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ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ПРОГРАММЫ 
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и I, II, III юношеских разрядов 

(юноши)



Обязательная программа 3 взрослого разряда.

В о л ь н ы е уп р а ж н ен и я
(со став л я ю тся  п р о и зво л ьн о  из п р ед л агаем ы х  
эл ем ен то в  и связок)

1 П ер ев о р о т  вп ер ед  н а  одн у , н а  две , с д ву х  н а  две 0 .5+ 0 .5 + 0 .5 = 1 .5
2 С альто  вп еред 1.0
3 П р ы ж о к  ввер х  с п о во р о то м  н а  360* 1.0
4 К у в ы р о к  н азад  в стой ку  н а  р уках 1.0
5 Ш п агат( л ю б о й ) 1.0
6 С то й к а  си л о й  (лю бая) -  сто ять  2 секун ды 1.5
7 Р ав н о в еси е  (лю б о е) -  2 секу н д ы 1.5
8 Р о н д а т  -ф л я к  -  сальто  н азад  в гр у п п и р о вк е  с 

р аск р ы ван и ем
0 .5+ 1 .0= 1 .5

10,0

К о н ь  (без р уч ек )
1 Д в а  к р у га  н а  тел е  в у п о р е  п оп ерек 2 ,0
2 П р о х о д к а  вп ер ед  (за  л ю б о е  ко ли ч ество  кругов) 2 ,0
3 Д в а  к р у га  л и ц о м  н аруж у 2 ,0
4 П о в о р о т  в у п о р  п о п ер ек  (за  л ю б о е  коли ч ество  

кр у го в)
2,0

5 С о ск о к  -  зан о ж ка , п р и зем л ен и е  л ев ы м  боком  к 
сн ар яд у

2,0

10,0

К о л ь ц а
1 И з ви са , д уга, д в а  м ах а 0 .5 + 0 .5 = 1 .0
2 Д в а  в ы к р у та  вп ер ед  п р о гн у в ш и сь 1 .0+ 1 .0= 2 .0
3 П о д ъ ем  м ах о м  н азад  в уп ор 1.0
4 У го л  (д ер ж ать  2 секун д ы ) 015
5 С и ло й  сто й к а  н а  п л еч ах  (обо зн ач и ть) 0.5
6 С и л о й  о п у ск ан и е  в вис п р о гн у вш и сь 0.5
7 В и г  со гн у вш и сь 0.5
8 Д ва  вы кр у та  н азад 1.0+ 1 .0= 2 .0
9 В ы к р у то м  н азад  со ск о к  и л и  сальто  назад  

п р о гн у в ш и сь  в соскок
3.0

10,0

П р ы ж о к  (вы со та  кон я  115 см )
1 П ер ев о р о т  вп еред 10,0



Б р усь я
1 С тоя  п о п ер ек  б р у сьев  -  с п р ы ж ка  п одъем  р азги б о м , 

о тм ах
1.5

2 М ах  вп ер ед , м ахом  н азад  вис п од ъем  м ах о м  вп еред  
в у п о р  н а  р у к ах

1,5

3 П о д ъ ем  м ах о м  назад  в уп ор 1.0
4 М ах  вп ер ед  -  у гол  (д ер ж ать  2 сек .) 1.5
5 С п и ч ак  (н оги  вм есте  и л и  врозь) (2 сек) 1,5
6 М ах  вп ер ед , м ахом  н азад  сто й ка  на р у к ах  (д ер ж ать  

2 сек )
1,5

7 М ах о м  вп ер ед  со ско к  с п ово р о то м  на 180‘через 
л ев у ю  (п р аву ю ) руку.

1.5

И того : 10,0

П ер ек л а д и н а
1 И з ви са  д уга , м ах  назад , м ах о м  вп еред  под ъем  

р азги б о м
2,0

2 О тм ах  ( —45*) 2.0
3 Д ва  б о л ьш и х  о б о р о та  н азад 1 .0+ 1 .0= 2 .0
4 Б о л ьш и м  м ах о м  вп ер ед  п о в о р о т  1 8 0 ' 3 .0
5 Т о л ч к о м  д ву м я  - со ско к 1.0

10,0



Обязательная программа 1 юношеского разряда.

В о л ь н ы е  у п р а ж н ен и я
(со став л я ю тся  п р о и зво л ьн о  из п р ед л агаем ы х  
эл ем ен то в  и связок)

1 П ер ев о р о т  вп ер ед  н а  од н у  на две 1 .0+ 1 .0= 2 .0

2 П о л е т  - ку вы р о к 1.0
3 К у в ы р о к  вп ер ед  -  п о д ъ ем  р азги б о м  с головы 1.0
4 Р о н д а т  ф ляк  о тско к  вв ер х

(р азр еш ается  зам ен а  н а  сальто  в гр у п п и р о вк е) 0 .5 + 1 .5 = 2 .0
5 Ш п агат  л ю б о й 1.0
6 Р авн о веси е  (л ю б о е  сто ять  2 сек) 1.0
7 С то й к а  си лой  (лю бая) -  сто ять  2 секун ды 2,0

10,0

1 в ар и ан т: К о н ь  (без р уч ек ) +  0 ,5 к 
о к о н ч а т ел ь н о й  оц ен к е

1 П ять  к р у го в  в у п о р е  п о п ер ек 5x1.5
3 С о ск о к  6-м  кругом  п р и зем л ен и е  п равы м  боком  к 

сн ар яд у
2,5

10,0
2 в ар и ан т: Г р и б о к

1 Д евять кругов 9x1 .0

6 С о ск о к  10-м  кругом  п р и зем л ен и е  п р авы м  б о ко м  к 
сн ар яд у

1,0

10,0

К о л ь ц а
1 И з ви са , д уга, д в а  м ах а 0 .5+ 1 .0 + 1 .0 = 2 .5

2 В ы к р у г  вп ер ед  п р о гн у вш и сь , м ах  н азад 1 .0+ 1 .0= 2 .0
3 М ах  вп ер ед  вы кр у т  н азад  п р о гн у вш и сь 1,5
4 М ах  вп ер ед , м ах  н азад 1 .0+ 1 .0= 2 .0

5 В ы к р у то м  н азад  п р о гн у в ш и сь  и ли  со гн у вш и сь  
(сги б аясь  -  р азги б аясь) соскок

2 ,0

10,0

П р ы ж о к  (вы со та  кон я  110 см )
1 П ер ев о р о т  вп еред 10,0



№ Б р у сь я , у п р аж н ен и е С то и м о сть  
«D », бал л ы

И .П . -  стоя  в ж ер д я х  п о п ер ек
1 С п р ы ж к а  ви с со гн у вш и сь , м ах  вп еред  с н еб о л ьш и м  

р азги б ан и ем  вверх , м ах о м  н азад  п од ъем  р азги б о м  в 
у п о р

0 .5+ 0 .5+ 1 .5

2 М ах  н азад 1,0
3 М ах  вп ер ед  у го л  (2 сек) 1.0
4 С то й к а  си л о й  (лю бая , обо зн ач и т) 2 ,0
5 М ах  вп ер ед 0,5
6 М ах  н азад 1,0
7 М ах о м  вп ер ед  со ско к  с п о в о р о то м  н а  18 0 'ч ер ез  

ж ер д ь  н а  л ев о й  (п р аво й ) руке.
2 ,0

И того : 10,0

П ер ек л а д и н а
1 И з ви са  д уга, м ах  н азад , м ах о м  вп еред  п од ъем  

р азги б о м
2,5

2 О тм ах  4 5 ' о б о р о т  н азад  в у п о р е 2 .5 + 2 .5 = 5 .0
3 С п ад  м ах  д у го й , м ахом  н азад  соскок 1 .5+1.0= 2.5

10,0



Обязательная программа 2 юношеского разряда.

В о л ь н ы е у п р а ж н ен и я
1 И сх о д н о е  п о л о ж ен и е  -  о сн о вн ая  стой ка 0,3
2 Р у к и  д у гам и  вп ер ед  -  ввер х  -  в сторон ы 0,3
3 Р авн о веси е  « Л асто чк а»  (д ер ж ать  2 сек .) 1,5
4 В ы п р ям л яя сь  руки  вверх , л ад о н ям и  вп еред 0,3
5 П ер ев о р о т  б о ко м  (ко лесо ) 1,5
6 П о в о р о т  в о сн о вн о м  н ап р авл ен и и  п р и ставл яя  н огу 0,5
7 П о д н ять ся  н а  н оски , руки  д у гам и  вп еред  вверх 0,3
8 Ш аго м  одн ой  ру ки  вн из н азад , то л чк о м  д р у го й  

п р ы ж о к  со см ен ой  н о г (н о ж н и ц ы )
1,0

9 С ш ага  сто й к а  н а  р у к ах  ку вы р о к  вп еред  в уп ор  
п р и сев

1,0

10 П р я м о й  ш п агат  (2 сек .) руки  в сторон ы 1,5
11 У п о р  л еж а  н а  со гн у ты х  р у к ах 0,3
12 У п о р  л еж а 0,5
13 У п о р  п р и сев 0,5
14 П р ы ж о к  ввер х  п р о гн у вш и сь , п р и зем л ен и е 0,5

10,0

К о н ь
1 И з у п о р а  н а  р у ч ках , м ах  л ев о й  влево 1,5
2 М ах  п р аво й  вп раво 1,5
3 П ер ем ах  лево й , п ер ем ах  л ев о й  назад 2,5
4 П ер ем ах  п равой , п ер ем ах  п раво й  назад 2,5
5 П ер ем ах  лево й , п ер ем ах  п р аво й  и соскок  с 

п о в о р о то м  н ал ево  9 0 '
2 ,0

10,0

К ол ь ц а
1 Р азм ах и в ан и е  в ви се  (5 м ахов) 2,5
2 М ах о м  вп ер ед  вис п р о гн у в ш и сь  (2 сек) 1,5
3 В и с  со гн у в ш и сь  (2 сек) 1,5
4 М ах  н азад 1,0
5 М ах  вп еред 1,0
6 М ах о м  н азад  соскок 2,5

10,0



П р ы ж о к  (вы со та  сто л а  70 см )
1 Н ап р ы ж к а  н а  стол  -  п ад ен и е  н а  сп и н у 10,0

Б р у сь я
1 Н а ск о к  в у п о р  -  у го л  (2 сек) 2 ,0
2 С ед  н оги  вр о зь  (2 сек) 1,0
3 Ч ер ез  вы со к и й  у г о л ^ б О ' м ах  н азад  ^ 6 0 ' 1,0
4 М ах  вп ер ед  (п р ям ы м  телом ) 1,0
5 М ах  н азад  2*60' 1,0
6 М ах  вп ер ед  (п р ям ы м  тел о м ) 1,0
7 М ах о м  н азад  соскок  ^ 6 0 'ч е р е з  ж ердь 

п р ав ы м /л ев ы м  боком  к  сн ар яд у
3,0

10,0

П ер ек л а д и н а  (н и зк ая )
1 П о д ъ ем  п ер ево р о то м  в уп ор 3,0
2 О т м а х 4 5 ' 2,0
3 О б о р о т  н азад  в уп о р е 2,0
4 С о ск о к  ду го й 3,0

10,0



Обязательная программа 3 юношеского разряда.

В о л ь н ы е  уп р а ж н ен и я
И сх о д н о е  п о л о ж ен и е  -  о сн о вн ая  сто й ка

1 П о д н ять ся  н а  носки , р у к и  д у гам и  вп ер ед  -в в е р х  -в 
сто р о н ы

0,3

2 К у в ы р о к  н азад  в гр у п п и р о вке 1,5
3 П ер ек ато м  сто й к а  н а  л о п атк ах  (2 сек) 1,5
4 Л еч ь  н а  сп и н у  р у ки  вв ер х 0,2
5 М о ст 1,5
6 Л еч ь  н а  сп и н у  р у ки  вв ер х 0,2
7 П о в о р о т  н ал ево  1 8 0 ' 0,5
8 Д у гам и  ч ер ез  сто р о н ы  р у ки  вн и з, уп ор  л еж а  н а  

со гн у ты х  р у к ах
0,5

9 У п о р  л еж а 0,5
10 С ед  н а  п ятках  с н ак ло н о м  вп еред 0,3
11 С ед  н а  п ятках  ру ки  вп ер ед 0,5
12 К у в ы р о к  в у п о р  при сев 1,5
13 П р ы ж о к  ввер х  п р о гн у вш и сь , п р и зем л ен и е 0,5
14 10,0

К о н ь
1 И з у п о р а  н а  ручках , м ах  л ево й  влево 1,2
2 М ах  п р аво й  вп раво 1,2
3 М ах  л ев о й  влево 2 ,0
4 М ах  п р аво й  вп раво 2 ,0
5 П ерем ах  левой 0,6

6 П ер ем ах  п раво й  соскок  с п р о гн у в ш и сь  с 
п о в о р о то м  н алево  90*

3,0

10,0

К о л ь ц а
1 Р азм ах и в ан и е  в висе (5 м ахов) 2,5
2 М ах о м  вп ер ед  ви с й ^ г н у в ш и с ь  (2 сек) 1,0
3 В и с  п р о гн у в ш и сь  (2 сек) 1,5
4 В и с  со гн у в ш и сь  (2 сек) 0,5
5 М ах  н азад 1,0
6 М ах  вп ер ед 1,0
7 М ах о м  н азад  соскок 2,5

10,0



П р ы ж о к  (вы со та  сто л а  100 см )
1 Н аск о к  в у п о р  п ри сев  и п р ы ж о к  ввер х  п р о гн у вш и сь 10,0

Б р усь я
1 Н аск о к  в у п о р  -  у го л  (2 сек) 2 ,0
2 С ед  н оги  вр о зь  (2 сек) 1,0
3 Ч ер ез  вы со к и й  угол  2-45* м ах  н азад  2 :4 5 ' 1,0
4 М ах  вп ер ед  (п р ям ы м  тел о м ) 1,0
5 М ах  н азад  2 4 5 ’ 1,0
6 М ах  вп ер ед  (п р ям ы м  тел о м ) 1,0
7 М ах о м  н азад  соскок  - 4 5 '  через ж ер д ь  

п р авы м /л ев ы м  боком  к  сн аряд у
3 ,0

10,0

П ер ек л а д и н а  (н и зк ая )
1 П о д ъ ем  п ер ево р о то м  в уп ор 5,0
2 О т м а х — 4 5 ' 3 ,0
3 С о ск о к 2,0

10,0


