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ВВЕДЕНИЕ 

 

Овладение технически сложными упражнениями современной гим-

настики немыслимо без должного уровня развития физических качеств и 

функциональных возможностей. 

Эмпирический опыт тренеров и результаты научных исследований 

убеждают полагаться на то, что в процессе освоения соревновательных про-

грамм необходимый комплекс физических качеств не сформируется, если речь 

идет о планомерной, многолетней подготовке спортсменов с прицелом на 

достижение оптимальных вершин. Поэтому в практической работе, буквально 

с первых шагов продвижения гимнастов по лестнице спортивного мастерства, 

необходимо целенаправленно и последовательно осуществлять программу 

контроля и развития их двигательных способностей с учетом биологических 

законов возрастной адаптивности растущего организма к дополнительным 

воздействиям тренировочных нагрузок. 

Научно обоснованная нормативная база, построенная на возрастных 

моделях, комплексная диагностика, соблюдение соответствующих правил 

контрольно-переводных испытаний – все это во многом определяет успех на 

многолетнем пути спортивного совершенствования. 

К сожалению, с прекращением деятельности комплексных научных 

групп (КНГ) с 2004 по 2017 годы в белорусской гимнастике успешно осуще-

ствлять управление физической подготовленностью с объективным прогно-

зированием вклада в конечный спортивный результат стало труднее. В мето-

дической работе учебно-спортивных учреждений ощущался разнобой. Трене-

ры полагались на личный багаж знаний, на интуицию, на сформированные в 

коллективе традиции. 

В настоящее время научно-методическая работа проводится комплекс-

ной научной группой (КНГ) по гимнастике спортивной, созданной в октябре 

2017 года.  

В основу пособия легли методические разработки КНГ и технологии 

контрольно-переводных испытаний тренерского состава «Республиканского 

центра олимпийской подготовки по гимнастическим видам спорта» (РЦОП), 

«Специализированной детско-юношеской школы олимпийского резерва по 

спортивной гимнастике и акробатике главного управления спорта и туризма 

Мингорисполкома». Принят во внимание позитивный опыт внедрения мето-

дики тестирования специальной физической подготовленности в Украине, 

России, в частности опыт работы в сборной СССР и России А. Родионенко, 

Л. Аркаева. 

В пособии изложен материал по управлению специальной физической 

подготовкой (СФП) гимнастов и гимнасток высокой квалификации. В связи с 

отсутствием за последнее десятилетие в нашей стране методического мате-

риала по данной теме, пособие имеет высокую востребованность и актуаль-

ность.  
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В пособии представлены 27 комплексов специальных физических уп-

ражнений (СФУ) различной направленности на основные мышечные группы 

(приложение 5). 

Разработанная авторами методика тестирования СФП спортсменов муж-

ской и женской национальной и сборных команд позволит диагностировать и 

скорректировать текущее состояние спортсменов при использовании комплек-

сов специальных физических упражнений (СФУ). Выполнение специально раз-

работанных упражнений на отдельные мышечные группы приведет к совер-

шенствованию ведущих физических качеств и функциональных возможностей. 

Это позволит спортсменам выполнять плановую тренировочную нагрузку и 

показать запланированный соревновательный результат.  

В соответствии с целевой ориентацией пособие включает 4 раздела, 

список рекомендуемой литературы, приложения.  

Пособие адресовано тренерам специализированных учебно-спортивных 

учреждений (СУСУ), преподавателям и студентам учебных заведений физ-

культурного профиля. 
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1. ВЗАИМОСВЯЗЬ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ  
И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  
СПОРТСМЕНОВ В ГИМНАСТИКЕ СПОРТИВНОЙ 

 

Физическая подготовка гимнастов представляет собой процесс воспи-

тания (развития) физических качеств, необходимых для успешного овладения 

упражнениями гимнастического многоборья. Физическая подготовка скла-

дывается из двух частей: общей и специальной. Общая физическая подготовка 

(ОФП) служит в значительной степени фундаментом для специальной физи-

ческой подготовки (СФП), которая, в свою очередь, позволяет в должной мере 

решать задачи технической подготовки [3].  

Передовой опыт ведущих тренеров показывает, что тренировок по про-

грамме классического многоборья недостаточно для решения задач полно-

ценной физической подготовки. Выполнение стандартных упражнений на 

снарядах оказывается фактором консервативным, сдерживающим совершен-

ствование функциональных возможностей организма. Это плохой фон для 

работы над техникой. К тому же формирование двигательных навыков при 

недостаточном уровне физических качеств сопровождается компенсаторными 

движениями, закреплением их в форме технических ошибок, устранение 

которых в последующем не всегда удается.  

Изъяны в физической подготовленности спортсмена являются фактором, 

сдерживающим темпы продвижения по лестнице спортивного мастерства.  

Недостатки силовой подготовленности не позволяют гимнастам выпол-

нять на высоком техническом уровне силовые элементы в упражнениях на 

кольцах. Поучителен пример Евгения Ленского. Будучи одним из ведущих 

гимнастов страны 60-х годов, высокотехничный, владеющий образцовой 

хлестообразной техникой, мягкий и пластичный в движениях на «коварном 

кресте», который являлся непременным элементом обязательной или 

произвольной комбинации на кольцах, постоянно терял 1,5–2,0 балла. Это на 

чемпионатах СССР лишало его возможности занять достойное место в ряду 

ведущих многоборцев страны [16].  

Не одному десятку перспективных гимнастов преградой на пути к 

вершинам мастерства служила недостаточная гибкость, в том числе и 

Александру Жихаревичу – талантливому белорусскому мастеру 70-х годов.  

Гимнасты белорусской сборной команды 70–90-х годов имели хорошие 

показатели физической подготовленности (Николай Милигуло, Александр 

Малеев, Николай Недбальский, Владимир Очасов, Владимир Щукин, 

Александр Тумилович, Юрий Балабанов, Виталий Щербо), что позволяло им 

достичь высших спортивных наград [6].  

В национальной команде Беларуси третьего тысячелетия наиболее 

высокие показатели прыжковой (скоростно-силовой) подготовленности пока-

зывали Денис Савенков, Дмитрий Касперович, Павел Булавский. Им же 
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удавалось показывать высокие спортивные достижения, особенно в таких 

видах многоборья, как вольные упражнения и опорный прыжок. На чемпио-

нате мира 2006 года выполненный на высоком техническом уровне прыжок 

переворотом вперед с двумя с половиной сальто вперед в группировке принес 

Дмитрию Касперовичу серебряную медаль, а в 2008 году – 6-е место в финале 

олимпийского Пекина.  

В конкурсах на специальную выносливость своеобразный рекорд 

москвича Владимира Лаврущенко – 100 кругов на коне с ручками в один 

подход, и по сей день для многих именитых мастеров остается недоступен.  

Трудно выполнить комбинацию в последних видах многоборья, не 

допустив технических погрешностей. Особенно трудно сохранить высокое 

качество исполнения соскока в конце соревновательного упражнения. На это 

обратил внимание еще в 50-х годах заслуженный мастер спорта М. Дмитриев [5]. 

Сказывается утомление. Еще трудней выполнить виртуозно свою программу в 

условиях эмоционально напряженной соревновательной обстановки. Успешно 

же пройти всю программу в течение 2–3, а то и 4 дней подряд, как это требует 

современный олимпийский регламент, – задача особая, посильная лишь 

спортсменам с высочайшим уровнем физической и волевой подготовленности. 

Существует тесная взаимосвязь физической и технической подготовленности 

гимнастов. 

Необходимо с ранних ступеней подготовки гимнастов формировать 

фундамент работоспособности, высокой психоэмоциональной устойчивости, 

адекватно жестким требованиям кумулятивного воздействия нагрузок [1; 2].  

Успех в овладении секретами физической и функциональной подготов-

ки предполагает глубокое понимание физиологических закономерностей 

организма, методических правил и традиций, особенностей контингента 

спортсменов.  

Этот вывод не утратил своей актуальности по сей день, остается важным 

элементом системы подготовки гимнастов и гимнасток Беларуси к круп-

нейшим международным стартам. 
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2. ТЕСТИРОВАНИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СПОРТСМЕНОВ  
В ГИМНАСТИКЕ СПОРТИВНОЙ 

 

2.1. Содержание и направленность тестирования СФП  
в гимнастике спортивной 
 
Формирование комплекса тестов предполагает их адекватность ком-

плексу специфических для гимнастики качеств, определяющих успех в освое-
нии программы многоборной подготовки. 

Основная часть используемых в практике тестов направлена на оценку 
относительных силовых возможностей, т. е. отнесенных к единице веса тела 
спортсмена. Скоростно-силовые испытания отражают заботу тренера о перспек-
тивах спортсменов в освоении режима «взрывных» усилий. Оценке же вынос-
ливости к таким скоростно-силовым напряжениям в процессе выполнения реаль-
ных, соревновательных упражнений, отвечает задачам достижения стабильности 
выступлений, устойчивости к сбивающим факторам, каковыми являются 
прогрессирующее утомление и выраженный гипоксический фон [5; 13]. 

В комплексном подходе основой нормативной базы тестирования СФП 
являются такие контрольные упражнения, которые отражают сопряжение физи-
ческих качеств и техники движений. Упражнения сопряженной направленности 
в работе с юными гимнастами облегчают воспитание культуры движений – 
школы, формирование первичных базовых качеств и навыков (динамическая 
осанка, синхронное отталкивание от опоры, правильный доскок и т. п.). 

Для оценки качеств выполнения трудных статических поз или силовых 
динамических перемещений наибольшую информативность и надежность 
имеют базовые элементы на снарядах, которые составляют основу соревнова-
тельных комбинаций («спичаг», горизонтальный вис, горизонтальный упор, 
стойка на руках, «крест» и т. п.). Тестируются не только силовые возможности, 
но и умение тонко дифференцировать динамику напряжения и расслабления 
мускулатуры, соразмерять усилия с требованиями сохранения статического или 
динамического равновесия [10]. 

Тесты имеют разные единицы измерения, перевод показателей к единой 
оценочной шкале (с использованием 10-балльной системы) позволяет сравнить 
количественные и качественные показатели, облегчает осуществление комп-
лексной оценки физической подготовленности гимнастов, реализовать идеи 
прогнозирования физической подготовленности и достижений в мастерстве. 
Расположив в ранжированном виде полученные гимнастами баллы в отдельных 
видах испытаний, легко определить победителей в отдельных показателях 
физических качеств и абсолютных победителей в комплексной оценке (т. е. 
сильнейших в своих возрастных категориях) [8; 16]. 

В подготовке квалифицированных гимнастов такая направленность 
тестирования по СФП избавляет от конфликтов при комплектовании стартового 
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состава команд для участия в ответственных соревнованиях. В случае равенства 
показателей технической подготовленности у нескольких претендентов в 
команду принимается во внимание рейтинг спортсменов по СФП.  

Проводить тестирование лучше всего в форме соревнований по СФП. 
В национальных командах тестирование СФП проводит КНГ во время учебно-
тренировочных сборов. Организация испытаний принципиально не отлича-
ется от других соревнований. Судейские бригады формируются из нейт-
ральных лиц, без привлечения заинтересованных в результатах тренеров. Все 
это гарантирует беспристрастность и объективность результатов [6; 17]. 

 

2.2. Организационно-методические правила тестирования 
 
Успешность тестирования зависит от соблюдения ряда требований к 

организации и методике данной работы. Основные из них следующие: 
1. Перед проведением контрольных испытаний по физической подго-

товке необходимо подготовить места проведения тестов в соответствии с 
требованиями к метрологической точности измерения результатов испытаний 
и их безопасности (в беговых испытаниях после финишной линии должно 
оставаться не менее 5 метров свободного пространства, определить сектор 
прыжка в длину и т. д.). 

2. Тестирование предполагает наличие соответствующего инвентаря и 
оборудования: проверенных на точность секундомеров, рейки для разметки 
сектора для прыжков, рулетки для измерения беговой дистанции, каната с 
нанесенной на нем стартовой и финишной метками, установленных по 
техническим правилам гимнастических снарядов. 

3. Судейский состав должен внимательно изучить программу тестиро-
вания и специальные методические требования к выполнению каждого теста, 
иметь заранее заготовленные протоколы регистрации результатов. 

4. Программа испытаний по физической подготовленности должна соот-
ветствовать возрастным особенностям спортсменов. В межгрупповых испы-
таниях участники разделены по возрасту. 

5. Участники должны быть осведомлены о программе испытаний (пол-
ной, сокращенной, в отдельных видах и т. д.), критериях оценки результатов и 
сроках проведения данных испытаний. 

6. В процессе тестирования перед каждым заданием участникам напоми-
наются специфические требования к исполнению теста, с акцентом внимания 
на точности положений частей тела, темпе выполнения. На конкретных при-
мерах оговаривается диапазон вариативности допустимых границ («считать – 
не считать»). 

7. В ходе испытаний на виде судья или его ассистент должен вслух вести 
счет количества повторений (если повторение не засчитано, то он должен 
повторно объявлять предыдущий счет). В тестах на продолжительность 
фиксации статических элементов через каждые 5–10 секунд судья должен 
объявлять время, а в испытаниях на гибкость – оценки. Сбавки баллов 
объявляются по ходу выполнения каждого задания. 
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8. В протоколе фиксируется оценка в единицах измерения и в даль-
нейшем она переводится в баллы, начисляемые по специальной таблице.  

9. При повторных испытаниях следует строго выдерживать условия 
предыдущего тестирования. 

10. В любых испытаниях по специальной физической подготовке гим-
настов признаки техники выполнения тестов, выходящие за рамки, не 
оцениваются.  

 

2.3. Модельные характеристики специальной физической  
подготовленности гимнастов и гимнасток  
 
Понятие «моделирование» происходит от французского modele – мера, 

образец, подобие, воспроизведение чего-либо. Смысл моделирования заклю-
чается в том, чтобы по результатам опытов на моделях судить о явлениях, 
происходящих в «натуральных» условиях [7]. 

Особенность моделирования при разработке нормативной базы, 
диагностики и организации контрольных испытаний в гимнастике сводится к 
тому, чтобы предоставить тренеру ориентиры (объективные критерии), к 
которым должен стремиться воспитанник на пути к поставленным основным 
и промежуточным целям.  

Ориентиры, именуемые модельными характеристиками, базируются на 
определенных количественных показателях и дают возможность гимнастам 
оценивать реальные данные своей подготовленности, полученные в ходе 
тестирования или специально организованных педагогических наблюдений. 
Ориентиры важны не только для оценки состояния подготовленности на 
данный момент, но и на перспективу (прогнозирование достижений как 
отдельного гимнаста, так и команды в целом). 

Модели физической, функциональной, психологической направленности 
создаются в соответствии с моделями технической подготовленности как 
главным направлением подготовки спортсменов [3; 6]. 

Показатели модели – не застывшие эталоны и могут подвергаться 
корректировке. К пересмотру показателей технической и тесно связанных с 
ними показателей специальной физической, функциональной подготовлен-
ности квалифицированных гимнастов вынуждают изменения в Правилах 
соревнований и судейства, вносимые (как правило, в сторону повышения 
требований) техническими комитетами Международной федерации гимнас-
тики после чемпионатов мира и Олимпийских играх. 

С ростом спортивной квалификации гимнастов уточнения тестов и 
модельных характеристик – неизбежное явление. Такие тесты, как высокий 
угол в упоре, отмахи в стойку на руках на брусьях, используемые на уровне 
взрослых разрядов, далее оказываются не информативными в диагностике 
подготовленности квалифицированных гимнастов. По мере повышения ква-
лификационного уровня все большую значимость приобретают контрольные 
упражнения, проявление физических качеств в которых все теснее подчиняется 
правилу сопряжения с техникой соревновательных программ.  
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Нормативная база моделей построена с учетом правила функциональных 
возможностей, что стимулирует достижение гимнастом стабильности в выпол-
нении комбинаций, надежности выступлений в жесткой обстановке сорев-
новательной борьбы [7; 13].  

Методика тестирования СФП гимнастов и гимнасток разработана спе-
циалистами КНГ, технического комитета ОО «БАГ», кафедры гимнастики 
Белорусского государственного университета физической культуры на основе 
анализа научно-методической литературы и с учетом опыта ведущих тренеров 
по гимнастике спортивной. 

Подбор контрольных упражнений обеспечивает объективную оценку 
специальных физических качеств спортсменов (скоростно-силовых, силовых, 
гибкости, специальной выносливости).  

Для перевода абсолютных единиц измерения тестов СФП, выраженных в 
секундах, сантиметрах, количествах раз, в относительные (бальные) в спор-
тивной гимнастике используют таблицы модельных характеристик СФП гим-
настов и гимнасток. Комплексная оценка позволяет определить интегральный 
уровень специальной физической подготовленности спортсменов [17–19].  

 

2.4. Требования к тестам 
 

Педагогический контроль за физической подготовленностью в спорте не 
обходится без педагогического тестирования – проведения испытаний сос-
тояния спортсменов с помощью тестов, отвечающих основным положениям 
тестологии об информативности, объективности и надежности [16]. 

Информативность теста – это степень его соответствия метроло-
гическому назначению (измерять какое-либо двигательное качество, влияющее 
на спортивный результат).  

Информативность некоторых тестов с возрастом и изменением уровня 
подготовленности гимнаста может снижаться. Например, удержание высокого 
угла утрачивает свою информативность для гимнастов-юниоров. В то же 
время, информативность комплекса тестов на скоростно-силовую подготов-
ленность (бег 20 м, прыжок в длину с места, лазанье по канату) и гибкость с 
небольшими коррективами сохраняют статус информативности, оставаясь 
универсальными, отвечающими своему назначению на всех этапах подго-
товки гимнастов [11].  

Объективность теста зависит от точности терминологического опи-
сания тест-задания и соблюдения правил тестирования. Используются тесты с 
достаточно высоким уровнем объективности, в которых искажение исходных 
положений гимнаста и условий выполнения тестов сведены до минимума [16]. 

Надежность теста оценивается по степени соответствия результатов 
исходного и повторного тестирования. В гимнастике надежность теста 
обеспечивается с одной стороны, относительным постоянством контрольных 
упражнений, с другой стороны соблюдением принципов объективности и 
стандартности тестирования – строго одинаковой процедурой проведения 
тестов согласно предписанным для данного теста правилам [17–19].   
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3. МЕТОДИКА ТЕСТИРОВАНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ  
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ГИМНАСТОВ 
НАЦИОНАЛЬНОЙ И СБОРНЫХ КОМАНД  
РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ 

 

3.1. Методика тестирования СФП гимнастов национальной  
и сборных команд (мужчины 16 лет и старше; юниоры 13–15 лет) 
 

Скоростно-силовая подготовленность 

1. Бег 20 м (с) проводится на беговой дорожке для опорных прыжков, 

что облегчает соблюдение мер безопасности. Стоя перед стартовой линией, по 

команде судьи «Марш!» гимнаст начинает движение с одновременным вклю-

чением судьей секундомера. Секундомер выключается при первом пересе-

чении гимнастом ногой финишной линии, начерченной на дорожке. Спорт-

смену предоставляются две попытки. В зачет идет более высокий результат.  

2. Прыжок в длину с места (см). Выполняется на помосте для вольных 

упражнений. Стоя перед линией отталкивания (за которую нельзя заступать), 

гимнаст толчком двумя ногами со взмахом руками выполняет прыжок в длину 

(рисунок 1а). Отметка дальности прыжка фиксируется от линии отталкивания до 

ближней точки приземления с точностью до сантиметра (рисунок 1б). Спорт-

смену предоставляются две попытки. В зачет идет более высокий результат.  

  
а                                  б 

Рисунок 1 – Прыжок в длину с места 

 

3. Лазание по канату 4 м (с) в висе углом ноги врозь (можно вместе) 

выполняется без помощи ног. Из виса сидя ноги врозь, хватом за нижнюю метку 

на канате (рисунок 2а) по команде судьи «Марш!» гимнаст начинает движение с 

одновременным включением судьей секундомера. Секундомер выключается в 

момент касания рукой верхней отметки на канате (рисунок 2б). Во время дви-

жения ноги прямые, с сохранением угла ноги врозь. Спортсмену предоставляется 

одна попытка. В случае нарушения техники выполнения упражнения попытка не 

засчитывается (в протоколе фиксируется оценка 0 баллов).  

12

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



 

   
а                                         б 

Рисунок 2 – Лазание по канату 
 

Силовая подготовленность (динамическая сила)  

4. Отжимание в стойке на руках на брусьях (количество раз). Из 

стойки на руках выполняется сгибание и разгибание рук (руки сгибаются ниже 

90ᴼ). Тело прямое (рисунок 3а–в). В случае нарушения техники выполнения 

отжимание не засчитывается. Спортсмену предоставляется одна попытка. 

     
а                                            б                                          в 

Рисунок 3 – Отжимание в стойке на брусьях 

 

5. Спичаг на брусьях (количество раз). Из упора углом (обозначить) 

силой стойка на руках (±15°) (обозначить) (рисунок 4), сгибаясь, вернуться в 

упор углом (обозначить). В случае нарушения техники выполнения спичаг не 

засчитывается. Дается одна попытка. 

       
а                            б                               в                                   г 

Рисунок 4 – Спичаг на брусьях 

 

Силовая подготовленность (статическая сила) 

6. Горизонтальный упор на брусьях (можно на «стоялках») (с). 

Выполняется из произвольного положения (упора углом, упора в группировке, 

13

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



 

опусканием со стойки). Тело и ноги параллельны брусьям. Допускается 

отклонение ног от горизонтальной плоскости до 15° (если выше/ниже, секун-

домер выключается) (рисунок 5). Спортсмену предоставляются разрешаются 

две попытки. 

 
Рисунок 5 – Горизонтальный упор на брусьях 

 

7. Упор руки в стороны («крест») на кольцах (с). Выполняется из 

произвольного положения. Разрешается глубокий хват. В «кресте» плечи не 

выше верхнего края колец, кисти не ниже уровня головы. Кисти с кольцами, 

туловище и ноги должны располагаться в одной плоскости (рисунок 6). 

Спортсмену предоставляется одна попытка. 

 
Рисунок 6 – «Крест» на кольцах 

 

Специальная выносливость 

8. Стойка на руках на кольцах (с). Приход в стойку произвольный. 

Выполненной считается стойка на прямых руках без касания крепления колец 

(рисунок 7). Измеряется время фиксации стойки на руках. Допускается 

отклонение ног от стойки до 15° (если ниже, секундомер выключается). 

Спортсмену предоставляется одна попытка. 

 
Рисунок 7 – Стойка на руках на кольцах 
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9. Круги двумя ногами на коне с ручками (количество раз). Фикси-

руется количество выполненных кругов. Вход в круги произвольный. В случае 

сбоя в начале (не более 5 кругов) спортсмену предоставляется вторая попытка. 

Качество исполнения в соответствии с требованиями к технике (рисунок 8а–г). 

В случае нарушения техники выполнения круг не засчитывается. 

а           б                               в г 

Рисунок 8 – Круг двумя ногами на коне–махи 

Гибкость 

10–12. Шпагат (правой, левой, прямой) (сбавки в баллах). Проверяет-

ся овладение шпагатами левой, правой вперед, прямым – поперечным (рису-

нок 9). В протокол фиксируются сбавки за технические ошибки (согласно 

градации) и оценка за выполнение каждого шпагата.  

Рисунок 9 – Прямой шпагат 

13. Наклон вперед из седа ноги врозь (см).

Выполняется из седа ноги врозь (угол разведения ног 30°), руки вверх 

(ноги прямые). Измеряется расстояние касания пальцами рук линейки (нуле-

вая отметка на линии пяток) в сантиметрах и по специальной шкале выстав-

ляется оценка в баллах (рисунок 10). 

Рисунок 10 – Наклон вперед из седа ноги врозь 
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14. Выкрут с гимнастической палкой (см). Выполняется из стойки,

палка хватом сверху двумя руками (рисунок 11). Поднимая палку вверх, сде-

лать одновременно двумя руками выкрут руками назад и вперед (руки прямые, 

без наклона вперед). Измеряется ширина хвата в сантиметрах и в соответствии 

со специальной шкалой выставляется оценка в баллах. 

Рисунок 11 – Хват гимнастической палки при выкруте 

Таблица 1 – Организационно-методические указания к выполнению и правила 

оценки тестов по СФП у гимнастов 13 лет и старше 

№ Описание техники выполнения упражнения 
Графическое изобра-

жение упражнения 

1 Бег 20 м (с) проводится на беговой дорожке для 

опорных прыжков, что облегчает соблюдение мер 

безопасности. Стоя перед стартовой линией, по 

команде судьи «Марш!» гимнаст начинает дви-

жение с одновременным включением судьей се-

кундомера. Секундомер выключается при первом 

пересечении гимнастом ногой финишной линии, 

начерченной на дорожке. Спортсмену предостав-

ляются две попытки. В зачет идет более высокий 

результат 

2 Прыжок в длину с места (см). Выполняется на 

помосте для вольных упражнений. Стоя перед 

линией отталкивания (за которую нельзя засту-

пать), гимнаст толчком двумя ногами со взмахом 

руками выполняет прыжок в длину. Отметка 

дальности прыжка фиксируется от линии оттал-

кивания до ближней точки приземления с точ-

ностью до сантиметра. Спортсмену предоставля-

ются две попытки. В зачет идет более высокий 

результат  

3 Лазание по канату 4 м (с) в висе углом ноги 

врозь (можно вместе) выполняется без помощи 

ног. Из виса сидя ноги врозь хватом за нижнюю 

метку на канате по команде судьи «Марш!» гим-

наст начинает движение с одновременным вклю-

чение судьей секундомера. Секундомер выключа-

ется в момент касания рукой верхней отметки на 
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№ Описание техники выполнения упражнения 
Графическое изобра-

жение упражнения 

канате. Во время движения ноги прямые, с со-

хранением угла ноги врозь. Спортсмену предо-

ставляется одна попытка. В случае нарушения 

техники выполнения упражнения попытка не 

засчитывается (в протоколе фиксируется оценка 0 

баллов). Одна попытка 

4 Спичаг на брусьях (количество раз). Из упора 

углом (обозначить) силой стойка на руках  

(±15°) (обозначить), сгибаясь, вернуться в упор 

углом (обозначить). В случае нарушения техники 

выполнения спичаг не засчитывается. Спортсме-

ну предоставляется одна попытка 

 

5 Отжимание в стойке на руках на брусьях (коли-

чество раз). Из стойки на руках выполняется сги-

бание и разгибание рук (руки сгибаются ниже 

90°). Тело прямое. В случае нарушения техники 

выполнения отжимание не засчитывается. Спорт-

смену предоставляется одна попытка 

 

6 Упор руки в стороны («крест») на кольцах (с). 

Выполняется из произвольного положения. Раз-

решается глубокий хват. В «кресте» плечи не 

выше верхнего края колец, кисти не ниже уровня 

головы. Кисти с кольцами, туловище и ноги долж-

ны располагаться в одной плоскости. Спортсмену 

предоставляется одна попытка 
 

7 Горизонтальный упор на брусьях (можно на 

«стоялках») (с). Выполняется из произвольного 

положения (упора углом, упора в группировке, 

опусканием со стойки). Тело и ноги параллельны 

брусьям. Допускается отклонение ног от гори-

зонтальной плоскости до 15° (если выше/ниже, 

секундомер выключается). Спортсмену предо-

ставляются две попытки 

 

8 Стойка на руках на кольцах (держать) (с). При-

ход в стойку произвольный. Выполненной счита-

ется стойка на прямых руках без касания крепле-

ния колец. Измеряется время фиксации стойки на 

руках. Допускается отклонение ног от стойки до 

15° (если ниже, секундомер выключается). Спорт-

смену предоставляется одна попытка  

9 Круги двумя на коне с ручками (количество 

раз). Фиксируется количество выполненных кру-

гов. Вход в круги произвольный. В случае сбоя в 

начале (не более 5 кругов) спортсмену предостав-

ляется вторая попытка. Качество исполнения в  
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№ Описание техники выполнения упражнения 
Графическое изобра-

жение упражнения 

соответствии с требованиями к технике. В случае 

нарушения техники выполнения круг не засчиты-

вается 

10 Наклон вперед из седа ноги врозь (см). Выпол-

няется из седа ноги врозь (угол разведения ног 

30), руки вверх (ноги прямые). Измеряется рас-

стояние касания пальцами рук линейки (нулевая 

отметка на линии пяток) в сантиметрах и по 

специальной шкале выставляется оценка в баллах 

 

11–

13 

Шпагат (правой, левой, прямой), сбавки в 

баллах. Проверяется овладение шпагатами пра-

вой, левой вперед, прямым – поперечным. Сбавки 

за технические ошибки производятся согласно 

следующей градации: 

– ноги голенями не касаются пола, руки на полу – 

3,0–7,0 балла; 

– ноги голенями касаются пола, руки на полу – 

2,0–2,9 балла; 

– ноги до колен касаются пола, руки в стороны – 

1,0–1,9; 

– ноги почти вплотную прилегают к полу и слегка 

согнуты, руки в стороны – 0,1–0,9; 

– ноги полностью прилегают к полу, носки оття-

нуты, руки в стороны тело прямое – без сбавки 

 
Сбавки – 2,0–2,9 балла 

 
Сбавки – 1,0–1,9 балла 

 
Сбавки – 0,1–0,9 балла 

14 Выкрут с гимнастической палкой (см). Выпол-

няется из стойки, палка хватом сверху двумя 

руками (рисунок 11). Поднимая палку вверх, сде-

лать одновременно двумя руками выкрут назад и 

вперед (руки прямые, без наклона вперед). Изме-

ряется ширина хвата в сантиметрах и в соот-

ветствии со специальной шкалой выставляется 

оценка в баллах 
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3.2. Программа тестирования СФП для гимнастов  
сборной команды (юноши 10–12 лет) 
 

Скоростно-силовая подготовленность 

1. Бег 20 м (с). Методика проведения, как у гимнастов 13–15 лет. 

2. Прыжок в длину с места (см). Методика проведения как у гимнастов 

13–15 лет. 

3. Лазание по канату 4 м (с). Методика проведения как у гимнастов 13–

15 лет. 

 

Силовая подготовленность (динамическая сила)  

4. Махом назад стойка на руках на брусьях (количество раз). Из упора 

на брусьях после 1–2 размахиваний махом назад (на прямых руках, с прямыми 

ногами) выполняется стойка на руках (±15°) (обозначить) (рисунок 12а–в). 

Махом вперед гимнаст возвращается в упор. Махи в стойку выполняются с 

каждого размахивания, без пауз, до остановки или падения. Гимнасту дается 

одна попытка.  

     
а                            б                            в 

Рисунок 12 – Стойка на руках махом из упора на брусьях 

 

5. Подъем силой в упор на кольцах (количество раз). Выполняется из 

виса глубоким хватом через максимальное подтягивание с последующим 

переходом через промежуточное положение упора на согнутых руках в упор 

(рисунок 13а–г). 

    
а             б             в         г 

Рисунок 13 – Подъем силой в упор на кольцах 

 

6. Спичаг на брусьях (количество раз). Методика проведения, как у 

гимнастов 13–15 лет. 
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Силовая подготовленность (статическая сила) 

7. Высокий угол в упоре на брусьях (с). Выполняется на низких 

мужских брусьях или «стоялках». Прямые ноги расположены вплотную к 

туловищу. Допускается отклонение от вертикали не более, чем 15° 

(рисунок 14). Спортсмену предоставляется одна попытка. 

 
Рисунок 14 – Высокий упор углом на брусьях 

 

Специальная выносливость 

8. Стойка на руках на кольцах (с). Методика проведения, как у 

гимнастов 13–15 лет. 

9. Круги двумя на коне с ручками (количество раз). Методика 

проведения, как у гимнастов 13–15 лет. 

 

Гибкость 

10. Шпагат (правой, левой, прямой) (сбавки в баллах). Методика 

проведения, как у гимнастов 13–15 лет. 

11. Наклон вперед из седа ноги врозь (см). Методика проведения, как 

у гимнастов 13–15 лет. 

12. Мост ноги вместе (см).  

Выполняется из любого исходного положения. При правильном 

исполнении руки и ноги выпрямлены (рисунок 15). Измеряется расстояние от 

пяток до ладоней в сантиметрах, и в соответствии со специальной шкалой 

выставляется оценка в баллах. 

 
Рисунок 15 – Мост ноги вместе 
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Таблица 3 – Организационно-методические указания к выполнению тестов у 

гимнастов 10–12 лет (юноши) 

№ 
Описание техники выполнения 

упражнения 
Графическое изображение 

упражнения 

1 Бег 20 м (с) проводится на беговой дорожке для 
опорных прыжков, что облегчает соблюдение 
мер безопасности. Стоя перед стартовой ли-
нией по команде судьи «Марш!» гимнаст на-
чинает движение, с одновременным включе-
нием судьей секундомера. Секундомер выклю-
чается при первом пересечении гимнастом 
ногой финишной линии, начерченной на 
дорожке. Спортсмену предоставляются две 
попытки. В зачет идет более высокий результат  

 

2 Прыжок в длину с места (см). Выполняется 
на помосте для вольных упражнений. Стоя 
перед линией отталкивания (за которую нель-
зя заступать) гимнаст толчком двумя ногами 
со взмахом руками выполняет прыжок в дли-
ну. Отметка дальности прыжка фиксируется 
от линии отталкивания до ближней точки 
приземления с точностью до сантиметра. 
Спортсмену предоставляются две попытки. 
В зачет идет более высокий результат  

 

3 Лазание по канату 4 м (с) в висе углом ноги 
врозь (можно вместе) выполняется без помо-
щи ног. Из виса сидя ноги врозь хватом за 
нижнюю метку на канате по команде судьи 
«Марш!» гимнаст начинает движение с одно-
временным включением судьей секундомера. 
Секундомер выключается в момент касания 
рукой верхней отметки на канате. Во время 
движения ноги прямые, с сохранением угла 
ноги врозь. Спортсмену предоставляется од-
на попытка. В случае нарушения техники 
выполнения упражнения, попытка не засчи-
тывается (в протоколе фиксируется оценка 
0 баллов). Одна попытка 

 

4 Спичаг на брусьях (количество раз). Из 
упора углом (обозначить) силой стойка на 
руках (±15°) (обозначить), сгибаясь, вернуть-
ся в упор углом (обозначить). В случае нару-
шения техники выполнения спичаг не засчи-
тывается. Спортсмену предоставляется одна 
попытка 

 

5 Махом назад стойка на руках на брусьях. 
Из упора на брусьях после 1–2 размахиваний 
махом назад (на прямых руках, с прямыми 
ногами) выполняется стойка на руках (±15°) 
(обозначить). Махом вперед гимнаст возвра-
щается в упораз Махи в стойку выполняются 
с каждого размахивания, без пауз, до останов-
ки или падения. Одна попытка  

 

22

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



 

№ 
Описание техники выполнения 

упражнения 

Графическое изображение 

упражнения 

6 Подъем силой в упор на кольцах. Выпол-
няется из виса глубоким хватом через макси-
мальное подтягивание, с последующим пере-
ходом через промежуточное положение упо-
ра на согнутых руках, в упораз Спортсмену 
предоставляется одна попытка 

 
7 Высокий угол в упоре на брусьях (с). 

Выполняется на низких мужских брусьях или 
«стоялках». Прямые ноги расположены 
вплотную к туловищу. Допускается отклоне-
ние от вертикали не более, чем 15°. Спорт-
смену предоставляется одна попытка 

 

8 Стойка на руках на кольцах (держать) (с). 
Приход в стойку произвольный. Выполнен-
ной считается стойка на прямых руках без 
касания крепления колец. Измеряется время 
фиксации стойки на руках. Допускается 
отклонение ног от стойки до 15° (если ниже, 
секундомер выключается). Спортсмену 
предоставляется одна попытка  

9 Круги двумя ногами на коне с ручками 
(количество раз). Фиксируется количество 
выполненных кругов. Вход в круги произ-
вольный. В случае сбоя в начале (не более 5 
кругов) спортсмену разрешается вторая по-
пытка. Качество исполнения в соответствии с 
требованиями к технике. В случае нарушения 
техники выполнения круг не засчитывается  

10 Наклон вперед из седа ноги врозь (см). 
Выполняется из седа ноги врозь (угол раз-
ведения ног 30°), руки вверх (ноги прямые). 
Измеряется расстояние касания пальцами рук 
линейки (нулевая отметка на линии пяток) в 
сантиметрах, и по специальной шкале вы-
ставляется оценка в баллах 

 

11–
13 

Шпагат (правой, левой, прямой), сбавки в 
баллах. Проверяется овладение шпагатами 
правой, левой вперед, прямым – поперечным. 
Сбавки за технические ошибки производятся 
согласно следующей градации: 
– ноги голенями не касаются пола, руки на 
полу – 3,0–7,0 балла; 
– ноги голенями касаются пола, руки на полу 
– 2,0–2,9 балла; 
– ноги до колен касаются пола, руки в 
стороны – 1,0–1,9; 
– ноги почти вплотную прилегают к полу и 
слегка согнуты, руки в стороны – 0,1–0,9; 
– ноги полностью прилегают к полу, носки 
оттянуты, руки в стороны тело прямое – без 
сбавки 

 
Сбавки – 2,0–2,9 балла 

 
Сбавки – 1,0–1,9 балла 

 
Сбавки – 0,1–0,9 балла 
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№ 
Описание техники выполнения 

упражнения 

Графическое изображение 

упражнения 

14 Мост ноги вместе (исходное положение – 
произвольное). Выполняется из любого ис-
ходного положения. При правильном испол-
нении руки и ноги выпрямлены. Измеряется 
расстояние от пяток до ладоней в сантимет-
рах, и в соответствии со специальной шкалой 
выставляется оценка в баллах 

 

 

Таблица 4 – Модельные характеристики специальной физической 

подготовленности гимнастов сборной команд (юноши 10–12 лет) 

Тест 
Балл 

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

Скоростно-силовая подготовленность 

1. Бег 20 м, с  3,6 3,7 3,8 3,9 4,0 4,1 4,2 4,3 4,4 4,5 

2. Прыжок в длину с места, см 190 185 180 170 160 150 140 130 125 120 

3. Лазание по канату (4 м) без 

помощи ног, с 

10,0 10,5 11,0 11,5 12,0 12,5 13,0 13,5 14,0 14,5 

Силовая подготовленность 

4. Спичаг на брусьях, кол-во раз  8 7 6 5 4 3 2 1   

5. Махом назад стойка на руках 

на брусьях, кол-во раз  

20 18 16 14 12 10 8 6 4 2 

6. Подъем силой на кольцах, 

кол-во раз 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

7. Высокий угол в упоре на 

брусьях, с 

45,0 40,0 35,0 30,0 25,0 20,0 15,0 10,0 5,0 1,0 

Специальная выносливость 

8. Стойка на руках на кольцах, с 30 25 20 15 10 8 6 4 2 1 

9. Круги двумя ногами на коне 

с ручками, кол-во раз 

40 35 30 25 20 15 10 8 6 4 

Гибкость 

10. Наклон вперед из седа ноги 

врозь, см  

22 21 18 16 14 12 11 9 7 3 

11–13. Шпагат (правой, левой, 

прямой), сбавки в баллах 

0,0 0,5 1,0 1,5 2,0 3,0 4,0 5,0 6,0 7,0 

14. Мост ноги вместе, см 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 

 

3.3. Комплексная оценка уровня специальной физической  
подготовленности гимнастов национальной и сборных команд 
(мужчины 16 лет и старше; юниоры 13–15 лет; юноши 10–12 лет) 

 

Результаты тестов и оценки в баллах заносятся в сводный протокол 

(приложения 1, 2).  

Производится подсчет суммы баллов тестирования, по специальной 

шкале определяется уровень специальной физической подготовленности 

гимнастов (таблица 5).  
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4. МЕТОДИКА ТЕСТИРОВАНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ГИМНАСТОК 
НАЦИОНАЛЬНОЙ И СБОРНЫХ КОМАНД  
РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ 

4.1. Методика тестирования СФП гимнасток национальной 
и сборных команд (женщины 15 лет и старше; юниорки 12–14 лет) 

Скоростно-силовая подготовленность 

1. Бег 20 м (с). Проводится на беговой дорожке для опорных прыжков,

что облегчает соблюдение мер безопасности (рисунок 16). Стоя перед стар-

товой линией по команде судьи «Марш!» гимнастка начинает движение с 

одновременным включением судьей секундомера. Секундомер выключается 

при первом пересечении гимнасткой ногой финишной линии, начерченной на 

дорожке. Предоставляются две попытки. В зачет идет более высокий результат.  

Рисунок 16 – Бег 20 м  на дорожке для опорного прыжка 

2. Прыжок в длину с места (см). Выполняется в зале на помосте для

вольных упражнений. Гимнастка со стартовой линии со взмахом руками 

толчком двумя ногами выполняет прыжок в длину. Результат прыжка 

определяется по положению ближней к стартовой линии точки приземления. 

Выполняются две попытки подряд, засчитывается лучший результат. 

3. Лазание по канату (3 м) (с) в висе углом ноги врозь (можно вместе)

выполняется без помощи ног. Из виса сидя ноги врозь, хватом за нижнюю 

метку на канате (рисунок 17а) по команде судьи «Марш!» гимнастка начинает 

движение с одновременным включением судьей секундомера. Секундомер 

выключается в момент касания рукой верхней отметки на канате 

(рисунок 17б). Во время движения ноги прямые, с сохранением виса углом. 

Одна попытка. В случае нарушения техники выполнения упражнения в 

протоколе фиксируется оценка 0 баллов. 

26

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



          а           б 

Рисунок 17 – Лазанье по канату 

Силовая подготовленность (динамическая сила) 

4. Спичаг на мужских брусьях («стоялках») (количество раз). Из упора

углом (обозначить) силой стойка на руках (±15°) (обозначить), и, сгибаясь, 

вернуться в упор углом (рисунок 18). В случае нарушения техники выполнения 

спичаг не засчитывается. Гимнастке предоставляется одна попытка. 

     а                                       б       в 

Рисунок 18 – Спичаг  

Силовая подготовленность (статическая сила) 

5. Высокий угол в упоре на мужских брусьях (с). Может выполняться на

мужских брусьях, или «стоялках». Требования правильной техники – прямые 

ноги расположены вплотную к туловищу, допускается отклонение от вертикали 

не более, чем 15° (рисунок 19). Спортсменкам предоставляются две попытки. 
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Рисунок 19 – Высокий  угол в упоре 

Специальная выносливость 

6. Стойка на руках на помосте (держать) (с). Выход в стойку

произвольный. Ноги вместе, прямые, спина прямая (рисунок 20). Допускается 

не более двух переступаний руками. В случае нарушения техники выполнения 

стойки на руках секундомер выключается. Разрешается вторая попытка. 

В протоколе фиксируется лучший результат. 

Рисунок 20 – Стойка  на руках 

7. Подъем разгибом – отмах в стойку на брусьях (количество раз).

Выполняется на нижней жерди разновысоких брусьев. В зачет идет 

количество повторений, выполненных в соответствии с техническими 

требованиями, без пауз, с фиксацией стойки на руках (отклонение от 

вертикали не более 15°) (рисунок 21а–д). Разрешаются две попытки, 

засчитывается лучший результат. 

28

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



а б в 

г д 

Рисунок 21 – Подъем разгибом – отмах в стойку на руках на брусьях 

Гибкость 

8–10. Шпагаты (сбавки в баллах). Проверяется овладение шпагатами 

правой, левой вперед, прямым – поперечным. В протокол фиксируются сбавки 

за технические ошибки (согласно градации) и оценки за выполнение каждого 

шпагата (рисунок 22а-в). 

      а б           в 

Рисунок 22 – Шпагаты: правой вперед, левой вперед, поперечный 

11. Мост ноги вместе (исходное положение – произвольное) (сбавки в

баллах). При правильном исполнении руки и ноги выпрямлены. В протокол 

фиксируются сбавки за технические ошибки (согласно градации) и оценка за 

выполнение моста. 

12–13. В стойке на одной ноге удержание правой/левой ноги: 

вперед/в сторону/назад (сумма сбавок, балл) (рисунок 23). Выполняется без 
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опоры руками. Фиксация каждого положения 3 с. Положение туловища строго 

вертикально, при отклонении – попытка не оценивается. 

В протокол фиксируются сумма сбавок за технические ошибки 

удержания правой (вперед, в сторону, назад) и левой, а также оценки за 

выполнение (согласно градации) (две оценки).  

Рисунок 23 – Вертикальное равновесие  на правой (левой) ноге 

Таблица 6 – Специальные требования к выполнению и правила оценки тестов 

по СФП у гимнасток 12 лет и старше 

№ Описание техники выполнения упражнения 
Графическое изображение 

упражнения, ОМУ 

1 Бег 20 м (с). Проводится на беговой дорожке для 

опорных прыжков, что облегчает соблюдение 

мер безопасности. Стоя перед стартовой линией 

по команде судьи «Марш!» гимнастка начинает 

движение с одновременным включением судьей 

секундомера. Секундомер выключается при пер-

вом пересечении гимнасткой ногой финишной 

линии, начерченной на дорожке. Предостав-

ляются две попытки. В зачет идет более высокий 

результат 

2 Прыжок в длину с места (см). Выполняется в 

зале на помосте для вольных упражнений. Гим-

настка со стартовой линии со взмахом руками 

толчком двумя ногами выполняет прыжок в дли-

ну. Результат прыжка определяется по положе-

нию ближней к стартовой линии точки призем-

ления. Выполняются две попытки подряд, засчи-

тывается лучший результат 
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№ Описание техники выполнения упражнения 
Графическое изображение 

упражнения, ОМУ 

3 Лазание по канату (3 м) (с) в висе углом ноги 

врозь (можно вместе) выполняется без помощи 

ног. Из виса сидя ноги врозь, хватом за нижнюю 

метку на канате по команде судьи «Марш!» 

гимнастка начинает движение с одновременным 

включением судьей секундомера. Секундомер 

выключается в момент касания рукой верхней 

отметки на канате. Во время движения ноги пря-

мые, с сохранением виса углом. Спортсменке 

предоставляется одна попытка. В случае нару-

шения техники выполнения упражнения попыт-

ка не засчитывается (в протоколе фиксируется 

оценка 0 баллов) 

 

4 Спичаг на мужских брусьях («стоялках») 

(кол-во раз). Из упора углом (обозначить) силой 

стойка на руках (±15°) (обозначить), и, сгибаясь, 

вернуться в упор углом (рисунок 18). В случае 

нарушения техники выполнения «спичаг» не за-

считывается. Гимнастке предоставляется одна 

попытка 

4  5 

5 Высокий угол в упоре на брусьях (с). Выпол-

няется на мужских брусьях (или «стоялках»). 

Прямые ноги расположены вплотную к тулови-

щу. Допускается отклонение от вертикали не 

более, чем 10°. Гимнастке предоставляются две 

попытки 
 

6 Подъем разгибом – отмах в стойку на разно-

высоких брусьях (кол-во раз). Выполняется на 

нижней жерди р/в брусьев. В зачет идет коли-

чество повторений, выполненных в соответ-

ствии с техническими требованиями. Разреша-

ются две попытки, засчитывается лучший ре-

зультат 

Выполняется без пауз, с 

фиксацией стойки на руках 

(отклонение от вертикали не 

более 15°) 

7 Стойка на руках на помосте (держать) (с). 

Выход в стойку произвольный. Ноги вместе, 

прямые. Допускается не более двух пересту-

паний руками. Разрешается вторая попытка 

 
8 Мост ноги вместе (исходное положение – про-

извольное) (сбавки в баллах). Сбавки за тех-

нические ошибки производятся согласно сле-

дующей градации: 

– ноги и руки незначительно согнуты, плечи под 

углом 45° – 1,0 балла; 

– ноги и руки незначительно согнуты, плечи зна-

чительно отклонены от вертикали – 0,8–

0,6 балла; 

– ноги и руки прямые, плечи незначительно – 

0,5–0,3 балла;  
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№ Описание техники выполнения упражнения 
Графическое изображение 

упражнения, ОМУ 

– ноги и руки прямые, плечи перпендикулярны 

полу – 0,2–0,1 балла; 

– ноги и руки прямые, плечи отклонены от вер-

тикали к ногам – без сбавок 

9–

11 

Шпагат (правой, левой, прямой), сбавки в бал-

лах. Проверяется овладение шпагатами правой, 

левой вперед, прямым – поперечным. Сбавки за 

технические ошибки производятся согласно сле-

дующей градации: 

– ноги голенями касаются пола, руки на полу – 

1,0 балла; 

– то же, но руки в стороны – 0,7–0,8 балла; 

– ноги до колен касаются пола, руки в стороны 

– 0,4–0,6; 

– ноги почти вплотную прилегают к полу и 

слегка согнуты, руки в стороны – 0,1–0,3; 

– ноги полностью прилегают к полу, носки оття-

нуты, руки в стороны тело прямое – без сбавки 

 
Сбавки – 1,0 балла 

 
Сбавки – 0,4–0,6 балла 

 
Сбавки – 0,1–0,3 балла 

12–

13 

В стойке на одной ноге удержание правой, 

левой (вперед, в сторону, назад), сбавки в 

баллах. Время фиксации – не менее 3 с. Сбавки 

за технические ошибки производятся согласно 

следующей градации: 

а) при удержании ноги вперед, в сторону: 

– тело вертикально, руки в стороны, нога ниже 

прямого угла – 1,0 балла; 

– то же, нога параллельна полу – 0,8 балла; 

– то же, пятка носка на уровне груди – 0,5 балла; 

– то же, пятка на уровне плеча – 0,3 балла; 

– то же, пятка на уровне носа (уха) – 0,1 балла; 

– то же, пятка выше головы – 0,0 балла; 

б) при удержании ноги назад, руки в стороны: 

– тело вертикально, руки в стороны, угол 

поднимания ноги до 45 градусов – 0,8 балла; 

– то же, угол поднимания ноги от 45 до 90° – 

0,5 балла; 

– то же, угол поднимания ноги от 90 до 135° – 

0,4–0,1 балла;  

– то же, носок на уровне плеч – 0,0 балла. 

В протокол фиксируются сумма сбавок за тех-

нические ошибки удержания правой (вперед, в 

сторону, назад) и левой, а также оценки за вы-

полнение (согласно градации) (две оценки) 
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4.2. Методика тестирования СФП гимнасток 9–11 лет 
 

Разработчики методики тестирования специальной физической подго-

товленности гимнасток 9–11 лет, кандидаток в состав сборной команды 

Беларуси, – Галина Ивановна Сируц, тренер национальной команды Респуб-

лики Беларусь, член технического комитета по гимнастике спортивной (жен-

щины) ОО «БАГ», кандидат педагогических наук, доцент; Оксана Львовна 

Лесива, тренер-преподаватель СДЮШОР по спортивной гимнастике и акро-

батике Мингорисполкома, председатель технического комитета по гимнас-

тике спортивной (женщины) ОО «БАГ».  

Авторы в 2018–2019 годах провели научно-исследовательскую работу 

по разработке и экспериментальному обоснованию эффективности исполь-

зования на практике данной методики.  

 

Скоростно-силовая подготовленность 

1. Бег 20 м (с). Максимальная оценка – 10,0 баллов. И.п. – стоя перед 

стартовой линией на дорожке для разбега (опорный прыжок). Гимнастка 

начинает движение по команде судьи «Марш!» с одновременным включением 

секундомера, который останавливается при пересечении гимнасткой финиш-

ной линии. Разрешаются 2 попытки (в случае фальстарта он засчитывается как 

попытка). Измеряется время с точностью до сотых долей секунды. 

 

2. Лазание по канату (3,66 м) в висе углом (с). Максимальная оценка – 

10,0 баллов. И.п. – вис сидя углом на мате высотой 20 см. Поднятая вверх рука 

участника держит канат в месте нижней отметки. 

Специальные требования к выполнению теста: 

• тест выполняется из положения седа углом ноги вместе на мате (не выше 

20 см от пола), расположенном под канатом, без касания мата пятками; 

• во время всего теста гимнастка должна удерживать ноги в положении 

угла 90° (или выше) по одну сторону каната, положение ноги врозь не разре-

шается. 

Правила для оценки: 

• время засекается по первому движению гимнастки, секундомер вы-

ключается в момент касания отметки 3,66 м; 

• опускание вниз не оценивается; 

• тренер может держать канат снизу во время теста; 

• как только гимнастка допустила ошибку, фиксируется сбавка (штраф); 

• если гимнастка исправляет ошибку и опять ее допускает, сбавка 

больше не дается за ту же самую ошибку; 

• если гимнастка удерживает ноги выше 90° – сбавка не дается; 

• максимальная сбавка +8 с. 
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Критерии оценки 

Технические ошибки Сбавка (штраф) 

1. Ноги слегка согнуты  +1 с 

2. Ноги согнуты +2 с 

3. Ноги разведены +1 с 

4. Ноги опустились ниже 90°, но не ниже 45° +1 с 

5. Ноги опустились ниже 45° +3 с 

 

3. Прыжок в длину с места (см). Максимальная оценка – 10,0 баллов. 

И.п. – стоя перед линией отталкивания на гимнастическом ковре. Прыжок 

выполняется толчком двух ног. После выполнения прыжка фиксируется крат-

чайшее расстояние от линии отталкивания до пяток спортсмена. Если гим-

настка после приземления сошла с места назад или упала, судья, визуально 

фиксируя место приземления, измеряет длину прыжка. В случае заступа одной 

или двумя ногами за линию отталкивания перед прыжком попытка оцени-

вается как нулевая. Выполняется две попытки. Засчитывается лучший резуль-

тат. Измеряется длина прыжка с точностью до сантиметра. 

 

Силовая подготовленность (статическая сила) 

4. Высокий угол (с). Максимальная оценка – 10,0 баллов. И.п. – упор 

углом на полу или на бревне. Гимнастка поднимает ноги вертикально с по-

следующей фиксацией рабочего положения. Допускается отклонение ног от 

вертикальной оси на 15° (если выше/ниже секундомер выключается). Судья 

включает секундомер в момент фиксации гимнасткой высокого угла. Допус-

кается одна попытка. В случае фиксации менее 3 с, разрешается вторая попыт-

ка. Измеряется время с точностью до 0,1 с. Максимальное время удержания – 45 с. 

Правила для оценки: 

• как только гимнастка допустила ошибку, фиксируется сбавка (штраф); 

• если гимнастка исправляет ошибку и опять ее допускает, сбавка 

больше не дается за ту же самую ошибку; 

• максимальная сбавка +6 с. 

Критерии оценки 

Технические ошибки Сбавка (штраф) 

1. Ноги согнуты +2 с 

2. Ноги разведены +2 с 

3. Руки согнуты +2 с 

 

5. Горизонтальный вис сзади ноги врозь (с). Максимальная оценка – 

10,0 баллов. И.п. – вис прогнувшись ноги врозь на нижней жерди разно-

высоких брусьев. Гимнастка выполняет опускание в горизонтальный вис сзади 

ноги врозь с последующей фиксацией рабочего положения. Разведение ног не 

более 90°. Тело, руки и ноги прямые. Допускается отклонение от горизон-

тальной линии на 15° (если выше/ниже, секундомер выключается). Судья 
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включает секундомер в момент фиксации горизонтального виса сзади ноги 

врозь. Допускается одна попытка. В случае фиксации положения менее 3 с 

разрешается вторая попытка. Измеряется время с точностью до 0,1 с. Макси-

мальное время удержания – 25 с. 

 

6. Упор («прилипалки») (с). Максимальная оценка – 10,0 баллов. И.п. – 

упор на гимнастической стенке с прямыми руками. Голова прямо, подбо-

родком и пальцами ног на рейку не опираться. При невыполнении требований 

секундомер выключается. Судья включает секундомер в момент фиксации 

гимнасткой упора. Допускается одна попытка. В случае фиксации положения 

менее 3 с, разрешается вторая попытка. Измеряется время с точностью до 0,1 с. 

Максимальное время удержания – 45 с. 

 

Силовая подготовленность (динамическая сила) 

7. Спичаг ноги вместе (кол-во). Гимнастка выполняет 10 (десять) попы-

ток. Максимальная оценка – 10,0 баллов. И.п. – упор углом на «стоялках», ноги 

над поролоновым матом. Мат лежит сверху на середине «стоялок». Высота 

стоялок – 20 см. Из и.п. (держать 2 с), силой согнувшись, прямыми руками, 

ноги вместе, стойка на руках (держать 2 с). При прогибе туловища (15° и 

более) при выходе в стойку на руках, сгибании ног и рук – спичаг не засчи-

тывается, но гимнастка может продолжать выполнять тестовое упражнение. 

При выполнении менее 2 раз, разрешается вторая попытка. 

Специальные требования к выполнению теста: 

• выполняется из упора углом и заканчивается опусканием в то же 

положение; 

• спичаг должен быть закончен в стойке на руках (±10°) с прямым поло-

жением тела, без угла в плечевом суставе; 

• каждый спичаг начинается и заканчивается в положении упора углом 

(углом 90° и выше); 

• никакие дополнительные движения в упоре углом не разрешаются; 

• в любом положении гимнастка может остановиться не более, чем на 2 с. 

Правила для оценки: 

• при выполнении с ОШИБКАМИ попытка засчитывается, но гимнастка 

получает 0 баллов; 

• если гимнастка упала (или переступила руками) при выполнении 

первого спичага, она может начать тест сначала (1 раз); 

• если гимнастка переступает руками при выполнении второго и 

последующего спичагов, то данный спичаг не засчитывается; 

• падение в любой фазе второго и последующих спичагов влечет за 

собой окончание теста. 
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Критерии оценки 

Технические ошибки Оценка 

1. 1-я фаза (упор углом – силой согнувшись стойка на руках) +0,5 балла 

2. 1-я фаза (стойка на руках – опускание в упор углом) +0,5 балла 

3. Согнутые руки  0 баллов 

4. Согнутые ноги 0 баллов 

5. Нет положения стойки на руках (±10°) 0 баллов 

6. Нет положения упора углом 90° 0 баллов 

7. Остановка более 2 с в любом положении 0 баллов 

8. Дополнительные движения в упоре углом 0 баллов 

 

8. Отмах в стойку на руках (кол-во). Гимнастка выполняет 10 (десять) 

попыток. Максимальная оценка – 10,0 баллов. И.п. – упор на нижней жерди 

разновысоких брусьев. За отмах в стойку, выполненную на 15° от вертикали, 

дается +1,0 балл; за отмах в стойку, выполненную от 45° до 15° от вертикали, 

дается +0,5 балла. 

Специальные требования к выполнению теста: 

• выполняется без использования накладок; 

• гимнастка должна выполнить отмах из упора и вернуться в упор; 

• ноги прямые и вместе от начала отмаха и до возвращения в упор; 

• руки прямые от момента отрыва бедер (таза) от жерди и до возвра-

щения в упор; 

• попытка (отмах) считается начатой, если гимнастка оторвала бедра 

(таз) от жерди; 

• дополнительные движения в упоре перед отмахом не разрешаются; 

• для получения зачетной оценки гимнастка должна показать прямое 

положение тела в течение того времени, когда бедра (таз) отрываются от жер-

ди до момента возвращения в упор. 

Правила для оценки: 

• любое сгибание и/или прогибание тела в любой точке, указанной выше, 

влечет за собой получение НУЛЕВОЙ ОЦЕНКИ ЗА ПОПЫТКУ. Это главное 

требование; 

• при выполнении с ОШИБКАМИ попытка засчитывается, но гимнастка 

получает 0 баллов; 

• интервал между попытками не более 2 с, в случае превышения тест 

заканчивается; 

• гимнастки выполняют 10 попыток. Оценивается каждая попытка; 

• во время выполнения 10 попыток допускается ТОЛЬКО ОДНО паде-

ние (гимнастка должна немедленно вернуться на жердь без дополнительного 

использования магнезии и продолжить тест); 

• в случае второго падения тест заканчивается. 

Падением считается: 

– отмах в стойку без возвращения в упор; 
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– падение вперед (сгибание в упоре) во время возвращения в упор;

– оборот назад после возвращения в упор.

Критерии оценки 

Начисления баллов, технические ошибки Оценка 

1. За каждую успешную попытку, выполненную на 15° от

вертикали 

+1 балл 

2. За каждую успешную попытку от 45° до 15° от вертикали +0,5 балла 

3. Согнутые ноги в течение того времени, когда бедра (таз)

отрываются от жерди и до момента возвращения в упор 

0 баллов 

4. Разведенные ноги в течение того времени, когда бедра (таз)

отрываются от жерди и до момента возвращения в упор 

0 баллов 

5. Согнутые руки (в любой фазе) от момента отрыва бедер (таза)

от жерди и до возвращения в упор 

0 баллов 

6. Любое сгибание в положении тела в течение того времени,

когда бедра (таз) отрываются от жерди и до момента 

возвращения в упор 

0 баллов 

7. Любое прогибание в положении тела в течение того времени,

когда бедра (таз) отрываются от жерди и до момента 

возвращения в упор 

0 баллов 

Специальная выносливость 

9. Подьем разгибом, отмах в стойку на руках (кол-во). Гимнастка выпол-
няет 10 (десять) попыток. Максимальная оценка – 10 баллов. И.п. – стоя лицом к 
нижней жерди разновысоких брусьев. За отмах в стойку, выполненную на 15° от 
вертикали, дается +1,0 балл; за отмах в стойку, выполненную от 45° до 15° от 
вертикали, дается +0,5 балла. Засчитываются попытки, выполняемые подряд. 
При падении на второй попытке или ранее разрешается вторая попытка. 

Специальные требования к выполнению теста: 

• ноги прямые и вместе от начала отмаха и до возвращения в упор;
• руки прямые от момента отрыва бедер (таза) от жерди и до возвра-

щения в упор; 
• для получения зачетной оценки гимнастка должна показать прямое

положение тела в течение того времени, когда бедра (таз) отрываются от 
жерди до момента возвращения в упор. 

Правила для оценки: 

• любое сгибание и/или прогибание тела в любой точке, указанной выше,
влечет за собой получение НУЛЕВОЙ ОЦЕНКИ ЗА ПОПЫТКУ. Это главное 

требование; 
• при выполнении с ОШИБКАМИ попытка засчитывается, но гимнастка

получает 0 баллов; 
• интервал между попытками не более 2 с, в случае превышения тест

заканчивается; 

• гимнастки выполняют 10 попыток. Оценивается каждая попытка.
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Критерии оценки 

Начисления баллов, технические ошибки Оценка 

1. За каждую успешную попытку, выполненную на 15° от 

вертикали 
+2 балла 

2. За каждую успешную попытку от 45° до 15° от вертикали +1 балл 

3. Если гимнастка выполнила отмах технически правильно и 

затем упала, то она получает 1/2 от положенных ей баллов 
+1 балл 

3. Согнутые ноги в течение того времени, когда бедра (таз) 

отрываются от жерди и до момента возвращения в упор 

0 баллов 

4. Разведенные ноги в течение того времени, когда бедра (таз) 

отрываются от жерди и до момента возвращения в упор 

0 баллов 

5. Согнутые руки (в любой фазе) от момента отрыва бедер (таза) 

от жерди и до возвращения в упор 

0 баллов 

7. Любое сгибание в положении тела в течение того времени, 

когда бедра (таз) отрываются от жерди и до момента 

возвращения в упор 

0 баллов 

8. Любое прогибание в положении тела в течение того времени, 

когда бедра (таз) отрываются от жерди и до момента 

возвращения в упор 

0 баллов 

 

10. Стойка на руках (с). Максимальная оценка – 10 баллов. Максимальное 

время удержания – 30 с. Выполняется махом одной и толчком другой ноги на 

полу, на низком или на высоком бревне – на выбор. Судья включает секундомер 

в момент фиксации гимнасткой рабочего положения. Допускается одна попытка. 

В случае фиксации менее 5 с разрешается вторая попытка. Измеряется время с 

точностью до 0,1 с.  

Специальные требования к выполнению теста: 

• руки на ширине плеч, пальцы направлены вперед; 

• ходьба и переступания не разрешаются. 

Правила для оценки: 

• любое сгибание и/или прогибание тела в любой точке, указанной выше, 

влечет за собой получение НУЛЕВОЙ ОЦЕНКИ ЗА ПОПЫТКУ. Это главное 

требование; 

• при выполнении с ОШИБКАМИ попытка засчитывается, но гимнастка 

получает 0 баллов 

• интервал между попытками не более 2 с, в случае превышения тест 

заканчивается; 

• гимнастки выполняют 10 попыток. Оценивается каждая попытка. 
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Критерии оценки 

Начисления баллов, технические ошибки 
Оценка, 

сбавка (штраф) 

1. Как только гимнастка допустила ошибку, фиксируется 

сбавка (штраф) 

+2 балла 

2. Если гимнастка исправляет ошибку и снова ее допус-

кает, то сбавка больше не дается за ту же самую ошибку 

+1 балл 

3. Максимальное количество сбавок – 5 +1 балл 

4. Величина сбавки составляет 2 с, которые вычитаются из 

итогового времени удержания стойки 

0 баллов 

5. Максимум: 2 с × 5 сбавок = 10 с 0 баллов 

6. Если падение (или переступание) произошло после 5 с 

удержания стойки, вторая попытка не разрешается 

0 баллов 

7. Если гимнастка упала (или переступила руками) в тече-

ние первых 5 с удержания, то она может начать тест 

сначала (только 1 раз) 

0 баллов 

 

Гибкость 

11. Наклон вперед стоя на гимнастической скамейке (см). Макси-

мальная оценка – 10 баллов. И.п. – о.с. на гимнастической скамейке. К верх-

нему краю скамейки прикрепляется линейка по направлению к полу. По ко-

манде судьи гимнастка максимально сгибается, стараясь как можно ниже 

опустить пальцы рук вдоль линейки, фиксируя положение наклона 3 с. 

В случае фиксации менее 3 с допускается вторая попытка. Для оценки теста 

используется расстояние от верхнего края скамейки до кончиков пальцев рук 

с точностью до 1 мм. Если гимнастка выполняет наклон с согнутыми или 

разведенными ногами, попытка не оценивается. 

 

12–13. Удержание правой/левой ноги: вперед/в сторону/назад (сумма 

сбавок, балл). Максимальная оценка – 10 баллов. Выполняется без опоры 

руками. Фиксация каждого положения – 3 с. Положение туловища строго 

вертикально, при отклонении – попытка не оценивается. 

Критерии оценки 

Начисления баллов, технические ошибки 
Оценка,  

сбавка (штраф) 

Удержание правой/левой ноги вперед 

• пятка выше головы без сбавок 

• пятка на уровне головы сбавка 0,1 балла 

• пятка на уровне груди сбавка 0,3 балла 

• пятка ниже уровня горизонтали сбавка 0,5 балла 

• пятка на уровне горизонтали, отведение таза назад 

более 15° 

сбавка 1,0 балла 

• сгибание ноги сбавка 0,1 балла 
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Начисления баллов, технические ошибки 
Оценка,  

сбавка (штраф) 

• не оттянута стопа поднятой ноги сбавка 0,1 балла 

• отведение ноги в сторону плеча  сбавка 0,1 балла 

• неустойчивое положение сбавка 0,1 балла 

Удержание правой/левой ноги в сторону 

• пятка выше головы без сбавок 

• пятка на уровне головы сбавка 0,1 балла 

• пятка на уровне груди сбавка 0,3 балла 

• пятка ниже уровня горизонтали сбавка 0,5 балла 

• пятка на уровне горизонтали, отведение таза назад 

более 15° 

сбавка 1,0 балла 

• сгибание ноги сбавка 0,1 балла 

• не оттянута стопа поднятой ноги сбавка 0,1 балла 

• отведение таза назад до 15° сбавка 0,1 балла 

• отведение таза назад более 15° сбавка 0,3 балла 

• неустойчивое положение сбавка 0,1 балла 

Удержание правой/левой ноги назад 

• стопа выше горизонтали без сбавок 

• стопа на уровне горизонтали сбавка 0,1 балла 

• стопа ниже уровня горизонтали, но выше уровня колена 

опорной ноги 

сбавка 0,3 балла 

• стопа на уровне или ниже колена опорной ноги сбавка 0,5 балла 

• сгибание ноги сбавка 0,1 балла 

• не оттянута стопа поднятой ноги сбавка 0,1 балла 

• неточное положение ноги сбавка 0,1 балла 

• неустойчивое положение сбавка 0,1 балла 

 

Таблица 8 – Модельные характеристики специальной физической подготов-

ленности гимнасток сборной команды (девочки 9–11 лет) 

Тест 
Балл 

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

Скоростно-силовая подготовленность 

1. Бег 20 м, с  3,7 3,8 3,9 4,0 4,1 4,2 4,3 4,4 4,5 4,6 

2. Прыжок в длину с места, 

см  

200 190 180 170 160 150 140 130 125 120 

3. Лазание по канату 

(3,66 м) без помощи ног, с  

8,0 9,0 10,0 11,0 12,0 13,0 14,0 15,0 16,0 17,0 

Силовая подготовленность 

4. Спичаг на «стоялках», 

кол-во раз 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

5. Горизонтальный вис 

сзади ноги врозь, с 

25,0 22,0 19,0 16,0 13,0 11,0 9,0 6,0 3,0 1,0 

6. Упор («прилипалки»), с 45,0 40,0 35,0 30,0 25,0 20,0 15,0 10,0 5,0 1,0 

41

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



 

Тест 
Балл 

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

7. Высокий угол в упоре на 

«стоялках», с 

45,0 40,0 35,0 30,0 25,0 20,0 15,0 10,0 5,0 1,0 

8. Отмах в стойку на руках, 

кол-во 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

Специальная выносливость 

9. Стойка на руках на полу, с 30,0 28,0 26,0 24,0 22,0 20,0 18,0 16,0 14,0 12,0 

10. Подъем разгибом – 

отмах в стойку на брусьях, 

кол-во раз 

5  4  3  2  1  

Гибкость 

11. Наклон вперед стоя на 

гимнастической скамейке, 

см  

22 21 18 16 14 12 11 9 7 3 

12–13. В стойке на одной 

ноге удержание правой, 

левой (вперед, в сторону, 

назад), сумма сбавок в 

баллах 

0,0 0,3 0,6 0,9 1,2 1,5 1,8 2,4 3,0 Свыше 

3,0 

 

 

4.3. Комплексная оценка уровня специальной физической  
подготовленности гимнасток национальной и сборных команд 
(женщины 15 лет и старше; юниорки 12–14 лет; девочки 9–11 лет) 

 

Результаты тестов и оценки в баллах заносятся в сводный протокол 

(приложения 3, 4).  

Производится подсчет суммы баллов тестирования, по специальной 

шкале определяется уровень специальной физической подготовленности 

гимнасток (таблица 9).  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 5 

КОМПЛЕКСЫ СПЕЦИАЛЬНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ  
РАЗЛИЧНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ 

 

Комплекс специальных физических упражнений (СФУ) № 1  
(направленность: на вестибулярную устойчивость) 

№ Упражнение 
Кол-во 
(раз) 

Методические 
указания 

1 И.п. – стойка на правой ноге, левая 
согнута вперед, руки в стороны. 
1–8 – повернуть голову направо. 
9–16 – то же, поворотом головы налево. 
17–32 – то же закрыв глаза 

1 Взгляд не фиксируем 

2 И.п. – сомкнутая стойка на носках. 
1–2 – присед на носках, руки дугами 
вперед вверх. 
3–4 – и.п.  

8–16 Не касаясь пятками 
пола 

3 И.п. – стойка ноги врозь. 
1–3 – присед с одновременным одним 
круговым вращением головой направо. 
4 – и.п.  
5–8 – то же налево 

8–16 С места стараться не 
сходить 

4 И.п. – сомкнутая стойка, правая рука 
вверх, левая на пояс. 
1–8 – на каждый счет переступания на 
месте с поворотами направо.  
9–16 – равновесие на правой ноге, руки в 
стороны. 
17–32 – то же с поворотами налево 

2–4 Смотреть на пальцы 
поднятой вверх руки 

5 И.п. – сомкнутая стойка на носках, руки 
на пояс.  
1–4 – 4 прыжка с поворотом кругом 
направо. 
5–8 – то же с поворотом налево 

2–4 Ноги вместе, без 
помощи рук 

6 И.п. – присед. 
1–4 – 4 прыжка в приседе с поворотом 
направо. 
5–8 – то же с поворотом налево 

4–8 Можно выполнять в 
парах спиной друг к 
другу или лицом друг 
к другу (держась за 
руки) 

7 И.п. – сомкнутая стойка. 
1–2 – два прыжка вверх. 
3–4 – с поворотом направо прыжок с 

поворотом на 360.  
5–8 – то же с поворотом налево 

4–8 Можно с закрытыми 
глазами, руками 
взмах свободный 
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Комплекс СФУ № 2 
(направленность: на развитие силы мышц живота и бедер) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – лежа на спине, согнув 

ноги, руки вперед. 

1–2 – наклоном вперед в сед. 

3–4 – и.п.  

24–32 

раз 

Прямая мышца живота 

2 И.п. – лежа на спине. 

1–2– поднять ноги в угол. 

3–4 – и.п.  

24–32 

раз 

Не касаться пола пятками 

3 И.п. – лежа на спине, согнув 

ноги, руки за голову, голову 

на грудь. 

1–2 – поворот головы 

направо. 

3–4 – то же налево 

24–32 

раз 

Наружная косая мышца 

живота 

4 И.п. – лежа на спине. 

1–2 – мах правой вперед. 

3–4 – и.п. 

5–8 – то же левой 

24–32 

раз 

Прямая мышца живота 

5 И.п. – лежа на спине, руки за 

голову.  

1–2 – сед углом, касаясь 

носков ладонями. 

3–4 – и.п. 

24–32 

раз 

6 И.п. – лежа на спине, согнув 

правую ногу с поворотом 

туловища налево, руки за 

голову. 

1–2 – поворот туловища 

налево со сменой положения 

ног. 

3–4 – и.п. 

24–32 

раз 

Наружная и внутренняя 

косые мышцы живота 

7 И.п. – лежа на спине. 

1–16 – удержание угла 

полулежа («лодочка»). 

17–24 – и.п. 

2–4 раз 

Прямая мышца живота 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

8 И.п. – лежа на спине, подняв 

ноги вперед-книзу. 

1–16 – скрестные движения 

ногами 

8–16 раз 

 
 

Комплекс СФУ № 3 с роликовым колесом 
(направленность: на развитие силы мышц плечевого пояса и туловища,  

подвижности суставов рук) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – упор стоя на коленях с 

округленной спиной, руки на 

ролике. 

1–4 – отодвиг ролика вперед. 

5–8 – вернуться в и.п.  

20–25 раз 

  

   

Ягодицы зажать, живот 

втянуть 

2 И.п. – упор стоя на коленях 

прогнувшись, руки на ролике. 

1–2 – согнуть руки. 

3–4 – и.п.  

20–25 раз 

 

 

3 И.п. – упор на ролик, сидя сзади  

1–8 – перекат ролика назад. 

9–16 – возврат в и.п. 

Упражнение выполняется 

хватом сверху, затем хватом 

снизу 

20–25 раз 

 

 
Максимальная амплитуда  

4 И.п. – упор на ролик, сидя сзади 

на пятках.  

1–8 – перекат ролика назад, 

наклон назад прогнувшись. 

9–16 – вернуться в и.п. 

20–25 раз 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

Упражнение выполняется 

хватом сверху, затем хватом 

снизу 

 

5 И.п. – упор на ролик, сидя ноги 

врозь.  

1–4 – перекат ролика вперед, 

наклон вперед. 

5–8 – вернуться в и.п. 

Упражнение выполняется 

хватом сверху, затем хватом 

снизу 

15–20 раз 

 

 

6 И.п. – упор на ролик, стоя на 

коленях. 

1–8 – удержание правой ноги 

назад. 

9–16 – удержание правой ноги в 

сторону. 

17–32 – то же левой ногой 

4–8 раз 

 

 

 

Комплекс СФУ № 4 с гантелями  
(направленность: на развитие силы мышц рук) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – стойка, гантели внизу 

хватом снизу. 

1–2 – сгибая руки, гантели к 

плечам. 

3–4 – вернуться и.п.  

5–6 – то же правой рукой. 

7–8 – то же левой рукой 

16–32 

раз 

 

 

 
 

2 И.п. – стойка, гантели 

вперед. 

1–2 – гантели в стороны. 

3–4 – вернуться в и.п.  

5–6 – то же правой рукой. 

7–8 – то же, левой рукой 

16–32 

раз 

 
Руки прямые 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

3 И.п. – стойка, гантели внизу. 

1–2 – дугами вперед гантели 

вверх. 

3–4 – вернуться в и.п.  

5–6 – то же правой рукой. 

7–8 – то же левой рукой 

16–32 

раз 

   
4 И.п. – стойка, гантели вперед-

книзу хватом сверху. 

1–2 – повернуть гантели 

наружу. 

3–4 – повернуть гантели 

внутрь  

16–32 

раз 

 
Максимально 

5 И.п. – стойка, гантели в 

стороны. 

1–4 – 4 вращения кистями 

вперед. 

5–8 – то же назад  

16–32 

раз 

 
6 И.п. – стойка, гантели в 

стороны. 

1–2 – поворот туловища 

направо, гантели соединить. 

3–4 – вернуться в и.п.  

5–8 – то же налево  

16–32 

раз 

 
7 И.п. – стойка с наклоном 

вперед прогнувшись, правая 

гантель вверху. 

1–2 – рывок руками назад. 

3–4 – то же со сменой 

положений рук  

16–32 

раз 

Смотреть вперед 

 

 

54

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



 

Комплекс СФУ № 5 со скакалкой  
(направленность: на гибкость) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – стойка, скакалка вчетверо 

сзади, хватом за концы. 

1–4 – правую ногу назад на носок, 

скакалку назад, прогнуться. 

5–8 – вернуться в и.п.  

9–16 – то же с левой  

2–4 раза 
 

 

 

 
С  

 

 

2 И.п. – широкая стойка, руки в 

стороны со скакалкой, сложенной 

вдвое сзади, хватом за концы. 

1–4 – выпад вправо, правая рука 

вверху с наклоном влево. 

5–8 – вернуться в и.п.  

9–16 – то же левой рукой 

4–8 раза 

 
Скакалка натянута, 

спина прямая 

3 И.п. – стойка, скакалка вчетверо 

вперед, хватом за концы. 

1–2 – сгибая правую ногу вперед 

шагнуть через скакалку. 

3–4 – обратным движением 

вернуться в и.п.  

5–8 – то же левой ногой 

8–16 раз 

  
Опорную не сгибать 

4 И.п. – стойка, скакалка вдвое 

вверху, широким хватом за концы. 

1–2 – поднимая скакалку вверх, 

выкрут руками назад. 

3–4 – вернуться в и.п.  

8–16 раз 

 
Выкрут выполнять 

одновременно двумя 

руками, с прямыми 

руками 

5 И.п. – стойка ноги врозь, скакалка 

вчетверо вверху, хватом за концы. 

1–4 – 4 круговых вращения 

руками вправо. 

5–8 – то же влево 

4–8 раз 

 
Во время вращения 

смотреть на скакалку, 

вращая головой 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

6 И.п. – стойка на коленях, скакалка 

вдвое сзади под голени, хватом за 

концы. 

1–4 – прогнуться, руки в стороны. 

5–8 – вернуться в и.п.  

8–16 раз 

 
Таз и бедра вперед, 

смотреть назад 

7 И.п. – лежа на спине, скакалка 

вчетверо вверху, хватом за концы. 

1–4 – согнуть ноги, продев 

скакалку, разогнуться в стойку на 

лопатках, скакалка сзади на полу. 

5–8 – удержание стойки на 

лопатках. 

9–16 – обратным движением 

вернуться в и.п.  

8–16 раз 

 
Стойка на лопатках 

выпоняется с опорой на 

ковер кистями 

8 И.п. – стойка скакалка сзади внизу 

хватом за концы. 

1–50 – 50 подскоков с ноги на 

ногу через скакалку. 

51–100 – 50 подскоков через 

скакалку на двух ногах 

 

 

50 раз 

 

50 раз  
Упражнение 

выполняется в 

спокойном темпе, 

можно с междускоком 

 

 

Комплекс СФУ № 6 с гимнастической палкой  
(направленность: на подвижность суставов туловища и рук) 

№ Содержание 
Дози-

ровка 
Изображение, ОМУ 

1 И.п. – стойка ноги врозь, палка 

вверху, хватом за концы. 

1–2 – палку за голову. 

3–4 – опустить палку вниз сзади. 

5–6 – прыжком соединить ноги. 

7–8 – наклон вперед, палку 

назад. 

9–16 – обратным движением 

вернуться в и.п.  

2–4 

раз 
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№ Содержание 
Дози-

ровка 
Изображение, ОМУ 

2 И.п. – стойка, палка сзади 

вертикально вдоль 

позвоночника, хватом одной 

рукой за конец за головой, 

второй за спиной. 

1–4 – присед, колени в стороны, 

до касания палкой пяток. 

5–8 – вернуться в и.п.  

4–8 

раз 

 
Смотреть вперед 

3 И.п. – стойка на коленях, палка 

вертикально вверх, хватом двумя 

руками за конец. 

1–4 – прогнуться, коснуться 

палкой пола. 

5–8 – вернуться в и.п.  

4–8 

раз 

 
Бедра и таз выводить вперед 

4 И.п. – лежа на спине, палка 

хватом за середину в правой 

руке. 

1–2 – прогнуться. 

3–4 – передача палки под спиной 

в левую руку. 

5–6 – сед углом, передача палки 

в правую руку под ногами. 

7–8 – и.п. 

8–16 

раз 

 

5 И.п. – присед, палка 

вертикально, хватом двумя 

руками за конец. 

1–2 – вставая, перемах правой 

через палку, руки в стороны. 

3–4 – и.п. 

5–8 – то же левой ногой 

4–8 

раз 

 
На перемахе ноги не сгибать 

6 И.п. – стойка, палка внизу, 

хватом за концы. 

1–4 – поднимая палку вверх, 

выкрут назад. 

5–8 – обратным движением 

вернуться в и.п.  

8–16 

раз 

 
Выкрут выполнять 

одновременно двумя руками 
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№ Содержание 
Дози-

ровка 
Изображение, ОМУ 

7 И.п. – упор лежа перед палкой. 
1–2 – перескок руками через 
палку в упор лежа за палкой. 
3–4 – согнуть руки. 
5–8 – обратным движением 
вернуться в и.п. 

8–16 
раз 

 
Перескок выполнять 

волнообразным движением 
туловища 

8 И.п. – полуприсед, палка вперед, 

хватом за концы. 

1 – прыжок вверх прогнувшись, 

палка вверх. 

2 – и.п. 

8–16 

раз 

 

 

 
Комплекс СФУ № 7  

(направленность: на подвижность суставов и «выворотность» ног) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – лежа на спине, носки 

врозь на себя, руки в стороны. 

1–4 – сгибая ноги, соединить 

стопы. 

5–8 – вернуться в и.п.  

4–8 раз 

 
Скользя ногами по ковру 

2 И.п. – лежа на спине, носки 

врозь на себя, руки в стороны. 

1–2 – согнуть правую в 

сторону. 

3–4 – выпрямить правую в 

сторону. 

5–8 – обратным движением 

вернуться в и.п.  

9–16 – то же левой ногой 

8–16 раз 

 

 
Скользя ногой по ковру 

3 И.п. – лежа на спине, правая в 

сторону, руки в стороны. 

1–2 – перевести правую вперед. 

3–4 – обратным движением 

вернуться в и.п.  

по 8–16 

раз 

 
Ноги прямые, носки 

оттянуть 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

4 И.п. – лежа на спине, левая 
вперед, руки вверх. 
1–2 – перекат на правый бок, 
левая нога в сторону. 
3–4 – перекат на живот, левая 
нога назад. 
5–8 – обратным движением 
вернуться в и.п. 
9–16 – то же правой ногой 

8–16 раз 

 

 
Ноги прямые, носок 

маховой ноги наружу 

5 И.п. – упор лежа на правом 
боку, правая рука вверху, левая 
перед грудью. 
1–2 – мах левой в сторону. 
3–4 – в и.п. 

по 16–32 
раза 

левой, 
правой 

 
Мах носком наружу 

6 И.п. – упор стоя на коленях.  
1–6 – удержание правой ногой 
назад, левая рука вперед. 
9–16 – то же левой ногой 

8–16 раз 

 
Носок опорной оттянут 

7 И.п. – упор стоя на коленях.  
1–2 – левая нога назад. 
3–4 – перевести левую ногу в 
сторону.  
5–6 – перевести левую ногу 
назад. 
7–8 – и.п. 
9–16 – то же правой ногой 

8–16 раз 

 
Руки не сгибать, голова 

поднята, смотреть вперед 

8 И.п. – лежа на спине углом, 
руки в сторону. 
1–2 – развести ноги врозь. 
3–4 – вернуться в и.п. 

16–32 
раз 

 
Максимальная амплитуда 

9 И.п. – упор лежа на бедрах 
прогнувшись. 
1–2 – перекат через грудь, 
правую ногу назад. 
3–4 – вернуться в и.п. 

16–32 
раз 

 
Смотреть вверх, ноги 

прямые 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

10 И.п. – сед на пятках, ноги врозь. 

1–4 – лечь на живот, согнув 

ноги врозь, руки вверх. 

5–6 – выпрямить ноги. 

7–8 – соединить ноги. 

9–16 – обратным движением 

вернуться в и.п. 

4–8 раз 

 

 
Максимально разводить 

ноги 

11 И.п. – лежа на спине, руки 

вверх. 

1–2 – упор сидя вне. 

3–4 – упор ноги врозь широко 

(можно в шпагате). 

5–6 – несколько шагов руками 

вперед, лечь на живот, руки 

вверх. 

7–8 – соединить ноги. 

9–16 – обратным движением 

вернуться в и.п. 

4–8 раз 

 

 
Ноги выпрямить, носки 

оттянуть 

 

 
Комплекс СФУ № 8  

(направленность: на гибкость) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – стойка прогнувшись, 
руки вверх. 
1–4 – опуская руки дугами 
вперед-назад, присесть на 
правой ноге в сед на левой 
пятке. 
5–8 – вернуться в и.п.  
9–16 – то же со сменой 
положения ног 

4–8 раз 

 
Во приседа опустить 
голову вниз, округляя 

спину 

2 И.п. – упор стоя на коленях. 
1–4 – сгибая руки, поворачивая 
голову налево, согнуть руки, 
коснуться правым плечом 
пола. 

8–16 раз 

 
На пятки не опускаться 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

5–8 – вернуться в и.п. 
9–16 – то же левым плечом 

3 И.п. – упор сидя сзади ноги 
врозь. 
1–4 – поворот туловища 
направо в упор лежа, ноги 
скрестно. 
5–8 – вернуться в и.п. 
9–18 – то же налево 

 8–16 раз 

 
Во время упора лежа вдох 

4 И.п. – упор лежа правым 
боком. 
1–4 – опуститься на правое 
бедро. 
5–8 – вернуться в и.п. 
То же левым боком 

По 4–8 
раз 

 
Смотреть вперед, во 

время опускания на бедро 
выдох 

5 И.п. – стойка прогнувшись, 
руки вверх. 
1–2 – согнув левую ногу 
вперед, шаг левой ногой назад 
с наклоном вперед. 
3–4 – присед на левой ноге, 
правую вперед, руки на пояс 
(«пистолет»). 
5–6 – перекат на спину назад.  
7–8 – коснуться носками пола 
за головой. 
9–16 – обратным движением 
вернуться в и.п. 
17–32 – то же на правой ноге 

8–16 раз 

 

 
На приседе пятку от пола 

не поднимать 

6 И.п. – стойка на правой ноге, 
левая нога согнута вперед, 
руки в стороны–книзу. 
1–8 – 4 круговых вращения 
левой ногой наружу. 
9–16 – 4 круговых вращения 
левой ногой вовнутрь. 
17–32 – то же правой 

4–8 раз 

 
Можно выпрямлять ногу 

назад 

7 И.п. – полуприсед на носках, 
руки за голову. 
1–2 – выпрямляя ноги, стойка 
на носках. 
3–4 – и.п. 

16–32 раз 

 
Удерживать положение 

на носках 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

8 И.п. – полуприсед, руки за 

голову. 

1 – прыжок ноги врозь. 

2 – соединяя ноги, и.п. 

16–32 раз 

 
Ноги соединять в воздухе 

9 И.п. – упор стоя у опоры. 

1 – мах правой ногой назад с 

наклоном вперед. 

2 – и.п. 

3–4 – то же левой ногой 

8–16 раз 

 
Можно выполнять с 

резиновым жгутом, 

зафиксированном на 

стопах 

10 И.п. – лежа на спине, руки за 

голову. 

1 – мах правой ногой вперед-

вверх. 

2 – и.п. 

3–4 – то же левой ногой 

8–16 раз 

 
Можно выполнять с 

резиновым жгутом, 

зафиксированном на 

стопах 

 
 

Комплекс СФУ № 9 с резиновым эспандером или жгутом 
(направленность: на силу мышц рук) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – стойка ноги врозь на 

середине резины, хватом за 

ручки. 

1–4 – поднять руки в стороны. 

5–8 – опустить руки в и.п.  

8–16 раз 

 
Не сгибаться, руки прямые 

2 И.п. – стойка ноги врозь на 

середине резины, хватом за 

ручки. 

1–4 – поднять руки вперед. 

5–8 – и.п.  

8–16 раз 

 
Опускать руки медленно 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

3 И.п. – стойка ноги врозь на 

середине резины, хватом за 

ручки. 

1–2 – поднять руки в стороны. 

3–4 – руки вперед. 

5–6 – руки в стороны. 

7–8 – и.п. 

8–16 раз 

 
Руки не сгибать 

4 И.п. – стойка ноги врозь на 

середине резины, руки вперед, 

хватом за ручки. 

1–2 – отвести руки в стороны. 

3–4 – и.п. 

8–16 раз 

 
5 И.п. – полуприсед, резина 

эспандера натянута вперед, 

руки вперед, хватом за ручки. 

1–6 – согнуть руки. 

7–8 – и.п. 

16–32 раз Эспандер закреплен на 

гимнастической стенке за 

середину резины на 

уровне груди спортсмена  

  
6 И.п. – стойка резина эспандера 

натянута сзади, руки к плечам, 

хватом за ручки. 

1–2 – выпад правой ногой, 

руки вперед. 

3–4 – и.п. 

5–8 – то же левой ногой 

16–32 раз Эспандер закреплен на 

гимнастической стенке за 

середину резины на 

уровне плеч спортсмена 

 
7 И.п. – сед на пятках, резина 

экспандера натянута вверх, 

руки вверх, хватом за ручки. 

1–6 – наклониться вперед, 

согнуть руки. 

7–8 – и.п. 

16–32 раз Эспандер закреплен на 

гимнастической стенке за 

середину резины вверху 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

8 И.п. – упор лежа на согнутых 

руках, взяться за концы, 

резина эспандера за спиной. 

1–6 – выпрямить руки. 

7–8 – и.п. 

16–32 раз 

 
Не прогибаться 

9 И.п. – сед, середина резины 

эспандера зафиксирована за 

носки, согнув руки вперед, 

хватом за ручки. 

1–6 – принять положение 

полулежа («лодочка»). 

7–8 – и.п. 

4–8 раз 

 

10 И.п. – упор сидя сзади, 

опираясь на левую руку, 

правая рука к плечу, хватом 

снизу за ручки эспандера. 

1–2 – выпрямляя правую руку, 

коснуться ручками пола возле 

левого бедра. 

3–4 – то же, возле правого 

бедра. 

Затем сделать упражнение 

левой рукой 

8–16 раз Эспандер зафиксирован на 

гимнастической стенке за 

середину резины на 

уровне стоп спортсмена 

 

11 И.п. – стойка на середине 

резины, хватом за ручки. 

1–6 – согнуть руки к плечам. 

7–8 – и.п.  

16–32 раз 

 
12 И.п. – стойка, руки в стороны, 

хватом за ручки, резина 

эспандера натянута сзади. 

1–4 – с поворотом направо 

выпад вправо, правая рука за 

спину, левая вниз. 

5–8 – и.п. 

9–16 – то же с поворотом 

налево 

4–8 раз Эспандер зафиксирован на 

гимнастической стенке за 

середину резины сзади на 

уровне плеч спортсмена 
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Комплекс СФУ (силовых) упражнений на кольцах № 10 
Выполняется с помощью тренера или с использованием технических средств 

(лонжи). Все статические элементы фиксируются не менее 2 секунд. 
Упражнения комплекса выполняются последовательно друг за другом 

№ Содержание упражнений Дозировка ОМУ 

1 Из упора – горизонтальный вис 

спереди 

2 с Опускание в вис 

выполнять с прямыми 

руками 

2 Оборот назад в упор, руки в 

стороны (Азарянский крест) 

2 с Не прогибаться, руки 

прямые 

3 Из «креста» дожим в упор 1 раз Через прямые руки 

4 Упор углом 2 с Угол 90 

5 Из упора углом – силой 

прогнувшись («бланж») в 

стойку на руках 

2 с Прямым телом, прямыми 

руками 

6 Из стойки на руках опускание 

в «крест» вниз головой  

2 с Голова на уровне колец 

7 Из «креста» вниз головой 

подъем в горизонтальный упор 

2 с Не прогибаться, голову не 

поднимать 

8 Из горизонтального упора 

опускание в «самолет» 

2 с Туловище и ноги 

параллельно полу, плечи в 

плоскости колец 

9 Опускание в горизонтальный 

вис сзади, подъем в «крест» 

(Накаяма) 

2 с Горизонт не фиксировать, 

в «кресте» плечи в 

плоскости колец 

10 Подъем в упор 2 с Тело прямое 

11 Опускание в «крест» 2 с Плечи в плоскости колец, 

без ложного хвата 

12 Удержание висов и упоров на 

тренажере с кольцами. Каждое 

упражнение выполняется 

отдельно, с отдыхом между 

подходами от 30 с до 1 мин 

по 10–

15 с 
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Комплекс СФУ № 11  
 (направленность: для повышения силовых возможностей ног) 

№ Содержание, направленность Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – упор присев. 

1 – прыжок вверх-вперед, 

руки дугами вперед-

кверху. 

2 – опуская руки, упор 

присев.  

Направленность: развитие 

силы мышц бедра, голени, 

стопы; повышение уровня 

выносливости 

по 16–20 

раз 

2–3 

подхода 

   
Прыжки выполняются в темпе по 

прямой от одного края ковра до 

другого и обратно 

2 И.п. – упор лежа 

согнувшись. 

1–7 – сгибая правую 

вперед, разогнуть левую 

стопу. 

8 – и.п. 

9–18 – то же, со сменой 

положения ног. 

Направленность: 

растягивание мышц ног 

4 раза 

 
Выполнять с максимальной 

амплитудой 

3 И.п. – стойка правой ногой 

вперед на наклонных 

плоскостях.  

1–3 – 3 прыжка вверх со 

сменой положения ног. 

4 – прыжком поворот 

кругом. 

Направленность: развитие 

силы икроножных мышц и 

мышц голеностопов 

10–12 раз 

    

 
Выполнять в скоростном режиме 

30 с (далее до 1 мин)  

по 2–3 повторения 
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№ Содержание, направленность Дозировка Изображение, ОМУ 

4 Ходьба в приседе, руки на 

коленях. 

Направленность: развитие 

силы мышц бедра и мышц-

сгибателей стопы 

2–3 раза 

   
Спина прямая, ноги врозь не 

разводить 

5 Передвижение вперед. 

И.п. – сомкнутая стойка, 

руки за спину. 

1 – развести пятки. 

2 – ноги врозь. 

3 – соединить пятки. 

4 – и.п. 

Направленность: развитие 

силы мышц голени и 

подвижности стоп 

1–2 

подхода 

     
Лопатки соединить, голову 

держать прямо 

6 Наскоки на возвышенность 

30–60 см со взмахами 

руками. 

Направленность: 

скоростно-силовая  

30–60 с 

  
Выполнять в скоростном режиме 

30 с (далее до 1 мин)  

по 2–3 повторения 

7 И.п. – упор сидя на пятках 

1–16 – поднимание на 

носки. 

Направленность: 

растягивание мышц-

разгибателей стопы 

1–2 раза 

  
Колени поднять к груди 

8 Бег на месте, высоко 

поднимая бедро, на 

поролоновом мате. 

Направленность: развитие 

силы ног 

1–2 мин 

  
Выполнять в среднем темпе 
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№ Содержание, направленность Дозировка Изображение, ОМУ 

9 Передвижение вперед стоя 

на прямых ногах, сгибая 

пальцы стопы. 

Направленность: развитие 

силы ног 

1–2 

подхода 

  
Туловище и ноги прямые, руки 

свободно 

10 И.п. – на гимнастической 

стенке упор стоя на 

нижней рейке, хватом 

руками на уровне груди. 

1 – подъем на носки. 

2 – опускание вниз 

Направленность: развитие 

силы мышц ног и 

подвижности стоп 

30–50 раз 

   
Пятки опустить максимально вниз 

11 И.п. – упор стоя на 

коленях. 

1–6 – мах правой ногой 

назад. 

7–8 – и.п. 

9–16 – то же левой ногой. 

Направленность: 

растягивание мышц ног 

8–16 раз 

  
Махи выполнять с максимальной 

амплитудой, руки не сгибать 

12 Из стойки левым боком к 

гимнастической стенке, 

хватом согнутой левой 

рукой за рейку на уровне 

плеча выполнить по 10–

15 махов правой ногой в 

каждом направлении 

(вперед, в сторону, назад), 

не ниже 90°.  

То же правым боком. 

Направленность: активная 

гибкость ног 

по 10–15 

раз 

 

  

  
Махи выполнять с максимальной 

амплитудой, не сгибаться 
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№ Содержание, направленность Дозировка Изображение, ОМУ 

13 Из стойки левым боком к 

гимнастической стенке, 

хватом согнутой левой 

рукой за рейку на уровне 

плеча удержание правой 

ногой в каждом 

направлении (вперед, в 

сторону, назад). 

То же, правым боком. 

Направленность: сила 

мышц ног 

1–2 раза 

 

   
Опорную ногу не сгибать,  

при удержании носок свободной 

ноги развернуть наружу 

 

 

Комплекс СФУ со скакалкой № 12 
(направленность – на развитие прыгучести и подвижности суставов рук) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – стойка, скакалка вдвое 

в полусогнутой правой руке, 

хватом за концы. 

1–32 – 32 круговых 

вращения скакалкой вперед. 

33–64 – то же, назад.  

65–128 – то же, левой рукой 

1–2 раза 

 
 

 

 
 

 

К  

 

 
 

 

 

К  
 

 

 

2 И.п. – стойка, скакалка сзади 

хватом за концы. 

1–100 – прыжков на двух 

ногах с вращением скакалки 

вперед 

1–2 раза 

 
Ноги не сгибать 

3 И.п. – стойка, скакалка 

вчетверо вперед, хватом за 

концы. 

1–2 – сгибая правую ногу, 

перешагнуть через скакалку 

вперед. 

3–4 – обратным движением 

возврат в и.п.  

5–8 – то же левой ногой 

8–16 раз 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

4 И.п. – скрестная стойка 

правой вперед, скакалка 

сзади хватом за концы. 

1–25 – 25 прыжков с 

вращением скакалки вперед. 

26–50 – то же левой ногой 

вперед 

1–2 раза 

 

5 И.п. – стойка, скакалка вдвое 

вверху, хватом за концы. 

1–2 – выкрут руками назад. 

3–4 – вернуться в и.п.  

8–16 раз 

 
6 И.п. – стойка ноги врозь, 

скакалка вчетверо вверху, 

хватом за концы. 

1–4 – 4 круговых вращения 

руками вправо. 

5–8 – то же, влево 

4–8 раз 

 
Руки не сгибать 

7 И.п. – стойка скакалка сзади 

внизу хватом за концы. 

1–50 – 50 подскоков с ноги  

на ногу с вращением 

скакалки вперед. 

51–100 – то же с вращением 

скакалки назад 

1–2 раза 

 
Без остановок 

8 И.п. – стойка в разомкнутой 

шеренге, хватом за конец 

скакалки. 

1–32 – 32 одновременных 

круговых вращения 

скакалкой вперед. 

33–64 – то же назад  

1–2 раза 

 
Следить за согласованностью 

действий партнеров 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

9 И.п. – стойка скакалка сзади 

внизу хватом за концы: 

1–8 – 8 прыжков на двух 

ногах; 

9–12 – 4 прыжка на правой 

ноге; 

13–16 – 4 прыжка на левой 

ноге; 

16–24 – 4 прыжка ноги 

врозь-вместе; 

25–32 – 8 подскоков с ноги 

на ногу; 

33–36 – 4 прыжка в 

полуприседе; 

37–40 – 4 прыжка на двух 

ногах; 

41–48 – 8 прыжков сгибая 

ноги вперед 

1–2 раза 

Вращение скакалки вперед, 

выполнять без пауз 

Комплекс СФУ № 13 с гантелями 
(направленность: на развитие силы мышц рук) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – стойка, гантели внизу 

хватом снизу. 

1–2 – сгибая руки, гантели к 

плечам. 

3–4 – и.п.  

5–6 – то же правой рукой. 

7–8 – то же левой рукой 

16–32 

раза 

2 И.п. – стойка ноги врозь, 

гантели вперед. 

1–2 – руки в стороны. 

3–4 – и.п.  

5 – правую руку в сторону. 

6 – и.п.  

7–8 – то же, левой рукой 

4–8 раз 

Руки не сгибать 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

3 И.п. – стойка, гантели внизу. 

1–2 – дугами вперед гантели 

вверх. 

3–4 – возврат в и.п.  

5 – правую руку вверх. 

6 – и.п. 

7–8 – то же левой рукой 

4–8 раз 

Руки не сгибать 

4 И.п. – стойка, гантели вперед-

книзу хватом сверху. 

1–2 – повернуть кисти наружу. 

3–4 – повернуть кисти внутрь  

16–32 

раза 

С максимальной 

амплитудой 

5 И.п. – стойка ноги врозь, гантели 

в стороны. 

1–4 – с небольшой амплитудой 

4 круга руками вперед. 

5–8 – то же назад  

4–8 раз 

Кистями не вращать 

6 И.п. – стойка ноги врозь, гантели 

в стороны. 

1–2 – с поворотом туловища 

направо, приставить левую руку 

к правой. 

3–4 – и.п.  

5–8 – то же налево  

4–8 раз 

7 И.п. – стойка ноги врозь, наклон 

вперед прогнувшись, правая 

гантель вверху, левая вдоль 

туловища. 

1–2 – отвести руки назад. 

3–4 – смена положений рук  

16–32 

раза 
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Комплекс ОРУ № 14 с гантелями  
(направленность: на развитие силы мышц кистей и предплечий рук) 

№  Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – сед ноги врозь на стуле, 

предплечья на бедрах, гантели 

хватом снизу. 

1–2 – кисти на себя. 

3–4 – и.п.  

15–30 раз 
 

 

 
 

hР 

2 И.п. – сед ноги врозь на стуле, 

предплечья на бедрах, гантели 

хватом сверху. 

1–2 – опустить кисти вниз. 

3–4 – и.п.  

15–30 раз 

 
3 И.п. – стойка, гантели внизу, 

хватом сверху. 

1–2 – повернуть кисти дугами 

наружу хватом снизу. 

3–4 – согнуть руки к плечам. 

5–6 – опустить гантели вниз. 

7–8 – повернуть кисти дугами 

внутрь хватом сверху 

15–30 раз 

  
Руки в стороны не 

разводить 

4 И.п. – сед ноги врозь на стуле, 

руки внизу, гантели хватом 

снизу. 

1–2 – с поворотом кистями 

наружу, согнуть руки к 

плечам. 

3–4 – и.п.  

15–30 раз 

 
5 И.п. – сед ноги врозь на стуле, 

спинкой вперед, руки внизу, 

гантели хватом снизу. 

1–2 – согнуть правую руку 

вверх. 

3–4 – возврат в и.п.  

5–8 – то же левой рукой 

20–30 раз 

 
Локти касаются бедер 
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№  Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

6 И.п. – стойка ноги врозь в 
наклоне вперед, с опорой 
правой рукой о спинку стула, 
гантели скрестно в левой руке 
внизу. 
1–2 – согнуть руку к груди. 
3–4 – возврат в и.п.  

по 20–30 
раз 

каждой 
рукой 

 
7 И.п. – стойка, гантели внизу. 

1–2 – согнуть руки до 
подмышек. 
3–4 – и.п.  

25–35 раз 

 
Руки сгибать максимально 

8 И.п. – стойка ноги врозь, 
гантели внизу к бедрам. 
1–2 – присед, согнуть руки. 
3–4 – поднять гантели вверх. 
5–8 – обратным движением 
вернуться в и.п.  

10–20 раз 

 
Во время приседа локти  

в стороны 

9 И.п. – стойка гантели скрестно 
сзади-внизу. 
1–2 – присед, отвести руки 
назад. 
3–4 – и.п. 

10–20 раз 

 

10 И.п. – сед за столом, гантель в 
правой руке на столе, хватом 
за диск. 
1–2 – опустить свободный диск 
вправо к столу. 
3–4 – и.п. 
5–8 – то же влево 

по 10 раз 
каждой 
рукой 

 
Выполнять без пауз 

11 И.п. – сед за столом, гантели в 
правой руке предплечьем на 
столе, кисть со стола свисает 
вниз. 
1–2 – повернуть гантели направо. 
3–4 – и.п. 
5–8 – то же налево  

по 10 раз 
каждой 
рукой 

 
Максимальная амплитуда 

поворота гантелей 
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Комплекс СФУ № 15 с гантелями 
(направленность: на развитие силы мышц рук и туловища) 

№  Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – стойка ноги врозь, 

гантели к плечам. 

1–2 – присед на правой, левую 

в сторону на носок. 

3–4 – и.п. 

5–8 – то же на левой ноге 

10–15 раз 

 

2 И.п. – стойка ноги врозь, 

гантели к плечам. 

1–2 – с поворотом выпад 

правой, гантели вверх. 

3–4 – и.п. 

5–8 – то же налево 

10–15 раз 

 

3 И.п. – стойка, гантели за 

головой. 

1–2 – наклон вперед 

прогнувшись. 

3–4 – и.п. 

15–30 раз 

 
Ноги не сгибать 

4 И.п. – стойка ноги врозь, 

гантели вверху. 

1–4 – круг руками наружу. 

5–8 – круг руками внутрь  

4–8 раз 

 
Руки не сгибать 

5 И.п. – стойка ноги врозь, 

гантели вверху. 

1–4 – круговое вращение 

туловищем вправо. 

5–8 – то же влево 

4–8 раз 

 
Максимальная амплитуда 

движения 
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№  Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

6 И.п. – стойка ноги врозь, 

гантели вперед. 

1–2 – со взмахом руками 

назад, присед. 

3–4 – вернуться в и.п. 

10–15 раз 

 
Не наклонять туловище 

вперед 

7 И.п. – лежа на спине, гантели 

вперед. 

1–2 – развести руки в стороны. 

3–4 – вернуться в и.п.  

25–35 раз 

 
Руки назад не заводить 

 

 

Комплекс СФУ № 16  
(направленность: для позвоночника, на дыхание) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 «Рыбка» 

И.п. – лежа на спине, носки на 

себя, руки за голову. 

1 – повернуть голову направо, а 

стопы налево. 

2 – то же в другую сторону 

30–40 

раз 

 

2 «Встряхивание» 

И.п. – лежа на спине углом, руки 

вперед. 

1–50 – встряхивания 

расслабленными руками и 

ногами 

50–60 

раз 

 
Не останавливаться 

3 И.п. – лежа на спине, согнув ноги 

вперед, руки в стороны. 

1–4 – опустить ноги вправо, 

коснуться ногами пола, вдох. 

5–8 – и.п., выдох. 

9–16 – то же влево 

8–16 раз 

 
Ноги не выпрямлять, 

глубокий вдох и 

максимальный выдох 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

4 И.п. – лежа на спине, согнув ноги. 

1–4 – приподнять плечи, 

опустить голову на грудь, выдох. 

5–8 – вернуться в и.п., вдох 

8–16 раз 

 
Дышать глубоко, стопы не 

поднимать от пола 

5 И.п. – лежа на спине, согнув ноги. 

1–2 – поднять правую ногу к 

груди, захватить колено, вдох. 

3–6 – приподнять плечи, 

опустить голову на грудь, выдох. 

7–8 – вернуться в и.п. 

9–16 – то же левой ногой 

4–8 раз 

 
Максимальный вдох и 

выдох 

6 И.п. – упор лежа на бедрах и 

предплечьях. 

1–4 – выпрямляя руки, упор лежа 

на бедрах, прогнуться, вдох. 

5–8 – вернуться в и.п., выдох 

4–8 раз 

 
Смотреть вперед 

7 И.п. – сед, скрестно согнув ноги 

(«по-турецки»). 

1–2 – поднять плечи вверх, вдох. 

3–4 – опустить плечи вниз, выдох. 

5–6 – наклон головы вправо. 

7–8 – возврат в и.п. 

9–16 – то же влево 

8–16 раз 

 
Во время наклона головы 

задержать дыхание 

8 И.п. – сед, согнув скрестно ноги 

(«по-турецки»), руки на коленях. 

1–2 – наклон головы вперед, 

выдох. 

3–4 – наклон головы назад, вдох 

8–16 раз 

 
Наклонять голову 

максимально 

9 И.п. – сед, скрестно согнув ноги 

(«по-турецки»). 

1–2 – поворот головы направо, 

посмотреть за спину, вдох. 

3–4 – и.п., выдох. 

5–8 – то же налево 

8–16 раз 

 
Спину держать ровно, 

соединить лопатки  
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

10 И.п. – сед ноги врозь на пятках, 

руки на коленях. 

1 – кач туловищем вправо. 

2 – то же влево  

25–50 

раз 

Голову не поворачивать 

11 И.п. – стойка ноги врозь. 

1–2 – поднять руки вверх, вдох. 

3–4 – согнуть руки вперед, 

выдох. 

5–6 – резко развести руки в 

стороны, голову назад, вдох. 

7–8 – и.п., выдох 

4–8 раз 

Максимальный вдох и 

выдох  

Комплекс СФУ № 17 
(направленность: на растягивание мышц туловища и бедер) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – лежа на спине, ноги 

вперед-книзу. 

1–24 – 24 скрестных движения 

ногами  

20–30 

раз 

С  

2 И.п. – лежа на спине, руки вверх. 

1–2 – поднять плечи, согнуть 

правую ногу вперед, захватить 

колено руками, голову на грудь. 

3–6 – фиксация положения. 

7–8 – вернуться в и.п. 

9–16 – то же левой ногой 

4–8 раз 

Максимальная амплитуда 

движения 

3 И.п. – упор лежа сзади на руках и 

лопатках, согнув ноги. 

1–4 – повернуть туловище и ноги 

направо. 

5–8 – вернуться в и.п. 

9–16 – то же налево 

8–16 раз 

Тазом пола не касаться 

4 И.п. – лежа на животе, руки 

назад в замок. 

1–6 – прогнуться. 

7–8 – и.п. 

8–16 раз 

Лопатки соединить 
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№  Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

5 И.п. – лежа на животе, правую 

ногу назад, руки под бороду. 

1–2 – согнуть правую ногу, носок 

на себя. 

3–4 – вернуться в и.п. 

по 8–16 

раз 

правой и 

левой 

ногой 

 

6 И.п. – лежа на спине, согнув 

ноги. 

1–4 – прогнуться в «мост» на 

плечах, вдох. 

5–8 – вернуться в и.п., выдох 

4–8 раз 

 
Лопатки от пола не 

поднимать 

7 И.п. – лежа на правом боку, 

правая рука за голову, опираясь 

левой рукой о пол. 

1–2 – левую в сторону – книзу. 

3–4 – левую вперед, коснуться 

пола носком. 

5–6 – левую в сторону – книзу.  

7–8 – и.п. 

по 8–16 

раз 

правой и 

левой 

ногой 

 
Ногу поднимать на 45, 

не сгибать 

 

 

Комплекс СФУ № 18 
(направленность: на растягивание мышц туловища и бедер) 

№  Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 «Велосипед» 

И.п. – лежа на спине, ноги 

вперед. 

1 – согнуть правую ногу, 

опуская левую вперед-книзу. 

2 – смена положений ног 

20–30 

раз 

С  

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

ин

 

2 И.п. – лежа на спине, согнув 

ноги. 

1–2 – полусидя, руки вперед. 

3–4 – поворот туловища 

направо, руки скрестно к 

груди. 

5–6 – то же, налево. 

7–8 – и.п. 

8–16 раз 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

3 И.п. – упор лежа правым боком 

на предплечье. 

1–2 – согнуть правую ногу 

вперед. 

3–4 – возврат в и.п. 

по 8–16 

раз 

правым 

и левым 

боком 

4 «Кошка» 

И.п. – упор стоя на коленях. 

1–4 – округлить спину, голову 

на грудь. 

5–8 – прогнуться, голову назад 

8–16 раз 

5 И.п. – лежа на спине, согнув 

ноги вперед, руки за голову. 

1–2 – с поворотом туловища 

направо, выпрямить правую 

ногу. 

3–4 – то же с поворотом налево 

15–30 

раз 

6 И.п. – стойка, руки в стороны. 

1–4 – вдох. 

5–8 – наклон вперед, руки 

перед собой, выдох 

4–8 раз 

7 И.п. – лежа на животе, руки 

вверх. 

1–4 – 4 поднимания ног назад. 

5–8 – 4 поднимания рук назад. 

9–16 – 8 поочередных 

разноименных подниманий 

руки и ноги назад 

4–8 раз 

Комплекс СФУ № 19 
(направленность: на силу мышц живота и спины, на дыхание) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – лежа на спине. 

1–8 – прижать поясницу к полу, 

зажать ягодицы, втянуть живот, 

выдох. 

9–16 – и.п., вдох 

4–8 раз 
С  

Ин
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

2 И.п. – лежа на спине, согнув ноги, 

руки за голову. 

1–8 – приподнять лопатки, 

округлить спину, поясницу к полу, 

зажать ягодицы, втянуть живот, 

выдох. 

9–16 – и.п., вдох 

4–8 раз 

 
Прижимать поясницу к 

полу 

3 И.п. – лежа на спине, согнув ноги. 

1–8 – прогнуться в упор лежа сзади 

на руках, зажать ягодицы, втянуть 

живот, вдох. 

9–16 – и.п., выдох  

4–8 раз 

 
Максимальная 

амплитуда вдоха и 

выдоха 

4 И.п. – лежа на животе, ладони на 

полу. 

1–8 – поднять правую ногу назад, 

приподнять живот, выдох. 

9–16 – и.п., вдох. 

17–32 – то же левой ногой 

4–6 раз 

 
Втягивать живот на 

выдохе 

5 И.п. – упор стоя на коленях. 

1–8 – поднять правую ногу назад, 

втянуть живот, вдох. 

9–16 – и.п., выдох. 

17–32 – то же левой ногой  

4–6 раз 

 
Нога параллельно полу 

6 И.п. – лежа на животе, руки в 

стороны. 

1–8 – поднять туловище назад, 

зажать ягодицы, вдох. 

9–16 – и.п., выдох 

4–8 раз 

 
Задержать дыхание 

 

 

Комплекс СФУ № 20 
(направленность: на силу мышц живота и спины, на дыхание) 

№  Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – лежа на спине. 

1–8 – наклонить голову вперед, 

зажать ягодицы, втянуть живот, 

выдох. 

9–16 – и.п., вдох 

4–8 раз 
С  
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

Ин 

 

81

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

2 И.п. – лежа на спине. 

1–8 – наклонить голову вперед, 

поднять ноги в угол, втянуть живот, 

выдох. 

9–16 – и.п., вдох 

4–8 раз 

Максимальный вдох 

и выдох 

3 И.п. – упор сидя. 

1–4 – наклонить голову вперед, 

выдох. 

9–16 – наклонить голову назад, 

прогнуться, зажать лопатки, вдох 

4–8 раз 

4 И.п. – упор сидя сзади, согнув ноги. 

1–8 – упор лежа сзади, прогнуться, 

вдох. 

9–16 – и.п., выдох 

4–8 раз 

Задерживать дыхание 

5 И.п. – упор лежа прогнувшись. 

1–8 – согнуться в упор стоя, голову 

на грудь, выдох. 

9–16 – и.п., вдох 

4–8 раз 

Максимально 

отвести плечи назад 

6 И.п. – стойка ноги врозь, руки в 

стороны. 

1–2 – поворот туловища направо. 

3–4 – то же налево 

4–8 раз 

Максимальная 

амплитуда 

поворотов, дыхание 

свободное 
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Комплекс СФУ № 21 
с петлями ТРХ (направленность: силовая).  

Петли закреплены на гимнастической стенке вверху  

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – вис на согнутых руках 

стоя на правой ноге, левую ногу 

вперед. 

1–4 – выпрямляя руки, присед на 

правой ноге, левую ногу вперед. 

5–8 – возврат в и.п.  

То же, на левой ноге. 

Направленность: сила мышц ног 

по 10–15 

раз 

  
Спортсмен стоит лицом 

к стенке. Опорную пятку 

от пола не поднимать 

2 И.п. – вис стоя. 

1–4 – согнуть руки.  

5–8 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

сгибателей рук 

20–25 

раз 

 
Спортсмен стоит лицом  

к стенке 

3 И.п. – вис на согнутых руках 

стоя на правой ноге, левую ногу 

согнуть вперед. 

1–4 – со взмахом левой ноги 

назад присесть на правой ноге. 

5–8 – вернуться в и.п.  

То же на левой ноге. 

Направленность: сила мышц 

бедер 

по 10–15 

раз 

 
Спортсмен стоит лицом к 

стенке. Коснуться 

голенью пола 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

4 И.п. – упор лежа на ручках 

петель. 

1–2 – согнуть руки. 

3–4 – вернуться в и.п.  

Направленность: сила 

разгибателей рук 

20–25 

раз 

Спортсмен стоит спиной 

к стенке. Руки в стороны 

не разводить 

5 И.п. – лежа на спине, стопами на 

ручках петель. 

1–4 – согнуть ноги, поднять таз. 

5–8 – вернуться в и.п.  

Направленность: сила 

ягодичных мышц 

20–25 

раз 

Спортсмен лежит на 

спине ногами к стенке 

6 И.п. – упор лежа, стопами на 

ручках петель. 

1–2 – согнуть правую ногу 

вперед. 

3–4 – то же со сменой 

положения ног.  

Направленность: сила мышц 

бедер, живота 

20–25 

раз 

Спортсмен в упоре 

расположен ногами к 

стенке. Выпрямлять ногу 

назад 

7 И.п. – лежа на спине, стопами на 

ручках петель, руки за голову. 

1–6 – приподнять туловище, 

надавить пятками на ручки 

петель. 

7–8 – и.п.  

Направленность: сила мышц 

живота 

20–25 

раз 

Спортсмен лежит на 

спине ногами к стенке. 

Голову зафиксировать на 

грудь 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

8 И.п. – вис стоя, руками вперед-

кверху, хватом за ручки петель. 

1–4 – согнуть руки за голову. 

5–8 – возврат в и.п.  

Направленность: сила мышц 

рук, туловища 

20–25 

раз 

 
Спортсмен стоит спиной 

к стенке. 

Не прогибаться, втянуть 

живот 

9 И.п. – вис стоя, хват руками 

вперед. 

1–2 – развести руки в стороны.  

3–4 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

отводящих мышц рук 

20–25 

раз 

 
Спортсмен стоит лицом к 

стенке. Можно слегка 

сгибать руки 

 

 

Комплекс СФУ № 22 
с петлями ТРХ (направленность: сила, гибкость).  

Петли закреплены на гимнастической стенке вверху  

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – вис на согнутых 

руках, стоя ноги врозь. 

1–4 – выпрямляя руки, 

присед на правой ноге, 

левую ногу в сторону на 

носок. 

5–8 – возврат в и.п. 

9–16 – то же на левой 

ноге. 

Направленность: на силу 

и растягивание мышц 

ног 

по 10–15 

раз 

  
Спортсмен стоит лицом к стенке. 

Не наклоняться вперед 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

2 И.п. – упор лежа, 

носками на петли.  

1–2 – согнуть руки.  

3–4 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

сгибателей рук 

20–25 

раз 

Спортсмен в упоре ногами к 

стенке, не сгибаться 

3 И.п. – упор лежа правым 

боком на предплечье, 

носками на петли.  

1–2 – опустить таз 

вправо. 

3–4 – вернуться в и.п.  

То же левым боком. 

Направленность: на силу 

и растягивание мышц 

туловища 

по 10–15 

раз 

Спортсмен в упоре ногами к 

стенке, максимальная амплитуда 

движения 

4 И.п. – вис стоя, хват 

руками вперед. 

1–2 – согнуть руки.  

3–4 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

сгибателей рук 

20–25 

раз 

Спортсмен стоит лицом к стенке. 

Максимально согнуть руки, не 

прогибаться 

5 И.п. – стоя на правой, 

левая в сторону, носок на 

петли. 

1–4 – присед на правой, 

руки вперед. 

5–8 – возврат в и.п.  

То же на левой ноге.  

Направленность: на силу 

и растягивание мышц 

ног 

по 10–15 

раз 

Спортсмен стоит боком к стенке. 

В сторону ногу не сгибать 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

6 И.п. – упор лежа, 

носками на петли.  

1–4 – силой стойка на 

руках согнувшись. 

5–8 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

мышц туловища 

20–25 

раз 

Спортсмен в упоре ногами к 

стенке. Максимально согнуться 

7 И.п. – стоя на правой 

ноге, левую согнуть 

вперед, носок на петли. 

1–4 – присед на правой 

ноге, левую назад. 

5–8 – возврат в и.п.  

То же на левой ноге. 

Направленность: на силу 

и растягивание мышц 

ног 

по 10–15 

раз 

Спортсмен стоит спиной к 

стенке. Ногу сзади максимально 

выпрямлять 

8 И.п. – лежа на спине, 

согнув ноги, стопами на 

ручках петель. 

1–4 – поднять таз в 

стойку на лопатках, 

прогнуться. 

5–8 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

ягодичных мышц 

20–25 

раз 

Спортсмен лежит ногами к 

стенке. Втягивать живот 

9 И.п. – упор лежа, стопами 

на ручках петель. 

1 – согнуть правую ногу 

вперед. 

2 – то же со сменой 

положения ног. 

Направленность: сила 

мышц бедер, живота 

20–25 

раз 

Спортсмен в упоре ногами к 

стенке. Темп быстрый 
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Комплекс СФУ № 23 
 с петлями ТРХ (направленность: сила, гибкость). 

Петли закреплены на гимнастической стенке вверху 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – вис на согнутых 

руках, стоя ноги врозь. 

1–4 – выпрямляя руки, 

присед на правой ноге, 

левую скрестно влево. 

5–8 – возврат в и.п. 

9–16 – то же на левой 

ноге. 

Направленность: на силу 

и растягивание мышц ног 

по 10–15 

раз 

Спортсмен стоит лицом  

к стенке. Ногу максимально 

в сторону 

2 И.п. – вис стоя, хват 

руками вперед. 

1–2 – шаг левой ногой 

вперед, прогнуться, руки 

вверх.  

3–4 – возврат в и.п.  

5–8 – то же правой ногой. 

Направленность: сила 

отводящих мышц рук 

10–15 раз 

Спортсмен стоит лицом к 

стенке. Максимальная 

амплитуда движения руками 

3 И.п. – упор лежа, носками 

на петли.  

1 – согнуть ноги вперед. 

2 – отвести колени вправо. 

3 – то же влево. 

4 – выпрямляя ноги в и.п.  

5–8 – то же в другую 

сторону. 

Направленность: сила 

мышц живота 

по 10–15 

раз 

Спортсмен в упоре ногами к 

стенке. Руки не сгибать 

4 И.п. – упор лежа широким 

хватом на ручках петель. 

1–4 – согнуть руки, локти 

в стороны. 

5–8 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

разгибателей рук 

20–25 раз 

Спортсмен в упоре лицом 

к стенке. Не прогибаться 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

5 И.п. – вис стоя, хват 

руками вперед-книзу. 

1–4 – развести руки в 

стороны.  

5–6 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

мышц рук 

10–15 раз 

Спортсмен в упоре лицом к 

стенке. Руки прямые 

6 И.п. – упор лежа широким 

хватом на ручках петель. 

1–4 – развести руки в 

стороны. 

5–8 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

мышц рук 

10–15 раз 

Спортсмен в упоре лицом  

к стенке. Руки можно слегка 

согнуть 

7 И.п. – лежа на лопатках, 

согнув ноги, стопами на 

ручках петель. 

1–4 – выпрямляя ноги, 

прогнуться. 

5–8 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

ягодичных мышц 

10–15 раз 

Спортсмен в упоре ногами 

к стенке. Прогнуться 

максимально 

8 И.п. – упор лежа сзади, 

стопами на ручках петель. 

1–2 – сдвиг назад в упор 

углом. 

3–4 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

мышц живота 

10–15 раз 

Спортсмен в упоре лицом 

к стенке. Максимально 

согнуться 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

9 И.п. – упор на ручках 

петель. 

1–4 – упор углом, руки в 

стороны – книзу. 

5–8 – возврат в и.п. 

Направленность: сила 

мышц живота 

10–15 раз 

Спортсмен в упоре спиной  

к стенке. Не касаясь руками 

бедер 

10 И.п. – упор лежа на 

ручках петель. 

1–4 – отвести правую руку 

в сторону. 

5–8 – возврат в и.п.  

9–16 – то же левой рукой. 

Направленность: сила 

мышц рук 

4–8 раз 

Спортсмен в упоре лицом к 

стенке. Руки не сгибать 

Комплекс СФУ № 24 
с петлями ТРХ (направленность: коррекция осанки). 
Петли закреплены на гимнастической стенке вверху 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – вис стоя ноги врозь, 

спиной к стропам. 

1–8 – развести руки в 

стороны, прогнуться. 

9–16 – возврат в и.п. 

Направленность: на силу 

мышц спины и растягивание 

грудных мышц  

по 4–8 

раз 

Спиной к стенке. 

Профилактика гиперкифоза 

грудного отдела 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

2 И.п. – упор стоя ноги врозь, 
хват руками вперед-книзу, 
лицом к стропам. 
1–2 – поднять левую руку 
вверх.  
3–6 – стойка на пятках. 
7–8 – и.п. 
9–16 – то же правой рукой.  
Направленность: сила мышц 
рук и туловища 

4–8 раз 

Лицом к стенке. 
Профилактика сколиоза 

3 И.п. – вис на согнутых руках, 
стоя ноги врозь, лицом к 
стропам. 
1–8 – наклон вперед 
прогнувшись, руки в 
стороны. 
9–16 – возврат в и.п. 
Направленность: на силу и 
растягивание мышц 
туловища и ног 

по 4–8 
раз 

Лицом к стенке. 
Профилактика гиперкифоза 

грудного отдела 

4 И.п. – вис стоя, хватом 
правой рукой за ручку, левая 
рука вперед-кверху. 
1–4 – с поворотом туловища 
налево присед, касаясь сзади 
правой рукой пола. 
5–8 – возврат в и.п. со 
сменой положения рук. 
9–16 – то же направо.  
Направленность: сила ног и 
растягивание мышц 
туловища 

по 4–8 
раз 

Лицом к стенке. 
Профилактика сколиоза 

5 И.п. – вис стоя, к стропам 
лицом. 
1–8 – округляя спину, 
полуприсед. 
9–16 – возврат в и.п. 
Направленность: на силу 
мышц живота и растягивание 
мышц спины 

4–8 раз 

Лицом к стенке. 
Профилактика гиперлордоза 

поясничного отдела 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

6 И.п. – стоя на правой, левую 

назад, носок на петли.  

1–4 – присед на правой, 

левую назад, руки согнуть 

вперед, ладони сомкнуть. 

5–8 – возврат в и.п.  

То же на левой ноге. 

Направленность: на силу и 

растягивание мышц ног 

по 4–8 

раз 

Спиной к стенке. 

Профилактика гиперлордоза 

поясничного отдела 

7 И.п. – упор лежа на 

предплечьях, носками на 

ручках петель. 

1–32 – удержание прямого 

положения туловища. 

Направленность: сила 

ягодичных мышц и мышц 

живота 

2–4 раз 

Спиной к стенке. 

Профилактика гиперлордоза 

поясничного отдела 

8 И.п. – вис сидя ноги врозь, 

пятками на ручках петель, 

хватом руками за стропы на 

уровне плеч. 

1–8 – разводя руки в 

стороны, наклон вперед 

прогнувшись. 

9–16 – возврат в и.п.  

Направленность: сила мышц 

живота 

10–15 

раз 

Лицом к стенке. 

Профилактика гиперкифоза 

грудного отдела 

9 И.п. – лежа на спине, согнув 

ноги, стопами на ручках 

петель. 

1–4 – поднять таз, лежа на 

лопатка, прогнуться. 

5–8 – возврат в и.п.  

Направленность: сила мышц 

туловища 

8–16 раз 

Профилактика гиперлордоза 

поясничного отдела 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

10 И.п. – упор лежа правым 

боком на предплечье, 

носками на петли. 

1–32 – удержание прямого 

положения туловища. 

То же левым боком. 

Направленность: сила 

ягодичных мышц и мышц 

живота 

по 2–4 

раза 

Ногами к стенке. 

Профилактика сколиоза 

11 И.п. – стоя на правой, хватом 

правой рукой за стропу, 

согнув левую назад с 

захватом. 

1–12 – удержание 

положения. 

13–16 – смена положения 

ног. 

17–32 – то же на левой ноге. 

Направленность: 

растягивание мышц ног 

2–4 раза 

Спортсмен стоит лицом к 

стенке, пяткой касаясь таза. 

Профилактика гиперлордоза 

поясничного отдела  

Комплекс СФУ № 25 
с петлями ТРХ (направленность: силовая, специальная выносливость). 

Петли закреплены на гимнастической стенке вверху  

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – лицом к стропам, 

вис стоя на левой ноге, 

правую ногу вперед. 

1–4 – присед на левой 

ноге, правую вперед.  

5–8 – возврат в и.п.  

То же на правой ноге. 

Направленность: сила 

мышц ног 

по 10–15 

раз 

Лицом к стенке.  

Ногу не опускать вниз 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

2 И.п. – спиной к стропам 

упор стоя, согнув руки, 

хватом за ручки. 

1–4 – выпрямляя руки, 

вис присев. 

5–8 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

рук и ног 

10–15 

раз 

Спиной к стенке. 

Не прогибаться 

3 И.п. – вис стоя, хват 

руками вперед, лицом к 

стропам. 

1–4 – согнуть руки.  

5–6 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

мышц рук, спины 

20–25 

раз 

Лицом к стенке. 

Живот втянуть 

4 И.п. – вис стоя, хват 

руками вперед, лицом к 

стропам. 

1–2 – шаг правой ногой 

вперед, прогнуться, 

руки вверх – в стороны. 

3–4 – возврат в и.п.  

5–8 – то же левой 

ногой. 

Направленность: сила 

отводящих мышц рук 

8–10 раз 

Лицом к стенке. 

Руки не сгибать 

5 И.п. – упор лежа, 

носками на петли. 

1–4 – согнуть ноги 

вперед. 

5–8 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

мышц туловища 

10–15 

раз 

Мышцы живота и ягодиц 

одновременно напряжены 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

6 И.п. – стоя на левой 

ноге, правую ногу 

согнуть назад, носок на 

петли.  

1–4 – присед на левой 

ноге, касаясь правым 

коленом пола. 

5–8 – возврат в и.п.  

То же на правой ноге. 

Направленность: на 

силу мышц ног 

по 10–15 

раз 

 
Стоя спиной к стенке. 

Руки свободно, разноименно 

7 И.п. – упор лежа, 

носками на петлях. 

1–4 – с поворотом 

направо упор лежа 

левым боком. 

5–8 – возврат в и.п.  

9–16 – то же налево. 

Направленность: сила 

косых мышц живота 

4–8 раз 

  
Положение туловища прямое 

8 И.п. – упор лежа сзади, 

стопами на ручках 

петель. 

1–2 – сдвиг назад в упор 

углом. 

3–4 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

мышц живота 

10–15 

раз 

 
Максимально сгибаться, руки не 

сгибать 

9 И.п. – лежа на лопатках, 

прогнувшись, стопами 

на ручках петель. 

1–4 – согнуть ноги. 

5–8 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

мышц туловища и ног 

8–16 раз 

  
Тазом пола не касаться 

10 И.п. – упор лежа на 

предплечьях, носками 

на петли. 

1–4 – выпрямляя руки, 

упор лежа. 

5–8 – стойка на руках 

согнувшись. 

9–12 – упор лежа. 

4–8 раз 

 
Максимальная амплитуда 

движения 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

14–16 – сгибая руки, 

возврат в и.п.  

Направленность: сила 

мышц рук и туловища 

Комплекс СФУ № 26 
с резиновым жгутом (направленность: силовая, специальная выносливость) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – присед ноги врозь, 

жгут под стопами и на 

шее. 

1–4 – встать. 

5–8 – и.п.  

Направленность: сила 

мышц ног и спины 

20–25 

раз 

Вставая – вдох, приседая – 

выдох 

2 И.п. – упор лежа, согнув 

руки, жгут вдвое под 

ладонями и на лопатках. 

1–4 – выпрямить руки. 

5–8 – и.п.  

Направленность: сила 

мышц рук и спины 

20–25 

раз 

Не прогибаться 

3 И.п. – стоя ноги врозь на 

жгуте, хватом правой 

рукой за середину вдвое 

сложенного жгута. 

1–4 – согнуть руку. 

5–8 – вернуться в и.п.  

То же левой рукой. 

Направленность: сила 

мышц рук и живота 

по 15–25 

раз 

Не прогибаться, максимально 

согнуть руку 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

4 И.п. – стоя ноги врозь 

левой на жгуте, хватом 

правой рукой за середину 

вдвое сложенного жгута.  

1–2 – жгут в сторону. 

3–4 – вернуться в и.п.  

То же левой рукой. 

Направленность: сила 

отводящих мышц рук и 

спины (боковых). 

по 15–25 

раз 

  
Ноги не сгибать, смотреть 

вперед 

5 И.п. – стоя ноги врозь 

левой ногой на жгуте, 

хватом левой рукой за 

головой за жгут. 

1–2 – жгут вверх. 

3–4 – вернуться в и.п.  

То же правой рукой. 

Направленность: на силу 

мышц разгибателей рук 

по 15–25 

раз 

  
Не сгибаться, смотреть вперед 

6 И.п. – присед ноги врозь 

на жгуте, хватом руками за 

середину жгута.  

1–4 – встать, согнуть руки. 

5–8 – возврат в и.п.  

Направленность: сила 

мышц рук и ног 

по 15–25 

раз 

 
Положение спины прямое 

7 И.п. – выпад правой, стоя 

левой пяткой на жгуте, 

хватом руками за середину 

жгута за головой. 

1–4 – выпрямить руки 

вперед. 

5–8 – вернуться в и.п.  

Направленность: сила 

мышц рук, спины 

10–15 

раз 

 
Не сгибаться 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

8 И.п. – стоя спиной к 

стенке, хватом двумя 

руками за жгут. 

1–4 – выпад правой ногой. 

5–8 – вернуться в и.п.  

9–16 – то же левой ногой. 

Направленность: сила 

приводящих мышц рук и 

ног  

по 15–25 

раз 

Жгут зафиксирован за середину 

на гимнастической стенке 

вверху. Спортсмен стоит 

спиной к стенке 

Комплекс СФУ № 27 
с резиновым жгутом (направленность: силовая, специальная выносливость) 

№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

1 И.п. – выпад правой ногой, 

стоя правой ногой на жгуте, со 

жгутом на лопатках. 

1–4 – согнуть левую ногу, 

касаясь коленом пола. 

5–8 – вернуться в и.п.  

То же с левой ногой. 

Направленность: сила мышц 

ног и спины 

по 15–25 

раз 

Коснуться коленом пола 

2 И.п. – упор, жгут вдвое под 

ладонями и на лопатках. 

1–4 – согнуть руки. 

5–8 – вернуться в и.п.  

Направленность: сила мышц 

рук и спины 

20–25 раз 

Живот втянуть 

3 И.п. – стоя левой ногой на 

конце жгута с захватом его 

правой стопой. 

1–2 – поднять правую ногу в 

сторону. 

3–4 – вернуться в и.п.  

То же левой ногой. 

Направленность: сила мышц 

ног 

по 15–25 

раз 

Не сгибаться, ноги прямые 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

4 И.п. – стоя ноги врозь на жгуте, 
хватом левой рукой за 
середину жгута.  
1–2 – согнуть руку к плечу. 
3–4 – вернуться в и.п.  
То же левой рукой. 
Направленность: сила мышц 
сгибателей рук  

по 15–25 
раз 

Не сгибаться 

5 И.п. – лежа на животе, согнув 
правую ногу назад со жгутом, 
хватом руками за середину 
вдвое сложенного жгута. 
1–4 – выпрямить руки вверх. 
5–8 – вернуться в и.п.  
То же с левой ногой. 
Направленность: сила мышц 
разгибателей рук и спины  

по 15–25 
раз 

Максимально согнуть ногу 

6 И.п. – стоя ноги врозь, хватом 
за жгут на ширине плеч. 
1–4 – развести руки в стороны. 
5–8 – вернуться в и.п.  
Направленность: сила 
отводящих мышц рук и груди 

20–25 раз 

Свести лопатки 

7 И.п. – стоя ноги врозь, руки в 
стороны, хватом за жгут, 
сложенным вдвое сзади на 
лопатках.  
1–4 – руки вперед. 
5–8 – вернуться в и.п.  
Направленность: сила 
приводящих мышц рук и спины 

20–25 раз 

Коснуться кистями 

8 И.п. – выпад правой ногой, 
стоя левой пяткой на жгуте, 
хватом руками за середину 
жгута за головой. 
1–4 – выпрямить руки вверх. 
5–8 – вернуться в и.п.  
Направленность: сила мышц 
рук, спины 

по 15–25 
раз 

Не прогибаться 
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№ Содержание Дозировка Изображение, ОМУ 

9 И.п. – стоя ноги врозь на жгуте, 

хватом руками внизу за жгут. 

1–4 – согнуть руку к груди. 

5–8 – вернуться в и.п.  

Направленность: сила мышц 

сгибателей рук  

по 15–25 

раз 

Локти в стороны 
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