
Станция/балл 10.00 9.50 9.00 8.50 8.00 7.50 7.00 6.50 6.00 5.50 5.00 4.50 4.00 3.50 3.00 2.50 2.00 1.50 1.00

Челночный бег 
(2x10м) сек 5.50 5.60 5.70 5.80 5.90 6.00 6.10 6.20 6.30 6.40 6.50 6.60 6.70 6.80 6.90 7.00 7.10 7.20 7.30

Отжимание у 
упоре лежа (раз) 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Поднимание ног 
на гимн стенке 

(раз) 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Угол в упоре (сек) 15.00 14.00 13.00 12.00 11.00 10.00 9.00 8.00 7.00 6.00 5.00 4.00 3.00 2.00 1.00

Гибкость

Подтягивание (раз) 8 7 6 5 4 3 2 1

Акробатика

Батут

Индивид задание

Тесты для мальчиков - кандидатов в 1 спортивный класс

Складка ноги вместе, ноги врозь, мост;

И.п. -О.с.: Упор присев-два кувырка назад-два кувырка вперед-прыжок вверх прогнувшись-О.с.
-3-4 прыжка руки вниз- прыжок в сед ноги вместе-прыжок вверх на ноги - 2-3 прыжка руки вверх- прыжок вверх с поворотом на 
180гр через левое плечо- 2-3 прыжка руки вверх- прыжок  вверх с поворотом на 180гр через правое плечо- 2-3 прыжка - остановка на 
батуте.

"Цапля":  (в секундах) 16,1 и более (5 балов); 10,1-16,0 ( 3,5  балла); 5,1-10 (2  балла); 5 и менее (1 балл).



3 юношеский спортивный разряд

Бревно

1. С о с т а в л я е т с я  п р о и зв о л ь н о  и з  п р е д с т а в л е н н ы х  э л е м е н т о в .

2 . У п р а ж н е н и е  о ц е н и в а е т с я , к о г д а  с п о р т с м е н к а  в с т а л а  н а  б р е в н о . В с т а т ь  н а  б р е в н о  п р о и з в о л ь н о .

3 . Р а з р е ш а е т с я  в ы п о л н е н и е  д о п о л н и т е л ь н ы х  ш а го в  и  с в я ззп о щ и х  э л е м е н то в .

И .П . -  с т о я  н а  б р е в н е  п о п е р ё к , р у к и  в  с т о р о н ы . П о п а д а н и е  в  и .п  л ю б ы м  с п о с о б о м .

№

п /п
С о д е р ж а н и е М е т о д и ч е с к и е  у к а за н и я

С п е ц и ф и ч е с к и е  с б а в к и , н е  п р е д у с м о т р е н н ы е  

п р а в и л а м и  с о р е в н о в а н и й .

С т о и м о с т ь

э л е м е н т а

1. Р а в н о в е с и е  л ю б о е . Р а в н о в е с и е  д е р ж а т ь  н е  м е н е е  3 с е к .
)

2 ,0

2 . Д в а  п р ы ж к а  в в е р х  с  д в у х  н а  д в е . В ы п о л н я т ь  б е з  с м е н ы  н о г . Н е д о с т а т о ч н а я  в ы с о т а  п р ы ж к о в  -  0 ,1 -0 ,3 2 ,0

3 .

Ш а г и , ч е р е з  п о д н и м а н и е  п р я м о й  н о г и  с 

п о с л е д у ю щ и м  с г и б а н и е м  и  

к а с а н и е м  н о с к а  к о л е н а  (« Ц а п е л ь к а » ) .

Н е  м е н е е  д в у х  ш а го в  с  к а ж д о й  

н о г и . В ы п о л н я т ь  ч е р е з  п а с с е , 

к о л е н о  в п е р ё д . П о д н и м а н и е  п р я м о й  

н о г и  4 5 °  и  в ы ш е .

Н и ж е  4 5 °  -  0 ,3

О т с у т с т в и е  к а с а н и я  н о с к а  к о л е н а  -0 ,1
1 ,5

4 . П р и с т а в н ы е  ш а г и  с к а ж д о й  н о г и .
Н е  м е н е е  д в у х  ш а го в  с  к а ж д о й  н о г и  

В ы п о л н я т ь  н а  п р я м ы х  н о г а х .
1,0

5.
П р и с е д  н а  д в у х  н о га х , р у к и  н а  п о я с е , д в а  

ш а г а  в  п р и с е д е , в с т а т ь  р у к и  в  с т о р о н ы .
1,5

i
>

6 . Ш а г и  н а  п о л у п а л ь ц а х , р у к и  в  с т о р о н ы . .Н е  м е н е е  ч е т ы р ё х  ш а го в Н е д о с т а т о ч н а я  в ы с о т а  п о л у п а л ь ц е в  -  0,1 - 0 ,3 1,0
1

7.

С о с к о к . С  к о н ц а  б р е в н а , п р ы ж о к  в в е р х  

п р о г н у в ш и с ь  с  м а х о м  р у к  с н и з у -в в е р х .

Н е д о с т а т о ч н ы й  п р ы ж о к  в в е р х  -  0 ,1 -0 ,3  

О т с у т с т в и е  п р ы ж к а  в в е р х  -  0 ,5  

О т с у т с т в и е  п р о г и б а  в  т а зо б е д р е н н о м  с у с т а в е  

- 0 , 3

1

1

1

1

1

1

1

1,0



3 юношеский спортивный разряд

Опорный прыжок
Г  о р к а  м а т о в  5 0  см .

№

п /п
С о д е р ж а н и е М е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я

С п е ц и ф и ч е с к и е  с б а в к и , н е  

п р е д у с м о т р е н н ы е  п р а в и л а м и  с о р е в н о в а н и й .

С т о и м о с т ь

э л е м е н т а

1 .

С  р а з б е г а  н а с к о к  н а  м о стш с , п р ы ж о к  в в ер х  

п р я м ы м  т е л о м , в с т а т ь  н а  г о р к у  м а т о в  в

Д О С 1 С О К .

В  п о л ё т е  т е л о , н о ш  п р я м ы е , 

с т о п ы  о т т я н у т ы е .

•

f
10

Разновысокие брусья
1. У п р а ж н е н и е  в ы п о л н я е т с я  н а  н и з к о й  ж е р д и .

2 . К о м б и н а ц и я  в ы п о л н я е т с я  в  п о с л е д о в а т е л ь н о с т и  к а к  о п и с а н о  в  т а б л и ц е .

И .П . -  в и с  н а  н и ж н е й  ж е р д и . В  с л у ч а е , е с л и  г и м н а с т к а  д о с т а ё т  м а т ы  н о г а м и , д о п у с к а е т с я  с г и б а н и е  в  т а з о б е д р е н н ы х  с у с т а в а х .

№

п /п
С о д е р ж а н и е

* ' • Г ’ : • »  «  • : S

М е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я
С п е ц и ф и ч е с к и е  с б а в к и , н е  

п р е д у с м о т р е н н ы е  п р а в и л а м и  с о р е в н о в а н и й .

С т о и м о с т ь

э л е м е н т а

1 . П о д ъ ё м  п е р е в о р о т о м  в  у п о р . В ы п о л н я т ь  с и л о й .
В ы п о л н е н и е  э л е м е н т а  с  п о м о щ ь ю  

о т т а л к и в а н и я  н о г а м и  -  0 ,5
2 ,0

2 .
•

К у в ы р о к  в п е р ё д  в  у г о л  (О ).

У г о л  ф и к с и р о в а т ь  н е  м е н е е  1 сек . 

Р а з р е ш а е т с я  с г и б а н и е  р у к  п р и  

в ы п о л н е н и и  к у в ы р к а .

Ф и к с а ц и я  м е н е е  1 с е к  -  0 ,5 2 ,0

3 .
П р о д е т ь  н о г и  в  в и с  с о г н у в ш и с ь , н о ги  

г о р и з о н т а л ь н о  (О ).
#

В ы п о л н я т ь  с  п р я м ы м и  н о г а м и . 

Ф и к с и р о в а т ь  в и с  с о г н у в ш и с ь  н е 

м е н е е  1 с ек .

П р и  в ы п о л н е н и и  п р о д е в а : 

к а с а н и е  ж е р д и  -  0 ,3

у д а р  п о  ж е р д и  -  0 ,5
« «  •  •

Ф и к с а ц и я  в и с а  с о г н у в ш и с ь  м е н е е  1 с е к  -

0 ,5

•

2 ,0

4 .
В ы н и м а я  н о г и  в и с  с о г н у в ш и с ь , н о г и  

в е р т и к а л ь н о , с т о п а м и  к а с а т ь с я  ж е р д и  (О ).

В ы п о л н я т ь  с  п р я м ы м и  н о г а м и . 

Ф и к с и р о в а т ь  п о л о ж е н и е  в и с  

с о г н у в ш и с ь  н о г и  в е р т и к а л ь н о  н е  

м е н е е  1 с ек .

К а с а н и е  ж е р д и  п р и  в ы п о л н е н и и  в ы н и м а н и я  

- 0 , 3

Ф и к с а ц и я  м е н е е  1 с е к  -  0 ,5
9

2 ,0

5. Р а з г и б а я с ь  в п е р ё д , с о с к о к . С о с к о к  в ы п о л н я т ь  п р я м ы м  т е л о м . 2 ,0
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3 юношеский спортивный разряд

Вольные упражнения
1. С о с т а в л я е т с я  п р о и з в о л ь н о  и з  п р е д с т а в л е н н ы х  э л е м е н т о в . Р а з р е ш а е т с я  д о б а в л е н и е  с в я зу ю щ и х  э л е м е н т о в  и  д в и ж е н и й .

2 . Д о п у с к а е т с я  в ы п о л н е н и е  б е з  м у з ы к а л ь н о г о  с о п р о в о ж д е н и я .

С о д е р ж а н и е М е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я
С п е ц и ф и ч е с к и е  с б а в к и , н е  п р е д у с м о т р е н н ы е

f  v  •

п р а в и л а м и  с о р е в н о в а н и й .

Л ю б о е  р а в н о в е с и е , п р и с т а в л я я  н о г у  у п о р  

п р и с е в .

К у в ы р о к  в п е р ё д  в  г р у п п и р о в к е  в  у п о р  

п р и с е в

П р и  в ы п о л н е н и и  г р у п п и р о в к и  

з а х в а т  г о л е н и  р у к а м и
О т с у т с т в и е  з а х в а т а  г о л е н и  р у к а м и

С т о й к а  н а  л о п а т к а х  (2  с е к .)
В ы п о л н я т ь  б е з  у г л а  в 

т а з о б е д р е н н о м  с у с т а в е

С г и б а н и е  в  т а з о б е д р е н н ы х  с у с т а в а х :

д о  15°— 0,1 

о т  15° д о  45°

4 5 °  и  б о л е е  - 0 ,5

Н а к л о н

П а л ь ц ы  р у к  д а л ь ш е  с т о п .

Ф и к с а ц и я  п о л о ж е н и я  н а к л о н  н е  I с т о п

К а с а н и е  п а л ь ц а м и  р у к : 

п а л ь ц е в  н о г - 0,1

м е н е е  2  с ек . г о л е н и

Ф и к с а ц и я  н а к л о н а  м е н е е  2  с е к

« Ш п а г а т »  л ю б о й  (2  с е к .)

К у в ы р о к  н а з а д  в  г р у п п и р о в к е  в  у п о р  

п р и с е в
О т с у т с т в и е  з а х в а т а  г о л е н и  р у к а м и

В ы п о л н я т ь

д в и ж е н и я н а  р у к а х  н о г и  в р о зь ; б ез

б о к о м  (« к о л е с о » ) , в с т а т ь  б о к о м  н о г и  в р о зь , в и д и м ы х  у гл о в  в  т а з о б е д р е н н ы х

р у к и  в  с т о р о н ы . с у с т а в а х .

В  с т о й к е  н а  р у к а х  н о г и  в р о зь : 

о т к л о н е н и е  о т  в е р т и к а л и  -  0,1 -0 ,3 ; 

С г и б а н и е  в  т а з о б е д р е н н ы х  с у с т а в а х : 

д о  15 ° -  0,1 

о т  15° д о  4 5 ° -  

4 5 °  и  б о л е е  - 0 ,5

« М о с т »

В ы п о л н я т ь  и з  п о л о ж е н и я  л ё ж а . 

Н о г и , р у к и  п р я м ы е . Н о ги  

в м е с т е . Р у к и  п е р п е н д и к у л я р н ы  

п о л у .

О т к л о н е н и е  п л е ч  о т  в е р т и к а л и  

д о  15°— 0,1 

о т  15° д о  4 5 °  -  

4 5 °  и  б о л е е  - 0 ,5

П р ы ж о к  в в е р х  п р о г н у в ш и с ь  в с т а т ь  в Д о с к о к  ф и к с и р о в а т ь  н е  м е н е е  1

д о с к о к . с ек .
Ф и к с а ц и я  д о с к о к а  м е н е е  1 с е к

С т о и м о с т ь

э л е м е н т а


