ПРОГРАММА КОНКУРСНОГО ИСПЫТАНИЯ 
ПО ГИМНАСТИКЕ
Испытания девушек и юношей проводятся в виде выполнения акробатического упражнения, которое имеет обязательный характер. Упражнение должно иметь четко выраженное начало и окончание, выполняться со сменой направления, динамично, слитно, без неоправданных пауз. 
Требования к спортивной форме 
Девушки могут быть одеты в купальники, комбинезоны или футболки с «лосинами». Раздельные купальники запрещены. Юноши могут быть одеты в гимнастические майки, ширина лямок которых не должна превышать 5 см, трико или спортивные шорты, не закрывающие колен. Футболки и майки не должны быть одеты поверх шорт, трико или «лосин». Упражнение может выполняться в носках, гимнастических тапочках («чешках») или босиком. Использование украшений и часов не допускается. 

Требования к оборудованию
Акробатическое упражнение выполняется на акробатической дорожке не менее 12м в длину и 1,5м в ширину. Вокруг акробатической дорожки должна иметься зона безопасности шириной не менее 1,5м, полностью свободная от посторонних предметов.

ЮНОШИ      7-8 класс
	
	И.п. – основная стойка
	Баллы

	1
	Правую (левую) в сторону на носок, руки в стороны - фронтальное  равновесие (пятка поднятой ноги не ниже 450),  держать
	1,0

	2
	Приставляя ногу, кувырок вперед прыжком, перекат назад в стойку на лопатках без помощи рук, держать – лечь на спину, руки вверх
	1,0+1,0

	3
	Наклон вперед, обозначить, сед углом, руки в стороны, держать
	0,5+0,5

	4
	Кувырок назад согнувшись в стойку ноги врозь
	1,0

	5
	Приставляя ногу, упор присев, стойка на голове и руках, держать
	0,5+1,5

	6
	Кувырок вперед в группировке – прыжок вверх ноги врозь
	0,5+0,5

	7
	Шаг вперед и прыжок со сменой прямых ног вперед 
	0,5 

	8
	Махом одной, толчком другой переворот в сторону («колесо») в стойку ноги врозь
	1,0

	9
	Поворот в сторону движения, шагом вперёд и прыжок с поворотом на 180º
	0,5


ДЕВУШКИ       7-8 класс
	
	И.п. – основная стойка
	Баллы

	1.
	Правую (левую) в сторону на носок, руки в стороны - фронтальное  равновесие (пятка поднятой ноги не ниже 450),  держать
	1,0

	2.
	Приставляя ногу, упор присев, кувырок вперед в группировке, перекат назад в стойку на лопатках без помощи рук, держать – лечь на спину, руки вверх
	0,5+1,0

	3
	Согнуть руки и ноги, «мост», держать – лечь на спину – сед углом, руки в стороны, обозначить 
	1,0+0,5

	4
	Кувырок назад с прямыми ногами – кувырок назад – встать, руки вверх
	1,5+1,0

	5
	Прыжок со сменой согнутых ног вперед, прыжок со сменой прямых ног вперед, прыжок вверх с поворотом на 1800
	0,5+0,5+0,5

	5
	Махом одной, толчком другой переворот в сторону («колесо») в стойку ноги врозь и, приставляя ногу, прыжок вверх прогнувшись ноги врозь
	 1,5+0,5 


ЮНОШИ       9-11 класс
	
	И.п. – основная стойка
	Баллы

	1
	Шаг вперед и равновесие («ласточка»), руки в стороны, держать
	0,5

	2
	Кувырок вперед прыжком, перекат назад в стойку на лопатках без помощи рук, держать – лечь на спину, руки вверх
	1,0+1,0

	3
	Наклон вперед, обозначить, сед углом, руки в стороны, держать
	0,5+0,5

	4
	Кувырок назад в упор стоя согнувшись, упор присев 
	1,0+0,5

	5
	Стойка на голове и руках, держать
	1,0

	6
	Кувырок вперед в стойку ноги врозь, руки вверх
	1,0

	7
	Махом одной, толчком другой два переворота в сторону («колесо») слитно в стойку ноги врозь
	1,0+1,0

	8
	Поворот в сторону движения, шаг вперед и прыжок со сменой прямых ног вперед 
	0,5 

	9
	Шагом вперёд и прыжок с поворотом на 360º
	0,5


ДЕВУШКИ       9-11 класс
	
	И.п. – основная стойка
	Баллы

	1
	Шаг вперед и равновесие («ласточка»), руки в стороны, держать
	0,5

	2
	Кувырок вперёд прыжком, перекатом назад сед углом, руки в стороны, держать
	1,0+0,5

	3
	Лечь на спину, руки вверх, мост (держать) и поворот кругом в упор присев
	1,0+0,5

	4
	Кувырок вперед в стойку на лопатках, держать без помощи рук
	1,0+1,0

	5
	Кувырок назад в упор стоя согнувшись, выпрямиться, руки вверх
	1,0

	6
	Махом одной и толчком другой, два переворота в сторону («колеса») слитно в стойку ноги врозь
	1,0+1,0

	7
	Поворот в сторону движения, шагом вперёд прыжок со сменой прямых ног вперед и прыжок с поворотом на 360º
	0,5+1,0


