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Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа 

 Исходное положение: в висе на низкой перекладине (хват сверху). 

Выполнением считается момент подтягивания, когда подбородок выходит 

выше точки хвата. Темп выполнения средний. Запрещается сгибание             

в тазобедренном суставе, перехваты руками, остановки. Подтягивание, 

выполненное с неполным выпрямлением рук, не засчитывается. 

 

2. Наклон вперед из положения сидя 

 На полу обозначить центровую и перпендикулярную линии. Сидя       

на полу, ступнями следует касаться центровой линии, ноги выпрямлены        

в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними составляет 20 – 30 

см. выполняется два наклона вперед, на третьем регистрируется результат    

на перпендикулярной мерной линии по кончикам пальцев при фиксации 

этого результата в течение 3 секунд, при этом не допускается сгибание ног    

в коленях. 

 

3. Прыжок в длину с места 

 Прыжок в длину с места выполняется одновременным отталкиванием 

двумя ногами от контрольной линии со взмахом рук. Длина лучшего прыжка 

с двух попыток измеряется с точностью до 1 см. от контрольной линии        

до ближайшей точки касания любой частью тела. Прыжок не засчитывается 

при заступе за контрольную линию, предварительной подпрыжке            

перед прыжком, отталкивании одной ногой перед прыжком, выполнении 

прыжка без команды судьи. 

 

4. Бег 100 м. 

 Бег на 100 метров выполняется с низкого старта по правилам судейства 

соревнований по лёгкой атлетике. 

 

5. Бег 1000 м. 

 Бег на 1000 метров выполняется с высокого старта по правилам 

судейства соревнований по лёгкой атлетике. 
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Рекомендуемая литература 

 

1. Артемьев В.П. Теория и методика физического воспитания. 

Двигательные качества: Учеб. Пособ / В.П. Артемьев, В.В. Шутов. – Могилев: 

МГУ им. А.А. Кулешова, 2014 – 284 с.  

2. Железняк Ю.Д. Программа для системы дополнительного образования 

детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва / Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин, Ю.П. 

Сыроятников.–М.: Советский спорт, 2012.–112 с. 

3. Курамшина Ю.Ф. Теория и методика физической культуры: учеб. / 

Ю.Ф. Курамшина.  – М.: Советский спорт, 2010. – 464 с.  

 


