Приложение № 4

        В гимнастике критерием спортивного результата  (оценки) является качество  исполнения  упражнений, т.е. техническая правильность выполнения элементов или соединений, сохранение принятого в гимнастике стиля (оттянутые носки, прямые ноги и руки, если не предусмотрено другое по технике элемента), красота, лёгкость выполнения движений. Упражнения нужно выполнять  с хорошей осанкой, с большой амплитудой движения, чётко и легко, уверенно, красиво, выразительно.  Началом и окончанием упражнения является основная стойка.

         При выполнении упражнений встречаются следующие ошибки:

1. Неполная амплитуда движения.

2. Ошибки при приземлении (шаг или прыжок после приземления; несколько шагов или прыжков; касание или опора о пол руками; падение в сед или на колени).

3. Потеря равновесия (незначительные или значительные колебания при выполнении статических положений).

4. Неполная остановка в статических положениях.

5. Ошибки в маховых элементах (необоснованные замедления, остановки).

6. Ненужные и непредусмотренные условиями остановки в упражнении.

7. Ошибки при выполнении поворотов.

8. Невыполнение элементов и соединений.

9. Искажение техники элемента.

10. Нарушение правильного направления движения (чрезмерный или недостаточный поворот, перекос).

11. Плохая осанка.

    Элемент может быть не выполнен из-за пропуска, искажения или его замены.   Считать элемент невыполненным можно лишь в том случае, когда элемент искажён настолько, что нельзя определить, какой элемент получился, или  в результате искажения превратился в другой элемент.

Ошибками в исполнении акробатических упражнений считаются все отклонения от правильного выполнения отдельных  элементов, соединений и комбинации в целом. 

Снижение баллов за ошибки:

Мелкие ошибки     –         0.1 – 0.2 балла.

Существенные ошибки – 0.3 – 0.5 балла

Невыполнение элемента или его искажение – снимается стоимость элемента, предусмотренная  программой. 
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Оценка  техники выполнения акробатических элементов.

	Элемент


	Оценка

	
	5
	4
	3

	
	Отсутствие ошибок.
	Мелкие ошибки. 
	Существенные ошибки.

	Упор присев
	Опора на ладони рук и на носки  ног в положении приседа. Колени вместе, ладони опираются около носков снаружи, руки прямые. Тяжесть тела равномерно распределена на руки и ноги; линия плеч находится над ладонями.
	Незначительное разведение ног; слегка согнутые руки; нет чёткого двух опорного распределения тяжести тела между руками и ногами; линия плеч не находится над ладонями.
	Положение  приседа с касанием пальчиков рук пола; тяжесть тела на пятках.

Значительное разведение ног.

	Группировка
	  Согнутое положение тела, при котором колени подтянуты к плечам, локти прижаты к туловищу, кисти захватывают голени.
	Руки обхватывают колени; голова не касается коленей.
	Значительное разведение ног; голова касается мата; нет плотного обхвата руками.

	Стойка на голове из упора присев толчком двумя.
	  «Треугольное» расположение головы и рук. Устойчивое равновесие  туловища.   Ноги соединены. Носки оттянуты. Нет чрезмерного прогиба в пояснице.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
	Незначительные колебания в стойке; носки не оттянуты, ноги не соединены; недостаточно уверенное исполнение.
	Неправильная постановка рук и головы (нет «треугольного» расположения); неустойчивое равновесие; чрезмерный прогиб в пояснице; значительное разведение и сгибание  ног.

	Стойка на лопатках.
	Выполняется с опорой лопатками и затылком. Руки упираются в поясницу, помогая сохранить устойчивое вертикальное положение тела. Ноги прямые, носки оттянуты.


	Незначительное сгибание в тазобедренных  суставах; небольшое разведение ног; слегка согнутые ноги; незначительная потеря устойчивого равновесия.
	Чрезмерное согнутое положение тела; значительно согнуты или разведены ноги; нет устойчивого равновесия. 

	Кувырок вперёд.
	Вращательное движение тела в группировке с последовательным касанием опоры рук, головы (затылка), лопаток, спины, «таза», и приходом в упор присев или другое предусмотренное положение.


	Нарушение ритма вращения, неплотная группировка, нет лёгкости выполнения. 

Незначительное  нарушение  прямолинейного направления.
	Отсутствие опоры на руки; неплотная  группировка; упор головой в мат; дополнительная опора при перекате в упор присев; выпрямление ног в конце кувырка; искажение направления;                              *Кувырок через плечо – невыполнение элемента.

	Кувырок назад.
	Выполняется обычно из упора присев, перекатом назад, переворачиваясь через голову с опорой на руки.
	Недостаточно плотная группировка; потеря слитности выполнения; незначительное изменение направления; нет лёгкости исполнения.
	Резкое падение на спину; нет плавного переката;

отсутствие опоры на руки; приход на колени; отсутствие плотной группировки.

* Кувырок через плечо – невыполнение элемента.

	Равновесие
	Устойчивое положение тела на одной ноге; наклонившись вперёд и отведя другую ногу максимально назад; отведённая назад нога не ниже линии головы. Ноги прямые. Руки в стороны.
	Незначительное сгибание ног; незначительная потеря равновесия; отведённая назад нога ниже линии головы.
	Значительное сгибание ног; существенная потеря равновесия; не горизонтальное положение линии «голова – нога».



	Мост
	Дугообразное, максимально  прогнутое положение тела спиной к опорной плоскости. Линия плеч проходит через линию запястья. Руки и ноги прямые.
	Слегка согнутые ноги и руки; линия плеч проходит  через ладони.
	Колебания с целью сохранения равновесия; чрезмерно широкое положения рук и ног; сильно согнутые руки и ноги;  линия плеч  не проходит даже через кончики пальцев.                 *Опора на голову – невыполнение элемента.

	Полушпагат
	«Сед» на пятке согнутой  вперёд ноги, другая прямая сзади. Туловище вертикально, руки в стороны.
	Незначительное отклонение туловища вперёд от вертикали;
	Значительное отклонение туловища от вертикали вперёд; сутулая спина.

	Кувырок прыжком.
	Отличие от длинного  кувырка -  фаза  полёта перед опорой руками.
	Недостаточная слитность и чёткость исполнения; недостаточно плотная группировка.
	Нет опоры на руки (прыгают сразу на спину); отсутствие группировки;  дополнительная опора руками при перекате вперёд
	
	

	Кувырок назад в стойку на руках.
	Кувырок назад  с опорой головой и руками,  и  с последующим  выходом в стойку на руках; 

ноги  и руки прямые; 
	Незначительное сгибание в тазобедренных суставах; незначительное сгибание ног и рук; нет лёгкости и слитности; незначительное разведение ног.
	Нет разгибания вверх; значительное сгибание в тазобедренных суставах;  не выпрямлены руки; слишком согнуты  или разведены ноги;    



	Из стойки  на руках - кувырок вперёд.
	Дополнительные требования  – мягкий переход со стойки  в кувырок


	Незначительное сгибание в тазобедренных суставах; незначительно согнуты ноги и руки; нет лёгкости  и слитности в исполнении; незначительное разведение ног.
	Нет разгибания вверх; значительное сгибание в тазобедренных суставах;   слишком согнуты   ноги и руки;
	

	Два переворота слитно


	Требования к оценке такие  же, как 
при исполнении одного переворота.


	Незначительное  нарушение направления; слегка согнуты руки и ноги; нет чёткого прохождения через стойку на руках ноги врозь; незначительное сгибание в тазобедренных суставах; недостаточная слитность и лёгкость; носки не оттянуты.
	Грубое искажение прямолинейного направления; чрезмерное сгибание в тазобедренных суставах; сильное сгибание рук и ног. Остановка перед вторым переворотом; постановка ноги после первого  и повторное её поднимание перед вторым переворотом;

 и нарушение направления  одной линии.

	Кувырок вперёд в стойку на лопатках.
	Смежность:    кувырок вперёд, исполняемый в медленном темпе,  и стойка  на лопатках, так же исполняемая в  медленном темпе.
	Оценка производится так же, как и при исполнении отдельных элементов из этого же  соединения. Оценку смотри в отдельных элементах кувырка вперёд и стойки на лопатках.

	Прыжок вверх, прогнувшись
	Подпрыгивание на месте. Туловище вертикально, ноги прямые максимально отведены назад; носки оттянуты. Голова наклонена назад.                                                                                                                                                                                                                                
	Расслабленные ноги; носки не оттянуты. Голова опущена вперёд.
	Жёсткое приземление на всю стопу; общая расслабленность туловища; сильное сгибание ног; нет прогиба; спины сутулая.

	Сед  углом
	Положение, сидя с опорой сзади на руки и поднятыми вперёд прямыми ногами, образующими с туловищем прямой угол. Голова прямо.
	Слегка согнутые руки и ноги; носки не оттянуты.


	Сильное сгибание рук и ног; сутулость; голова опушена  вниз.
	

	Упор  стоя согнувшись
	Смешанный упор, при котором тело гимнаста ближе к вертикальному положению; ноги прямые, руки опираются на пол перед  носками ног.
	Расслабленность ног и рук; Угол в тазобедренном суставе чуть более 45 градусов.
	Сильное сгибание ног и рук. Угол в тазобедренном суставе  значительно больше  45 градусов.


