ТЕСТЫ

для отбора поступающих в группы базового уровня сложности 1 года обучения по художественной гимнастике.

Оценка конституционных особенностей
1. Предпочтения отдается девочкам мускульно - астенического типа с узким тазом, тонкой костью, и удлиненной формой мышц (рост 110 – 120 см, вес 19 – 22 кг). 

2.  Важной стороной отбора является оценка артистических и координационных способностей.

Максимальная оценка данных показателей -2 балла.

	Оценка физического развития

	Развиваемое физическое

качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Результат



	Гибкость
	И.П. - сед, ноги вместе , руки вверх

Наклон вперед

Фиксация положения 5 сек.
	"5" - плотная складка, колени прямые

"4" - при наклоне вперед

кисти рук выходят за

линию стоп, колени

прямые

"3" - при наклоне вперед

кисти рук на линии стоп,

колени прямые

	Гибкость
	И. П. - лежа на животе

Рыбка" - прогиб назад в упоре на руках со сгибанием ног

Измеряется расстояние между лбом и стопами
	"5" - касание стопами лба

"4" - до 5 см

"3" - 6 - 10 см

При выполнении

движения колени

обязательно вместе

	Гибкость
	И. П. - стойка ноги вместе, руки вниз
Шпагат 1. на левую ногу 2. правую ногу 3. поперечный (руки в стороны или вперед в сторону)
	"5" — 0-10 см до пола

"4" — 10-15 см до пола

"3" — 20 см до пола

	Координационные

способности
	1. равновесие на одной ноге, другую согнуть вперед, стопа прижата к колену опорной ноги, руки в стороны

2. на другую ногу
	"5" - удержание

положения в течение 6

секунд

"4" - 4 секунды

"3" - 2 секунды

	Скоростно - силовые

качества
	Прыжки толчком двух ног
	"5" - легкость

прыжка, толчок, оттянутые носки стоп


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

Минимальная сумма баллов для зачисления – 17 баллов.

При равном количестве баллов, приоритет отдается поступающим имеющим баллы за первые два показателя.



