YBaxaemble poautenu!
C1 uioHs Bbl MOXeTe oCcTaBUTb 3a8BKY AJ19 NOCTYMNNEHNS B HaLLY LUKOSY N0 HoMepy TenedoHa
— 74-93-52 vnun Ha an. noyty dush1-gumnast-48@yandex.ru
Habop aeBoyek Ha Xy0XeCTBEHHYH/CNOPTUBHYIO TMMHACTUKY — 2015
r.p., Manb4YnkoB Ha CNOPTUBHYIO TMMHacTuKy — 2014 r.p.
MogpobHaa nHdopmauma nocne 1 nwoHa 2021 r.

Cuctema oLEHOK
(TecTbl)
ANA 3a4UCneHus Ha oTaeneHne CNoOPTUBHOM TMMHACTUKH
OEBOYKU:
1. MoaTArMBaHue u3 BUcCa Ha FIMMHACTUYECKOM XXepan XBaTOM CBEepPXy CUNON:

1pa3-16ann; 10 Eaa - MaKcumarnbHoe KonmyecTBo pas - 10 6annos
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2. MNogHnmaHune npAMbIX HOI U3 BUCA Ha rMMHaCTU4YeCKOMN CTEHKE B NONoXeHue

«yron 90°»:

1 pa3-16ann; 10 pas-makcumanbHoe KonmyecTBo pa3 - 10 6annos



https://passport.yandex.ru/

YnpaxHeHne «kMOCT» U3 NOJOXEHUs Nnexa Ha CnuHe (aepxaTb 5 cek.):
10 6annoB - pykn nepneHanKynsapHbl ONope, HOMM NPsSiMble
8 6annos - pyku nog yrnom K onope o 30°, Horu npsimble

5 6annoB - pyku COrHyTbl K onope nog, yrinom fo 45°, Horu corHyTbl o 30°

3 6anna - pyku nog yrnom K onope 6onee 45°, Horn corHyTel 6onee 45°

0 6annos - Xyguiee ncnonHeHne

4. HaknoH Bnepea u3 nonoXeHus1 «ceg Horm BMecTe NpsiMbie»:
10 6annos. - KacaHue rpyabio NPSAMbIX HOT, PYKM NpsAMble, 6e3 3axBaTta Hor pykamu
8 6annos - HaknoH Tynosuwa ao 30°, Horv NpsAMble, pyKu NpsMble, 6e3 3axBaTa HOr pykamu
5 6ansos - HaKMOH TynoBuLLa Ao 45°, Horv NpsiMble, PyKU Npamble, 663 3axBaTta HOr pyKamu

3 6anna - HakJoH TynosuLa 6onee 45°, Horv NpsIMble, PyKK NpsMble, 6e3 3axBaTa HOr pyKamMm




5. lUnaraTt (npoAonbHbLIN UNK NonepeyYHbIN):

10 6annoB - nonHoe KacaHue 6egpamm onopbl

8 6annos - HenosnHoe kacaHue 6egpamu onopbl
5 6annoB - KacaHne KOneHsiM1 onopbl

3 6anna - kacaHue cTonamu onopbl

0 6ansio. - xyaLiee UCMoNHeH1e




Cuncrtema oLUeHOK
(TecTnl)
ONs 3a4UCIeHUsA Ha oTaeneHue CNOPTUBHOM TMMHACTUKH

MANBbYUKN.

MoaTaruBaHme U3 BUca Ha nepeknagunHe XxBatomMm cBepxy cunomn:

1 pa3-16ann; 10 pas-makcumanbHoe KonmyecTBo pa3 - 10 6annos

2. MNogHnmaHune npAMbIX HOI U3 BUCA Ha rMMHacTU4eCKOM CTEHKE B NonoxeHue
«yron 90°»:

1 pa3-16ann; 10 pas-mMakcumanbHoe konmyecTBo pa3 - 10 6annos




3. YpaepxaHue nonoxeHus «yron 90°» B BUCe Ha TMMHACTUYECKOM CTeHKe B CeKyHaaxX:

1 cek. - 1 6ann; 10 cek. - MakcumarnbHoe KonmyecTBo cekyHg - 10 6annos
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4. YnpaxHeHne «MOCT» U3 NOJIOXKEHUS Nnexa Ha cnuHe (aepxaTb 5 cek.):
10 6annoB - pyku nepneHanKynapHbl Onope, HOrM NPsSMbIe
8 6annos - pyku nog yrnom kK onope o 30°, Horu npsaMble
5 6annoB. - pykun corHyTbl K ornope noA yrnom o 45°, Horu corHytbl go 30°
3 6anna - pyku noA yrnom kK onope 6onee 45°, Horn corHyThl 6onee 45°

0 6annoB - xyaLiee UCNosfiHeHne




5. HaknoH Bnepen U3 NonoXxeHus «cea HOrM BMeCTe NpsiMble»:
10 6annoB. - KacaHwe rpyabto NPSAMbIX HOT, PyKu NpsMble, 6€3 3axBaTta Hor pykamu
8 6annos - HaknoH TynosuLla Ao 30°, Horu NpsiMble, pykn NpsiMble, 6€3 3axBaTa HOr pykamu
5 6annos. - HakMoH TynoBuLa Ao 45°, Horu NpsiMble, pyku NpsiMble, 6€3 3axBaTa HOT pykamu

3 6anna - HaknoH TynosuLLa 6onee 45°, Horn NpsiMble, pykn NpsAMble, 6€3 3axBaTa HOr pykamu




CucremMa OILI€eHOK
(TecTnl)

JJIA 3aYUCJICHUA HA OTAC/ICHHUE Xy}IOM(eCTBeHHOﬁ IT'HMHAaCTHKH

Cpennuii 0asi, TO3BOJISIOMINMN ONPEETUTh YPOBEHD CIIEUATIBHON PU3HMUECKON
ITOJITOTOBKH:

5,0-4,5 — BICOKMIA;

4,4-4,0 — BbllIIe CPEIHETO;

3,9-3,5 — cpennmii;

3,4-3,0 — HmKe CpestHero;

2,9-0,0 — Hu3KMit ypOBEHb.

1. !.IL. — cen «yraom», Horu BMecte. Hakiion Bnepen.
duxcanms MoJI0KeHHs 5 CYETOB

«5» - B HaKJIOHE KUCTH HAXOJATCA 3a JIMHUEH CTOIl, CIIMHA IIpsAMas, HOru
BBIIIPAMIICHEI,

«4» - B HaKJIOHE KUCTH HaxXoOATCs Ha JIMHHUU CTOII, CIIMHA IIpsAMasi, HOI'
BBIIIPAMIICHEI,

«3» - B HAKJIOHE KUCTH HaxXoOATCs Ha JIMHHUU CTOII, CIITMHA OKPYIJICHA, HOI'
BBIIIPAMIICHEBI







2. YrpaxHeHUe «MOCT» U3 NMOJI0KeHHs JIéKa

«5» - KUCTU PYK B yIOpPE Yy MATOK;

«4» - pacCTOSIHHE OT KUCTEH PYK JI0 TATOK 2-5 CM;

«3» - pacCTOSIHUE OT KUCTEH PyK 10 MATOK 6-8 cm




3. YnpaskHeHHe «MOCT» B CTOIiKe HA KOJIEHSIX C 3aXBaTOM 3a CTOINbI U
(puxcanuei monoxenus

«5» - B 3aXBaTe€ PYKH BBIIPSMIIEHBI, HOTH BMECTE;
«4» - pyKH COTHYTBI;
«3» - pYKH COTHYTBI, HOTH BPO3b




4. lllmarat ¢ npaBoii HOTM, PYKH B CTOPOHBI
«5» - cell ¢ KacaHHWEM MoJia IpaBbIM OepoM 0e3 TOBOpOTa Ta3a;

«4» - paccrosHue OT noiua 1o 6exnpa 1-5 cm;

«3» - paccTosiHHAE OT 1oJja 10 6enpa 6-10 cm




5. llImarat ¢ J1eBOil HOTH, PYKH B CTOPOHBbI
«5» - ceJl C KacaHUEM I10Jia JEBbIM OepoM Oe3 MOBOpOTa Ta3a;

«4» - paccTosiHHME OT ToJ1a 10 6exapa 1-5 cwm;

«3» - paccTosiHHAE OT 1oJja 10 6enpa 6-10 cm




6. [lonepeuHblii MaraT

«5» - ceJl, HOTU M0 OJTHOM MPSIMOM;

«4» - ¢ HEOOJIBIIIUM TTOBOPOTOM O€liep BHYTPb;

«3» - pacCTOSIHHUE OT MONEPEUHOM JTHHKUH 110 TTaxa 10 cM




7. UcxoiHOeE T0J105KeHHe — CTOMKA HA OIHOM HOTre, IPyrasi COrTHYTa M eé cTona
KacaeTcs ONOPHOIl HOTH, PYKH pa3Be/ieHbl B CTOPOHBbI. BuinosiHeHne ¢ 00enx
HOT. Y/Iep:KUBaHUE PABHOBECHSI

«5» - B Teuenue 6 c;
«4» - B TeueHue 4 c;

«3» - B TeueHue 2 C.







8. UcxoaHoe nosoxkeHue — B cToiike no 10 BpameHunii ckakajiku B 00KOBOI,
JINLEBOH U TOPU30HTAJIBHOMN IVIOCKOCTH. BBINOIHATH 1004YepeIHO OAHOM U
APYroil pyKkou

«5» - COXpaHEHUE NMPABWIHLHON OCAHKHU, BPAILIEHUE BBIIPSIMICHHON PYKON U TOUHO
B 33JIaHHOM TUIOCKOCTH, CKAKaJIKa UMEET HATIHYTYIO (opMYy;

«4» - BpallleHUE BHITIPSIMIICHHOW PYKOM MPU OTKIIOHEHUU OT 3aIaHHOM MIIOCKOCTH,
CKaKaJIka UMEET HaTSHYTYyI0 (popmy;

«3» - BpallleHUE TIOJYCOTHYTOH PYKOW ¢ OTKJIOHCHHEM OT 3aJJaHHOM TUIOCKOCTH,
CKAKaJKa HE HATSHYyTa
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9. 10 npbI:KKOB Ha ABYX HOTaX Yepe3 CKAKAJKY ¢ BpallleHHeM ee BIiepe

«5» - TYJIOBUIIC U HOT'U BBIINIPAMIICHBI, IIJICUXU OITYIICHBI,

«4» - B IPBIKKC TYJIOBUIIC U HOT'HM BBIMIPAMIICHBI, IIJICYU ITPUITIOIHATEI;

«3» - B IPBDKKE HOTH TIOTYCOTHYTHI, CIIHA CYTYJIast
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10. Cex «yriiom», pyKH B CTOPOHbI. DUKCANS MOJI0OKEHNUS B
TeueHue 20 cek.

«5» - yro Mexxay Horamu u TynoBuieM 90°, TylIOBHIIE PSMOE;

«4» - yron Mexay Horamu u TysnoBumeM 90°, cimHa cyTynas;

«3» - yros Mexxay Horamu u TynoBuieM 90°, ciHa CyTyJiasi, HOTH COTHYTBI




CUW Nel

CucremMa OII€EHOK
(TecTnl)
JJI51 3A9HCJIeHUS HA OT/IeJIeHUe CIOPTUBHOW I'MMHACTUKH

AEBOYKMN:

1. IMoaTsruBaHue U3 BHCA HA TAMHACTHYECKOM K/ XBAaTOM CBEPXY CHIION:
1paz—1 06amn; 10 pa3 — makcuManbHOE KOau4ecTBO pa3 — 10 Ganmos

2. [TogHrMaHKMEe MPSAMBIX HOT U3 BHCA HA THMHACTHYECKOW CTEHKE B ITOJIOXKEHHUE «yTOJ
90°»:
1paz—1 6amn; 10 pa3 — MmakcumanabHOE KOIM4ecTBO pa3 — 10 Gamios

3. YrpaxHeHHuEe «MOCT» U3 TIOJIOKECHHS JIe)Ka Ha CIIUHE (IepKaTh 5 CeK.):
10 GayIoB — pyKH NEpHEHAUKYISIPHBI OTIOPE, HOTHU TPSMBbIC

8 6amioB — pyKH Mo yriioM K ornope 10 30°, Horu mpsiMble

5 6ayIoB — PyKH COTHYTHI K OITOpe ToJ yriioM 10 45°, Horu corHyThI 110 30°
3 Oamta — pyKu IO YIJIOM K oriope 6ojee 45°, Horu corHyThl 6osee 45°

0 GatoB — Xy/uIee UCTIOTHEHUE

4. HakJoH BIiepe.l M3 MOJIOKEHUS «CeJl HOTH BMECTE MPSMBIC:

10 6annoB — KacaHue rpyAbI0 IPSIMBIX HOT, pYKHU IpsIMbIe, 0€3 3aXBaTa HOT pyKaMu

8 6ayoB — HakIIOH TyJoBuIIa A0 30°, HOTH MpsIMbIE, PYKHU MpsSMble, 6e3 3aXxBaTa HOT
pyKamu

5 GayyIoB — HaKJIOH TyJIOBHINA 10 45°, HOTH MpsIMbIE, PYKHU MpsSMble, 6e3 3aXxBaTa HOT
pyKamu

3 Gayta — HaKJIOH TyJioBUIIA OoJiee 45°, HOTH NIpsIMbIe, PYKH MPsIMbIe, 0e3 3aXBaTa HOT
pyKamu

5. llImaraT (TIpoA0IbHBINA WK MTOTIEPEYHBI):
10 GamoB — moaHOE KacaHue OeapaMu OTIOPHI
8 6ayuIoB — HEMOJMHOE KacaHue OeapamMu ONOpHI
5 6amioB — KacaHue KOJICHSMH OTIOPHI

3 Gamna — KacaHWE CTOMAMH OIOPHI

0 6amnoB — Xy/IIee HCIOTHEHNE



CUW Nel

Cucrema oneHok
(TecTnl)
JJIS1 32a9HCJICHUS HA OT/IeJIeHUe CIOPTUBHOW INMMHACTUKH
MAJIBYNKMN:

1. [ToaTsaruBaHue U3 BUCa Ha MIEPEKIIAIUHE XBATOM CBEPXY CHIION:
1pa3— 1 6amn; 10 pa3 — makcuManbHOE KoJu4ecTBo pa3 — 10 Gaisos

2. [TomanManue PSIMBIX HOT M3 BHCA HA TAMHACTUYECKOHN CTEHKE B MOJIOKEHUE «YTOJI
90°»:
1pa3— 1 6amr; 10 pa3 — makcuManbHOE KoJm4ecTBO pa3 — 10 Gaysos

3. Yaeprxxanue nmojaoxeHus «yroi 90°» B BUCce Ha THMHACTUYECKOW CTEHKE B CEKYyHIaX:
1 cek. — 1 6amn; 10 cek. — MakcMMabHOE KOJIUYECTBO ceKyH I — 10 GayoB

4. YupaxHeHHE «MOCT» U3 TIOJIOKEHHUSI Jie)ka Ha CIIMHE (JIepiKaTh 5 ceK.):
10 GayI0B — pyKH NEepIEHAUKYISIPHBI OTIOPE, HOTH TIPSMBbIC

8 6amioB — pyKH Mo yriioM k orope 10 30°, HOTH TpsiMbIe

5 6ayuIoB — PyKH COTHYTHI K OITOpE MO YIJIoM 10 45°, Horu corHyThI 10 30°
3 Oamta — pyKu IO YIJIoM K oriope 6osee 45°, Horu corHyThl 6osee 45°

0 GatoB — XyuIee UCTIOTHEHUE

5. Haksion Bniepe1 13 MOJIOKEHUS «CeJl HOTH BMECTE TIPSIMbIE»:

10 6annoB — KacaHue rpyAbI0 IPSIMBIX HOT, pYKHU IpsIMbIe, 0€3 3aXBaTa HOT pyKaMu

8 6aioB — HakIIOH TyJoBuIa A0 30°, HOTH MpsIMbIE, PYKHU MpsSMble, 0e3 3aXxBaTa HOT
pyKamu

5 GayyIoB — HaKJIOH TyJIOBHINA 10 45°, HOTH MpsIMbIE, PYKHU MpsSMble, 6e3 3aXxBaTa HOT
pyKamu

3 Gaiia — HaKJIOH TyJOBUIIA OoJiee 45°, HOTH MIpsiIMbIe, PYKH MPsIMbIe, Oe3 3aXBaTa HOT
pyKamu



CUW Nel

CucremMa OILI€EHOK
(TecTnl)
JJI51 3a4MCJIeHUS HA OT/Ae/IeHne Xy/10KeCTBeHHOH T’UMHACTUKH

AEBOYKMN:

Cpennuii 6ayt, MO3BOJISIONTUI ONPEACIIUT YPOBEHbD CIIEIUATBLHON PU3NIECKON
IIOJITOTOBKU:

5,0-4,5 — BrICOKMI;

4,4-4,0 — BpIlIIe CpeHETO;

3,9-3,5 — cpennuii;

3,4-3,0 — Hmke cpeaHero;

2,9-0,0 — Hu3KMi1 ypOBEHb.

1. VicxoiHOE MOJI0KEHHE — CEJ] KYTJIOM», HOTH BMecTe. HakiioH Briepe.
Ddukcaiys 1MoJI0KeHNUA 5 CUETOB

2. YHpaH(HGHI/IG «MOCT» U3 TIOJIOKEHUS JIEKA

3. YrpaxxHeHne «MOCT» B CTOMKE Ha KOJCHSIX C 3aXBATOM 3a CTONBI U (UKcaIHe
MOJIOKEHHUS

4. [lImarat ¢ mpaBOM U JIEBO HOTH
5. Ilonepeunslii mmarat

6. McxomgHoe moJtoKeHne — CTOMKA Ha OJTHOM HOTe, Apyras COrHyTa U e€ cTora
KacaeTcs OMOPHOM HOTH, PYKH Pa3BEICHBI B CTOPOHBI. BhInonHeHNE ¢ 00enX HOT.
VY iepKuBaHHUE PABHOBECHS

7. B croiike o 10 BpamieHuii ckakaiku B O0KOBOH, JTUIIEBOW U TOPU3OHTATIHLHOM
IJIOCKOCTHU. BBINONHATE TOOYEPENHO OJTHOU U APYTOM PyKOH

8. 10 mprDKKOB Ha IBYX HOTAX YepE3 CKAKaJIKy C BpaIllEHUEM €€ BIIepe]]

9. Cen «yriom», pyku B cTopoHbl. Dukcarnus nojoxxenus B TeueHue 20 cex.



	Система оценок (тесты)
	1. И.П. – сед «углом», ноги вместе. Наклон вперед. Фиксация положения 5 счетов
	2. Упражнение «мост» из положения лёжа
	3. Упражнение «мост» в стойке на коленях с захватом за стопы и фиксацией положения
	4. Шпагат с правой ноги, руки в стороны
	5. Шпагат с левой ноги, руки в стороны
	6. Поперечный шпагат
	7. Исходное положение – стойка на одной ноге, другая согнута и её стопа касается опорной ноги, руки разведены в стороны. Выполнение с обеих
	8. Исходное положение – в стойке по 10 вращений скакалки в боковой, лицевой и горизонтальной плоскости. Выполнять поочередно одной и
	9. 10 прыжков на двух ногах через скакалку с вращением ее вперед
	10. Сед «углом», руки в стороны. Фиксация положения в течение 20 сек.
	Система оценок (тесты) (1)
	Система оценок (тесты) (2)
	Система оценок (тесты) (3)

