
РЕГЛАМЕНТ 

проведения испытаний "Приза первокурсника 2020" 

 

1. Челночный бег 3х10 метров 

По команде «На старт» тестируемый становится перед стартовой линией, так, чтобы 

толчковая нога находилась у стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад 

(наступать на стартовую линию запрещено). 

По команде «Внимание!», слегка сгибая обе ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд 

и переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. Допустимо опираться рукой о землю. 

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) тестируемый бежит 

до финишной линии, пересекает ее любой частью тела, возвращается к линии старта, 

пересекает ее любой частью тела и преодолевает последний отрезок финишируя. 

Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии «Финиш». Результат 

фиксируется до 0,1 секунды. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

 участник начал выполнение испытания до команды судьи «Марш!» (фальстарт); 

 во время бега участник помешал рядом бегущему; 

 участник не пересек линию во время разворота любой частью тела. 

 

2. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного 

положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки 

касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. 

Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 минуту, 

касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. 

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: 

 отсутствие касания локтями бедер (коленей); 

 отсутствие касания лопатками мата; 

 размыкание пальцев рук «из замка»; 

 смещение таза (поднимание таза); 

 изменение прямого угла согнутых ног. 

 

3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

Исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед 

линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. 

Допускаются махи руками. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляется три попытки. В зачет идет лучший результат (в 

сантиметрах). 

Участник имеет право: 

 при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками; 

 использовать все время (1 минуту), отведенное на подготовку и выполнение 

прыжка. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 



 заступ за линию отталкивания или касание ее; 

 отталкивание с предварительного подскока; 

 поочередное отталкивание ногами; 

 использование каких-либо отягощений, выбрасываемых во время прыжка; 

 уход с места приземления назад по направлению прыжка. 

 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

 

Исходное положение: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 

разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и 

разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух. 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола, затем, разгибая руки, вернуться в 

исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

 нарушение требований к исходному положению; 

 нарушение техники выполнения испытания; 

 нарушение прямой линии «плечи – туловище – ноги»; 

 отсутствие фиксации на 1 секунду исходного положения; 

 превышение допустимого угла разведения локтей; 

 разновременное разгибание рук. 

 

5. Упражнение "Берпи" 

 

Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки вытянуты вдоль туловища. 

Осуществляется переход в упор присев, затем в упор лежа, выполняется отжимание с касанием 

грудью пола, возвращение в упор присев и вертикальное выпрыгивание с хлопком руками над 

головой. Засчитывается количество правильно выполненных циклов за 1 минуту. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

 нарушение техники выполнения упражнения; 

 отсутствие касания грудью пола при отжимании; 

 отсутствие хлопка над головой во время выпрыгивания из упора присев; 

 отсутствие перехода из упора присев в упор лежа и обратно. 


