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СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИ

e]uI{oIl l(oNlIlccIIII
к:lдсttIIя спорта lI ryризNrа),
ссор li.K. ЗакllрьяlIов

> 202-1 г.

ОДГОТОВКАll Ес
(лля сокращепllой форлrы обt,ченltя)

Специ:rлIrзация: сllортIIвtIая гIl]vнастIlка, акробатIlка! хуlto?кествеllIIая гItмнастIlк, фИТНеС

На творческом экзамене по специмизации (Гимнастика)) необходимо выполнить

упражнения класси(ьикационной программы многоборья не ниже З разряла
Разрядные коэффициенты

б/р - 0,95
3 разрял - 1,0
2 разрял - 1,05
1 разряд - 1,1

кмс _ 1,15
мс_ 1,2
мсмк_ 1,25

вид спорта Балл ы
50 ]0 з0 21l l0

Спорт. гrrмн.
муж.

54,0 _0

выше
48,0 - 53,9 42,0 _ 47,9 Ниже 42,0 Менее

42,0
Спорт. гимн

жеtl.
36,0 и
выше

32, 0 -з5,9 28,0 _ з 1,9 Ниже 28,0 Менее
27,0

Худохiествен.
гltNlIlастика

36,0 и
выше

з2,0 _ 35,9 28,0 - з l,9 Ниже 28,0 Менее
27,0

А кробати ка 36,0 и
выше

l1 0 _15 q 28,0 _ з l,9 Ниже 28,0 Менее
27,0

Баryт 36,0 и
выше

32,0 _ з5,0 28,0 з 1.0 Ниже 28,0 Менее
27,0

Фll1,Itec 32,0 и
выше

28,0 _ 3 1,9 24,0 - 27,9 20,0- 2з,9 Менее
19,0

()()l I 30,0 и
выше

27 ,0 - 29,0 2з,0 -26,9 19,0 - 22,9 Менее
l8,0

Примечание: сумма баллов, полученных при выполнении упражнений
умножается на коэффишиент соответствующего разряда. имеющегося у абитуриента.

Абитуриенты, поступающие на специализациlо <Фитнес>> выполняют комбинацию
или упражнениJI. соответствующего вида фитнеса.

Абитуриенты с особымIл образовательными потребностями (ООП) выполняют
комбинацию посильных гимнастических упражнений.

Пре.лселатель предпrетllой Ko}IIIccII 1r

кафедры гlt}rнacтIrкlt ll плаванIrя Iio;KltKrlB I l.K.
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(Уl'l}ЕРЖДАIО)>
pIlIrl Hoii koltпccrrrr

акадеi}rIlя спорта ll

сор К.К. Закирьянов
> 2024 r.

Il()рмАтив
оIiпIлrl (DLi }иttл]скАя подгоl,овI(А

Cпeпllir.rlt rдцIlя: хУДоЖЕСТВЕt lI lAr| ГиМ нАС'tикА

Председаr,ель преллtеl HoI"I Ko]rrIlcclllr
кафелры гt![lн2lс,t,ltкll II п.лаванlrrt

Балл ы
50 .10 з0 20 10

мс,
кмс

25 2.9 з2, 38

1разряд
Без

рzвряда
Нога
выше

уровня
головы

Нога на

уровне
головы

На уровне
уха

На
уровне

плеч

На уровне
груди

мс.
кмс

- l0 сек

l разряд -5секспомоlilью
Ijсз -3секспоNlоutью

яда

3. Прыжlси через скакалку 1 l 5 2 мин l,45 l,30 1,15

мс. кмс - три простых один
двойной

1разряд - прыжки на двух
Без

разряда

- бег

4. Равновесие на llocкe
одной ноги, друryю назад
(арабеск), руки в стороны, с

30 ]5 20 l5 l0

мс. кмс - на середине
l разрял -у опо}] ы

кПассэ>- с
закрытыми
глазами

Без разря,lа

Шпагаты:
З сек

3 вида, дерr(ать полное
касание
пола
держать
5 сек

полное
касание
пола

частичное
касание
пола, с
незначит.
ошибками

частичн
ое
касаЕие
пола

частичное
касание
пола без

фиксации

и
Ко;дiаков Н.К.

- мост из положения
лежа

2. Перевол ноги из
положения вперед-вверх, в

сторону, стоя боком к опоре

Тестовые упражнения

1. Мост, измеряется

расстояние между пяткой и
кисть}о см

- на одной ноге

- \,locT стоя

с на

з5
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прlr ёмноl-r KoDt llccиll
ая акаде}tllя спорта ll

\ а
л

офессор К.К. Закпрьянов
> 2024 r.

Ilормд,l,
()l;lll,\rI (l)l l lI llll]сliдrl I I

,t()вItА

Спецltалltзация: СПОРТИВt IАЯ ГИМНАСТИКА, АКРОБАТИКА, ОВЗ С НАРУШЕНИЕМ
слухА

Упражнения Бал.ltы
50 -1() 30 20 l0 50 40 з0 20 l0

:ll lttlы
1.Подтягивание на
перекладине / кол-во

раз/муж. 18-28 лет,
вес до 70 кг и более

lб |4 |2 l0 8

,дiс lI lll lI ll ы

Муж. 28-35 лет, вес
до 70 кг
Муж. 29-35 лет, вес
более 70 кг

lз l1 9 8 7

l0 8 7 5 4

2. Сгибание и

разгибание рук в

упоре лежа на
гимнаст, скамейке
(женщины) (кол-во

раз)

lб |4 l2 l0 8

з. Сгибание и

разгибание рук в

упоре на брусьях
(кол-во раз)
мужчины

18 l5 l2 9 7

4. Прыжок в длину с
места / см /

250 2з0 220 2l0 200 2l0 200 l90 l80

5, Наклон вперед стоя:
-грудью и лбом косн.
ног. захватить руками
ноги. держать - 8сек
-ладони положить на
пол. ноги прямые,
держать-8 сек.
-ладонями
пола, ноги
(баллы)
-пальцalми
пола. ноги

косн},ться
прямые

коснчться
прямые.

держать-8 сек.
-пальца}{и коснуться
(баллы)

з0 з0

25 25

20 20

15 l5

l0 l0

l70



6. Шпагаты: 3 вида

7. Мост - Мужчины:
Женщины

llредседатель прелметllоii ltoNIIlccllIl
кафелры гlIMllncl,tlкli ll lI.цilвiltlllrl

45 - полное касание пола, дерlttать 5 сек
35- полное касание пола, дерrкать 3 сек
25- частичное касание пола, дерrкать 3 сек.
l 5- частичное касание пола держать 2 сек.

l0- частичное касание пола без удержания.

из исходного положения - лежа на спине
из исходного положения - стоя ноги врозь

45 - руки вертикiшьно. ноги прямые
_ . -llj5 - руки не более l5" от вертикали. ноги прямые

25 -'руки не более 300 от вертикали, ноги прямые
15 - руки не более 450 от вертикали. ноги прямые
l0 - руки более 450 от вертикали.

и
lto;KaKoB Н.К.



AlO))
прriё rllоt"r Ko}l lrcclltl

я академllя спорта ll ,ryризма))

офессор К.К. Закlrрьянов
А >>2024r.

нормА,tивы
спЕl{I{А",lыIАя ФизичЕскАя поl(го,t,овкд

СпеullалlIзilrtttя : СПоРТИВFIАя гимнАс,l-икА, АкроI;АтикА,
х} д()}кЕ,ствЕннАя t,иNltlАсl,икА, овз

Исполнение классIIфикационной программы гимнастического многоборья

не ниже З разряла

Разрядные коэффициенты :

б/разр. - 0,95
3 разряд - 1,0

2 разряд- 1,05

l разря.ч- 1.,1

кмс - 1,15
мс - 1,2

мсмк _ 1,25

Предселатель п рс,ц}tе гноI"t Ko}lllccIlll
кафеlrры fllпtII1lсl IIKIl tt п.lIаl}анIlя

ыJlБал
l02030.1050

Вид спорта

42 0
МенееНиже 42,042,0 _ 47,948,0 - 53,9С порт. гимн

]\1

Менее
27,0

Ниже 28,028,0 _ 31,932, 0 _з5,9Спорт. гимн
жен.

Менее
27,0

Ниже 28,028,0 _ з 1,932,0 _ з5,9

54,0 _0

выше

36,0 и

l]ыпlе
Художествен.
гимнастика

Менее
2,7,0

Ниже 28,028,0 - з 1,9з2,0 -з5,9Акробатика

Менее
27,0

Ниже 28,028,0 - з 1,032,0 - з5,0

36,0 и

l]LIIlle

3б,0 и
l]ыlIlе

Баryт

Менее
19,0

z0,0- 2з,924,0 _ 2,7,928,0 _ з 1,932,0 и
выIIIе

Фитнес

Менее
l8,0

|9,0 _22,92з,0 _26,927,0 - 29,030,0 и
вы tl]e

овз

Коь-аков Н.К.

36,0 и

выше

и
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Упражнения Б а ",l;l ы

50 .t0 30 2(| l0 50 40 30 20 10

чlllIы 2fi€tllЦIl tllrl

1.Подтягивание на
перекладине / кол-во

разlмуж. l8-28 лет,
вес до 70 кг и более

lб 14 1] l0 8

Муж. 28-З5 лет, вес

до 70 кг
Муж. 29-35 лет, вес
более 70 кг

lз 1l 9 8 7

8 7 5 4

2. Сгибание и

разгибание рук в

упоре лежа на
гимнаст. скамейке
(женщины)

раз)

(кол-во lб 14 12 l0 8

3. Сгибание и

разгибание рук в

упоре на брусьях
(кол-во раз)
мужчины

l8 l5 |2 9 7

4, Прыжок в длину с
места / см /

250 230 ]20 2l0 200 2l0 200 l90 l80 170

5. Наклон вперед стоя:
-грудью и лбом косн.
ног, захватить рукtlми
ноги. держать - 8сек
-ладони положить на
пол, t{оги прямые,
держать-8 сек.
-ладоЕями коснуться
пола, ноги прямые
(баллы)
-пальцами коснуться
пола, ноги прямые,
держать-8 сек.
-пчlльцatми косн}ться
(баллы)

30 30

25 25

]0

l5 l5

1() l0

l0

20



6. Шпагаты: 3 вида

7. Мост - Мужчины:
Женщины:

П редссдатель прелпlстllой Ko]rltlcctlIr
кафслры гIlDfHacTItKtl и плilвilнIlя

45 - полное касание пола. держать 5 сек
35- полное касание пола, дерrкать 3 сек
25- частичное касание пола. держать 3 сек.
l5- частичное касание пола дерrкать 2 сек.
l0- частичное касание пола без удержания.

из исходного положения - лежа на спине
из исходного положения - стоя ноги врозь

45 - руки вертикально. ноги прямые
35 - руки не более l50 от вертикали, ноги прямые
25 - руки не более З00 от вертикали, ноги прямые
t5 - руки не более 45()о,г вертикали, ноги прямые
l0 - руки более 450 от вертикаJIи.

Ко;паков Н.К.
//



ll()l,мд,I,1|liы
спЕцIl,{,л bHArI (DрIзи(l E(]KA'I II()дг()

д.пя абlt.}рltепт'ов с oгpilIIIllleнItы}t|r возiuо?liнос,l,яDtIl ,rлоровья (ОВЗ), по ОП: tDпзшч
l li ll llac l Illiil tlo ОП: Фlrгllес rr caIlIIrl

pllёMrtor-l KoDrIIcc}III

акаJlемrlя cIropTa rl,rypIt,]Nra))
ор К.К. Закирьянов

>> 2024 r,

,rlb,rypa lt спорт (cltctllla.,lltз:trllrя -

з0

Jй

Баллы, оФп
для лиц с парушениямlI опорно-двIlгательного аппарата.Упра:пllенrrя

для лиц с одной

рукой
50 40лля лиц с (,)дllо!l Ilогоидля лиц с повреждением

позвоночника
NIr лля лиlt с llаруlllеllиями зрения.

20

раз

l5
раз

l0
раз

Жим гантелей сидя Приседания,
руки вперед

1

л l)
-a
|1

Жим гантелей сидяl Подтягивания из положения виса
лёжа на низкой перекладине

подъем на бицепс сидя

,&
lj,,I

i'l
{il
ý
l,
ý
t

гs9z-"1д

I]ыпа.цы 20

раз

l5
раз

l0
раз

Подъем на бицепс
сидя

z Приседания,
руки llперед

]

{,

ll JB
Zj ia

20

раз

l5
раз

l0
раз

Пресс ПрессРазведение рук с
гантелями сидя

) Пресс: подъем туловища из
положения лёжа

Ilрслсеlаr,е"rь tlpe''trtc,гtrttii K()ýlltccIItl l<:ttllc:tpы 1,Ilttllilc l lIKlI ll IIJlill}illlItrl ItoiKaKoB Il.K.
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))

eпllloIl KoM}lcc}III
академrlя сIIорта и ,ryрrlзDtа))

ессор К.К. Закирьянов
>> 2о24 r.

llоl,NlА,гивы
спЕциАльнАя Фи,]иtlЕскАrl Ilодгот()

ОП: (((DIt,гIlес rt рекреаllllя))

жим tптанги лежа

а
\\

\

о

-r{

i
\

G-э
Е.э
гь

,а становая тяга

{

Бlчt'ltыУп техн ка),rtllell ]lя
50 40 j0flля фитнеса с силовой

направленностью (жен)
,Щля пtентальвого

фитнеса (йога,
ll гIlе

,Щля фитнеса с силовой
направленностью (муж)

м .Щля групповых программ
(аэробика. с,t,еIl-аэробика.

] баид г1.1е

Ii^

Стретчинг

i
f,}l

l

ь

I

-3i

Иога
з0
раз

25

раз

l5
раз

Выпады с I,антелями

Отжимания в упоре сзади

f
il
l
.ь

ьь € €

й

,L

l( r:-\
ený

ар

+r-

j8

l



z Приседания,
руки вперед

фJftf
разведение гантелей лежа Планка Мост 30

раз

25

раз

l5
раз

3 Пресс- одновременный
подъем туловища и ног

с }.0t c.i 0

Приседания со штангой

Ilодъем на сl,уIIеньку Пресс- о.rtновременrrый
подъсм туловища и ног

1

t{/ \r

}

J
j0
раз

25

раз

l5
раз

Пресс- подъем туловища из
положения лежа

t. {l- r

:

о-

ГIресс- олновременный
подъем туловища и ног

П рсдсе/lа,геlt t, ttрслrtе,гIlоii KoNIItccllll кафе,,tры гIINrII:lс LItKlt lt ttлаваIIllrI tr Ко:каков Н.К.
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