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Практические задания 

ГИМНАСТИКА

          Задание по гимнастике включает в себя выполнение акробатических упражнений, состоящих из четырех обязательных соединений. Соединения выполняются в порядке, указанном в программе, изменение их порядка не допускается. Невыполнение какого-либо элемента связки, пропуск наказывается снятием стоимости этого элемента. Упражнения должны иметь четко выраженное начало и окончание, выполняться слитно, без пауз. Элементы с фиксацией («держать») удерживаются 3 секунды.
      Ошибки могут быть мелкими (наказываются снятием 0,1 б.), средними (наказываются снятием 0,3б.), грубыми (наказываются снятием 0,5б.). Максимально возможная оценка за  комплекс акробатических упражнений – 10 баллов.
      На выполнение упражнений дается одна попытка. Максимальная продолжительность выполнения упражнений – 1 мин.30 сек. Форма одежды: футболка и  обтягивающее трико (девочки), футболки и шорты (мальчики), плотные носки.

Мальчики, акробатические упражнения 
	
	И.п. – о.с.
	Баллы 

	1.
	Равновесие на правой (левой) ноге, руки в стороны (держать)
	0,5

	2.
	Упор присев, кувырок вперед
	3,0

	3.
	Стойка на лопатках (держать), перекат в упор присев
	2,0

	4.
	Кувырок назад в упор стоя ноги врозь
	2,0

	5.
	Прыжок на 360 градусов, ноги вместе
	1,0

	6.
	Упор присев, перекат вперед прогнувшись, руки в упоре
	0,5

	7.
	Перекат в упор присев, прыжок вверх прогнувшись
	1,0



Девочки, акробатические упражнения 
	
	И.п. – о.с.
	Баллы 

	1.
	Упор присев, кувырок вперед
	3,0

	2.
	Прыжок вверх на 360 град.
	0,5

	3.
	Равновесие на правой (левой), руки в стороны (держать)
	0,5

	4.
	Упор присев, перекат в стойку на лопатках (держать)
	1,5

	5.
	Перекатом вперед лечь, мост из положения лежа (держать)
	2,0

	6.
	Лечь на спину руки вверх, перекат на 180 градусов.
	0,5

	7.
	С упором рук у груди переход в полушпагат, руки в сторону
	1,0

	8.
	Упор присев, прыжок вверх прогнувшись
	1,0


ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Оценка качества выполнения практического задания по легкой атлетике по показанному времени каждым участником на дистанции и результату прыжка и их ранжировании по возрастающей. Участнику, показавшему лучшее время и результат, начисляются максимально возможные «зачетные» баллы (30 баллов); остальные – меньше на процент, соответствующий разнице с лучшим показанным временем.

1. Челночный бег 3х10 
По команде «На старт!» учащиеся подходят к линии старта, по команде «Внимание!» берут в руку кубик, по команде «Марш!» бегут к отметке 10 м, кладут кубик на линию, поворачиваются, бегут к отметке 10 м, берут второй кубик и возвращаются обратно к финишу. На финише максимальное ускорение, кубик остается в руках. 
Оценивается в секундах. Максимальный балл – 30.

1. Прыжок в длину с места толчком двух ног. 
Участнику дается три попытки.

3. Примерный набор технических элементов для составления конкурсного испытания по разделу «Спортивные игры» Баскетбол

	Конкурсные испытания
	баллы

	Стойка игрока; перемещение без мяча в защитной стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед
	7

	Остановка двумя шагами и прыжком
	7

	Ведение мяча бегом по прямой, с изменением направления, змейкой, с оббеганием стоек
	7

	Ведение - 2 шага-бросок мяча в кольцо
	7

	Броски со средней дистанции
	7


 Максимальный балл – 35.
