
Приложение 1

ТЕСТИРОВАНИЕ ГИМНАСТОВ
	ТЕСТЫ
	БАЛЛЫ

	
	10,0-9,5
	9,0-8,5
	8,0-7,5
	7,0-6,5
	6,0-5,5
	5,0-4,5
	4,0-3,5
	3,0-2,5
	2,0-1,5
	1,0-0,5

	СФП гимнастов 5-8 лет

	1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Челночный бег 2x10 для 5-6 лет, в сек.
	6,0-6,1
	6,2-6,3
	6,4-6,5
	6,6-6,7
	6,8-6,9
	7,0-7,1
	7,2-7,3
	7,4-7,5
	7,6-7,7
	7,8-7,9

	2. Бег 20 м, в сек.
	3,6-3,7
	3,8-3,9
	4,0-4,1
	4,2-4,3
	4,4-4,5
	4,6-4,7
	4,8-4,9
	5,0-5,1
	5,2-5,3
	5,4-5,5

	3. Прыжок в длину 
с места, в см.
	170-166
	165-161
	160-156
	155-151
	150-146
	145-141
	140-136
	135-131
	130-126
	125-121

	2.Силовая подготовленность

	1.Подтягивание в висе на перекладине, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	15-14
	13-12
	11-10
	9
	8
	7
	6
	5-4
	3-2
	1

	2. Отжимание в упоре на параллельных скамейках для 5-6 лет, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	25-24
	23-22
	21-20
	19-18
	17-16
	15-14
	13-12
	11-8
	7-4
	3-1

	3. Поднимание ног в угол в висе на гимнастической стенке для 5-6 лет, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	18-17


	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2
	1

	4. Отжимание в упоре на брусьях, кол-во раз (с учетом качества исполнения) 
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2
	1

	5. Угол в висе на гимнастической стенке для 5-6, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	6. Угол в упоре на параллельных брусьях, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	7. Поднимание ног из виса углом на гимнастической стенке, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	15-14
	13-12
	11-10
	9
	8
	7
	6
	5-4
	3-2
	1

	3. Гибкость

	1. Два шпагата, мост, наклон вперед сидя (сбавки за ошибки), (с учетом качества исполнения)
	0,0-0,5
	1,0-1,2
	1,4-1,6
	1,8-2,0
	2,2-2,4
	2,5-2,6
	2,7-2,8
	2,9-3,0
	3,1-3,2
	3,3-3,5

	4. Выносливость

	1. Стойка на голове и руках, в сек. (с учетом качества исполнения)
	30-25
	24-18
	17-14
	13-12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3-2
	1

	СФП гимнастов 9-10 лет

	1. Скоростно-силовая подготовленность

	1.Бег 20 м с высокого старта, в сек.
	3,4-3,5
	3,6-3,7
	3,8-3,9
	4,0-4,1
	4,2-4,3
	4,4-4,5
	4.6-4,7
	4,8-4.9
	5,0-5,1
	5,2-5.3

	2.Прыжок в длину 
с места, в см.
	210-205
	204-195
	194-185
	184-175
	174-165
	164-155
	154-145
	144-135
	134-125
	124-115

	3.Лазанье по канату, в сек.
	9,2-9,8
	9,9-10,4
	10,3-11,2
	11,3-12,0
	12,1-12,8
	12,9-13,5
	13,6-13,9
	14,0-14,3
	14,4-14,7
	14,8-15,0

	4. Стойка согнувшись “спичаг” ноги врозь на брусьях для 9 лет, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	5. Высокий угол на брусьях, в сек. (с учетом качества исполнения)
	15-14
	13-12
	11-10
	9-8
	7
	6
	5
	4
	3
	2-1

	6.Стойка согнувшись ноги вместе “спичаг”, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	7. Подъем силой на кольцах, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	7
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	2
	1

	8. Горизонтальный вис на кольцах, в сек. (с учетом качества исполнения)
	15-14
	13-12
	11-10
	9-8
	7-6
	5
	4
	3
	2
	1

	9. Стойка силой на брусьях, кол-во раз (с учетом качества исполнения) 
	8
	7
	6
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	1

	2. Гибкость

	1. Два шпагата, наклон, мост, удержание правой, левой ноги, вперед, в сторону (сбавки), (с учетом качества исполнения)
	0,0
	0,1-0,5
	0,6-1,0
	1,1-1,5
	1,6-2,0
	2,1-2,5
	2,6-3,0
	3,1-3,5
	3,6-4,0
	4,1-4,5

	3. Специальная выносливость

	1. Круги двумя на коне в ручках, кол-во раз. (с учетом качества исполнения) 
	40-38
	37-34
	33-30
	29-26
	25-22
	21-18
	17-14
	13-10
	9-6
	5-2

	2. Стойка на руках на полу, в сек.
	60-57
	56-51
	50-45
	44-39
	38-33
	32-27
	26-21
	20-15
	14-9
	8-3

	СФП гимнастов 11-12 лет

	1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Бег 20 м с высокого старта, в сек
	3,30-3,39
	3,40-3,49
	3,50-3,59
	3,60-3,69
	3,70-3,89
	3,80-3,89
	3,90-3,99
	4,00-4,09
	4,10-4,19
	4,20-4,25

	2. Прыжок в длину с места, в см.
	220-215
	214-205
	204-195
	194-185
	184-175
	174-165
	164-155
	154-145
	144-135
	134-125

	3. Лазанье по канату, в сек. (с учетом качества исполнения)
	8,4-8,6
	8,7-9,0
	9,1-9,4
	9,5-9,8
	9,9-10,2
	10,3-10,6
	10,7-11,0
	11,1-11,4
	11,5-11,8
	11,9-12,2

	2.Силовая подготовленность

	1. Стойка согнувшись (“Спичаг”) на брусьях, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	11-10
	10-9
	9-8
	8-7
	7-6
	6-5
	5-4
	4-3
	3-2
	2-1

	2. Высокий угол на помосте, кол-во раз (с учетом качества исполнения) 
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	3. Горизонтальный вис сзади на кольцах, в сек. (с учетом качества исполнения)
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	4. Стойка силой на кольцах, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	3
	2
	2
	1

	5. Горизонтальный упор ноги врозь на брусьях, в сек. (с учетом качества исполнения)
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	6. Подъем силой на кольцах, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	3. Гибкость

	1. Два шпагата, наклон, мост, удержание правой, левой ноги, вперед, в сторону (сбавки), (с учетом качества исполнения)
	0,0-0,4
	0,5-0,9
	1,0-1,4
	1,5-1,9
	2,0-2,4
	2,5-2,9
	3,0-3,4
	3,5-3,9
	4,0-4,4
	4,5-5,0

	4. Специальная выносливость

	1. Круги двумя на теле коня поперек, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	50-41
	40-35
	34-31
	30-27
	26-23
	22-19
	18-15
	14-11
	10-7
	6-4

	2. Стойка на руках на полу, в сек.  (с учетом качества исполнения)
	70-63
	62-55
	54-47
	46-39
	38-31
	30-23
	22-15
	14-9
	8-3
	2-1

	3. Стойка на руках на кольцах, для 12 лет, с (с учетом качества исполнения) 
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	СФП гимнастов 13-15 лет

	1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Бег 20 м с высокого старта, в сек.
	3,20-3,29
	3,30-3,39
	3,40-3,49
	3,50-3,59
	3,60-3,69
	3,70-3,79
	3,80-3,89
	3,90-3,99
	4,00-4,09
	4,10-4,20

	2. Прыжок в длину с места, в см.
	240-231
	230-221
	220-211
	210-201
	200-191
	190-181
	180-171
	170-161
	160-151
	150-140

	3. Лазанье по канату, в сек. (с учетом качества исполнения) 
	6,8-7,1
	7,2-7,5
	7,6-7,9
	8,0-8,3
	8,4-8,7
	8,8-9,1
	9,2-9,5
	9,6-9,9
	10,0-10,3
	10,4-10,8

	2.Силовая подготовленность

	1. Стойка согнувшись (“Спичаг”) на брусьях, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	12-11
	11-10
	10-9
	9-8
	8-7
	7-6
	5-4
	4-3
	3-2
	2-1

	2. Высокий угол на помосте, в сек. (с учетом качества исполнения)
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	3. Горизонтальный упор на брусьях (с учетом качества исполнения) в сек.
	8-7
	7-6
	6-5
	5-4
	4-3
	3
	3
	2
	2
	1

	4. Стойка силой с плеч на брусьях, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	10-9
	9-8
	8-7
	7-6
	6-5
	5-4
	4-3
	3-2
	2-1
	1

	5. Горизонтальный вис спереди на кольцах, в сек. (с учетом качества исполнения)
	8,0-7,1
	7,0-6,1
	6,0-5,1
	5,0-4,1
	4,0-3,6
	3,5-3,1
	3,0-2,6
	2,5-2,1
	2,0-1,6
	1,5-1,0

	6. Стойка силой на кольцах для 13-14 лет, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	13-12
	12-11
	11-10
	10-9
	9-8
	8-7
	6-5
	5-4
	3-2
	2-1

	7. Стойка силой (бланш) на кольцах, с 15 лет, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	9-8
	8-7
	7-6
	6-5
	5-4
	4-3
	3-2
	2-1
	1
	1

	8. Упор руки в стороны, с 15 лет (с учетом качества исполнения), в сек.
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	1

	3. Гибкость

	1. Два шпагата, наклон, мост, удержание правой, левой ноги, вперед, в сторону (сбавки), (с учетом качества исполнения)
	0,0-0,4
	0,5-0,8
	0,9-1,2
	1,3-1,6
	1,7-2,0
	2,1-2,4
	2,5-2,8
	2,9-3,2
	3,3-3,6
	3,7-4,0

	4. Специальная выносливость

	1. Круги на теле коня поперек, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	65-56
	55-49
	48-39
	38-31
	30-23
	22-17
	16-13
	12-9
	8-5
	4-2

	2. Стойка на кольцах, в сек. (с учетом качества исполнения)
	40-37
	36-33
	32-29
	28-25
	24-21
	20-17
	16-13
	12-9
	8-5
	4-2

	СФП гимнастов 16-17 лет и старше

	1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Бег 20 м с высокого старта, в сек.
	3,00-3,09
	3,10-3,19
	3,20-3,29
	3,30-3,39
	3,40-3,49
	3,50-3,59
	3,60-3,69
	3,70-3,79
	3,80-3,89
	3,90-4,00

	2. Прыжок в длину с места, в см
	280-271
	270-261
	260-251
	250-241
	240-231
	230-221
	220-211
	210-201
	200-191
	190-180

	3. Лазанье по канату, в сек.
	5,5-5,8
	5,9-6,2
	6,3-6,6
	6,7-7,0
	7,1-7,4
	7,5-7,8
	7,9-8,2
	8,3-8,6
	8,7-9,0
	9,1-9,4

	2. Силовая подготовленность

	1. Стойка согнувшись (“Cпичаг”) на брусьях, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	17-16
	15-14
	13-12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3
	2
	1

	2. Горизонтальный упор на брусьях, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	15
	14
	13
	12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3-2
	2-1

	3. Стойка прогнувшись (бланш) на кольцах, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	4. Горизонтальный вис на кольцах в сек. (с учетом качества исполнения)
	16
	15
	14
	13-12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3-2
	1

	5. Упор руки в стороны, в сек. (с учетом качества исполнения) 
	13,0-12,1
	12,0-11,1
	11,0-10,1
	10,0-9,1
	9,0-8,1
	8,0-7,1
	7,0-6,1
	6,0-5,1
	5,0-4,1
	4,0-3,0

	6. Стойка силой с плеч на брусьях, кол-во раз, (с учетом качества исполнения)
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	3. Гибкость

	1. Два шпагата, наклон, мост, удержание правой, левой ноги, вперед, в сторону (сбавки), (с учетом качества исполнения) 
	0,0-0,4
	0,5-0,8
	0,9-1,2
	1,3-1,6
	1,7-2,0
	2,1-2,4
	2,5-2,8
	2,9-3,2
	3,3-3,6
	3,7-4,0

	4. Специальная выносливость

	1. Круги на теле коня поперек, кол-во раз, (с учетом качества исполнения)
	90-81
	80-71
	70-61
	60-51
	50-41
	40-31
	30-21
	20-11
	10-6
	5-2

	2. Стойка на руках на кольцах, в сек. (с учетом качества исполнения)
	60-55
	54-49
	48-43
	42-37
	36-31
	30-25
	24-19
	18-13
	12-7
	6-2

	ТЕСТИРОВАНИЕ ГИМНАСТОК

	ТЕСТЫ
	БАЛЛЫ

	
	10,0-9,5
	9,0-8,5
	8,0-7,5
	7,0-6,5
	6,0-5,5
	5,0-4,5
	4,0-3,5
	3,0-2,5
	2,0-1,5
	1,0-0,5

	СФП гимнасток 5-7 лет

	1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Челночный бег 2х10 для 5-6 лет, в сек.
	6,6-7,1
	7,2-7,7
	7,8-8,3
	8,4-8,9
	9,0-9,5
	9,6-10,1
	10,2-10,7
	10,8-11,3
	11,4-11,9
	12,0-12,5

	2. Бег 20 м, в сек.
	3,9-4,0
	4,1-4,2
	4,3-4,4
	4,5-4,6
	4,7-4,8
	4,9-5,0
	5,1-5,2
	5,3-5,4
	5,5-5,6
	5,7-5,8

	3. Прыжок в длину с места, в см.
	160-156
	155-151
	150-146
	145-141
	140-136
	135-131
	130-126
	125-121
	120-116
	115-111

	2. Силовая подготовленность

	1. Подтягивание в висе на верхней жерди, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	13-12
	11-10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2-1

	2. Отжимание в упоре на параллельных скамейках для 5-6 лет, кол-во раз (с учетом качества исполнения) 
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	3. Поднимание ног в угол в висе на гимнастической стенке, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	4. Отжимание в упоре на брусьях, кол-во раз
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	5. Угол в висе на гимнастической стенке для 5-6 лет, кол-во раз
	25-24
	23-22
	21-20
	19-18
	17-16
	15-14
	13-12
	11-7
	6-3
	2-1

	6. Высокий угол в висе на гимнастической стенке, в сек. (с учетом качества исполнения) 
	15,0-14,1
	14,0-13,1
	13,0-12,1
	12,0-11,1
	11,0-10,1
	10,0-9,1
	9,0-8,1
	8,0-6,1
	6,0-4,1
	4,0-3,0

	7. Стойка согнувшись (“Cпичаг”) на бревне, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	1
	1

	3. Гибкость

	1. Три шпагата, мост, сидя наклон вперед (сбавки) для 5-6 лет (с учетом качества исполнения) 
	0,0-0,3
	0,4-0,7
	0,8-1,1
	1,2-1,5
	1,5-1,9
	2,0-2,3
	2,4-2,7
	2,8-3,1
	3,2-3,5
	3,6-3,9

	2. Три шпагата, мост, удержание (сек.) левая, правая, вперед, в стороны (сбавки) для 7 лет (с учетом качества исполнения)
	0,0-0,3
	0,4-0,7
	0,8-1,1
	1,2-1,5
	1,5-1,9
	2,0-2,3
	2,4-2,7
	2,8-3,1
	3,2-3,5
	3,6-3,9

	4. Специальная выносливость

	1. Стойка на голове и руках для 6-7 лет, в сек. (с учетом качества исполнения)
	25-16
	15-14
	13-12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3
	2
	1

	СФП гимнасток 8-10 лет

	1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Бег 20 м с высокого старта, в сек.
	3,5-3,8
	3,9-4,0
	4,1-4,2
	4.3-4,4
	4,5-4,6
	4,7-4.8
	4,9-5,0
	5,1-5,2
	5,3-5,4
	5,5-5,6

	2. Прыжок в длину с места, в см.
	200-191
	190-181
	180-171
	170-161
	160-151
	150-141
	140-131
	130-121
	120-111
	110-100

	3. Лазанье по канату, в сек.
	6,9-7,8
	7,9-8,8
	8,9-9,8
	9,9-10,8
	10,9-11,8
	11,9-12,8
	12,9-13,8
	13,9-14,8
	14,9-15,8
	15,9-17,0

	2. Силовая подготовленность

	1. Высокий угол на бревне, в сек. (с учетом качества исполнения)
	42-37
	36-31
	30-25
	24-19
	18-13
	12-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	2. Силой переворот в упор на верхней жерди, кол-во раз (с учетом качества исполнения) 
	17-16
	15-14
	13-12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3
	2
	1

	3. Из виса углом на гимнастической стенке высокий угол, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	27-25
	24-22
	21-19
	18-17
	16-15
	14-12
	11-9
	8-3
	2
	1

	4. Подъем разгибом на нижней жерди, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	23-22
	21-20
	19-17
	16-15
	14-12
	11-10
	9-8
	7-5
	4-3
	2-1

	5. Стойка силой согнувшись (“Cпичаг”) на бревне, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	17
	16
	15-14
	13-12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3-2
	1

	3. Гибкость

	1. Три шпагата, наклон, мост, удержание правой, левой, вперед, назад в сторону (сбавки), (с учетом качества исполнения)
	0,0-0,4
	0,5-0,9
	1,0-1,4
	1,5-1,9
	2,0-2,4
	2,5-2,9
	3.0-3,4
	3,5-3,9
	4,0-4,4
	4,5-5,0

	4. Специальная выносливость

	1. Напрыгивание на горку 45 см, кол-во раз 
	80-79
	78-69
	68-59
	58-49
	48-39
	38-29
	28-19
	18
	10
	5

	2. Стойка на руках на полу, в сек. (с учетом качества исполнения)
	90-81
	80-71
	70-61
	60-51
	50-41
	40-31
	30-21
	20-11
	10-6
	5

	СФП гимнасток 11-13 лет

	1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Бег 20 м с высокого старта, в сек.
	3,3-3,4
	3,5-3,6
	3,7-3,8
	3,9-4,0
	4,1-4,2
	4,3-4,4
	4,5-4,6
	4,7-4,8
	4,9-5,0
	5,1-5,2

	2. Прыжок в длину с места, в см.
	210-201
	200-191
	190-181
	180-171
	170-161
	160-156
	155-151
	150-146
	145-141
	140-135

	3. Лазанье по канату, в сек. (с учетом качества исполнения)
	6,2-6,7
	6,8-7,3
	7,4-7,9
	8,0-8,5
	8,6-9,1
	9,2-9,7
	9,8-10,2
	10,3-10,8
	10,9-11,4
	11,5-12,0

	2. Силовая подготовленность

	1. Высокий угол на бревне, в сек. (с учетом качества исполнения)
	44-41
	40-37
	36-31
	30-25
	24-19
	18-13
	12-7
	6-3
	2
	1

	2. Силой переворот в упор на верхней жерди, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	3. Из виса углом на гимнастической стенке высокий угол, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	35-34
	33-30
	29-26
	25-22
	21-18
	17-14
	13-10
	9-6
	5-3
	2-1

	4. Подъем разгибом на нижней жерди, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	5. Стойка согнувшись (“Cпичаг”) на бревне, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	20-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2
	1

	6. В висе на верхней жерди круги прямым телом на нижней жерди 
	17-16
	15-14
	13-12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3
	2
	1

	3. Гибкость

	1. Три шпагата, мост, удержание (в сек.) левая, правая, вперед, в стороны, назад (сбавки), (с учетом качества исполнения)
	0,0-0,4
	0,5-0,9
	1,0-1,4
	1,5-1,9
	2,0-2,4
	2,5-2,9
	3.0-3,4
	3,5-3,9
	4,0-4,4
	4,5-5,0

	4. Специальная выносливость

	1. Прыжки на горку 50 см-для 11 лет, 55 см-для 12-13 лет, кол-во раз
	90-81
	80-71
	70-67
	66-63
	62-59
	58-55
	54-51
	50-47
	46-43
	42-40

	2. Стойка на руках на полу, в сек. (с учетом качества исполнения)
	100-91
	90-81
	80-71
	70-61
	60-51
	50-41
	40-31
	30-21
	20-11
	10-5

	СФП гимнасток 14-16 лет и старше

	1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Бег 20 м с высокого старта, в сек.
	3,2-3,3
	3,4-3,5
	3,6-3,7
	3,8-3,9
	4,0-4,1
	4,2-4,3
	4,4-4,5
	4,6-4,7
	4,8-4,9
	5,0-5,2

	2. Прыжок в длину с места, в см.
	240-231
	230-221
	220-211
	210-201
	200-191
	190-181
	180-171
	170-161
	160-151
	150-140

	3. Лазанье по канату, в сек. (с учетом качества исполнения)
	5,5-6,0
	6,1-6,6
	6,7-7,2
	7,3-7,8
	7,9-8,4
	8,5-9,0
	9,1-9,6
	9,7-10,2
	10,3-10,8
	10,9-11,4

	2. Силовая подготовленность

	1. Высокий угол на бревне, в сек. (с учетом качества исполнения)
	45-41
	40-36
	35-30
	29-24
	23-18
	17-12
	11-6
	5-3
	2
	1

	2. Круги прямым телом над нижней жердью, кол-во раз
	22-21
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3

	3. Горизонтальный вис сзади на нижней жерди, в сек. (с учетом качества исполнения)
	26-23
	22-21
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-7
	6-3
	2

	4. Горизонтальный вис спереди на нижней жерди, в сек. (с учетом качества исполнения)
	30-29
	28-25
	24-21
	20-17
	16-13
	12-9
	8-6
	5-4
	3-2
	1

	5. Силой стойка согнувшись (“Спичаг”), кол-во раз, (с учетом качества исполнения)
	12-11
	10-9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	6. Махом назад из упора на нижней жерди стойка, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	15
	14
	13
	12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3-2
	1

	3. Гибкость

	1. Три шпагата, наклон, мост, удержание (в сек.) левая, правая, вперед, в стороны, назад (сбавки), (с учетом качества исполнения)
	0,0-0,4
	0,5-0,9
	1,0-1,4
	1,5-1,9
	2,0-2,4
	2,5-2,9
	3.0-3,4
	3,5-3,9
	4,0-4,4
	4,5-5,0

	4. Специальная выносливость

	1. Подъем разгибом на нижней жерди, кол-во раз (с учетом качества исполнения)
	26-23
	22-21
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-7
	6-5
	4-2

	2. Стойка на руках на полу, в сек. (с учетом качества исполнения)
	120-101
	100-91
	90-81
	80-71
	70-61
	60-51
	50-41
	40-31
	30-21
	20-10


48

