                          Приложение № 2 

к приказу № 46-02 от 23.07.2020

Об утверждении Положения о 

тренерском совете МБУ «СШ № 2», 

об утверждении программ

 спортивной подготовки по видам спорта

Согласовано на педагогическом 

совете  № 4 от 04.07.2020
Положение о переводе спортсменов
 с  года/этапа  на  год/этап  спортивной подготовки 
 МБУ «Спортивная школа № 2» 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1.1. Настоящее  Положение  определяет  перевод спортсменов  с  года/этапа  на  год/этап  спортивной подготовки  МБУ «Спортивная школа № 2»  (далее – Положение, далее - Учреждение). 

1.2.  Положение разработано в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007  г.  №  329-ФЗ  «О  физической  культуре  и  спорте  в  Российской  Федерации», федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденного приказом Минспорта России № 680 от 30 августа 2013 г. и изменениями приказ № 741 от 15.07.2015, федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика", утвержденного приказом Минспорта России от 20 августа 2019 г. № 675  настоящим Положением. 

1.3.  Положение  обсуждается  на  совете  Учреждения,  имеющим  право  вносить  в него свои изменения и дополнения. 

2. ПОРЯДОК ПЕРЕВОДА СПОРТСМЕНОВ 

2.1.    Перевод  спортсменов  с  года/этапа  на  год/этап  осуществляется  на  основании сдачи  контрольно-переводных  нормативов,  разработанных  на  основании  программ спортивной  подготовки  по  видам спорта,  а  также  на  основании  показанных результатов. 

22. Занимающиеся, успешно сдавшие итоговые контрольно-переводные нормативы и  принимавшие  участие  в  спортивных  соревнованиях  по видам спорта,  переводятся  на следующий год/этап подготовки. 

2.3.  Перевод  занимающихся  досрочно  в  группу  следующего  этапа  спортивной подготовки  может  проводиться  по  решению  тренерского  совета  на  основании выполнения контрольно-переводных нормативов по общей - физической, специальной – физической,  технической  подготовки  и  показанных  высоких  спортивных  результатах, успешно справившихся с программой спортивной подготовки. 

2.4.  Занимающиеся,  не  выполнившие    требования  программы  спортивной подготовки  и  не  сдавшие  контрольно-переводные  нормативы,  не  переводятся  на следующий  год/этап  подготовки  и  имеют  возможность  продолжить спортивную подготовку  повторно  на  том  же  году/этапе.  Вопрос  о  продолжении  спортивной подготовки для данной категории занимающихся рассматривается на тренерском совете, на  основании  данных  контрольно-переводных  нормативов  занимающимися  и рекомендаций тренерского совета. 

3.  ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫХ НОРМАТИВОВ 
3.1.  Цель контрольно-переводных нормативов - измерение и оценка различных показателей по общей физической и специальной подготовке, технико-тактической подготовке  спортсменов  для  оценки  эффективности  спортивной  тренировки, зачисления  и  перевода  спортсменов  на  соответствующий  год/этап  подготовки. Объективная  оценка  результативности  реализации  программ  спортивной подготовки.  

3.2.  Задачи  

-  выявление  степени  сформированности  практических  умений  и  навыков  у занимающихся по видам спорта.

- выявление на основе анализа необходимости корректировки программ спортивной подготовки, разработанных в Учреждении. 

3.3.  Контрольно-переводные  нормативы  проводятся  во  всех  группах  в соответствии с планами и программами спортивной подготовки. 

3.4.  Форма  и  порядок  проведения  контрольно-переводных  нормативов определяется УСО. 

3.5.  Формы контрольно-переводных нормативов: 
- результаты испытаний контрольных нормативов; 

-  результаты  выступлений  в  городских,  всероссийских  и  международных соревнованиях; 

- спортивная подготовленность (присвоенный разряд); 

-  включение  в  списочный  состав  сборных  команд  области.
3.6.  Для  проведения  контрольно-переводных  нормативов  тренерский  состав готовит: спортивный инвентарь, место проведения. Тренер предоставляет в УСО в письменном  виде  график  проведения  контрольно-переводных  нормативов  своих спортивных  групп,  не  менее  чем  за  две  недели  до  срока  проведения  контрольно-переводных  нормативов.  На  основании  представленных  графиков,  составляется общий  график  проведения  контрольно-переводных  нормативов  занимающимися,  который  утверждается  директором  и  обеспечивает  доступность указанной  информации  на  информационных  стендах Учреждения. 

3.7.  Для  контроля  проведения  контрольно-переводных  нормативов формируется  аттестационная  комиссия  (далее  Комиссия).  

3.8.  Комиссия  осуществляет  свою  деятельность в  период  приема  контрольно-переводных  нормативов  у  занимающихся  Учреждения.  

3.9.  Контрольно-переводные  нормативы,  принимаемые  у  занимающихся, оформляются протоколами, которые хранятся в делах учреждения. Протокол после подписания  его  членами  комиссии  предоставляется  на  утверждение  директору,  и служит  основанием  для  приказа  о  переводе  спортсмена  на  следующий  год/этап спортивной подготовки. 

4. ОЦЕНКА,  ДОКУМЕНТАЦИЯ КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫХ НОРМАТИВОВ. 

4.1.  Для  сдачи  контрольно-переводных  нормативов  тренеры  готовят  списки занимающихся  каждого  этапа  подготовки;  инструктор-методист  составляет  график 

контрольно-переводных нормативов. 

4.2. Результаты контрольно-переводных нормативов заносятся в протоколы. 

4.3. Протоколы подписываются председателем комиссии. 

4.4. Результаты контрольно-переводных нормативов анализируются на тренерском совете. 

4.5. Данные протоколов служат основанием для приказа о переводе занимающегося на соответствующий год/этап подготовки или его отчислением. 

4.6.  Уровень  требований  к  оценке  результатов  контрольно-переводных  нормативов занимающимися  определяется  программой  спортивной  подготовки  по  вида  спорта., разработанными на основании ФССП по видам спорта. 

4.7.  Списки  о  переводе  занимающихся  на  следующий  год/этап  подготовки оформляются  заместителем  директора  или  инструктором-методистом  и  утверждаются директором Учреждения.  

5.   ПОРЯДОК ПРОВЕДЕНИЯ КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫХ НОРМАТИВОВ
5.1.  К  контрольно-переводным  нормативам  допускаются  все  занимающиеся Учреждения, имеющие врачебный допуск на день сдачи нормативов. 

5.2.  За  две  недели  до  приема  нормативов,  составляется  общий  график  проведения контрольно-переводных  нормативов,  который  утверждается  приказом  директора Учреждения. 

5.3.  Занимающиеся,  выезжающие  на  тренировочные  сборы,  всероссийские спортивные соревнования, могут пройти испытания досрочно. 

5.4.  Содержание  контрольно-переводных  нормативов  должно  соответствовать целям  и  задачам  программам  спортивной  подготовки  по видам спорта,  выявлять  уровень подготовки  занимающихся,  владение  практическими  умениями  и  навыками, необходимыми  для  усвоения  программы,  уровень  развития  спортивных  способностей 

(Приложение № 1 «По виду спорта - волейбол», Приложение № 2 « По виду спорта -художественная гимнастика»). 

5.5.  Оценка  показателей  общей  физической  подготовленности  и  специальной, технической  подготовки  проводится  в  соответствии  с  контрольно-переводными нормативами по видам спорта и в соответствии с годом/этапом подготовки. 

 5.6.  Нормативы  принимаются  один  раз  в  год  (декабрь),  результаты  заносятся  в протокол, обсуждаются на тренерском совете.  

 5.7.  Контрольно-переводные  нормативы  проводятся  в  конце  этапа  спортивной подготовки и принимаются комиссией, созданной в Учреждения приказом директора.
 5.8. По итогам контрольно-переводных нормативов заполняются протоколы. 

 5.9. Перед проведением контрольно-переводных нормативов тренерам необходимо объяснить занимающимся его цель, методику выполнения, критерии оценки за отдельные задания, обоснование оценки за все нормативы.

 5.10. Перед тестированием должна быть проведена разминка. 

4.11.  Форма  проведения  тестирования  занимающихся  Учреждения  должна предусматривать их стремление показать наилучший результат.  

Приложение № 1

ВОЛЕЙБОЛ

Контрольные нормативы по физической подготовке (девушки)
	№
	Контрольные нормативы
	группы начальной подготовки (на конец учебного года)
	тренировочные группы (на конец учебного года)

	
	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год

	1
	Длина тела, см
	157
	162
	168
	174
	176
	178
	180
	192

	2
	Бег 30 м, с
	5, 9
	5, 8
	5, 7
	5, 7
	5, 6
	5, 6
	5, 5
	5, 4

	3
	Бег 30 м (5х6),с
	12, 2
	11, 9
	11, 5
	-
	-
	-
	-
	-

	4
	Бег 92м с изменением направления, «елочка», с
	-
	-
	-
	29, 7
	28, 0
	27, 4
	26, 8
	26, 2

	5
	Прыжок в длину с места, см
	165
	175
	187
	200
	210
	216
	220
	225

	6
	Прыжок вверх с места толчком двух ног, см
	34
	38
	44
	46
	50
	52
	55
	60

	7
	Метание набивного мяча 1 кг из-за головы двумя руками, м:
- сидя
- стоя
	4, 0
8, 0
	5, 0
9, 0
	5, 4
10, 0
	5, 7
10, 8
	6, 5
13, 5
	7, 2
14, 5
	7, 5
15, 2
	7, 9
15, 5

	8
	Становая сила, кг
	55
	61
	75
	84
	94
	98
	102
	112


Контрольные нормативы по технико-тактической подготовке 

	№
	Контрольные нормативы
	группы начальной подготовки (на конец учебного года)
	тренировочные группы (на конец учебного года)

	
	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	связующие
	нападающие

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	техническая подготовка

	1
	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4
	3
	3
	4
	5
	5
	5
	
	
	

	2
	Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4
	
	
	
	3
	4
	5
	6
	
	

	3
	Передача сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование)
	
	
	
	3
	4
	5
	5
	8
	5

	4
	Подача на точность по возрастам
	3
	3
	4
	3
	4
	5
	3
	3
	4

	5
	Нападающий удар прямой из зоны 4 в зону 4-5 (в 16-17 лет с низкой подачи)
	
	
	
	3
	3
	4
	3
	3
	4

	6
	Нападающий удар с переводом из зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в зону 1 (16-17 лет с передачи на голову)
	
	
	
	2
	3
	4
	3
	2
	3

	7
	Прием подачи из зоны 5 в зону 2 на точность
	
	
	
	2
	3
	4
	6
	6
	7

	8
	Прием подачи из зоны 6 в зону 2 на точность
	2
	3
	3
	4
	
	
	
	
	

	9
	Блокирование одиночное нападающего из зоны 4 (2) по диагонали
	
	
	
	
	2
	3
	4
	4
	5

	тактическая подготовка

	1
	Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) в соответствии с сигналом
	
	
	
	3
	3
	4
	4
	6
	5

	2
	Вторая передача в прыжке из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) в соответствии с сигналом
	
	
	
	
	
	
	
	4
	2

	3
	Нападающий удар или «скидка» в зависимости от того, поставлен блок или нет
	
	
	
	3
	4
	4
	5
	4
	5

	4
	Командные действия: прием подачи, вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (по заданию) и нападающий удар (с 16 лет вторая передача с выходящим игроком)
	
	
	
	3
	4
	5
	5
	3
	4

	5
	Блокирование одиночное нападающих ударов из зон 4, 3, 2 со второй передачи. Зона не известна, направление удара диагональное.
	
	
	
	4
	5
	5
	5
	3
	4

	6
	Командные действия организации защитных действий по системе «Углом вперед», Углом назад» по заданию после нападения соперников
	
	4
	4
	5
	6
	7
	8
	8
	8

	интегральная подготовка

	1
	Прием снизу – верхняя передача
	5
	6
	7
	8
	6
	7
	7
	
	

	2
	Нападающий удар - блокирование
	
	
	
	
	6
	5
	6
	6
	8

	3
	Блокирование – вторая передача
	
	
	
	
	5
	6
	7
	6
	8

	4
	Переход после подачи к защитным действиям, после защитных – к нападению
	
	
	
	3
	3
	3
	3
	6
	5

	Спортивный результат

	1
	Потери подач в игре (%)
	40
	35
	30
	25
	20
	18
	16
	14
	14

	2
	Эффективность нападения в игре (%)
- выигрыш
- проигрыш
	
	
	
	30
25
	40
25
	40
25
	40
20
	35
16
	40
20

	3
	Полезное блокирование в игру (%)
	
	
	
	25
	30
	30
	30
	35
	40

	4
	Ошибка при приеме подачи в игре (%)
	
	30
	26
	22
	20
	18
	14
	12
	12


Контрольно-переводные нормативы по технико-тактической, интегральной подготовке (количество), эффективности соревновательных действий (%), девушки и юноши (волейбол) на этапах совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и

*

	№
п/п
	Контрольные
нормативы
	Первый год
	Второй год
	Третий год

	
	
	связ.
	нап.
	связ.
	нап.
	связ.
	нап.

	Техническая подготовка

	1.
	Передача мяча сверху двумя руками у стены стоя к ней лицом и спиной (чередование)
	8
	5
	9
	6
	10
	7

	2.
	а) Подача мяча на точность верхняя прямая по зонам;
б) Подача мяча на точность (силовая и планирующая) в прыжке
	6
3
	6
4
	7
3
	7
4
	8
4
	8
5

	3.
	Нападающий удар прямой из зоны 4 в зону 4-5 (с низкой передачи)
	3
	4
	3
	5
	4
	5

	4.
	Нападающий удар с переводом из зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в зону I (с передачи за голову)
	3
	4
	3
	5
	4
	5

	5.
	Прием мяча подачи из зоны 5 в зону 2 на точность
	7
	8
	8
	9
	9
	9

	6.
	Блокирование групповое (вдвоем) нападающего удара из зон 4 (2) с длинной низкой передачи
	2
	3
	3
	4
	4
	5

	Тактическая подготовка

	1.
	Передача мяча из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) в соответствии с сигналом
	7
	6
	8
	7
	9
	8

	2.
	То же в прыжке
	4
	2
	5
	1
	6
	4

	3.
	Нападающий удар, или «скидка» в зависимости от того, поставлен блок или нет
	4
	5
	5
	1
	5
	6

	4.
	Командные действия: прием подачи, вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (по заданию) и нападающий удар (вторая передача выполняется выходящим игроком)
	4
	4
	5
	5
	6
	6

	5.
	Блокирование одиночное нападающих ударов из зон 4, 3, 2 со второй передачи. Зона неизвестна, направление удара диагональное
	4
	5
	5
	5
	6
	7

	6.
	Командные действия: организация защитных действий по системе игры «углом вперед» и «углом назад» по заданию после нападения соперников
	7
	7
	8
	8
	9
	9

	Интегральная подготовка

	1.
	Нападающий удар — блокирование
	6
	8
	7
	9
	8
	10

	2.
	Блокирование - вторая передача
	8
	6
	9
	7
	10
	8

	3.
	Переход после подачи к защитным действиям, после защитных - к нападению
	7
	6
	8
	7
	9
	8

	Эффективность соревновательных действий

	1.
	Потери подач в игре (%)
	14
	14
	13
	13
	12
	12

	2.
	Эффективность нападения в игре (%)
· выигрыш
· проигрыш
	38
15
	43
18
	40
14
	45
17
	42
12
	47
16

	3.
	Полезное блокирование в игре (%)
	30
	35
	31
	36
	32
	40

	4.
	Ошибки при приеме подачи в игре (%)
	12
	12
	12
	12
	10
	10


"- значение нормативов для ССМ (3-й год обучения) и ВСМ - одинаковы

Приложение № 2

ХУДОЖЕСТВЕННАЯ ГИМНАСТИКА

1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	N п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив

	1.
	И.П. - сед "углом", ноги вместе. Наклон вперед. Фиксация положения 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 округлена, ноги выпрямлены

	2.
	Упражнение "мост" из положения стоя
	балл
	"5" - кисти рук в упоре у пяток;

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

"3" - расстояние от кистей рук до пяток 6 - 8 см

	3.
	Упражнение "мост" в стойке на коленях с захватом за стопы и фиксацией положения
	балл
	"5" - в захвате руки выпрямлены, ноги вместе;

"4" - руки согнуты;

"3" - руки согнуты, ноги врозь

	4.
	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;

"3" - расстояние от пола до бедра 6 - 10 см

	5.
	Поперечный шпагат
	балл
	"5" - сед, ноги по одной прямой;

"4" - с небольшим поворотом бедер внутрь;

"3" - расстояние от поперечной линии до паха 10 см

	6.
	И.П. - стойка на одной ноге, другая согнута и ее стопа касается колена опорной ноги. Глаза закрыты, руки разведены в стороны. Выполнение с обеих ног. Удерживание равновесия
	балл
	"5" - в течение 6 с;

"4" - в течение 4 с;

"3" - в течение 2 с

	7.
	В стойке по 10 вращений скакалки в боковой, лицевой и горизонтальной плоскости. Выполнять поочередно одной и другой рукой
	балл
	"5" - сохранение правильной осанки, вращение выпрямленной рукой и точно в заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму;

"4" - вращение выпрямленной рукой при отклонении от заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму;

"3" - вращение полусогнутой рукой с отклонением от заданной плоскости, скакалка не натянута

	8.
	10 прыжков на двух ногах через скакалку с вращением ее вперед
	балл
	"5" - туловище и ноги выпрямлены, плечи опущены;

"4" - в прыжке туловище и ноги выпрямлены, плечи приподняты;

"3" - в прыжке ноги полусогнуты, спина сутулая

	9.
	Сед "углом", руки в стороны. Фиксация положения в течение 20 с
	балл
	"5" - угол между ногами и туловищем 90°, туловище прямое;

"4" - угол между ногами и туловищем 90°, спина сутулая;

"3" - угол между ногами и туловищем более 90°, спина сутулая, ноги согнуты


 
Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение.
2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	№ п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив

	1.
	Шпагат с правой и левой ноги с опоры высотой 30 см с наклоном назад и захватом за голень
	балл
	"5" - сед с касанием пола правым и левым бедром без поворота таза, 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

	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

	3.
	Упражнение "мост" из положения стоя
	балл
	"5" - "мост" с захватом за голени с касанием головой бедер; "4" - "мост" с захватом за голени; "3" - "мост", кисти рук в упоре у пяток; "2" - расстояние от кистей рук до пяток 2-6 см; "1" - расстояние от кистей рук до пяток 7-12 см

	4.
	И.П. - лежа на спине, ноги выпрямлены. Сед "углом" с разведением ног в шпагат за 10 с
	балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном подъеме туловища до вертикали. "5" - 9 раз; "4" - 8 раз; "3" - 7 раз; "2" - 6 раз; "1" - 5 раз

	5.
	И.П. - лежа на животе. 10 прогибов назад, руки подняты вверх
	балл
	"5" - руки и грудной отдел позвоночника параллельно полу; "4" - руки и грудной отдел позвоночника дальше вертикали; "3" - руки и грудной отдел позвоночника вертикально; "2" - руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят до вертикали; "1" - руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят до вертикали, ноги разведены

	6.
	Прыжки 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 прыжками с одним вращением; "2" - 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками с одним вращением; "1" - 12 раз с 6 и более дополнительными прыжками с одним вращением

	7.
	И.П. - стойка на носках. Руки в стороны, махом правой назад равновесие на одной ноге, другая в захват разноименной рукой "в кольцо". Выполнение с обеих ног. Удерживание равновесия
	балл
	"5" - в течение 5 с; "4" - в течение 4 с; "3" - в течение 3 с; "2" - в течение 2 с; "1" - в течение 1 с

	8.
	И.П. - стойка на носках. 4 переката мяча по рукам и груди из правой в левую руку и обратно
	балл
	"5" - мяч в перекате последовательно касается рук и груди, опускается на всю стопу; "4" - перекат с вспомогательными движениями телом, приводящими к потере равновесия; "3" - перекат с подскоком во второй половине движения и перемещением в сторону переката; "2" - завершение переката на плече противоположной руки и вспомогательное движение туловищем с потерей равновесия; "1" - завершение переката на груди

	9.
	И.П. - стойка на носках в круге диаметром 1 метр. Обруч впереди-справа в лицевой плоскости, после двух вращений бросок и ловля во вращение левой рукой. Выполнение в обе стороны
	балл
	"5" - 6 бросков, точное положение частей тела, вращение обруча точно в плоскости, ловля без потери темпа и схождения с места; "4" - 4 броска, 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 частей 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

	10.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение.

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.

3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
	№ п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив

	1.
	Шпагат 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, 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

	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

	3.
	Упражнение "мост" из положения стоя
	балл
	"5" - "мост" с захватом за голени с касанием головой бедер; "4" - "мост" с захватом за голени; "3" - "мост", кисти рук в упоре у пяток; "2" - расстояние от кистей рук до пяток 2-6 см; "1" - расстояние от кистей рук до пяток 7-12 см

	4.
	И.П. - лежа на спине, ноги выпрямлены. Сед "углом" с разведением ног в шпагат за 15 с
	балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном подъеме туловища до вертикали. "5" - 14 раз; "4" - 13 раз; "3" - 12 раз; "2" - 11 раз; "1" - 10 раз

	5.
	И.П. - лежа на животе. 10 прогибов назад, руки подняты вверх за 10 с
	балл
	"5" - до касания руками ног, стопы вместе; "4" - руки и грудной отдел позвоночника параллельно полу, небольшое рывковое движение руками в конце движения; "3" - руки и грудной отдел позвоночника дальше вертикали, темп выполнения постепенно снижается; "2" - руки и грудной отдел позвоночника вертикально, ноги слегка разводятся; "1" - руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят до вертикали

	6.
	Прыжки на двух ногах через скакалку с двойным вращением вперед за 20 с
	балл
	"5" - 36-37 раз; "4" - 35 раз; "3" - 34 раза; "2" - 33 раза; "1" - 32 раза

	7.
	И.П. - стойка на носках. Руки в стороны, махом правой назад равновесие на одной ноге, другая в захват разноименной рукой "в кольцо". Выполнение с обеих ног. Удерживание равновесия
	балл
	"5" - в течение 8 с; "4" - в течение 7 с; "3" - в течение 6 с; "2" - в течение 5 с; "1" - в течение 4 с

	8.
	Боковое равновесие на носке одной ноги в течение 5 с. Выполнение с обеих ног
	балл
	"5" - амплитуда более 180°, туловище вертикально; "4" - амплитуда близко к 180°, туловище отклонено от вертикали; "3" - амплитуда 175°-160°, туловище отклонено от вертикали; "2" - амплитуда 160°-145°, туловище отклонено от вертикали; "1" - амплитуда 145°, туловище отклонено от вертикали, на низких полупальцах

	9.
	Переднее равновесие на носке одной ноги в течение 5 с. Выполнение с обеих ног
	балл
	"5" - амплитуда 180° и более, туловище вертикально; "4" - амплитуда к 180°, туловище отклонено от вертикали; "3" - амплитуда 160°-145°; "2" - амплитуда 135°, на низких полупальцах; "1" - амплитуда 135°, на низких полупальцах, туловище отклонено от вертикали

	10.
	Переворот вперед с правой и левой ноги
	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 движения и отсутствие фиксации положения в заключительной фазе движения; "1" - амплитуда всего движения менее 135°

	11.
	И.П. - стойка на носках. 4 переката мяча по рукам и грудной клетке 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 движения, потеря равновесия на носках; "2" - завершение переката на плече противоположной руки; "1" - завершение переката на спине

	12.
	И.П. - стойка на носках в круге диаметром 1 метр. Жонглирование булавами правой рукой. Выполнение с обеих рук
	   
	"5" - 6 бросков на высоких полупальцах, точное положение частей тела; "4" - 5 бросков на высоких полупальцах с отклонениями туловища от вертикали; "3" - 5 бросков на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и переступаниями в границах круга; "2" - 4 броска на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и переступаниями в границах круга; "1" - 4 броска на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и выходом за границы круга

	13.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение.

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.

