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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Художественная гимнастика является одним из видов спорта, 

близким к искусству танца и способствующим эстетическому воспитанию 

девочек, девушек, женщин. Обычно спорт представляет собой 

специфический род физической или интеллектуальной активности, 

совершаемой с целью соревнования, а также улучшения здоровья, получения 

морального и материального удовлетворения, стремления к совершенству и 

славе, улучшения навыков.  

Художественная гимнастика - соревнования женщин в выполнении под 

музыку комбинаций из различных пластичных и динамичных 

гимнастических и танцевальных упражнений с предметом (лентой, мячом, 

обручем, скакалкой, булавами) и без него.  

Художественная гимнастика учит соблюдать правила эстетического 

поведения, формирует понятия о красоте тела, воспитывает вкус, 

музыкальность.  

            Важное место в художественной гимнастике занимают такие виды 

искусства, как танец и музыка. Музыкальное сопровождение развивает 

музыкальный слух, чувство ритма, согласованность движений с музыкой. 

Элементы танца расширяют общий кругозор занимающихся, знакомят с 

народным творчеством; развивают у них любовь к искусству своего народа, 

народов мира. Они способствуют развитию координации движений, 

ритмичности, эмоциональности, совершенствованию двигательных качеств.  

            Богатство, разнообразие и доступность упражнений художественной 

гимнастики, эффективное воздействие их на организм, зрелищность 

привлекают к занятиям различный контингент занимающихся.  

            Средства художественной гимнастики соответствуют анатомо-

физиологическим и психологическим особенностям женского организма. 

Они доступны при любом возрасте и конституции тела 

 



Направленность программы - физкультурно-спортивная. 

Уровень освоения программы – общекультурный. 

Даная программа  направлена на гармоничное физическое развитие 

школьников, на массовый уровень – оздоровительно-развивающей ритмики с 

элементами гимнастики. 

Актуальность. Ритмичные движения характерны для многих видов 

спорта. Необходимость в выполнении ритмичных движений постоянно 

встречается в окружающей нас действительности. Жизненный опыт 

показывает, что физическое качество, которое мы называем ловкость и 

координация движений, неотъемлемый атрибут нашей обыденной и 

спортивной жизни. Та особенность ее, которая дает шансы человеку с 

самыми средними телесными данными одержать верх над любым великаном 

или атлетом. Разве не многообещающим выглядит то, что всесоюзный и 

европейский рекорды по прыжку в высоту с шестом — физическому 

упражнению, как раз целиком, строящемуся на ловкости, установил 

заслуженный мастер спорта Н. Г. Озолин, человек невысокого роста и не 

слишком атлетического телосложения? Ловкость сулит каждому 

осуществление на нем поговорки: «Мал золотник, да дорог». Повседневный 

опыт говорит о том, что ловкость не какое-то неизменяемое, прирожденное 

свойство, которое так же безнадежно рассчитывать заполучить, как изменить 

свой природный цвет глаз. Ловкость поддается упражнению. Существуют 

рекорды по быстроте, по силе, по выносливости, но до настоящего времени 

не придумали ни одного вида соревнований, на котором можно было бы 

добиваться первенства и рекордов прямым образом по ловкости. Ловкость 

помогает в целом ряде и легкоатлетических и спортивно-игровых действий, 

но всюду в них она, как режиссер спектакля, сама остается за сценой, и за ее 

счет призы получают то скорость, то выносливость, то сила. Это ставит 

ловкость в невыгодные внешние условия, но внутренне возвышает ее над 

всеми остальными качествами, придавая ей особенную заманчивость. На 

помощь в развитии этого комплексного качества приходит такая отрасль 



физической культуры и спорта как ритмическая гимнастика, помогающая 

развитию двигательных навыков, формированию красоты движений, 

содержащая в себе элементы искусства, позволяющая развивать 

нравственные и духовные стороны человека. 

Отличительные особенности - это творческое мышление учащихся. В 

каждой группе отведено время на то, чтобы учащиеся не только учились 

определенным движениям и танцам, но и могли на основе проученных 

движений придумать свои; в процессе обучения используются виды 

упражнений (гимнастики, ритмики, упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации). 

Новизна. Под влиянием ритмической гимнастики у детей развивается 

внимание, они учатся сосредоточиваться в каждый момент времени на том, 

что им преподается, делают обычно это легко и весело, без большого 

напряжения. В упражнениях достигается четкая определенность, их нельзя 

«смазать», сделать поспешно. Каждый ребенок на виду, и каждое его 

неверное движение бросается в глаза и сразу корректируется. Так 

формируется способность к устойчивому вниманию и собранность, 

являющиеся важнымипредпосылками успешной учебной деятельности. Дети 

становятся ловкими, изящными, координированными и свободными в 

движениях, красиво сидят и ходят, их походка делается легкой и грациозной. 

Ритмическая гимнастика придает естественную уверенность и 

непринужденность, в значительной мере обусловленную сознанием власти 

над движениями своего тела в пространстве. Главный же результат занятий 

ритмической гимнастикой - воспитание строгой внутренней дисциплины, 

причем это достигается не интенсивной утомительной работой, а радостной 

для ребенка деятельностью, отвечающей природным склонностям его к 

ритму, движению, красоте. Ритмическая гимнастика способствует не только 

физическому развитию детей, но и оказывает существенное влияние на 

развитие, в общем. 

 



Адресат программы 

Программа предназначена для детей от 4 до 7 лет. 

В группы принимаются обучающиеся изъявившие желания заниматься 

художественной гимнастикой и не имеющие медицинских 

противопоказаний. 

Объем и срок реализации программы. 

Программа обучения рассчитана на 1 года обучения. 

Цель программы: 

Цель данной программы - гармоничное развитие ребёнка, всестороннее 

совершенствование его двигательных способностей средствами ритмики с 

элементами художественной гимнастики. 

Задачи программы: обучающие: 

· учить детей воспринимать развитие музыкальных образов и выражать 

их в движениях, согласовывать движения с характером музыки, наиболее 

яркими средствами выразительности; 

· учить определять музыкальные жанры (марш, песня, танец), виды 

ритмики (игра, пляска, упражнение), различать простейшие музыкальные 

понятия (высокие и низкие звуки, быстрый, средний и медленный темп, 

громкая, умеренно громкая и тихая музыка и т.д.); 

развивающие: 

· развивать творческие способности: учить оценивать собственное 

движение и товарища, придумывать «свой» игровой образ, персонаж и 

«свою» пляску, комбинируя различные элементы физкультурных 

упражнений, танцевальных и сюжетно-образных движений. 

· развивать основы музыкальной культуры; 

· развивать музыкальные способности (эмоциональная отзывчивость на 

музыку, слуховые представления, чувство ритма 

· развитие координации; 

· ориентации в пространстве; 

· гибкости, пластики, растяжки. 



· укрепление различных групп мышц, развитие всех систем организма 

(дыхательной, сердечно - сосудистой, и др.). 

· профилактика нарушения осанки и искривления позвоночника, 

воспитание правильной осанки. 

· формирование правильного свода стопы, профилактика плоскостопия. 

воспитательные: 

· воспитывать нравственные качества (уважительное отношение ко 

взрослым и к сверстникам). 

· учить видеть прекрасное. 

· развитие личностных качеств. 

Условия реализации программы: 

Продолжительность занятий: 

2 раза в неделю по 60 минут 

Количество обучающихся в группе по годам обучения: 

1 год обучения – не менее 7 детей 

Условия набора детей 

Дети принимаются в группу по желанию, по заявлению родителей, при 

отсутствии медицинских противопоказаний. 

Режим занятий. 

Согласно учебному плану программа по ритмике предусматривает 

групповые занятия, в малых группах по звеньям. 

Формы организации занятий: учебное занятие, занятие – игра, 

открытое занятие, концерт, мастер-класс, соревнование, творческий отчет, 

тренинг, чемпионат. 

Занятия должны быть разнообразными по содержанию (ритмические 

упражнения, упражнения тренировочного характера, разучивание и 

повторение танцевальных движений) и по методам работы. 

Методы используемые при проведении занятий 

· Наглядность – показ физических упражнений, образный рассказ. 



· Доступность – обучение упражнениям от простого к сложному, от 

известного к неизвестному, учитывая степень подготовленности детей. 

· Систематичность – регулярность занятий, повышение нагрузки, 

увеличение количества упражнений, усложнения техники их выполнения. 

· Закрепление навыков – многократное выполнение упражнений. 

Умение выполнять их самостоятельно, вне занятий. 

· Индивидуально-дифференциальный подход – учет особенностей 

возраста, состояния здоровья каждого ребенка. 

· Сознательность – Понимание пользы выполнения упражнения, 

потребность их выполнять. 

Весь процесс обучения строится на сознательном усвоении навыков. 

Это пробуждает у детей интерес к занятиям. 

Учитывая возрастные особенности детей занятия проводятся в виде 

игры. Обучение проходит в доброжелательной атмосфере. 

Материально-техническое обеспечение реализации образовательной 

программы:. 

Важным условием выполнения учебной программы является 

достаточный уровень материально - технического обеспечения: 

- наличие специального зала; 

- качественное освещение в дневное и вечернее время; 

- музыкальная аппаратура, аудиозаписи; 

- специальная форма и обувь для занятий (коврик, маты); 

- костюмы для концертных номеров (решение подобных вопросов 

осуществляется совместно с родителями). 

- Гимнастические предметы (скакалка, мяч, обруч, лента, булавы). 

Планируемые результаты освоения программы:  

Личностные 

Сформированность самооценки, включая осознание своих возможностей, 

способности адекватно судить о причинах своего успеха/неуспеха; умения видеть 

свои достоинства и недостатки, уважать себя и верить в успех, проявить себя в 



период обучения как яркую индивидуальность, создать неповторяемый 

сценический образ. Раскрепощаясь сценически, обладая природным артистизмом, 

ребенок может мобильно управлять своими эмоциями, преображаться, что 

способствует развитию души, духовной сущности человека.  

метапредметные 

К концу обучения учащиеся будет уметь: 

1.базыве навыки художественной гимнастики; 

2. общая физическая подготовка; 

3. специальная физическая подготовка; 

4.базовые навыки работы со скалкой; 

предметные 

1.Знать правила техники безопасности и поведения на занятиях, 

выездах, соревнованиях; 2. Знать все необходимые термины и названия; 

3.Историю зарождения гимнастики, танца классического, народного, 

историко- бытового; 

 4. Музыкальные жанры (марш, песня, танец), виды ритмики (игра, 

пляска, упражнение), различать простейшие музыкальные понятия 

(высокие и низкие звуки, быстрый, средний и медленный темп, громкая, 

умеренно громкая и тихая музыка и т.д.); 

5. обладать базовой техникой работы с предметом. 
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
к дополнительной общеразвивающей программе  

«Художественная гимнастика» 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

недель 

Режим занятий 

1 год 01.10 25.05 32 32 2 раза в неделю 

по 1 часу 

 

  



ГБОУ школа № 443 

Фрунзенского района Санкт-Петербурга 

 

Принято «УТВЕРЖДАЮ» 

Педагогическим советом 

ГБОУ школа № 443 

Фрунзенского района 

Санкт-Петербург 

Протокол № 1    

От "28" августа 2023 г. 

Директор ГБОУ школа № 443  

Фрунзенского района 

Санкт-Петербурга 

__________________   Е.П.Махаева 

приказ № 207 от "30" августа 2023 г. 

 

  

 

 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

на 1 год обучения 
к дополнительной общеразвивающей программе  

«Художественная гимнастика » 

№ 

п\п 
Название раздела 

Количество часов 
Форма контроля 

Всего Теория Практика 

1  Вводное занятие. Инструктаж по 

техникебезопасности. Набор 

групп. 

1 1  входной 

2  Упражнения для ориентации 

впространстве. 

20 2 18 Текущий  

3 Гимнастика. Упражнения для 

развитиягибкости, растяжки, 

координации движений. 

16 2 14 текущий 

4 Танцевальные этюды и игры. 17 2 15 текущий 

5 Упражнения с предметами 

(скакалка) 

9 3 6 текущий 

6 Итоговое занятие  1 0 1 итоговый 

 ВСЕГО 64 10 54  
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

на 1 год обучения 
к дополнительной общеразвивающей программе  

«Художественная гимнастика» 

 

Цель - гармоничное развитие ребёнка, всестороннее совершенствование его 

двигательных способностей средствами ритмики с элементами художественной 

гимнастики 

Задачи: обучающие: 

 учить детей воспринимать развитие музыкальных образов и выражать 

их в движениях, согласовывать движения с характером музыки, наиболее яркими 

средствами выразительности;  

 учить определять музыкальные жанры (марш, песня, танец), виды 

ритмики (игра, пляска, упражнение), различать простейшие музыкальные понятия 

(высокие и низкие звуки, быстрый, средний и медленный темп, громкая, умеренно 

громкая и тихая музыка и т.д.); 

развивающие: 

 развивать творческие способности: учить оценивать собственное 

движение и товарища, придумывать «свой» игровой образ, персонаж и «свою» 

пляску, комбинируя различные элементы физкультурных упражнений, 

танцевальных и сюжетно-образных движений. 

 развивать основы музыкальной культуры; 

 развивать музыкальные способности (эмоциональная отзывчивость 

на музыку, слуховые представления, чувство ритма  



 развитие координации; 

 ориентации в пространстве; 

 гибкости, пластики, растяжки. 

 укрепление различных групп мышц, развитие всех систем организма 

(дыхательной, сердечно - сосудистой, и др.). 

 профилактика нарушения осанки и искривления позвоночника, 

воспитание правильной осанки. 

 формирование правильного свода стопы, профилактика 

плоскостопия. 

воспитательные: 

 воспитывать нравственные качества (уважительное отношение ко 

взрослым и к сверстникам). 

 учить видеть прекрасное. 

 развитие личностных качеств. 

Планируемые результаты освоения программы: для 1- года 

Личностные Сформированность мотивации учебной деятельности, включая 

социальные, учебно-познавательные и внешние мотивы. Любознательность и интерес к 

новому содержанию и способам решения проблем, приобретению новых знаний и умений, 

мотивации достижения результата, стремления к совершенствованию своих танцевальных 

способностей; навыков творческой установки. Умение свободно ориентироваться в 

ограниченном пространстве, естественно и непринужденно выполнять все игровые и 

плясовые движения. 

метапредметные 

Второй год обучения предполагает дальнейшую работу над постановкой 

корпуса, рук, ног, головы. Повторение материала, пройденного в прошлом году и 

изучение нового. 

К концу второго года обучения учащиеся будет уметь: 

1. ориентироваться в пространстве класса; 

2. уметь координировать движения в соответствии с характером музыки; 

3. владеть основами хореографических упражнений этого года обучения; 

4. уметь придумывать танцевальную композицию на заданную тему; 

5. уметь выступать для зрителя; 

6. работать с предметом. 

предметные 



К концу 1 года обучения учащиеся будут знать: 

1.Знать правила техники безопасности и поведения на занятиях, выездах, 

выступлениях; 

2. Знать все необходимые термины и названия; 

3.Историю зарождения гимнастики, танца; 

4. Музыкальные жанры (марш, песня, танец), виды ритмики (игра, пляска, 

упражнение), различать простейшие музыкальные понятия (высокие и низкие звуки, 

быстрый, средний и медленный темп, громкая, умеренно громкая и тихая музыка и т.д.); 

  



Календарно-тематический план на 2023-2024 учебный год 

№ 

занятия 
Тема занятия, содержание 

Кол-во 

часов 

Планируемая 

дата 

Фактическая 

дата 

1 Вводное занятие. Инструктаж по технике 

безопасности. Упражнения для ориентации в 

пространстве. 

1   

2 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

3 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

4 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

5 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

6 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

7 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

8 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

9 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

10 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

11 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

12 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

13 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

14 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

15 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

1 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

17 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

18 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

19 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

20 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

21 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

22 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   

23 Упражнения для ориентации в пространстве. 1   



24  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений 

1 
  

25  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений 
1   

26  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений 

1 
  

27  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений 

1 
  

28  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений 
1   

29  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений.  

1 
  

30  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений 

1 
  

31  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений 
1   

32  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений.  

1 
  

33  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений 

1 
  

34  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений 
1   

35  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений.  

1 
  

36  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений.  

1 
  

37  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений 
1   

38  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений 

1 
  

39  Гимнастика. Упражнения для развития гибкости, 

растяжки, координации движений.  

1 
  

40 . Танцевальные этюды и игры. 1   



41 . Танцевальные этюды и игры. 1   

42 . Танцевальные этюды и игры. 1   

43 . Танцевальные этюды и игры. 1   

44 . Танцевальные этюды и игры. 1   

45 . Танцевальные этюды и игры. 1   

46 . Танцевальные этюды и игры. 1   

47 . Танцевальные этюды и игры. 1   

48 . Танцевальные этюды и игры. 1   

49 . Танцевальные этюды и игры. 1   

50 . Танцевальные этюды и игры. 1   

51 . Танцевальные этюды и игры. 1   

52 . Танцевальные этюды и игры. 1   

53 . Танцевальные этюды и игры. 1   

54 . Танцевальные этюды и игры. 1   

55 Упражнения с предметами (скакалка) 1   

56 Упражнения с предметами (скакалка) 1   

57  Упражнения с предметами (скакалка) 1   

58 Упражнения с предметами (скакалка) 1   

59  Упражнения с предметами (скакалка) 1   

60 Упражнения с предметами (скакалка) 1   

61  Упражнения с предметами (скакалка) 1   

62 Упражнения с предметами (скакалка) 1   

63  Упражнения с предметами (скакалка) 1   

64 итоговое занятие  1   

ИТОГО 64   

 

  



ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

Форма подведения итогов 

За период обучения предмету «Ритмика с элементами гимнастики» 

воспитанники получают определенный объем знаний, умений и навыков, 

качество которых проверяется диагностикой. Ежегодно проводится 

творческий отчет о работе педагога и детей, проделанной за весь учебный 

год. Отчет проводится в форме концерта для родителей. Педагог подводит 

итог всей учебно-воспитательной работы, делает анализ творческих 

достижений детей. 

Формы фиксации результатов  

Важнейшим звеном учебно-воспитательного процесса является учет, 

проверка и оценка знаний, умений и навыков обучающихся. Для 

отслеживания этих результатов предусмотрена система диагностики, 

которая проводится в 3 этапа: 

 входящий контроль; 

 промежуточный контроль; 

 итоговый контроль. 

Цель контроля: 

 входящего - диагностика   начального   уровня   

способностей обучающихся: 

 текущего - оценка качества усвоения материала; 

 итогового — определение уровня усвоения 

программного материала 

 Входящий контроль проводится в процессе набора детей в 

коллектив. 

Текущий контроль – проводится в ходе обучения.  

Итоговый контрольпроводится в форме открытого урока 

(экзамена), показов для родителей. 

 



Наоснове современных диагностик («Диагностика уровня 

музыкального и психомоторного развития ребенка» А.И. Буренина, «Тесты 

для определения специальных хореографических данных» С.Л. Слуцкая, 

«Обследование уровня развития физических качеств» Н.В. Полтавцева) 

использую диагностику музыкально-двигательного развития детей 

(Приложение3). 

Критерии оценки результативности освоения программы 

Критерий 
Высокий 

уровень 
Средний уровень Низкий уровень 

1. Музыкальность и 

ритм – способность 

воспринимать и 

передавать в движении 

образ и основные средства 

выразительности, 

изменять движения в 

соответствии с фразами, 

темпом и ритмом. 

Оценивается соответствие 

исполнение движений 

музыке (в процессе 

самостоятельного 

исполнения – без показа 

педагога). 

Движения 

выражают 

музыкальный 

образ, совпадают 

с тонкой 

нюансировкой, 

фразами. 

Движения 

передают только 

общий характер, 

темп, метроритм 

музыки. 

Движения  не  

совпадают  с  

темпом, ритмом, 

ориентированы 

только  на  начало  

и  конец  звучания, 

а  также  на  счет и 

показ педагога. 

 

2. Эмоциональность - 

Выразительность мимики 

и пантомимики, умение 

передавать в позе, жестах  

разнообразную  гамму 

чувств, исходя из музыки 

и  содержания композиции 

(радость, страх, восторг и 

т.д.), умение выразить 

свои  чувства не только в 

движении, но и в слове.    

Дети  

эмоциональны, 

подпевают  во  

время  

движений, 

мимика  богата  

и  выразительна. 

 Ребенок 

неэмоционален, 

мимика  бедна, 

движения 

невыразительны, 

занимает место в 

отдалении от  

педагога, оценка 

которого его не  

интересует. 

3.Артистизм 

(особенности  

сценического  поведения  

и  самочувствия). Понятие  

Исполняя  

танцевальный  

номер  на  сцене, 

дети  ярко  

 Дети  исполняют  

танец  скованно, 

робко, 

неэмоционально, 



«артистизм» включает в 

себя  яркую 

эмоциональность, 

фантазию и чувство меры. 

В хореографии артистизм 

- это: 

 способность к 

восприятию танцевальных 

композиций в целом; 

 способность 

воспринимать и  

откликаться танцевальным 

движением на  все  

музыкальные  нюансы; 

  способность выражать 

пластикой движений 

настроения, заложенные в  

музыке. 

проявляют  и  

музыкальность, 

и  

выразительность 

пластики  и  

мимики. 

Выступают  

спокойно  и  

уверенно, 

эмоционально  

заразительно. 

 

иногда  неритмично 

(ускоряют  или  

замедляют  

движения), - что  

является  

следствием  

воздействия  на  

них  обстановки  

сцены, чувства  

неуверенности  в  

себе. 

4. Специальные 

хореографические 

данные - (Выводится 

средний балл по всем 

измерениям). 

Шаг(При вертикальном  

положении корпуса):  

 

Прыжок (Во время 

прыжка с натянутыми 

стопами): 

 

 

 

 

 

Подъем (В положении 

стоя при  открывании 

ноги в сторону носком в 

 

 

 

Нога свободно 

поднимается на 

любую высоту 

выше  900 

 

Расстояние от 

пяток до пола 

значительно 

выше  размера  

стопы. 

 

Расстояние от 

пятки до пола не 

менее 1/2  

расстояния  от  

носка до пятки 

по  проекции  

стопы.  

 

 

 

Поднимание  ноги  

на  900  свободно, 

без  напряжения. 

 

 

Расстояние  от  

пяток  до  пола  не  

менее  размера  

стопы. 

 

 

 

Расстояние  от  

пятки  до  пола  

равно или немного  

 

 

 

Поднимание  ноги  

ниже  900 

 

 

 

Расстояние от пяток 

до  пола  меньше 

размера стопы, при 

этом топы не  

вытягиваются во 

время  прыжка. 

 

Расстояние  от  

пятки  до  пола  

намного меньше 1/2  

расстояния  от  



пол): 

 

 

 

 

 

Гибкость (Наклон вперед 

из положения сидя, стоя) 

 

 

Выворотность в бедре 

(Упражнение «Лягушка»): 

 

 

 

Ладошки 

ребенок 

полностью 

ставит на пол. 

 

 

Колени  

свободно  лежат  

на  полу. 

 

меньше  1/2  

расстояния  от  

носка  до  пятки  по  

проекции  стопы. 

 

 

 

Достает до пола 

кончиками пальцев.  

 

 

 

 

Расстояние от пола 

до коленей не 

более 10см 

носка  до  пятки  по  

проекции  стопы. 

 

 

 

 

Не касается пола 

руками.  

 

 

 

 

Расстояние от пола 

до коленей не более 

10см 
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