тренировочной деятельности
на этапе соверщенствоваIlия спортивного мастфства

} повышение уровня общей и специальной физической1 теоретической,

технической, тактической и психологической подготовленности;

} обеспечение участия в официальных спортивных. ооревнованиях

"."
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тематическое планирование на ччебный год для грчпп Ссм:
Jф
лlп

Содержание учебного материала Кол-во
часов

Сроки
освоения

l Теоретическая подготовка и антидопинговые мероприятия 3, январь-
декабрь- Единая всероссийская спортивнаjI классификация. Разрядные

нормативы и требования по художественной гимнастике. Комплекс
ГТО, его значение, структура и содержание
- .Щостижения российских гимнасток. Задачи, тенденции и
перспективы развития художественной гимнастики
- Периодизация спортивной тренировки, особенности тренировки на
рtu}ных этапах

- Основы техники и методика обучения упражнениям художественной
гимнастики
-техника безопасности, травмы и заболевания, меры профилактики,
первая помощь
-основы музыкальной грамоты
-лекции, беqеды, теоретические занятия с детьми по антидопингу
- знакомство с международным стандартом <Запрещенный список))
- семинар для спортсменов и тренеров кВиды нарушений
антидопинговьгх правип)
-онлайн обучение на сайте РУСАДА

2. Общая физическая подготовка: lto январь_
декабрь-строевые упр-я, ходьба, бег

-ОРУ, упрая(нения на гимнастической стенке, на гимнастической
скамейке, упражнения в парах
-подвижные игры
-упр-я из других видов спортаi лlа, коньки, плавание, туризм

J. Специальная физическая подготовка: 9Fз январь-
декабрь-упрая(нения на развитие

координации, быстроты,
гибкости, силы, выносливости,
прыгучести, равновесия

-упрarкнения специЕtльно-двигательной подготовки: чувство
предмета, упр_я на согласованность движений тела и предмета, упр-я
на распределения внимания на двих(ение тела и предмета, на два
предмета, упр-я на реакцию на движущийся предмет
-упраrttнения функциональной подготовки: комплексы аэробики,
танцевальные элементы и комбинации, прыжковые серии бlпи с
предметами
-акробатика

4. Техническая подготовка: l69 январь-
декабрь-беспредметная подготовка: элементы художественной гимнастики

(волны, прыжки, равновесия, повороты, элементы гибкости)
-предметнаJI подготовка: упражнения с предметами (скакалка, обруч,
мяч, булавы, лента)
-хореографическаJI подготовка (классическая, народно-характерная,
современная)
-музыкально-двигательнаJI подготовка
-композиционно-исполнительская подготовка: поиск элементов и
соединений, составление соревновательных и спортивно-
показательных программ, работа с музыкtшьным материалом

5. Психологическая подготовка : 5ý январь-
декабрь-лекции и беседы



-разъяснения и убеждения
-выразительные примеры вьIдающихся спортсменов
-самонаблюдение, самоанализ и сЕlмоотчет
-модельные тренировки
-базовая психологическчш подготовка;
- психологическаJI подготовка к тренировкам;
-психологическая подготовка к соревнованиям
(предсоревновательная, соревновательнаJI и постсоревновательная).

6, Тактическая подготовка : 8с январь-
декабрь-выбор музыкального произведения, соответствующего

индивидуальным особенностям гимнастки или группе гимасток
-составление интересных произвольньIх комбинаций,
подчеркивающих положительные стороны дарования гимнасток
-подбор специального костюм4 прически, грима, предмета и т.д.
-рационаJIьное распределение трудностей тела и предмета в
произвольньж упражнениях, в зависимости от способностей
возможностей гимнастки

и

-рациональное распределение сил по ходу соревнований
7. Участие в соревноваIIиях

Приемные и переводные нормативы
ga январь-

декабрь
-участие в контрольньж соревнованиях (первенства муниципtlльных
округов, образований, турниры))
-участие в отборочных соревнованиях (перврнства и чемпионаты
суъекта)
-участие в основных соревнованиях (первенства и чемпионаты I_{ФО,
Спартакиады молодежи России, первенства и чемпионата России,
вс)
-участие в сдаче приемных и переводньш нормативов

8. Инструкторская и судейская практика 6€ январь-
декабрьПонятие о системе оценки гимнастических упражнений

Оценка выполнения отдельных упражнений
Классификация ошибок
Общие положения о соревнованиях по художественной гимнастике
(виды соревнований, программа, участники соревнований, правила
поведения, взыскания)

Классификация ошибок и сбавки
Сулейские бригады, группы судей
Судейство соревнований по ОФП и СФП
Участие в судействе первенства кСШОР Jtlb 4 Белгородской области>
среди групп начальной подготовки (3-2юн.разряды)
Сулейская коллегия, роль главного судьи, его заместителей,
секретаря и бригады судей

Классификация ошибок и сбавки
Участие в подготовке к спортивно-массовым выступлениям (помощь
в составлении и разучивании композиции)
Подготовка и проведение беседы с юными спортсменками по
истории развития художественной гимнастики



Шефство над одной-двумя спортсменками-новичкilми. Обучение
юных гимнасток простейшим базовым элементаI\4 художественной
гимнастики (под руководством тренера)

9. Восстановительные мероприятия, медицинское обследоваrrие,
тестирование и контроль

5в январь-
декабрь

-восстановительные мероприятия (общий режим заЕятий,
рекомендации по организации питания и отдьгха обучающихся,
массаж, сауна, водные процедуры)
-врачебный контроль (УМО в центре медицинской профилактики

l0. Самоподготовка, работа по индивидуальным планам январь-
декабрь



краткое содепжание программного матепиала на ччебный год для грчппы Ссм:

Разделы
Программы:

Содержание учебного материала

оФп С mр о е в ы е у пр arlcш е н uя.
Фигурная маршировка. Границы площадки, углы, середина, центр. .Щвижение в обход.
Противоходы налево, направо, внутрь, наружу. .Щвижение по диагонали и по косым
направлениям на заданные точки. ,Щвижение змейкой, петлей, скрещением.
Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении.
Перестроение дроблением шагами (приставные, шаги галопа), прыжками. Размыкание
уступами (после расчета).

Упраuсненuя без преdмеmов. Щля рук: поднимание и опускание рук вперед,
вверх, нЕводl в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе;

круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях (одновременные,
поочередные, последовательные); сгибание и выпрямление рук из различньж положениЙ,
в различном темпе, сгибание и разгибание рук в различных упорах (в упоре у стенки, на
гимнастическоЙ скамеЙке, в упоре лёжа, в упоре лёжа, но с отведением ноги (поочередно
- правоЙ, левоЙ) назад при сгибании рук, то же, но одновременно с разгибанием рук, то
же, но с опороЙ носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастический стенки)
и в висах (подтягивание в висе лёжа, в различных хватах, в смешанных висах, в висе).
Круги руками из различных исходньIх положений в лицевой и боковой плоскостях
(одновременные, поочередные, последовательные) без отягощений. Рывковые и
пружинные движения руками и туловищем с максима.пьной амплитудой из различных
положений и в различных направлениях с изменением темпа.

Hat<ltoHbt с повороmалruz наклоны вперед, назад с поворотами туловища в

различных стоЙках, в седе на полу, гимнастической скамейке, с гимнастическими
паJIками на лопатках. Круговые движения туловищем: в стойке ноги врозь, в стойке на
коленях ноги вместе. Поднимание туловища из положения лёжа на животе (спине) на
полу (скамеЙке) без отягощениЙ, ноги закреплены на гимнастической стенке или
укрживаются партнером. Поднимание ног и туловища до прямого угла в седе и др.
Удержание туловища в различньIх положениях (наклонах, упорах, в седах, с
закрепленными ногами).

,Щля Hozz сгибание и разгибание стоп и круговые дви}кения стопой. Полуприседы
и приседы в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с одновременным
подниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без опоры). Выпады вперед,
назад, в сторону, вперед - наружу (и внутрь), нззвд - наружу (и внутрь). Пружинящие
полуприседания в выпаде в сочетании с поворотом кругом. Прыжки на дву( ногах, одной
ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа. Махи ногами с опорой рукrlми о
гимнастическую стенку и без опоры руками. .Щвижения ногой в горизонтальной
плоскости (из и.п. стойка на одной, другая вперед книзу) в сторону, н&з&д, в сторону
вперед (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90О и более). Поднимание ног в

различньж исходных положениях: стоя, сидя, лёжа, в висах, упорах. Удержание ног в

рЕвличных положениях (вперед, в сторону, назад). Встряхивание расслабленными
ногами. Различные сочетания движений ногами с движением туловищем, руками (на
месте и в движении).

Упрамсненая uз dруzuх ваdов спорmа:
Леzкая аmлеmuка., ходьба с изменением темпа. Ходьба на скорость (до 200 м).

Чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег по умеренно пересеченной местности в
чередовании с ходьбой (10-20 мин) бег с изменением скорости. Прыrкки в длину с места и
с разбега.

Плаванuе. Плавание любым способом без учета времени. Проплывание дистанции
на скорость и на выносливость (с учетом возраста).

Поdвамсные u спорmuвные u?pbl. Эстафеты с бегом, прыжкilми, преодолением
препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и собиранием предметов
(булавы, мячи, и др.); волейбол, баскетбол, бадминтон и другие.



Турuзлt, Походы - проryлки. Пешие и лыжные загородные прогулки. Подготовка и
сдача норм комплекса ГТО (в соответствии с возрастом).

упражнения для развития: коорOuнацuu dвuясенuй
- упражнен ия на расслабление;
- упражнения на быстроту реакции;
- упражненияна согласование двиlкений разньпr,tи частями тела;
- упра)кнения наточность восцризведен}IrI.щюкеrий по параI\,{sграпd времени, пространства и
силы;
- исполнение хореографических комбинаций характерньтх танцев;
_упрa)I(нения с предметtlп{и ;

- акробатические упражнения;
- подвижные игры с необычными движениями.
Габкосmu:
- упражнения на расслабление;
- плавные движения по большой амплитуде;
_ повторные пружинящие движения;
- пассивное сохранение мzксимальной аI\,Iплитуды;
_ активное сохранение мЕксимttльной аlvtплитуды;
_ м€tхи с постепенным увеличением аNIплитуды.
равновесuя:
_ упражнения на силу мышц ног и туловища;
- упражнения на уменьшенной опоре - на носках, носке одной ноги;
- упражненияна повышенной опоре - скамейке, бревне;
- упражнения с отключением зрительного анализатора - с закрытыми глазами;
- упражнения с рtвдражением вестибулярного анЕrлизатора - движения головой, наклоны,
повороты, кувырки, перевороты;
- фиксачия закJIючительньж фаз движений: вращений тела, прыжков, волн.
вьtнослuвосmь:
- бег, кросс, ходьба на лыжах, плавание;
- длительЕqе выполнение упражнений художественной гимнастики.
Прьtzучесmь:
- упражнения на развитие эластичности мышц ног - растягивание.
-упражнения на рЕIзвитие силы мышц ног: стопы, голени, бедра.
- упражнеЕ ия на рввитие быстроты мышечньIх сократцений.
-упражнения для изrIения и совершенствования техники:
_ приземления - схождение и спрыгивание с возвышения;
- оттtIлкивания пружинные движения, прыжки на дв)D( и на одной
ноге с координированной работой рук, туловищаи головы;
-полетной фазы - прьDкковых поз.
- прыжки в глубину.
- упражнения на высоту или длину оттt}лкивЕtния - на возвышение, через препятствие, на
ориентир.
- упражнения на прыжковую выносливость -многоскоки, прыжки со скакапкой.
Б ы с mр о mс., Упражнения, требующие быстрой реакции :

а) на движущийся объект - остановка, ловJuI, обив или откат предIvIета;
б) выбора - что сделать?
- УпраЖнения, которые необходимо выполнять быстро, то есть те, что выпоJIIшются во
время полетапред{ета: кувырки, врацения тела, перевороты и др.;
- ДВи}Кения, которые необходимо выполнять с максимаJIьноЙ частотоЙ: бег, вращение
скакалки, обруrа, MaJБIe кругрl, мельницы, жонглирование.

1 .Метод повторньIх усилий:
а) выполнение упра}кнений определенное количество рЕв или подходов;

ьное количество - (до отказа).



4,Метод максимальньD( усилий: вьпlолнение упрЕDкнений с максимальным отягощением.
Акробаmuка:
- мосТ разгибом, с ((MocT4>) уход переВоротоМ назаД в опусканИе в упор лежа на бедрах;
- стоки: на груди, на плече, на руках, на предплечьях;
_ перекаты: перекат вперед в упор сидя на пятках, перекат назад из стойки на кистях,
перекат лежа на полу вперед / назад (волна) с продвижением,
- кувырки: вперед, н&l}8д, в сторону из рЕвличных положений с помощью рук и без них,кувырок вперед подъемом разгибом, кувырок вперед из стойки на кистях(связующий иили проходящая стойка), кувырок назад прогнувшись через плечо;
- подъеМ дугой (разгибом) в кмост>, подъем разгибом через ((мост) в стойку, подъем
разгибом: в сед на пятках, в сед, согнув одну ногу, подъем разгибом после кувырка
вперед

техническая
подготовка:

Програ"ь.rма
кМС и МС

Упр-е без
предмета

Элементы дви}кения телом:
Равновесuя" (аттитюд) на полупальце, (аттитюд) на полупЕrльце с наклоном туловища
Il3звд, переднее горизонтЕrльное равновесие нога на 180о на полупальце, тоже в кольцо,
заднее,равновесие на стопе нога горизонтально, заднее вертикальное равновесие на стопенога на 180о с помощью, без помощи, заднее горизонтальное равновесие с вертик€rльным
положением ноги, заднее равновесие с наклоном, рабочая нога вертик€uIьно, переднее
вертикаJIьное равновесие в кольцо с помощью, без помощи, удержание спины лежа набедрах, стойка на груди, равновесие кРыбка>: из удержание спины лежа на бедрах
перейти в ст. на груди, подъем разгибом из седа,u n"r*u* в ст. на подъемах,
вертикальное и горизонт€rльное боковое равновесие на стопе без помощи, фуэте с
различным положением ног.
Прынска: толчком одной: KacffIcb, Kacarlcb в кольцо, касаясь прогнувшись, шагом,

УлТ:Ул:I:]'flО'ШаГОМ ПРОГНУВШИСЬ, КаСiШСЬ ПРОГНУВШИСЬ, СО сменой ног, прыжки споворотом с различньIм положением ног, жете ан турнан: пры}кок касаясь с поворотом
на 360О, жете ан турнан KacEUIcb в кольцо, жете ан турнан касаJIсь прогнувшись, прыжки
со сменой положения ног, жете ан турнан со сменой положения ног, ((казак) с ногой
хыше головы, перекидные прыжки, прыжок кБаттерфляй>.
ПРЫЖКИ ТОЛЧКОМ ДВУМЯ: РаЗНоЖки, прыжки согнув ноги, касаrIсь, Kacarlcb в кольцо,
кольцО двр{я, касаясЬ прогнувшИсь, воздуШный туР на 360О с прямыми ногами, согнувноги, прыжок (щукa).
враulенuя., спиральный поворот с полной волной, с ногой вперед, с ногой вперед с
ПОМОЩЬЮ, С НОГОЙ В СТОРОНУ С ПОМОЩЬю, арабеск, аттитюд, поворот в кольцо с помощью,
одноименное враIцение на 360" (и более) в вертикt}льном заднем равновесии, нога на
180О, враlrlение в горизонтЕrльном заднем равновесии, нога вертикально вверх, фуэте,одноименное вращение на 360о в кольцо, циркуль вперед, назад.
танцевальные dоронски ра:lличные по ритму, темпу движений, с разным уровнем иамплитудой, с различными движениями корпуса, рук и ног.
подбор музыки, подбор освоенных элементов трудности тела, составление
соревновательной композиции ия бiп III

Хореографи
ческая

подготовка

|. Exercice (экзерсис) - комп.rrекс движенй у станка- -
' ИСПОЛНЯЮТСЯ ДВИЖеНиЯ ежедневно в определенной последовательности:

1 Demi u grапd plid (дэми и гран плие).
2. Ваttеmепt tепdu u Ьаttеmепt tепdujеiе (батман тандю и батман тандю-жэтэ).З Rопd de jambe par terre (рон дэ жамб пар тэр).4. Ваttеmепtfопdu (6атмм фондю).5' Battemeпtfrappe u ЬаttеmеПt doublefrappe (батмаН фраппЭ и батмаН Дубль фраппэ).6_ Rопd de jambe еп l'air фон дэ *аrб u,.o.pj.



8. Ваttеmепt rеlеуеlепt u Ьаttеmепt developpe (батман ролевэлян и батман дэвлеппэ).
9. Grапd Ьаttеmепt jete (rран батман жэтэ).
П, Экзерсис на середине зала (без опоры) включает в себя маленькое фабочее) adagio
и большое (танцевальное) adagio.

I-{ель маJIенького adagio освоение и совершенствование новьIх двихtений,
используемых впоследствии в большом adagio. Щель большого adagio - ра}витие
танцевальности и вырЕвительности.
Ш, Allegro (от итал. - быстро, живо) - это прыжки рtвличного характера от мщIеньких
до больших.

Обруч Рабоmа преdмеmа., передачи без помощи рук и без зрительного контроля, восьмерки,
вертушки обруча вокруг кисти, шеи, ног, каты, перекаты, вертушки на полу, вокруг
кисти, головы, ног, вращения на различных частях тела: руках, ногах, голове, туловище,
м€lленькие броски в различньж плоскостях, высокие броски: рукой, ногой, в
горизонтальноЙ, вертикt}льноЙ плоскости, р€вличные ловли обруча: ногоЙ стоя, в ноги на
полу со зрительным и без зрительного контроля.

Мяч Рпбоmа преdмеmо., совершенствование махов и круговых движений мячом в сочетании с
движения телом, передачи мяча, сочетание выкрутов и восьмерок с переворотами и
(валяниями)), зажимы руками, ногами, туловищем, баланс мяча ногами, туловищем,
разучивание перекатов по рtвличным частям тела и по полу, перекаты без помощи рук и
зрительного контроля, обволакивания и вращения, вращение мяча на указательном,
большом пальце в вертикальной плоскости, отбивов руками и различными частями тела
от пола, отбивы от рtвличных частеЙ тела, сочетание отбивов и ловли мяча с элементами
трудности тела без рук и зрительного контроля, броски мяча: одной и двумя руками,
ловли мяча: одноЙ рукоЙ, двумя руками, туловищем, в ноги на полу и на коленях, во
вращательные дви}кения.

Булавы Рабоmа преdмеmа., вращение одной и двумя булавами в различных плоскостях и
направленияхrкруги булавами большие, средние и мЕuIые, восьмерки и мельницы
(лвухтактные, трехтактные, обратные, круговые), обкрутки булав вокруг кисти, вокруг
булавы, (улитки) и кбабочки)), перекаты булав по разлиtIным частям тела в сочетании с

рtвличными движениями тела, отбивы булав ладонями, ногами, маJIенькие броски двух
булав с ловлей за головку, за тело, за шейку, разнонаправленный бросок двумя булавами,
бросок двух булав одной рукой, жонглирование, большие броски булав, разноуровневый
бросок двух булав одной рукой, бросок булав ногаN{и, ловли булав без помощи рук,
прижатием к цолу, без зрительного контроля

Лента Рабоmа преDмеmа., махи и круги лентой в рЕвличных плоскостях, в соединениях с
работоЙ тела (прыжки, повороты, равновесия, подкскоки и ра:}личные перемещения).
вертикальные и горизонтальные змейки и спирЕrли, змейки с изменением плоскости,
направления, горизонт€шьная спираль с проходом паJIочки вовнугрь спирали - <труба> и
её выброс, змейки лентой нога]\{и, большие, средние и малые восьмерки в различных
плоскостях, в сочетании с различной работой корпуса, ног и рук, отбивы паJIочки ленты,
Вертушка палочкоЙ вокруг кисти, перекаты пЕlлочки ленты по рукам, ногам, броски и
ловли ленты руками, ногами.

Скакалка Рабоmа преdмеmа., махи и круги скакалкой, перевод скакаJIки (парус), закручиванияи
раскручивания скакалки, восьмерки, мельницы скакалкой, складывания и завязывания
скакаJIки, вращения в ра:}личньгх плоскостях и направлениях, вращение развернутой
скакалки, вращения скакалки ногой, <обкрутки)) скакалки вокруг кистей, ног, туловища,
(УДочка) и ((эшапэ) скакалкой в различных trлоскостях, спирали в разных плоскостях,
ПеРеДаЧи скакалки, броски и ловли руками, ногами, прыхки с вращением скакалки
ВПеред, назад, скрестные пры}кки, прых(ки с двойным вращением скакаJIки, броски
скакалки руками, ногами, броски с ловлей ногами, туловищем, шеей.

ПРИмечание: разучивание, освоение и совершенствование упражнений програN,Iмного материала
осуществляется с учётом возрастных и индивиду€rльных особенностей обучающихся (в том числе
антропометрических и морфофункционшIьньIх покiвателей); с учётом разрядных требований для данного



возраста и этапа подготовки, согласно единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК) и в
соответствии с утверждёнными (действующими) правилЕlп4и соревнований вида спорта.

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 <<художественная гимнастика))

J\ъ

п/п
Упражнения Единица

оценки Норматив

1. Щля юниорок

| Шпагаты с правойl..
| и левои ноги с опоры

1.1. l высотой 40 см
Il . наклоном назад
l и захватом за голень

балл

к5> - сед с касанием пола правым
и левым бедром без поворота тЕва

и захват двумя руками;
к4> -расстояние от поладо бедра 1-5 см;
(З) - расстояние от пола до бедра 6-10 см;

<<2>> - захват только одной рукой;
( 1 )) - наклон без захвата.

1.2. Поперечный шпагат балл

к5> - сед, ноги точно в стороны;
<l4> - с небольшим поворотом бедер

внугрь;
к3> - расстояние от поперечной линии

до паха 10 см;
<<2>> - расстояние от поперечной линии

до паха 10-15 см;
(1 D - расстояние от поперечной линии

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь.

1.з.

Наклоны назад в стойке
на полупальце одной
ноги, другую вперёд
на l70-180 градусов,

боком к опоре
(правой и левой)

балл

к5> - 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 напряжены;
к3> - касание кистью пятки разноименной

ноги, с полным разгибанием туловища
в исходное положение с рывковыми

движениями; опорнЕUI нога незначительно
сгибается при накJIоне;

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

двия(енияN.!и, опорная нога сгибается при



наклоне, маховая опускается
ниже 170 градусов;

к1> - отсутствие касания кистью пятки
р€вноименной ноги, неполное разгибанием
туловища в исходное положение; опорная

нога сгибается при наклоне, маховая
опускается ниже 170 градусов.

1,4,

Из полоlкения ((лежа

на спине)), ноги вперед,
сед углом с рЕвведением

ног в шпагат за 15 с

балл

Оцениваются амплитуда и темп
выполнения при обязательном поднимании

туловища
до вертикЕIли:
(5) - 14 раз;
(4D - 13 раз;
к3> - 12 раз;
<<2>> - l1 раз;
к1> - l0 раз,

1.5.

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

ноги вместе))
10 наклонов назад

заlOс \

балл

к5> - руки и грудной отдел позвоночника
парчrллельно полу;

к4> - руки и грудной отдел позвоночника
близко к параJIлели;

к3> - руки и грудной отдел позвоночника
вертикально;

<<2>> - руки и грудной отдел позвоночника
немного не доходят до вертикЕtли;

(lD -руки и грудной отдел позвоночника
немного не доходят до вертикали, ноги

незначительно разведены.

1.6.

Прыжки на двух ногах
через скакалку

с двойньш вращением
вперед за20 с

ба_шл

<<5>>- З6-З7 раз
к4> - 35 раз;
(3) - 34 раза;
<<2>> - 33 раза;
к1> - З2 ржа.

|.7.

из стойки на
полупальцах, руки в

стороны, махом правой
назад равновесие на
одной ноге, другаrI в
захват разноименной

рукой (в кольцо)>. То же
упражнение с другой

ноги.

Ба;tл

к5> - сохранение равновесия 5 с и более;
к4> - сохранение равновесия 4 с;
к3> - сохранение равновеспя3 с;
<<2>> - сохранение равновесия2 с;
к1> - сохранение равновесия 1 с.

1.8.

Боковое равновесие
на полупальце одной

другая в сторону-вверх,
руки в стороны.
Удержание 5 с.

Ба-пл

к5> - амплитуда более 1 80 градусов, линия
плеч горизонтЕlльно, грулной отдел

позвоночника вертикЕIльно ;

к4> - амплитуда близко к 1 80 градусам,
линия плеч незначительно отклонена

от горизонтaIли;
кЗ> - амплитуда175-160 градусов. грчдной



выполнение
с обеих ног.

отдел отклонен от вертикали;
<<2>> - амплитуда1 60- 1 45 градусов,
туловище наклонено в сторону;
к1> - амплитуда145 градусов.

1.9.

равновесие в стойке
на полупальцах одной
другая вперед_вверх,

руки в стороны.
Удерясание 5 с.
выполнение
с обеих ног.

Ба_гlл

к5> - амплитуда 180 градусов и более,
туловище близко к вертикали;

к4> - амплитуда близко к180 градусам,
туловище незначительно отклонено нil!ад;

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

на низких полупальцах;
к1> - амплитуда 135 градусов, на низких
полупальцах, туловище откJIонено нчLзад.

1 .10.

Переворот вперед
с правой ноги

с переводом ног через
три позиции: шпагат
правой, поперечный

шпагат, шпагат левой.
То же с другой ноги.

Балл

к5> - демонстрация шпагата в трех фазах
движения, фиксация наклона назад;

к4> - недостаточнаrI амплитуда в одной
из фаз движения;

к3> - отсутствие фиксации положения
в заключительной фазе движения;

<<2>> - недостаточншI амплитуда в начале
движения и отсутствие фиксации

положения
в заключительной фазе движения;
к1> - амплитуда всего 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;

к4> - недостаточнЕuI амплитуда в одной
из фаз движения;

к3> - отсутствие фиксации положения
в закJIючительной фазе движения;

<<2>> - недостаточнаJI амплитуда в начале
движения и отсугствие фиксации

, положения
в закJIючительной фазе движения;

к1> - амплитуда всего движения менее
l35 градусов.

1.|2.

В стойке
на полупальцах
4 переката мяча

по pyкtlп,I и спине
правой в левую руку

и обратно

балл

к5> - перекат без подскоков,
последовательно касается рук и спины;

(4) - вспомогательные движения руками
или телом, без потери равновесия;

к3> - 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 полупальцzж в круге

Балл к5> - б бросков на высоких полупаJIьцах,
точное положение звеньев тела;



диаметром 1 метр,
я(онглирование

булавами правой рукой.
То же упрarкнение

лругой рукой.

к4> - 5 бросков на высоких полупальцах
с незначительными отклонениями

туловища от вертикали;
(3> - 4 броска на низких полуп€rльцах
с отклонением туловища от вертикали
и переступаниями в границах круга;

<<2>> - 3 броска на низких полупаJIьцах
с отклонением туловища от вертикали
и переступаниями в границах круга;

к1 > - 2 броска на низких полупальцах
с отклонением туловища от вертикали

и выходом за границы круга

1.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа

2. Щля юниоров

2,|
Шпагат с правой

и левой ноги
балл

к5> - сед с касанием пола правым и левым
бедром без поворота тЕва;

к4> - расстояние от пола 1-5 см;
к3> - 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

к5> - сед, ноги в стороны;
к4> - с небольшим поворотом бедер

внутрь;
кЗ> - расстояние от поперечной линии

до паха 10 см;
<<2>> - расстояние от поперечной линии

до паха 10-15 см;
к 1 > - расстояние от поперечной линии

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь

2.з.
Упражнение ((мост))

из положения стоя
или лежа

балл

к5> - вертикальное положение плеч,
ноги вместе, руки и ноги выпрямлены;
(4> - небольшие отклонения от формы;
к3> - 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

скамейке, ноги вместе,
выпрямлены.

(расстояние в см ниже

уровня скамейки,
по пальцам рук)

балл

к5> - расстояние ниже уровня
скамейки 12 см и более;

к4> - расстояние ниже уровня
скамейки 10-11 см;

к3> - 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 кСкладка-
книжкa)) - из исходного

балл Оцениваются амплитуда и темп
выполнения при обязательном поднимании



положения лежа
на спине, ноги

выпрямлены, руки
вверх. Поднимая
туловище и ноги

до положения складки
и обратно в исходное

положение, руки вверх
(за 10 с)

туловища и ног приближенного к
вертикЕrли; ноги, спина и руки

выпрямлены:
к5>- 12раз1'
к4>-11раз;
к3> - 10 раз;
<<2>> - 9 раз;
к1> -8 раз.

2.6.
Сгибание и разгибание

рук в упоре лежа
на полу

балл

к5> - 20 раза;
к4> - 18 раз;
к3> - 16 раз;
<<2>> - 14 раз;
к1> - 12 раз.

2.7.

В висе на шведской
стенке - поднимание

ног до угла
180 градусов

8раз \

балл

(5) - б раз поднять ноги до угла 180
градусов, до касания верхней рейкии2

раза
выше горизонтаJIи;

к4> - 5 раз поднять ноги до угла 180
градусов, до касания верхней рейки и 3

раза
выше горизонтали;

к3> - 4 раза поднять ноги до угла 180
градусов до касания верхней рейки и 4 раза

выше горизонтаJIи;
<<2>> - 3 раза поднять ноги до угла 180

градусов до касания верхней рейки и 5 раз
выше горизонтали;

к 1> - 8 раз выше горизонтали.

2.8.

Из исходного
положения лежа

на животе - прогибы
назад, руки согнуты
за головой (за 10 с)

балл

к5> - 10 раз прогнуться выше 45 гралусов,
ноги вместе;

к4> - 9 раз прогнуться выше 45 градусов,
ноги и руки слегка раa}ведены;

к3> - 8 раз прогнуться выше 45 градусов,
ноги и руки слегка разведены;

<<2>> - 7 раз прогнуться до 45 градусов
по отношению корпуса к полу, ноги и руки

слегка рвведены;
к1> - б раз прогнуться до 45 градусов

по отношению корпуса к полу с
ра:}веденными и согнутыми ногами.

2.9.

равновесие стоя на
одной ноге (ласточкa>),

свободная нога назад
на уровне горизонтЕtли,

руки вперед -
в стороны,

удерясивать 5 с

балл

к5> - сохранение равновесия 5 с, туловище
горизонтально, нога поднята на уровень

горизонтали и выше, тЕ}з ровно, ноги
выпрямлены, руки вперед - в стороны;

(4) - сохранение равновесия 4-5 с,
форма с небольшими отклонениями;

к3> - сохранение равновесия3-4 с, нога
на уровне не ниже 45 градусов,

недостаточный уровень наклона туловища,
таз слегка повернут в сторону;

<<2>> - сохранение равновесия 2 с, нога
на уровне не ниr(е 45 градусов,



недостаточный уровень наклона туловища,
Ttu} слегка повернут в сторону;

к1> - сохранение равновесия2 с, серьезные
нарушения в уровнях наклона туловища,
поднятой ноги, но форма равновесия в

целом определяется.

2.1 0.

Прьultок с поворотом
на720 градусов,

руки вверху в круге
диаметром 40 см

ба-гlл

к5> - прыжок точно вверх, тело и руки
выпрямлены и напряжены, приземление

в центр круга;
к4> - прыжок с Еезначительным

откJIонением от вертикt}ли, тело и руки
выпрямлены

и напряжены, приземление в пределах
круга;

к3> - прыжок с отклонением от вертикали,
тело и руки выпрямлены, приземление

одной ногой за линию круга;
<<2>> - прьDкок с отклонением от вертикали,
тело выпрямлено, а руки слегка согнуты,

приземление за линию круга;
к 1> - прыжок с отклонением от вертикаJIи,
тело и руки слегка согнуты, приземление

за линию круга.

2,|l

Шагом одной, толчком
другой встать в стойку

на руках, курбет
в отскок

балл

к5> - выполняется слитно и энергично, за
счет максимаJIьного прогиба, резкого

сгибания и оттаJIкивания прямыми руками,
с достаточной фазой полета и высотой

отскока;
к4> - выполняется слитно и энергично,
от,ttlлкивания прямыми рукапdи, но не

достаточный прогиб приводит к постановке
ног (под себя>;

к3> - выполняется слитно, но с потерей
темпа, оттаJIкивания 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,
от"галкивания прямыми руками слабое,

полетная фаза не выраженнЕuI, постановка
ног (под себя>;

(1> - выполняется с остановкой и потерей
темпа в стойке на руках, прогиб

отсутствует, ноги сильно согнуты в
коленях, полетнаrI фаза при оттttлкивании

руками не выражена, постановка ног (под
себя> в присед.

2.\2.

Прыlкки на двух ногах
через скакалку

с двойным вращением
вперед за20 с

балл
к5> - 38-39 раз;
к4> - З6-З7 раз
к3> - 34-35 раз;

<<2>> - 31-33 раза;



к1> - 29-З0 раз.

2.|з.

Исходное положение
стоя, булавы впереди,
(мельница> булавами

вперед за 10 с

балл

к5> - 10 раз, вертикаJIьное положение
туловищц руки выпрямлены,

без потери темпа;
(4) - 9 рuз, незначительные сгибательные

и разгибательные дви}кения руками
или телом, без потери равновесия и темпа

двиrкений булавами;
к3> - 8 ра-r, незначительнаrI потеря
равновесия с шагом, потеря темпа

движений булавами, незначительные
сгибательные и рil}гибательные движения

рукаN.{и;
<<2>> -7 раз, отклонения движений булавами

от плоскости, потеря равновесия, темпа
движений булавами, сгибание рук

и выполнение перемещений;
(l> - б раз, значительные отклонения

движений булавами от плоскости
и нарушения темпа движений булавами,

сгибание рук и потеря равновесия.

2,|4.

Стоя в круге диаметром
1 метр, жонглирование
булаваlrли двумя руками

в течение 10 с

балл

к5> - 9 бросков, точное положение звеньев
тела; без потери темпа;

<<4>> -7 бросков без выхода их круга
и перемещений;

к3> - 5 бросков с отклонением туловища
от вертикЕIли и с переступаниями

в границах круга;
<<2>> -4 броска с откJIонением туловища

от вертикали и с переступаниями
в границах круга;

к1> - 2 броска с выходом за границы круга.

2.1 5. Техническое мастерство ОбязательнаrI техническаlI 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-З,5 - средний;
3,4-3,0 - ниже среднего;
2,9-0,0 - низкий уровень.



Планируемые результаты на учебный год:

I]аименование
соревнований

.Щата проведения
соревнований

Планируемый результат
(место, ба-плы)

Сдача приемных и
переводных нормативов

декабрь oTayl+o
Первенство г. Белгорода апрель-май

,/ _/с
Первенство Шебекинского

округа, Белгородского
района и т.д.

согласно положения

|- t0
Первенство Белгородской

области
согласно положения /_ /0

Чемпионат Белгородской
области

согласно положения l- /0
Первенство ЩФО России согласно положения

ý-ю
Чемпионат I]ФО России согласно положения ý-9n
Спартакиада молодежи

России
согласно положения 5_15

Первенство Росqrrи согласно положения о-,чс
чемпионат России согласно положения l0 -.\()

Всероссийские
соревнования

Согласно ЕКП
/-9ю

Тренер-преподаватель :

Заместитель директора:


