УТВЕРЖДАЮ

Руководитель КГУ «СДЮСШ № 2»

___________________Р. Бикчантаев
_____     ___________________2017 г.

Программа тестирования

по общей физической и специальной подготовленности спортсменов отделения фигурного катания на коньках
КГУ «СДЮСШ № 2» на 2017-2018 учебный год 

(девочки и девушки)
	Группа
	Оценка

баллы
	НП
	УТГ

	Упражнение
	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	Св. 3 лет

	Общая физическая подготовленность

	Бег 30 м. (сек)
	5
	7,4
	7,2
	5,9
	5,8
	5,6
	5,3

	
	4
	7,6
	7,3
	6,0-6,4
	5,9-6,3
	5,7-6,1
	5,4-5,8

	
	3
	7,8
	7,4
	6,5-6,9
	6,4-6,8
	6,2-6,6
	5,9-6,3

	
	2
	8,0
	7,5
	7,0-7,4
	6,9-7,3
	6,7-7,1
	6,4-6,8

	
	1
	8,1
	7,6
	7,5
	7,4
	7,2
	6,9

	Бег на месте, 10 сек (шагов)
	5
	34 и больше
	34 и больше
	34 и больше
	34 и больше
	34 и больше
	34 и больше

	
	4
	29-31
	29-31
	29-31
	29-31
	29-31
	29-31

	
	3
	26-28
	26-28
	26-28
	26-28
	26-28
	26-28

	
	2
	23-25
	23-25
	23-25
	23-25
	23-25
	23-25

	
	1
	22 и меньше
	22 и меньше
	22 и меньше
	22 и меньше
	22 и меньше
	22 и меньше

	Челночный бег 3х10 (сек)
	5
	9,5-
	9,0-
	8,1
	8,0
	7,7
	7,5

	
	4
	10,0-9,6
	9,5-9,1
	8,2-8,7
	8,1-8,6
	7,8-8,2
	7,6-8,0

	
	3
	11,4-10,2
	10,7-9,6
	8,8-9,3
	8,7-9,2
	8,3-8,7
	8,1-8,5

	
	2
	12,0-11,5
	11,1-10,8
	9,4-9,9
	9,3-9,8
	8,8-9,2
	8,6-9,0

	
	1
	-12,1
	-11,2
	10
	9,9
	9,3
	9,1

	Прыжки в длину с места (см)
	5
	90
	95
	140 и больше
	165 и больше
	173 и больше
	193 и больше

	
	4
	85
	90
	130-139
	154-164
	164-174
	183-192

	
	3
	80
	85
	120-129
	143-153
	153-163
	173-182

	
	2
	75
	80
	110-119
	132-142
	142-152
	163-172

	
	1
	70
	75
	100-109
	131 и меньше
	141 и меньше
	164 и меньше

	Прыжок вверх с места (см)
	5
	22
	25
	33
	35
	41
	45

	
	4
	21
	24
	30-32
	31-34
	16-40
	40-44

	
	3
	20
	23
	26-29
	27-30
	31-35
	35-39

	
	2
	19
	22
	22-24
	23-26
	26-30
	30-34

	
	1
	18
	21
	21
	22
	25
	29

	Бросок набивного мяча двумя руками из-за головы
	5
	-
	-
	271
	301
	361
	391

	
	4
	-
	-
	241-270
	271-300
	321-360
	351-380

	
	3
	-
	-
	211-240
	241-270
	281-320
	311-350

	
	2
	-
	-
	181-210
	211-240
	241-280
	271-310

	
	1
	-
	-
	180
	210
	240
	270


Для групп начальной подготовки набрать не менее 19 баллов
Для учебно-тренировочных групп не менее 22 балла
	Группа
	Оценка

баллы
	НП
	УТГ

	Упраж-е
	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	Св. 3 лет

	Специальная физическая  подготовленность, акробатические связки

	Мостик из положения лежа
	5
	Мост из стойки на ногах с подъемом
	Мост из стойки на ногах с подъемом
	Мост из стойки на ногах с подъемом
	Мост из стойки на ногах с подъемом
	Мост из стойки на ногах с подъемом
	Мост из стойки на ногах с подъемом

	
	4
	Хороший мост с подъемом
	Хороший мост с подъемом
	Хороший мост с подъемом
	Хороший мост с подъемом
	Хороший мост с подъемом
	Хороший мост с подъемом

	
	3
	Мост без подъема
	Мост без подъема
	Мост без подъема
	Мост без подъема
	Мост без подъема
	Мост без подъема

	
	2
	Мост с пола
	Мост с пола
	Мост с пола
	Мост с пола
	Мост с пола
	Мост с пола

	
	1
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента

	Прыжки на скакалке на двух ногах (кол-во раз в мин)
	5
	60-56
	70-66
	70-80
	70-80
	75-80
	-

	
	4
	55-51
	65-61
	66-70
	66-70
	70-74
	-

	
	3
	50-47
	60-56
	60-65
	60-65
	65-69
	-

	
	2
	45-41
	55-51
	56-59
	56-59
	60-64
	-

	
	1
	40
	45
	50
	50
	55
	-

	Прыжки на скакалке на одной ноге
	5
	-
	-
	-
	-
	40
	-

	
	4
	-
	-
	-
	-
	35-39
	-

	
	3
	-
	-
	-
	-
	30-34
	-

	
	2
	-
	-
	-
	-
	25-29
	-

	
	1
	-
	-
	-
	-
	20-24
	-

	Пистолет на правой и левой ноге
	5
	5
	9
	10-11
	11-12
	14-15
	15-16

	
	4
	4
	7
	8-9
	9-10
	12-13
	13-14

	
	3
	3
	5
	6-7
	7-8
	10-11
	11-12

	
	2
	2
	4
	4-5
	5-6
	8-9
	9-10

	
	1
	1
	3
	2-3
	3-4
	6-7
	7-8

	Шпагаты
	5
	2 полных шпагата
	2 полных шпагата
	2 полных шпагата
	2 полных шпагата
	2 полных шпагата
	2 полных шпагата

	
	4
	2 неполных шпагата
	2 неполных шпагата
	2 неполных шпагата
	2 неполных шпагата
	2 неполных шпагата
	2 неполных шпагата

	
	3
	1 шпагат
	1 шпагат
	1 шпагат
	1 шпагат
	1 шпагат
	1 шпагат

	
	2
	1 неполный шпагат
	1 неполный шпагат
	1 неполный шпагат
	1 неполный шпагат
	1 неполный шпагат
	1 неполный шпагат

	
	1
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента

	Тур в один оборот
	5
	-
	Полный оборот фиксированное приземление
	-
	-
	Полный оборот фиксированное приземление
	-

	
	4
	-
	Полный оборот с ошибкой в приземлении
	-
	-
	Полный оборот с ошибкой в приземлении
	-

	
	3
	-
	Неполный оборот с фиксированное приземление
	-
	-
	Неполный оборот с фиксированное приземление
	-

	
	2
	-
	Неполный оборот нефиксированное приземление
	-
	-
	Неполный оборот нефиксированное приземление
	-

	
	1
	-
	падение
	-
	-
	падение
	-

	Двойные прыжки на скакалке

в мин
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	40

	
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	35

	
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	30

	
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	25

	
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	20


Для групп начальной подготовки набрать не менее         14      баллов
Для учебно-тренировочной группы 1 года обучения набрать не менее     15      баллов

Для учебно-тренировочных групп  2 года обучения набрать не менее        16   баллов

Для учебно-тренировочных групп  3 года обучения набрать не менее    23      баллов

Для учебно-тренировочных групп св. 3 лет обучения набрать не менее        17    баллов
	Группа
	Оценка

баллы
	НП
	УТГ

	Упражнение
	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	Св. 3 лет

	Ледовая подготовка

	Фонарик
	5
	Толчок с места, скорость
	-
	-
	-
	-
	-

	
	4
	Толчок с двух шагов скольжения
	-
	-
	-
	-
	-

	Вращение на двух ногах
	5


	Не менее 5 оборотов
	-
	-
	-
	-
	-

	
	4
	Менее 5 оборотов
	-
	-
	-
	-
	-

	Змейка вперед и назад
	5
	С места  толчок и скорость
	-
	-
	-
	-
	-

	
	4
	Хороший толчок, слабая скорость
	-
	-
	-
	-
	-

	
	3
	Слабый толчок и скорость
	-
	-
	-
	-
	-

	Скольжение с поворотом на 180 гр. 
	5
	Поворот тройкой
	-
	-
	-
	-
	-

	
	4
	Любой другой поворот
	-
	-
	-
	-
	-

	
	3
	С двух ног
	-
	-
	-
	-
	-

	Перекидной прыжок
	5
	-
	Хороший толчок и длинный выезд
	-
	-
	-
	-

	
	4
	-
	Хороший толчок, уверенный  выезд
	-
	-
	-
	-

	
	3
	-
	Приземление на две ноги, нет выезда
	-
	-
	-
	-

	Перебежки вперед и назад
	5


	-
	Реберность,  скорость скольжения и положение  корпуса
	-
	-
	-
	-

	
	4
	-
	Реберность, слабая,  скорость скольжения и положение  корпуса
	-
	-
	-
	-

	
	3
	-
	Толчок зубцом и неправильное положение корпуса, невысокая скорость
	-
	-
	-
	-

	Ласточка
	5
	-
	Угол ноги не менее 90гр. фиксация не менее 5 сек
	-
	-
	-
	-

	
	4
	-
	Угол ноги не менее 90гр. фиксация  менее 5 сек
	-
	-
	-
	-

	
	3
	-
	Угол менее 90 гр.
	-
	-
	-
	-

	Вальсовые тройки
	5
	-
	Хороший толчок, реберность, повтор 3 раза с правой и левой ноги
	-
	-
	Хороший толчок, реберность, повтор 3 раза с правой и левой ноги
	Хороший толчок, реберность, повтор 3 раза с правой и левой ноги

	
	4
	-
	Слабый  толчок, реберность, повтор 3 раза с правой и левой ноги
	-
	-
	Слабый  толчок, реберность, повтор 3 раза с правой и левой ноги
	Слабый  толчок, реберность, повтор 3 раза с правой и левой ноги

	
	3
	-
	Выполнение с правой или левой ноги
	-
	-
	Выполнение с правой или левой ноги
	Выполнение с правой или левой ноги

	Сальхов
	5
	-
	-
	Реберный толчок, скорость и хороший выезд
	-
	-
	-

	
	4
	-
	-
	Реберный толчок, скорость и отсутствин выезд
	-
	-
	-

	
	3
	-
	-
	Толчок с зубца, отсутствие выезда
	-
	-
	-

	Ритбергер
	5
	-
	-
	Хороший толчок,   прыжок на 360 гр., выезд
	-
	-
	-

	
	4
	-
	-
	Хороший толчок,   прыжок на 360 гр., плохой выезд
	-
	-
	-

	
	3
	-
	-
	Плохой толчок и плохое приземление
	-
	-
	-

	Прыжковый каскад
	5
	-
	-
	Хорошая скорость, прыжок 360гр. длинный выезд
	-
	-
	Хорошая скорость, прыжок 360гр. длинный выезд

	
	4
	-
	-
	Хороший толчок,   прыжок на 360 гр., выезд с ошибкой
	-
	-
	Хороший толчок,   прыжок на 360 гр., выезд с ошибкой

	
	3
	-
	-
	Плохой толчок, прыжок и отсутствие выезда
	-
	-
	Плохой толчок, прыжок и отсутствие выезда

	Перебежка вперед, назад, в обе стороны
	5
	-
	-
	
	Скорость, скольжение на ребрах, правильное положение рук и корпуса
	-
	-

	
	4
	-
	-
	-
	Скорость, скольжение на ребрах, правильное положение рук и корпуса
	-
	-

	
	3
	-
	-
	-
	Скорость, скольжение на ребрах, правильное положение рук и корпуса
	-
	-

	Вальсовый шаг по кругу
	5
	-
	-
	-
	Не менее 5 шагов с длинным  выездом
	Не менее 5 шагов с длинным  выездом
	Не менее 5 шагов с длинным  выездом

	
	4
	-
	-
	-
	Толчок ребром, не менее 5 шагов, плохой выезд
	Толчок ребром, не менее 5 шагов, плохой выезд
	Толчок ребром, не менее 5 шагов, плохой выезд

	
	3
	-
	-
	-
	Толчок зубцом, короткие дуги
	Толчок зубцом, короткие дуги
	Толчок зубцом, короткие дуги

	Ласточка по большому кругу на ребре
	5
	-
	-
	-
	Пятка выше головы, скольжение не менее 10 сек
	Пятка выше головы, скольжение не менее 10 сек
	Пятка выше головы, скольжение не менее 10 сек

	
	4
	-
	-
	-
	Пятка ниже уровня головы, скольжение не менее 10 сек.
	Пятка ниже уровня головы, скольжение не менее 10 сек.
	Пятка ниже уровня головы, скольжение не менее 10 сек.

	
	3
	-
	-
	-
	Пятка ниже уровня головы, скольжение менее 10 сек.
	Пятка ниже уровня головы, скольжение менее 10 сек.
	Пятка ниже уровня головы, скольжение менее 10 сек.

	2 Сальхов
	5
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд
	Чистый докрут, выезд
	Чистый докрут, выезд

	
	4
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги

	
	3
	-
	-
	-
	Недокрут с выездом
	Недокрут с выездом
	Недокрут с выездом

	1 Ритбергер
	5
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд
	-
	-

	
	4
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги
	-
	-

	
	3
	-
	-
	-
	Недокрут с выездом
	-
	-

	Аксель
	5
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд
	Чистый докрут, выезд
	Чистый докрут, выезд

	
	4
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги

	
	3
	-
	-
	-
	Недокрут с выездом
	Недокрут с выездом
	Недокрут с выездом

	Вращение волчок
	5
	-
	-
	-
	Не менее 6 оборотов, таз на уровне колена опорной ноги
	-
	-

	
	4
	-
	-
	-
	Нет 6 оборотов, хорошее вращение
	-
	-

	
	3
	-
	-
	-
	Не держит нужного положения, вращение менее 3-х оборотов
	-
	-

	Спирали вперед на наружном и внутреннем ребре 
	5
	-
	-
	-
	-
	Угол ноги не менее 90гр. фиксация не менее 10 сек
	Угол ноги не менее 90гр. фиксация не менее 10 сек

	
	4
	-
	-
	-
	-
	Угол ноги не менее 90гр. фиксация  менее 10 сек
	Угол ноги не менее 90гр. фиксация  менее 10 сек

	
	3
	-
	-
	-
	-
	Угол менее 90 гр. Скольжение менее 10 сек
	Угол менее 90 гр. Скольжение менее 10 сек

	2 Тулуп
	5
	-
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд
	Чистый докрут, выезд

	
	4
	-
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги

	
	3
	-
	-
	-
	-
	Недокрут с выездом
	Недокрут с выездом

	Комбинированное вращение
	5
	-
	-
	-
	-
	Либела, волчок, винт не менее трех оборотов в каждом положении
	Либела, волчок, винт не менее трех оборотов в каждом положении

	
	4
	-
	-
	-
	-
	Не достаточное положение оборотов
	Не достаточное положение оборотов


	Группа
	Оценка

баллы
	НП
	УТГ

	Упраж-е
	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	Св. 3 лет

	Тест на гибкость 

	Наклон вперед, см
	5
	от + 16 и выше
	от + 16 и выше
	от +17 и выше
	от + 16 и выше
	от + 16 и выше
	от +15 и выше

	
	4
	от + 15,5 до + 5,5
	от +15,5 до + 5,5
	от +16,5 до +6,5
	от +15,5 до + 5,5
	от +15,5 до + 5,5
	от + 14,5 до 4,5

	
	3
	от + 5,0 до – 5,0
	от +5,0 до -5,0  
	от +6,0 до -4,0
	от +5,0 до -5,0  
	от +5,0 до -5,0  
	от +4,0 до -6,0

	
	2
	от -5,5 до 15,5
	от -5,5 до -15,5
	от -4,5 до -14,5
	от -5,5 до -15,5
	от -5,5 до -15,5
	от -6,5 до -16,5

	
	1
	от – 16 и ниже
	от -16 до -15,5
	от -15,0 и ниже
	от -16 и ниже
	от -16 и ниже
	от -17,0 и ниже


Для групп начальной подготовки набрать не менее 17 баллов
Для учебно-тренировочных групп 1 года обучения набрать не менее 17 баллов
Для учебно-тренировочных групп 2 года обучения набрать не менее 30 баллов
Для учебно-тренировочных групп 3 года обучения набрать  не менее  32 баллов
Для учебно-тренировочных групп св. 3 лет обучения набрать  не менее  38 баллов

По всем видам подготовки для групп начальной подготовки набрать не менее 49 баллов
По всем видам подготовки для учебно-тренировочных групп 1 года обучения набрать не менее 53 баллов

По всем видам подготовки для учебно-тренировочных групп 2 года обучения набрать не менее 67 баллов

По всем видам подготовки для учебно-тренировочных групп 3 года обучения набрать не менее 76 баллов

По всем видам подготовки для учебно-тренировочных групп св. 3  лет обучения набрать не менее  76  баллов

Тренеры:
Брежнева А.А._______________________

Перфильева Н.Л._____________________

Воинкова О.Ю.______________________

Семченко О.И.______________________

Клочко Г.В.__________________________

Малюк Е.Е.__________________________

Шаймарданова Л.В. (хореограф)_________
Туребаев С.А. (хореограф)______________  
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УТВЕРЖДАЮ

Руководитель КГУ «СДЮСШ № 2»

___________________Р. Бикчантаев

_____     ___________________2017 г.

Программа тестирования

по общей физической и специальной подготовленности спортсменов отделения фигурного катания на коньках
КГУ «СДЮСШ № 2» на 2017-2018 учебный год 

 (мальчики и юноши)
	Группа
	Оценка

баллы
	НП
	УТГ

	Упражнение
	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	Св. 3 лет

	Общая физическая подготовленность

	Бег 30 м. (сек)
	5
	7,2
	6,9
	5,7
	5,6
	5,3
	5,0

	
	4
	7,4
	7,1
	5,8-6,2
	5,7-6,1
	5,4-5,8
	5,1-5,5

	
	3
	7,8
	7,2
	6,3-6,7
	6,2-6,6
	5,9-6,3
	5,6-6,0

	
	2
	8,0
	7,3
	6,8-7,2
	6,7-7,1
	6,4-6,8
	6,1-6,5

	
	1
	9,0
	7,5
	7,3
	7,2
	6,9
	6,6

	Бег на месте, 10 сек (шагов)
	5
	34 и больше
	34 и больше
	34 и больше
	34 и больше
	34 и больше
	34 и больше

	
	4
	29-31
	29-31
	29-31
	29-31
	29-31
	29-31

	
	3
	26-28
	26-28
	26-28
	26-28
	26-28
	26-28

	
	2
	23-25
	23-25
	23-25
	23-25
	23-25
	23-25

	
	1
	22 и меньше
	22 и меньше
	22 и меньше
	22 и меньше
	22 и меньше
	22 и меньше

	Челночный бег 3х10 (сек)
	5
	9,6
	9,0
	7,8
	7,7
	7,5
	7,3

	
	4
	9,8
	9,1
	7,9-8,4
	7,8-8,3
	7,6-8,0
	7,4-7,8

	
	3
	9,9
	9,2
	8,5-9,0
	8,4-8,9
	8,1-8,5
	7,9 -8,3

	
	2
	10,0
	9,3
	9,1-9,6
	9,0-9,5
	8,6-9,2
	8,4-8,8

	
	1
	10,1
	9,4
	9,7
	9,6
	9,3
	8,9

	Прыжки в длину с места (см)
	5
	90
	95
	140 и больше
	165 и больше
	173 и больше
	193 и больше

	
	4
	85
	90
	130-139
	154-164
	164-174
	183-192

	
	3
	80
	85
	120-129
	143-153
	153-163
	173-182

	
	2
	75
	80
	110-119
	132-142
	142-152
	163-172

	
	1
	70
	75
	100-109
	131 и меньше
	141 и меньше
	164 и меньше

	Прыжок вверх с места (см)
	5
	24
	27
	41
	43
	48
	55

	
	4
	23
	26
	36-40
	37-42
	42-47
	48-54

	
	3
	22
	25
	31-35
	31-36
	37-42
	41-47

	
	2
	21
	24
	26-30
	26-30
	31-35
	34-40

	
	1
	20
	23
	25
	24
	30
	33

	Бросок набивного мяча двумя руками из-за головы
	5
	-
	-
	330 и больше
	350 и больше
	400 и больше
	450 и больше

	
	4
	-
	-
	300-329
	315-345
	365-395
	415-445

	
	3
	-
	-
	261-299
	280-310
	330-360
	380-410

	
	2
	-
	-
	211-260
	245-275
	295-325
	190-410

	
	1
	-
	-
	210 и меньше
	240 и меньше
	290 и меньше
	340 и меньше


Для групп начальной подготовки набрать не менее 19 баллов

Для учебно-тренировочных групп не менее 24 балла

	Группа
	Оценка

баллы
	НП
	УТГ

	Упражнение
	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	Св. 3 лет

	Специальная физическая  подготовленность, акробатические связки

	Мостик из положения лежа
	5
	Мост из стойки на ногах с подъемом
	Мост из стойки на ногах с подъемом
	Мост из стойки на ногах с подъемом
	Мост из стойки на ногах с подъемом
	Мост из стойки на ногах с подъемом
	Мост из стойки на ногах с подъемом

	
	4
	Хороший мост с подъемом
	Хороший мост с подъемом
	Хороший мост с подъемом
	Хороший мост с подъемом
	Хороший мост с подъемом
	Хороший мост с подъемом

	
	3
	Мост без подъема
	Мост без подъема
	Мост без подъема
	Мост без подъема
	Мост без подъема
	Мост без подъема

	
	2
	Мост с пола
	Мост с пола
	Мост с пола
	Мост с пола
	Мост с пола
	Мост с пола

	
	1
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента

	Прыжки на скакалке на двух ногах (кол-во раз в мин)
	5
	60-56
	70-66
	70-80
	70-80
	75-80
	-

	
	4
	55-51
	65-61
	66-70
	66-70
	70-74
	-

	
	3
	50-47
	60-56
	60-65
	60-65
	65-69
	-

	
	2
	45-41
	55-51
	56-59
	56-59
	60-64
	-

	
	1
	40
	45
	50
	50
	55
	-

	Прыжки на скакалке на одной ноге
	5
	-
	-
	-
	-
	40
	-

	
	4
	-
	-
	-
	-
	35-39
	-

	
	3
	-
	-
	-
	-
	30-34
	-

	
	2
	-
	-
	-
	-
	25-29
	-

	
	1
	-
	-
	-
	-
	20-24
	-

	Пистолет на правой и левой ноге
	5
	5
	9
	10-11
	11-12
	14-15
	15-16

	
	4
	4
	7
	8-9
	9-10
	12-13
	13-14

	
	3
	3
	5
	6-7
	7-8
	10-11
	11-12

	
	2
	2
	4
	4-5
	5-6
	8-9
	9-10

	
	1
	1
	3
	2-3
	3-4
	6-7
	7-8

	Шпагаты
	5
	2 полных шпагата
	2 полных шпагата
	2 полных шпагата
	2 полных шпагата
	2 полных шпагата
	2 полных шпагата

	
	4
	2 неполных шпагата
	2 неполных шпагата
	2 неполных шпагата
	2 неполных шпагата
	2 неполных шпагата
	2 неполных шпагата

	
	3
	1 шпагат
	1 шпагат
	1 шпагат
	1 шпагат
	1 шпагат
	1 шпагат

	
	2
	1 неполный шпагат
	1 неполный шпагат
	1 неполный шпагат
	1 неполный шпагат
	1 неполный шпагат
	1 неполный шпагат

	
	1
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента
	Невыполнение элемента

	Тур в один оборот
	5
	-
	Полный оборот фиксированное приземление
	-
	-
	Полный оборот фиксированное приземление
	-

	
	4
	-
	Полный оборот с ошибкой в приземлении
	-
	-
	Полный оборот с ошибкой в приземлении
	-

	
	3
	-
	Неполный оборот с фиксированное приземление
	-
	-
	Неполный оборот с фиксированное приземление
	-

	
	2
	-
	Неполный оборот нефиксированное приземление
	-
	-
	Неполный оборот нефиксированное приземление
	-

	
	1
	-
	падение
	-
	-
	падение
	-

	Двойные прыжки на скакалке

в мин
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	40

	
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	35

	
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	30

	
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	25

	
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	20


Для групп начальной подготовки набрать не менее         14      баллов

Для учебно-тренировочной группы 1 года обучения набрать не менее     15      баллов

Для учебно-тренировочных групп  2 года обучения набрать не менее        16   баллов

Для учебно-тренировочных групп  3 года обучения набрать не менее    23      баллов

Для учебно-тренировочных групп св. 3 лет обучения набрать не менее        17    баллов
	Группа
	Оценка

баллы
	НП
	УТГ

	Упражнение
	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	Св. 3 лет

	Ледовая подготовка

	Фонарик
	5
	Толчок с места, скорость
	-
	-
	-
	-
	-

	
	4
	Толчок с двух шагов скольжения
	-
	-
	-
	-
	-

	Вращение на двух ногах
	5


	Не менее 5 оборотов
	-
	-
	-
	-
	-

	
	4
	Менее 5 оборотов
	-
	-
	-
	-
	-

	Змейка вперед и назад
	5
	С места  толчок и скорость
	-
	-
	-
	-
	-

	
	4
	Хороший толчок, слабая скорость
	-
	-
	-
	-
	-

	
	3
	Слабый толчок и скорость
	-
	-
	-
	-
	-

	Скольжение с поворотом на 180 гр. 
	5
	Поворот тройкой
	-
	-
	-
	-
	-

	
	4
	Любой другой поворот
	-
	-
	-
	-
	-

	
	3
	С двух ног
	-
	-
	-
	-
	-

	Перекидной прыжок
	5
	-
	Хороший толчок и длинный выезд
	-
	-
	-
	-

	
	4
	-
	Хороший толчок, уверенный  выезд
	-
	-
	-
	-

	
	3
	-
	Приземление на две ноги, нет выезда
	-
	-
	-
	-

	Перебежки вперед и назад
	5


	-
	Реберность,  скорость скольжения и положение  корпуса
	-
	-
	-
	-

	
	4
	-
	Реберность, слабая,  скорость скольжения и положение  корпуса
	-
	-
	-
	-

	
	3
	-
	Толчок зубцом и неправильное положение корпуса, невысокая скорость
	-
	-
	-
	-

	Ласточка
	5
	-
	Угол ноги не менее 90гр. фиксация не менее 5 сек
	-
	-
	-
	-

	
	4
	-
	Угол ноги не менее 90гр. фиксация  менее 5 сек
	-
	-
	-
	-

	
	3
	-
	Угол менее 90 гр.
	-
	-
	-
	-

	Вальсовые тройки
	5
	-
	Хороший толчок, реберность, повтор 3 раза с правой и левой ноги
	-
	-
	Хороший толчок, реберность, повтор 3 раза с правой и левой ноги
	Хороший толчок, реберность, повтор 3 раза с правой и левой ноги

	
	4
	-
	Слабый  толчок, реберность, повтор 3 раза с правой и левой ноги
	-
	-
	Слабый  толчок, реберность, повтор 3 раза с правой и левой ноги
	Слабый  толчок, реберность, повтор 3 раза с правой и левой ноги

	
	3
	-
	Выполнение с правой или левой ноги
	-
	-
	Выполнение с правой или левой ноги
	Выполнение с правой или левой ноги

	Сальхов
	5
	-
	-
	Реберный толчок, скорость и хороший выезд
	-
	-
	-

	
	4
	-
	-
	Реберный толчок, скорость и отсутствин выезд
	-
	-
	-

	
	3
	-
	-
	Толчок с зубца, отсутствие выезда
	-
	-
	-

	Ритбергер
	5
	-
	-
	Хороший толчок,   прыжок на 360 гр., выезд
	-
	-
	-

	
	4
	-
	-
	Хороший толчок,   прыжок на 360 гр., плохой выезд
	-
	-
	-

	
	3
	-
	-
	Плохой толчок и плохое приземление
	-
	-
	-

	Прыжковый каскад
	5
	-
	-
	Хорошая скорость, прыжок 360гр. длинный выезд
	-
	-
	Хорошая скорость, прыжок 360гр. длинный выезд

	
	4
	-
	-
	Хороший толчок,   прыжок на 360 гр., выезд с ошибкой
	-
	-
	Хороший толчок,   прыжок на 360 гр., выезд с ошибкой

	
	3
	-
	-
	Плохой толчок, прыжок и отсутствие выезда
	-
	-
	Плохой толчок, прыжок и отсутствие выезда

	Перебежка вперед, назад, в обе стороны
	5
	-
	-
	
	Скорость, скольжение на ребрах, правильное положение рук и корпуса
	-
	-

	
	4
	-
	-
	-
	Скорость, скольжение на ребрах, правильное положение рук и корпуса
	-
	-

	
	3
	-
	-
	-
	Скорость, скольжение на ребрах, правильное положение рук и корпуса
	-
	-

	Вальсовый шаг по кругу
	5
	-
	-
	-
	Не менее 5 шагов с длинным  выездом
	Не менее 5 шагов с длинным  выездом
	Не менее 5 шагов с длинным  выездом

	
	4
	-
	-
	-
	Толчок ребром, не менее 5 шагов, плохой выезд
	Толчок ребром, не менее 5 шагов, плохой выезд
	Толчок ребром, не менее 5 шагов, плохой выезд

	
	3
	-
	-
	-
	Толчок зубцом, короткие дуги
	Толчок зубцом, короткие дуги
	Толчок зубцом, короткие дуги

	Ласточка по большому кругу на ребре
	5
	-
	-
	-
	Пятка выше головы, скольжение не менее 10 сек
	Пятка выше головы, скольжение не менее 10 сек
	Пятка выше головы, скольжение не менее 10 сек

	
	4
	-
	-
	-
	Пятка ниже уровня головы, скольжение не менее 10 сек.
	Пятка ниже уровня головы, скольжение не менее 10 сек.
	Пятка ниже уровня головы, скольжение не менее 10 сек.

	
	3
	-
	-
	-
	Пятка ниже уровня головы, скольжение менее 10 сек.
	Пятка ниже уровня головы, скольжение менее 10 сек.
	Пятка ниже уровня головы, скольжение менее 10 сек.

	2 Сальхов
	5
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд
	Чистый докрут, выезд
	Чистый докрут, выезд

	
	4
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги

	
	3
	-
	-
	-
	Недокрут с выездом
	Недокрут с выездом
	Недокрут с выездом

	1 Ритбергер
	5
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд
	-
	-

	
	4
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги
	-
	-

	
	3
	-
	-
	-
	Недокрут с выездом
	-
	-

	Аксель
	5
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд
	Чистый докрут, выезд
	Чистый докрут, выезд

	
	4
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги

	
	3
	-
	-
	-
	Недокрут с выездом
	Недокрут с выездом
	Недокрут с выездом

	Вращение волчок
	5
	-
	-
	-
	Не менее 6 оборотов, таз на уровне колена опорной ноги
	-
	-

	
	4
	-
	-
	-
	Нет 6 оборотов, хорошее вращение
	-
	-

	
	3
	-
	-
	-
	Не держит нужного положения, вращение менее 3-х оборотов
	-
	-

	Спирали вперед на наружном и внутреннем ребре 
	5
	-
	-
	-
	-
	Угол ноги не менее 90гр. фиксация не менее 10 сек
	Угол ноги не менее 90гр. фиксация не менее 10 сек

	
	4
	-
	-
	-
	-
	Угол ноги не менее 90гр. фиксация  менее 10 сек
	Угол ноги не менее 90гр. фиксация  менее 10 сек

	
	3
	-
	-
	-
	-
	Угол менее 90 гр. Скольжение менее 10 сек
	Угол менее 90 гр. Скольжение менее 10 сек

	2 Тулуп
	5
	-
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд
	Чистый докрут, выезд

	
	4
	-
	-
	-
	-
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги
	Чистый докрут, выезд с касанием руки или ноги

	
	3
	-
	-
	-
	-
	Недокрут с выездом
	Недокрут с выездом

	Комбинированное вращение
	5
	-
	-
	-
	-
	Либела, волчок, винт не менее трех оборотов в каждом положении
	Либела, волчок, винт не менее трех оборотов в каждом положении

	
	4
	-
	-
	-
	-
	Не достаточное положение оборотов
	Не достаточное положение оборотов


Для групп начальной подготовки набрать не менее 17 баллов

Для учебно-тренировочных групп 1 года обучения набрать не менее 17 баллов

Для учебно-тренировочных групп 2 года обучения набрать не менее 30 баллов

Для учебно-тренировочных групп 3 года обучения набрать  не менее  32 баллов

Для учебно-тренировочных групп св. 3 лет обучения набрать  не менее  38 баллов

По всем видам подготовки для групп начальной подготовки набрать не менее 49 баллов

По всем видам подготовки для учебно-тренировочных групп 1 года обучения набрать не менее 53 баллов

По всем видам подготовки для учебно-тренировочных групп 2 года обучения набрать не менее 67 баллов

По всем видам подготовки для учебно-тренировочных групп 3 года обучения набрать не менее 76 баллов

По всем видам подготовки для учебно-тренировочных групп св. 3  лет обучения набрать не менее  76  баллов

Тренеры:
Брежнева А.А._______________________

Перфильева Н.Л._____________________

Воинкова О.Ю.______________________

Семченко О.И.______________________

Клочко Г.В.__________________________

Малюк Е.Е.__________________________

Шаймарданова Л.В. (хореограф)_________

Туребаев С.А. (хореограф)______________  

Жумагулов С.С. (врач)_________________                             
Заместитель руководителя













П. Белый

