Приложение 7
к Государственному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «спортивная акробатика»
(пункт 2.1.)

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы  на этапе спортивного совершенствования
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные нормативы (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 5,5 с)
	Бег на 30 м (не более 6,0 с)

	Сила
	Стойка на руках на гимнастическом ковре 

(не менее 8 с)
	Стойка на руках на гимнастическом ковре 

(не менее 8 с)

	
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 15 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 8 раза)

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (не менее 40 раз)
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (не менее 30 раз)

	Скоростно-силовые качества


	Прыжок в длину с места 

(не менее 175 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 165 см)

	
	Подъем туловища лежа на спине за 30 с 

(не менее 20 раз)
	Подъем туловища лежа на спине за 30 с 

(не менее 17 раз)

	Гибкость
	Шпагат продольный (фиксация не менее 15 с)
	Шпагат продольный 

(фиксация не менее 15 с)

	
	Шпагат поперечный (фиксация не менее 15 с)
	Шпагат поперечный 

(фиксация не менее 15 с)

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд/

спортивное звание
	Первый спортивный разряд - Мастер спорта


