


Пояснительная записка 

    Программа физкультурно-спортивной направленности «Гимнастика» является 
общеразвивающей и разработана в соответствии с требованиями ФГОС по физической 
культуре к детям начального школьного возраста. Срок освоения программы – 2 года, 
объём часов 1 года обучения и 2 года обучения -  144 часа. Язык реализации программы 
– государственный язык РФ – русский. Форма обучения – очная. 
      Основное содержание программы составляют упражнения гимнастики с предметами и 
без предметов, акробатика и вольные упражнения под музыку, которые помогают детям 
освоить элементы художественной гимнастики. Программа ориентирует на поддержание 
положительного эмоционального отношения детей к занятиям на всех этапах обучения, 
стремлению к тому, чтобы упражнения доставляли им удовольствие и радость, 
побуждали их к самостоятельности, стремлению научиться владеть своим телом. Дети 
учатся осознавать ценность здорового образа жизни, бережно относиться к своему 
здоровью, знакомятся с элементарными правилами техники безопасности. 
Занимаясь гимнастикой, дети получают представления о разнообразном мире движений, 
который, особенно на первых парах, является для них новым, интересным и 
необходимым. 
   
 Цель: укрепление здоровья и гармоническое развитие форм и всех  функций организма 

учащихся. 

Задачи: 

Обучающие: 
   помогать в овладении и закреплении разнообразных навыков и умений по укреплению 
и развитию физического здоровья; 
    содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и 
инициативы 
    способствовать нормальному росту организма и укреплению здоровья воспитанника; 
    прививать жизненно важные гигиенические навыки. 
           Развивающие: 
 развивать и совершенствовать  физические и психомоторные качества детей, 
обеспечивающие высокую их дееспособность; 
   стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих 
формирование личности ребенка; 
          Воспитательные: 

 воспитать стремление к физическому совершенствованию; 
 воспитывать волю, терпение, целеустремлённость как главные свойства 

спортсмена; 
 обеспечивать эффективный отбор и своевременную спортивную подготовку 

одаренных девочек, способных достичь высоких спортивных результатов. 
 

          
Планируемые результаты  

Личностные: -  
- сформируют личностные качества (целеустремленность, ответственность); -  
- приобретут навыки дисциплинированного поведения на занятиях и культуры общения в 
коллективе.  
Метапредметные: -  
- повысят уровень развития двигательных способностей (координации движений, 
гибкости, выносливости, силы); -  



- повысят уровень развития творческих способностей и специальных качеств 
(музыкальности, чувства ритма, памяти, внимания).  
Предметные: -  
- сформируют устойчивый интерес к занятиям;  
 - овладеют различными видами ходьбы, бега и прыжков, общеразвивающими, 
гимнастическими, хореографическими и акробатическими упражнениями; 
 - изучат основные позиции и положения рук, ног, головы в классическом танце; 
 - приобретут умения представлять в игре различные образы и передавать в движении 
характер. 
 
Организационно-педагогические условия реализации программы:  
- приём детей и формирование групп осуществляется на добровольной основе по 
результатам отбора. Критерии отбора: отсутствие медицинских противопоказаний, 
физические данные, музыкальность, чувство ритма, способность к координации.  В группе 
1 года обучения – 15 учащихся, 2 год а – 12 учащихся, учащиеся в группе – 
одновозрастные. Перевод на второй год обучения осуществляется по результатам 
промежуточной аттестации в конце учебного года. 
Программа реализуется педагогом   дополнительного образования, имеющим 
соответствующую квалификацию и образование. 
 

Календарно – тематический план 1 года обучения 
 

№п/
п 

Тема занятия Кол-во часов 
Теория Практи

ка 
Всего 

1  Вводное занятие. Инструктаж по Т.Б. Знакомство 
с учащимися. 

2 - 2 

2  Диагностика. Оценка физического состояния 
детей. 

1 1 2 

3  Диагностика. Оценка физического состояния 
детей. 

- 2 2 

4  Знакомство с художественной гимнастикой. 2 - 2 

5  Упражнение в равновесии с опо рой у гимнастиче 
ской стенки. 

1 1 2 

6  Упражнение в равновесии с опорой у гимнастиче 
ской стенки. 

- 2 2 

7  Упражнение в равновесии с опо рой у гимнастиче 
ской стенки. 

- 2 2 

8  Упражнение в равновесии с опо рой у гимнастиче 
ской стенки. 

1 1 2 

9  Акробатика: группировки 1 1 2 

10 Акробатика: перекаты - 2 2 

11 Упражнения с гимнастическим   мячом 
 

- 2 2 

12 Упражнения с гимнастическим   мячом - 2 2 

13 
 

Упражнения с гимнастической     лентой - 2 2 



14 Упражнения с гимнастической       лентой 
 

- 2 2 

15 Упражнения с гимнастическим  обручем 
 

- 2 2 

16 Упражнения с гимнастическим  обручем - 2 2 

17 Знакомство с булавами 1 1 2 

18 Упражнения с гимнастической скакалкой 1 1 2 

19 Упражнения с гимнастической  скакалкой - 2 2 

20 Упражнения с гимнастической  скакалкой - 2 2 

21 Хореографическая подготовка 1 1 2 

22 Хореографическая подготовка - 2 2 

23 Упражнение в равновесии с опо рой у гимнастиче- 
ской стенки и ковриках. 

- 2 2 

24 Упражнение в равновесии с опо рой у гимнастиче- 
ской стенки и ковриках. 

- 2 2 

25 Акробатика - 2 2 

26 Акробатика - 2 2 

27 Упражнения с гимнастическим             мячом - 2 2 

28 Упражнения с гимнастическим             мячом - 2 2 

29   Упражнения с гимнастической    лентой: вращение - 2 2 

30   Упражнения с гимнастической  лентой: змейка - 2 2 

31   Упражнения с гимнастическим       обручем - 2 2 

32   Упражнения с гимнастическим обручем - 2 2 

33 
 

  Упражнения с гимнастической  скакалкой 
 

- 2 2 

34   Упражнения с гимнастической    скакалкой - 2 2 

35 
 

  Хореографическая подготовка  (игроритмика) 1 1 2 

36   Хореографическая подготовка       (игроритмика) - 2 2 

37 
 

 

  Упражнение в равновесии с опорой у гимнастиче- 
ской стенки и коврике. 

- 2 2 

38   Упражнение в равновесии с опо рой у гимнастиче- 
ской стенки и коврике 

1 1 2 

39   Акробатика. Группировка 
 

1 1 2 

40   Акробатика. Кувырки - 2 2 

41   Упражнения с гимнастической  лентой - 2 2 



42 
 

  Упражнения с гимнастическим        обручем - 2 2 

43   Упражнения с гимнастическим   обручем 1 1 2 

44 
 

  Упражнения с гимнастической  скакалкой - 2 2 

45   Упражнения с гимнастической      скакалкой - 2 2 

46   Хореографическая подготовка 
 

1 1 2 

47   Хореографическая подготовка - 2 2 

48   Упражнение в равновесии на гимнастической 
скамейке 

1 1 2 

49   Упражнение в равновесии на гимнастической 
скамейке 

- 2 2 

50 
 

  Акробатика. Кувырки - 2 2 

51   Акробатика. Колесо - 2 2 

52   Упражнения с гимнастической   лентой - 2 2 

53   Упражнения с гимнастической лентой. - 2 2 

54   Акробатика. Прыжки - 2 2 

55   Акробатика. Прыжки - 2 2 

56   Упражнения с гимнастическим    мячом. Передача - 2 2 

57   Упражнения с гимнастическим  мячом. 
 Подбрасывание 

- 2 2 

58 
 

  Упражнения с гимнастическим обручем в движении 1 1 2 

59   Упражнения с гимнастическим обручем в движении - 2 2 

60   Упражнения с гимнастической лентой под музыку - 2 2 

61   Упражнения с гимнастической лентой под музыку - 2 2 

62 
 

  Упражнения с гимнастическим     мячом 
 

- 2 2 

63   Упражнения с гимнастическим    мячом - 2 2 

64 
 

  Вольные упражнения под музыку 1 1 2 

65   Вольные упражнения под музыку - 2 2 

66 
 

Упражнение в равновесии на гимнастической 
скамейке 

- 2 2 



67 Упражнение в равновесии на гимнастической  
скамейке 

- 2 2 

68 
 

Вольные упражнения под музыку - 2 2 

69 Вольные упражнения под музыку - 2 2 

70   Вольные упражнения под музыку 1 1 2 

71   Диагностика физического состояния детей 
 

1 1 2 

72 Итоговое занятие. . Творческий отчёт перед 
родительской общественностью 

- 2 2 

Всего: 20 124 144 



Содержание программы «Гимнастика» 
1 год обучения 

I. Теоретическая подготовка. 

 Знания о физической культуре Физическая культура и её базовая составляющая  
гимнастика. 

 Понятие «физическая культура». Гимнастика – базовая составляющая физической 
культуры. Гимнастика как основа физической культуры человека. Олимпийские 
виды спорта. Распорядок дня. Личная гигиена. Профилактика травматизма во 
время занятий гимнастикой. Одежда, инвентарь и место для самостоятельных 
занятий гимнастическими упражнениями. 

 История развития и современное состояние художественной гимнастики. 
 Из истории возникновения и развития Олимпийских игр и гимнастики. Виды 

современной гимнастики. 
 Гимнастические упражнения (с предметами и без предметов). 
 Гимнастическая ходьба, бег, прыжки, повороты, наклоны, вращения, упоры как 

жизненно важные способы передвижения человека. Гимнастические упражнения, 
их влияние на физическое развитие. Виды гимнастических разминок. Основные 
способы удержания и передачи гимнастических предметов. Работа с предметами 
как средство развития моторики. 

 Танцевальные движения. 
 Основы хореографической подготовки и музыкального восприятия, как средства 

эстетического воспитания. Основные танцевальные движения. Ритм и пластика в 
движении под музыку. 

Тематика занятий и методические рекомендации по проведению. 

1. Вводная часть разминка  
 Построение, сообщение задач, разминка в ходьбе, у гимнастической стенки. Цель – 

подготовить ребенка к занятию. 
 Упражнения по «кругу»: спортивные виды ходьбы и бега (с носка, на носках, на 

пятках, в приседе, бег, бег с высоким подниманием бедер, с захлестыванием 
голени); 

 Формы ходьбы и бега (мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, 
широкий); 

 Танцевальные шаги, соединения и комбинации; 
 Общеразвивающие упражнения, преимущественно для развития подвижности в 

суставах ног – голеностопных, коленных и тазобедренных («снизу вверх») и 
туловища – шеи, плечевых суставов, грудного и поясничного отдела позвоночника 
(«сверху вниз»): 

Виды упражнений: 
 Хореографические упражнения; 
 Специфические упражнения (волны, взмахи, расслабления); 
 Упражнения в равновесии; 
 Соединения наклонов, равновесий, поворотов, волн и взмахов; 
 Прыжки. 

2. Основная часть занятия: 
 Упражнения: акробатические, с предметами, на растяжку и гибкость, вольные: 
 Изучение и совершенствование техники элементов, соединений, частей и 

соревновательных комбинаций в целом; 
 Музыкально-двигательная подготовка: задания на согласование движений с 

музыкой, музы кальные игры и творческая импровизация. 
3  Заключительная часть (до 15 минут, в зависимости от длительности обучения) 



 ОФП: упражнения преимущественно на развитие силы мышц брюшного пресса, 
спины и ног, на развитие общей и специальной выносливости ( прыжковой, 
равновесной и др.); 

 Самостоятельна двигательная активность детей, игры, подведение итогов, 
домашнее задание, индивидуальные беседы. 

 
II. Классификация упражнений: 

В зависимости от степени трудности средства художественной гимнастики условно 
подразделяются на два вида: подготовительные и основные упражнения. К первой группе 
относятся: 

 разновидности ходьбы, бега, подскоков; 
 движения с расслаблением; 
 ОРУ; 
 элементы танцев. 

Во вторую группу движений (основных) входят те виды, освоение которых связано с 
относительно формирование двигательного навыка и требует определенного уровня 
развития физических качеств. 
К ним относятся: 

 упражнения без предмета (волны, взмахи, равновесия, повороты, прыжки); 
 упражнения с предметами (лента, обруч, булавы, скакалки); 
 соединения и комбинации упражнений без предмета и с предметами 

(индивидуальные, групповые, произвольные). 
 

III. Акробатика 

Акробатика – одно из основных средств физической культуры. Занятия ею способствуют 
наиболее успешному решению задач физического развития человека и совершенство- 
ванию его двигательных способностей. Акробатические упражнения позволяют развивать 
и совершенствовать такие двигательные качества, как ловкость, быстроту, координацию 
движений и сил. Они с успехом используются для специальной подготовки на занятиях 
различными видами спорта. Большинство из них являются основным содержанием 
вольных упражнений вольной гимнастики. 
Акробатические упражнения представляют собой преимущественно движение с 
переворачиванием через голову. 
 
Акробатические упражнения делятся в основном на три группы: 
Первая группа: 
Акробатические прыжки – перекаты, перевороты, сальто.  
Вторая группа: 
Балансирование – стойка на лопатках, на плече, на голове и руках, на предплечьях, на 
руках, а также стойка на одной руке. 
Третья группа: 
Бросковые движения – подбрасывание и ловля партнера. 
Группировки. 
 
Согласно специальной терминологии, под группировкой подразумевается согнутое по- 
ложение тела при котором колени подтянуты к плечам, локти прижаты к туловищу, кисти 
захватывают голени. Для создания более детального представления группировки можно 
добавить, что при ее исполнении спина должна быть округленной, руками захватывать за 
середину голени, голова удерживается на груди, колени несколько разведены. Все 
вышеуказанное в группировке используется учащимися как подводящее упражнение для 



освоения перекатов, кувырков и сальто. 
Группировка: лежа на спине, сидя и приседе. 
 
 
Методические и оценочные материалы 
 

Методические основы игрового стретчинга (растягивания) 
 

 Методика игрового стретчинга возникла на базе упражнений лечебной 
физкультуры в сочетании с сюжетно-ролевой тематической игрой, состоящей из 
взаимосвязанных игровых ситуаций, соответствующих возрасту занимающихся. 

Широко используется метод аналогий с животным и растительным миром (образ, 
поза, двигательная имитация), метод театрализации, игровая атрибутика. Используемые в 
процессе игры физические упражнения на гибкость, ловкость, силу и другие физические 
качества, требующиеся ребенку для дальнейшего освоения художественной гимнастики, 
позволяют решить практически все двигательные задачи без излишнего переутомления и 
без потери концентрации внимания в течение всего занятия. Методика игрового 
стретчинга особенно эффективна для детей 4-6 лет. 

Время проведения одного занятия – от 3-х до 45-ти минут. Количество детей в 
группе – от 15-ти до 25-ти. Упражнения проводятся в хорошо проветриваемом помещении 
на ковровом покрытии. 

В течение всего занятия эмоциональный фон воспитанника должен быть 
положительным, педагогу нужно все время подчеркивать успехи ребенка в достижении 
каждой цели. Внимание детей концентрируется на определенных мысленных образах, 
поэтому занятие должно носить характер сказочного представления. 

Запрещается выполнение подряд двух или более упражнений на одну и ту же 
группу мышц. Всякое движение компенсируется контр-движением, всякое напряжение 
мышц – расслаблением. 

Недопустимы резкие рывки при выполнении стретчинговых (растягивающих) 
упражнений, лишние усилия, приносящие ребенку беспокойство, напряжение или 
неприятные ощущения. 

Все упражнения выполняются под четкую, специально подобранную музыку с 
простым ритмическим рисунком. 

В первой, вводной части занятия ставится задача подготовки организма ребенка к 
выполнению интенсивных двигательных упражнений, которые последуют во второй 
части. 

 Третья часть ориентирована на расслабление и переход воспитанника к другим 
видам деятельности. 

В основной, второй части занятия, педагог проводит сюжетно-ролевую игру, 
которая представляет собой фантастическое путешествие (в зоопарк, на дно морское, в 
сказочный лес). Детям постарше можно предложить обыграть хорошо известную им 
сказку. По ходу сценария дети встречаются с различными сказочными персонажами или 
животными, которых должны изобразить или поучаствовать в их спасении. 

На каждом занятии должен быть использован новый сюжет. 
Необходимо точно рассчитывать чередование физической нагрузки и слушания 

сказки. В каждом сюжете используется не менее 10-12-ти упражнений на различные 
группы мышц. Пристальное внимание следует уделить осанке учащихся, особенно в 
момент прослушивания сказки. Сюжеты для ролевых игр должны быть доступны 
пониманию детей, расширять их кругозор, воспитывать юных спортсменов эстетически и 
этически. 

Закончить занятие следует подведением итогов и непременным поощрением 
(похвалой)  усилий воспитанников. 



 
 
 
 

Основные принципы занятия: 
 

  наглядность – демонстрация упражнений педагогом, образный рассказ, имитация 
движений; 
    доступность – обучение от простого к сложному, от известного к неизвестному; 
  систематичность – регулярность занятий с постепенным увеличением количества 
упражнений, усложнением способов их выполнения; 
   индивидуальный подход – учет особенностей восприятия каждого ребенка; 
    увлеченность – каждый должен в полной мере участвовать в игре; 
    сознательность – понимание выполняемых действий, активность. 
 

Эффективность занятий определяется измерением физических данных ребенка в 
середине и в конце учебного года путем тестирования. 
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Приложение 1 
 

Пространственно-координационный тест  
 
   
УТГ-1-2    2 кувырка вперед; 3 прыжка с поворотом на 180 толчком двумя ногами; 2 

кувырка вперед; 3 прыжка с поворотом на 360; остановка в равновесии 
на носках, руки в стороны (фиксация 2 сек). 

 
УТГ-3-5      3 разноименных поворота в пассэ; 2 кувырка вперед; 3 прыжка толчком 

двумя ногами с поворотом на 180; 2 кувырка вперед; 3 прыжка с 
поворотом 360;остановка в вертикальном равновесии на носке 
(фиксация 2 сек.) 

 
_____________________________________________________________ 
 

Прыжковые тесты 
 
_____________________________________________________________ 
 
УТГ-1-2      1) Движение «шагом» правой ногой, наскок, «разножка» пр.; 

движение «шагом» левой ногой, наскок, «разножка» лев. 
2) Наскок, «подбивной» в кольцо, наскок, «разножка» в стороны, шаг 
левой ногой, прыжок вперед со сменой ног. 
3) 2 прыжка «шагом» подряд правой и левой ногой, наскок, прыжок 
«кольцом» двумя ногами. 
4) Перекидной прыжок; прыжок, касаясь, в кольцо; шаг левой с 
переходом в вертикальное равновесие на носке, (фиксация 2 сек.) 
 

УТГ-3-5      1) См. тест № 1 Утг-1-2 
ГСС             2) «Прогиб» толчком левой ноги в кольцо, разбег галопом, 
                     «переброс» через левую ногу. 
                     3) «Жете» шагом; «жете» в кольцо, касаясь; шаг левой ногой; открытый 
прыжок с поворотом на 180. 
                      4) Перекидной прыжок в шпагат, «скачок» в прогиб, перекидной прыжок 
в кольцо. 
 
 
 
 
 
 

Тесты на гибкость  
 
Балл Мост с захватом голени Шпагаты: 

 продольный пр., лев., 
поперечн. пр., лев. 

12. Взяться руками за голень, ноги 
прямые, зафиксировать это 
положение на 2-3 счета. 

Бедро касается пола без 
перегиба в пояснице, без 
комп. движ. Фиксация 
положения – 5 сек. 

11. ------/-----   1 счет. ------/------ 2-3 сек. 



10. ---//--- ноги слегка согнуты. ---//--- с небольшим 
разворотом бедра. 

9. Ноги прямые, касание ног. ---//--- с незначительным 
прогибом в пояснице. 

8 ---//--- ноги слегка согнуты. Бедро не полностью касается 
пола, но упражнение 
выполнено без технических 
погрешностей. 

7 Ноги прямые, касание пола 
руками возле пяток 

---/--- с незначительным 
разворотом бедра или 
незначительным прогибом. 

6 ---/--- ноги слегка согнуты. ---/--- со значительными 
погрешностями. 

5 Расстояние между руками и 
стопой до 10 см, ноги прямые. 

Расстояние от пола до 10 см 
без нарушения формы. 

4 ---/--- ноги слегка согнуты. ---/--- с незначительным 
нарушением формы. 

3 Расстояние до 10 см, ноги слегка 
согнуты, фиксация в этом 
положении – менее 3 счетов. 

---/--- с наклоном корпуса 
вперед. 

2 Расстояние между стопой и 
руками до 20 см, ноги прямые. 

Расстояние от пола до 20 см, 
без технических 
погрешностей. 

1 ---/--- ноги слегка согнуты. ---/--- с незначительным 
нарушением формы. 

 Требования одинаковы для всех возрастных групп; ГНП выполняют мост из 
положения лежа и шпагаты без возвышения; 
УТГ – с возвышением 20 см; 
ГСС – с возвышением 40 см. 
 
 
 

Предметные тесты 
 

Предмет УТГ-1-2 УТГ-3-5, ГСС 
Скакалка. Стоя на носках, узлы в 2-х руках: 

2 боковых вращения, 
перехватывая узлы правой рукой, 
бросок вверх, поймать 
выпрыгиванием  

Бросок сложенной вдвое 
скакалки в лицевой 
плоскости, поворот 
переступанием на 360, 
ловля сложенной скакалки 
двумя руками в глубоком 
наклоне назад, нога впереди 
на носке. 

Обруч. 3 поворота переступанием, 
сначала передавая обруч за 
спиной в горизонтальной 
плоскости, затем в темпе переводя 
обруч в боковую плоскость, 
бросок левой рукой вверх, 
поймать обруч правой в 
вертикальном равновесии во 
вращении. 

На подбивном прыжке 
бросок обруча вверх в 
лицевой плоскости, поворот 
переступанием на 360, 
поймать его двумя руками за 
спиной, наклон назад до 
касания обручем пола, нога 
впереди на носке. 



Мяч. Вертикальный выкрут в боковой 
плоскости с мячом правой ногой 
назад на носке, высокий бросок, 
прыжок «козлик» с поворотом на 
360, поймать мяч левой рукой в 
стойке на носках. 

Высокий бросок, поворот 
переступанием на 360, 
ловля мяча ногами сидя. 

Булавы. 1) На равномерных шагах (4 
шага) однократное 
жонглирование булавой без 
передачи ее из руки в руку. 

2) На равномерных шагах, 
вращая левую булаву в 
боковой плоскости (малые 
круги), бросок правой под 
плечо; в темпе поменять руки. 

На прыжке «шагом » бросок 
правой рукой булавы в 
горизонтальной плоскости, а 
левой в вертикальном, на 2-
м прыжке «шагом» ловля 
правой рукой булавы; 
вертикальное равновесие на 
носке, ловля левой рукой 
булавы. 

Лента. Стоя на носках, выполнить 
вертикальную змейку в лицевой 
плоскости на 16 счетов правой 
рукой; 
---/--- спираль; 
---/--- левой рукой. 

Кувырок вперед с возвратом 
ленты. 

 
Тесты СФП для УТГ-3-ГСС (оценка из 10 баллов) 

 
    I.  Музыкальное сопровождение ¾. 
     Длительность 8 тактов: 1 такт–1 сек 
     И.п. – левым боком к О.Н., выпад на правой ноге, форс влево. 
     Такт 
 1-3 – 3 одноименных поворота на 360 вправо в пассэ, разведя руки в стороны через 

реливе; 
4  –  Переход в переднее равновесие в шпагат, руки в стороны. 
5-7 – Держать равновесие. 
8   –  Приставить ногу, поворот на 180 в и.п. с левой ноги. 
Сбавки: 
 1) За каждый недостающий такт при выполнении равновесия      –    2 балла. 
 2) Подскок в 5-м такте                                                                        –   2 балла. 
 3) Выход в равновесие дольше 1-го такта                                        –   1 балл. 
 4) Перемещение амплитуды равновесия                                           –   1 балл. 
 5) Нарушение амплитуды равновесия                                               –   1 балл. 
 6) Ошибки при выполнении поворотов                                             –  1 балл. 
 
II. Музыкальное сопровождение – см. тест 1. 
   И.п. – на носках, руки в стороны, левым боком к О.Н. 
Такт: 

1. –  Шаг правой ноги, «козлик» вперед. 
2. –  «Козлик» назад. 
3. –  «Козлик» вперед. 
4. –  Шагом правой ноги переместиться на носок, вертикальное равновесие. 

5-7      –  Держать равновесие. 
8.        –  Приставить ногу, поворот на 180 (в другую сторону, с другой ноги). 
     Сбавки: 
1-4 см тест 1 



5) см тест 1, нога выше головы. 
6) Ошибки при выполнении прыжков – 1 балл. 
 
 III. Тест на скоростные качества. 
       Бег на месте через скакалку, вращая ее в максимальном темпе за 10 секунд 
  10 лет и старше – 40 шагов; 
   младше 10 лет – 38 шагов. 
 
Сбавки: 
1) за каждый недостающий шаг                       –        1 балл. 
2) низкое качество (носки)                               –        1 балл. 
3) запутывание скакалки                                   –       1 балл. 
 
IV. Удержание ног без опоры (на полной стопе). 

Вперед – левым боком к о.н. – 5 секунд. 
В сторону – захват ноги разноименной рукой, отпуская руку, держать 5 сек. 
Назад – равновесие в шпагате. 

Сбавки: 
1) за каждую недостающую секунду                                  –  1 балл. 
2) отклонение корпуса от вертикали                                  –  1 балл. 
3) нога ниже уровня головы                                                –   1 балл. 
              ниже уровня плеча                                                 –   2 балл. 
4) качество (носки, колени)                                                –   1 балл. 
5) потеря равновесия, балансирование                               –   1 балл. 
6) невыворотность                                                                –   1 балл . 
 
V. Серии прыжков через скакалку – 6 серий: 

  10 лет и старше: 4 двойных прыжка х 4 «разножки» вперед с одинарным 
вращением. 
   моложе 10 лет: 2х2. 

Сбавки: 
1) за каждую недостающую серию                                              –     1 балл. 
2) низкое отталкивание                                                                 –    1 балл. 
3) амплитуда «разножек» менее 180                                          –    1 балл. 
                                             менее 90                                            –    2 балла. 
4) запутывание скакалки                                                                –    1 балл. 
5) жесткое приземление или разведение ног при приземлении –    1 балл.  

 
  



Приложение 2 
Тесты ОФП и СФП 

ГНП – 1 (1-й год обучения). 
 

Балл 

Прыжок 
вверх, 

руки на 
пояс. 

Со взмахом
См. 

Наклон 
вперед 

(складка) 
См. 

Прыжок 
в длину 

См. 

Равновесие 
на 

полупальца
х (сек.) 

Пистолет 
 Удержани

е ног у 
опоры 
вперед, 
назад, в 
сторону 

прав. 
  ногой 

лев. 
ногой 

1 10-14 10-15 1 90-100 2-4 1 1-2 45*  без 
погрешност
ей 

2 15-16 16-17 2 101-105 5-6 2 3 60*  с 
неточным 
положение
м корпуса  

3 17-18 18-19 3-4 106-110 7-8 3 4 60*  без 
погрешност
ей 

4 19-20 20-21 5-6 111-115 9-12 4 5 75*  с 
неточным 
положение
м корпуса 

5 21-22 22-23 7-8 116-120 13-14 5 6 75*  без 
погрешност
ей 

6 23-24 24-25 9 121-123 15-16 6 7 90*  с 
неточным 
положение
м корпуса 

7 25-26 26-27 10 124-126 17-18 7 8 90*  без 
погрешност
ей 

8 27-28 28-29 11 127-130 19-20 8 9-10 100*  
(носок на 
уровне 
груди) с 
неточностя
ми 

9 29-30 30-31 12 131-135 21-22 9-10 11-12 100*  без 
погрешност
ей 

10 31-32 32-33 13 136-140 23-24 11-12 13-14 110*  
(носок на 
уровне 
плеча) с 
неточностя
ми 

11 33-34 34-35 14 141-145 25-29 13-14 15-16 110*  без 



погрешност
ей 
120*  с 
неточност
ями 

12 35 > 36 > 15 > 146 > 30 > 15 > 17 > 120*  
(носок на 
уровне 
головы) без 
погрешност
ей 

 
ГНП – 2 (2-й год обучения) 

 

Балл 
Прыжок 

вверх, руки 
на поясе 

Со взмахом. 
См. 

Наклон 
вперед 

(складка) 
См. 

Серия 
прыжков 2 
X 2 (ноги 
прямые- 

согнутые) 

Уголки 
Кол\ 
Град. 

Равновес. 
на 

полупаль-
цах (сек.)  

Удержание 
ног у опоры 

вперед, 
назад, в 
сторону 

1 10-14 10-15 1 2 10\90 4-8 45 без 
погрешнос- 
тей. 

2 15-17 16-18 2 3 11-12\90 9-10 60 без 
погрешнос- 
тей. 

3 18-19 19-20 3 4 13-14\90 11-12 90  с 
неточным 
положением 
корпуса. 

4 19.5-20 20.5-21 4-5 5 15-16\90 13-14 90  без 
погрешнос- 
тей. 

5 21-23 22-24 6-7 6 17-18\90 15-16 100  с 
неточным 
положением 
корпуса. 

6 24-25 25-26 8-9 7 19-20\90 17-18 100  без 
погрешнос- 
тей. 

7 26-28 27-29 10-11 8 10\110 19-20 110  с 
неточным 
положением 
корпуса. 

8 29-30.5 30-31.5 12 9 11-15\110 21-22 110  без 
погрешнос- 
тей. 

9 31-33 32-34 13-14 10 16-20\110 23-24 120  с 
неточнос- 
тями 

10 33.5-35 34.5-36 15-16 11-12 5\180 25-26 120  без 
погрешнос- 



тей. 
11 36-39 37-41 17-18 13-14 6-9\180 27-29 145  с 

неточностя-
ми. 

12 40 > 42 > 19 > 15 > 10\180 30 > 145 без 
погрешнос- 
тей и выше. 

 


