Государственное бюджетное учреждение Республики Марий Эл

«Спортивная школа олимпийского резерва по спортивной гимнастике»
(ГБУ Республики Марий Эл «СШОР по спортивной гимнастике»)

объявляет набор девочек 8 лет и старше для занятий художественной и эстетической гимнастикой.

Адрес: г. Йошкар-Ола, ул. Машиностроителей 55, теннисный корт стадиона «Дружба». 

Для прохождения отбора в ГБУ Республики Марий Эл «СШОР по спортивной гимнастике» (далее - Учреждение) допускаются:
· на отделение художественной гимнастики -  девочки 2013 г.р. (достигшие возраста 8 лет) и старше;
· на отделение эстетической гимнастики - девочки 2013 г.р. (достигшие возраста 8 лет) и старше.
Срок приема документов, необходимых для допуска к процедуре индивидуального отбора для зачисления на отделение художественной гимнастики или эстетической гимнастики в Учреждение - с 27 декабря по 30 декабря 2021 г.

Расписание работы приемной комиссии:

понедельник - среда (27 - 29 декабря 2021 г.) 15.00 - 18.00 час.
четверг (30 декабря 2021 г.) 09.00 - 15.00 час.
Расписание работы апелляционной комиссии: 30 декабря 2021 г. 

Контактные телефоны:

89027352702 - Маркелова Наталья Борисовна (художественная гимнастика)

89177126172 - Черникова Кристина Владимировна (эстетическая гимнастика)

Прием поступающих осуществляется на основании результатов индивидуального отбора. Для проведения индивидуального отбора Учреждение проводит тестирование 30 декабря 2021 г. (четверг) в 15.00 на теннисном корте стадиона «Дружба».
 Прием в Учреждение осуществляется по письменному заявлению поступающих, а в случае если они несовершеннолетние, то по письменному заявлению их родителей (законных представителей).
При подаче заявления к допуску процедуры индивидуального отбора представляются следующие документы:

1) копия паспорта (при наличии) или свидетельства о рождении поступающего;

2) справка от педиатра об отсутствии у поступающего медицинских противопоказаний, для освоения программы спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика или эстетическая гимнастика;

3) две фотографии поступающего (размер 3х4 см). 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
по эстетической гимнастике
	
	

	Контрольные упражнения (тесты)

	Гибкость
	Продольный шпагат на полу, выполняется с обеих ног
(полное касание пола бедрами)

	
	Поперечный шпагат, стопы и бедра фиксируются на одной линии
(полное касание пола бедрами)

	
	Упражнение «мост» на коленях. И.П. - стойка на коленях, ноги вместе, прогнуться назад с касанием руками пола (фиксация не менее 3 с)

	
	Упражнение «мост». Руки и ноги на ширине плеч, расстояние от пальцев рук до пяток не более 30 см (фиксация не менее 5 с)

	Сила
	Упражнение «складка». И.П. - лежа на спине. Подъем туловища и ног в положение «сед углом», руки вперед, за 10 с (не менее 6 раз)

	
	И.П. - лежа на животе. Подъем туловища до вертикали, руки на ширине плеч, за 10 с (не менее 8 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжки с вращением скакалки вперед, за 10 с (не менее 15 раз)

	Координация
	Равновесие на всей стопе, свободная нога поднята в сторону с помощью одноименной руки. Выполняется с обеих ног
(фиксация не менее 3 с)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
по эстетической гимнастике

	
	

	Контрольные упражнения (тесты)

	Гибкость
	Продольный шпагат с опоры высотой 20 см - одна нога на опоре, другая вытянута вдоль пола. Выполняется с обеих ног (полное касание пола бедрами)

	
	Поперечный шпагат, стопы и бедра фиксируются на одной линии
(полное касание пола бедрами)

	
	Упражнение «мост» на коленях. И.П. - стойка на коленях, ноги вместе, прогнуться назад с касанием руками пола (фиксация не менее 3 с)

	Сила
	И.П. - лежа на спине, ноги вверх, сед углом, ноги в поперечный шпагат, спина вертикально за 15 с (не менее 10 раз)

	
	И.П. - лежа на животе. Подъем туловища до вертикали, руки на ширине плеч, за 10 с (не менее 10 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа от гимнастической скамейки
(не менее 15 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжки с двойным вращением скакалки вперед за 20 с
(не менее 30 раз)

	Координация
	Равновесие на всей стопе, свободная нога поднята вперед на 90°, руки в стороны. Выполняется с обеих ног (фиксация не менее 5 с)

	
	Равновесие «захват» назад с помощью разноименной руки, на всей стопе. Выполняется с обеих ног (фиксация не менее 3 с)

	Вестибулярная устойчивость
	Переворот вперед, затем переворот назад
(выполнить с обеих ног) 

	
	Переворот в сторону «колесо». Выполняется в обе стороны
(выполнить 3 раза подряд по одной линии)

	Для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства необходимо иметь действующий спортивный разряд КМС (кандидат в мастера спорта)


     Сокращение, используемое в таблице: «И.П.» - исходное положение.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

по художественной гимнастике
	
	
	
	

	Упражнения
	Единица

оценки
	Норматив

	
	
	

	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

	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

	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

	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

	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

	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

	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

	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

	И.П. - стойка на носках в круге диаметром 1 м.
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

	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.     

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

по художественная гимнастика
	
	
	

	Упражнения
	Единица

оценки
	Норматив

	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

	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

	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

	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

	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

	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

	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

	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

	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

	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°

	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

	И.П. - стойка на носках в круге диаметром 1 м. Жонглирование булавами правой рукой.
Выполнение с обеих рук
	балл
	«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

	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.     

