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9-11 классы
ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

КОНКУРСНОЕ ЗАДАНИЕ ПО ЛЁГКОЙ АТЛЕТИКЕ
Девушки и юноши 9-11 классы

Конкурсное испытание заключается в преодолении дистанции:
девушки– бег 400 м
юноши – бег 500 м

Наилучший результат – 15 баллов         

КОНКУРСНОЕ ЗАДАНИЕ ПО ГИМНАСТИКЕ (АКРОБАТИКА)
                                          Девушки и юноши 9-11 классы

Девушки 9-11 классы

	
	И.П. – основная стойка

	1.
	Шагом одной, равновесие руки в стороны («ласточка»), держать, приставляя ногу, упор присев


	2
	Кувырок вперёд в упор присев и, перекатом назад, стойка на лопатках, (держать)

	3
	Перекат вперед в упор присев - встать, шагом одной и махом другой поворот кругом в стойку руки вверх	

	4.
	
Махом одной, толчком другой два переворота в сторону слитно
(«колеса») в стойку ноги врозь, руки в стороны - приставляя
ногу поворот в сторону движения, руки вверх

	5
	
Кувырок вперед прыжком и прыжок вверх прогнувшись











Юноши 9-11 классы

	
	И.П. - основная стойка


	1.
	Шагом   вперёд – равновесие руки в стороны («ласточка»), держать - выпрямиться, приставить ногу

	2.
	Два шага вперёд - кувырок вперёд прыжком, кувырок вперёд в упор присев 
и прыжок вверх с поворотом на 180°


	3.
	Кувырок назад в упор стоя согнувшись

	4
	Стойка на голове и руках, держать

	5
	Силой опускание в упор лёжа — толчком ног, упор присев - встать в стойку, руки вверх

	6
	Махом одной, толчком другой два переворота в сторону слитно («колеса») в стойку ноги врозь, руки в стороны – приставляя ногу поворот в сторону движения, руки вверх






	7
	Кувырок вперёд прыжком и прыжок вверх с поворотом на 360°



Наилучший результат – 20 баллов         


КОНКУРСНОЕ ЗАДАНИЕ ПО СПОРТИВНЫМ ИГРАМ (БАСКЕТБОЛ)
Девушки и юноши 9-11 классы


Участник находится за лицевой линией (фишка-ориентир №1) лицом вперед. По сигналу участник ускоряется лицом вперед вдоль боковой линии до фишки-ориентира № 2, оббегая ее, выполняет поворот и приставным шагом правым боком перемещается к линии штрафного броска. После выполнения по очереди трех штрафных бросков, участник движется приставными шагами левым боком к фишке-ориентиру № 3, оббегает фишку и с ускорением бежит к фишке-ориентиру № 2, где находится мяч. Участник берет мяч и правой рукой ведет мяч к фишке-ориентиру № 4, левой рукой ведет мяч к фишке-ориентиру № 5 и правой рукой ведет мяч к фишке-ориентиру № 6, таким образом, ведение осуществляется дальней рукой от фишки-ориентира. После прохождения фишки-ориентира № 6 ведет мяч к щиту и выполняет бросок в корзину после двух шагов из-под щита.

[image: https://gigabaza.ru/images/65/128395/m34c22139.gif]
Условные обозначения: [image: https://gigabaza.ru/images/65/128395/m5e31360b.gif]
Оценка испытания
Фиксируется время преодоления дистанции и точность бросков. Остановка секундомера осуществляется в момент касания мячом площадки после броска в корзину из-под щита.
За каждый неточный штрафной бросок добавляется по 5 секунд.
Если конкурсант заступил за линию штрафного броска – мяч не засчитывается, и ему начисляются 5 штрафных секунд.
За каждое нарушение правил в технике ведения мяча (пробежка, пронос мяча, двойное ведение, неправильная смена рук, касание фишек-ориентиров) участнику к его фактическому времени прибавляется за каждое нарушение по 1 секунде.
За необбегание фишки-ориентира и перемещение неуказанным способом добавляется по 3 штрафных секунды.

Наилучший результат – 15 баллов         
КОНКУРСНОЕ ЗАДАНИЕ ПО РАЗДЕЛУ
 «ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
(ПОЛОСА ПРЕПЯТСТВИЙ)
                            Девушки и юноши 9-11 классы

Методические указания к выполнению практических заданий
1. Линия старта каждого из заданий отмечена специальной разметкой и расположена на безопасном расстоянии от стены. Линия старта испытания должна быть расположена на расстоянии не менее чем 2 м от стены. 
2. Для проведения испытания рекомендуется распределять участников по потокам (по 12–15 человек). Все участники одного потока должны находиться в специально отведённом для них месте, их поведение не должно мешать другим участникам. 
3. Все задания располагаются строго последовательно (таблица 1), по периметру спортивного зала (рекомендуется спортивный зал 24 × 12 м, рисунок 1), на безопасном расстоянии от стены. 
4. Выполнение заданий оценивается судейской бригадой, состоящей из двух – трёх человек. Первый судья располагается в зоне старта/финиша, даёт команду («Марш!» /свисток) и фиксирует время прохождения полосы препятствий. Второй и третий судьи (судья с помощником) располагаются в зоне выполнения упражнений и оценивают качество их выполнения.
Методика оценки результатов
1. Результатом выполнения задания является время (в секундах, с точностью до десятых долей секунды), включая «штрафные» секунды. Секундомер включается по команде («Марш!» /свисток). 
2. Чем меньше времени затрачено на выполнение испытания, тем выше итоговый результат. 
3. Превышение обозначенных зон в прыжках и точное попадание набивным мячом в специальную зону поощряется сбавкой «минус 5 сек.» от итогового результата. 
4. Невыполнение одного из заданий – штраф «плюс 15 сек.» от итогового результата.
Инвентарь и оборудование
Спортивный зал с разметкой и оборудованием для выполнения практических заданий. Вокруг площадки должна иметься зона безопасности шириной не менее 1 м, полностью свободная от посторонних предметов.
 – конусы – 12 шт.; 
– стойки (высота 135 см) – 12 шт.; 
– секундомер – 2 шт.; – измерительная рулетка; 
– набивные мячи (2, 3 кг, по 3 штуки каждого веса согласно возрасту и полу участников); 
– свисток – 1 шт.; 
– гимнастическое бревно (4 м × 24 см × 25 см); 
– мел.
	№
п/п
	Содержание упражнений
	Требования к выполнению
	Методика оценки

	1
	Прыжок в длину с места
	Участник находится возле горизонтальной ограничительной линии, обозначенной конусами, в исходном положении – стойка ноги врозь, руки внизу. По сигналу судьи он осуществляет замах руками вверх-назад, сгибая ноги в коленях, далее резко отталкивается ногами, одновременно выводя руки и ноги вперёд, приземляясь на две ноги, фиксирует приземление в специальной зоне, представляющей собой квадрат со сторонами 50×50 см. Каждому участнику предоставляется одна попытка. Зона приземления относится от ограничительной линии в соответствии с возрастом участников: 
юноши – 180 см; девушки – 165 см. После фиксации результата попытки, участник отправляется к следующему заданию и без остановки начинает его выполнение.
Оборудование и инвентарь Разметка на полу – метраж, зона приземления. Два конуса, обозначающие ограничительную линию, измерительная рулетка, мел.
	Дальность прыжка оценивается по ближней точке к месту отталкивания. Добавляется 5 секунд за:
 - касание или заступ за ограничительные линии зоны приземления любой частью тела;
 - начало выполнения прыжка без команды судьи;
- приземление ближе указанных линий. 
В случае приземления дальше обозначенной зоны приземления осуществляется сбавка «– 5 секунд»

	2
	Бег «змейкой»
	Участник начинает выполнение задания от обозначенной конусами линии, оббегая поочерёдно стоящие на расстоянии друг от друга две линии стоек, количество стоек в каждой линии – 6 штук. Расстояние между стойками по длине – 1 м, по ширине – 4 м. 
После выполнения задания участник бежит к линии задания № 3 и без остановки начинает его выполнение
Оборудование и инвентарь 
Два конуса, 12 стоек (высота 135 см), линии старта и финиша, измерительная рулетка, мел.

	Добавляется 5 секунд за:
- начало прохождения змейки не через стартовый створ, обозначенный конусами;
- каждое необбегание стойки; - каждое касание стойки.

	3
	Бег по гимнастическому бревну
	Участник подбегает к конусам, стоящим перед гимнастическим бревном, встаёт на него, пробегает по поверхности бревна и спрыгивает, фиксируя приземление на две ноги.
После выполнения задания участник бежит к линии задания № 4 и без остановки начинает его выполнение
Оборудование и инвентарь 
Два конуса, гимнастическое бревно (напольное, длиной 4 метра) располагается на полу без опор, на расстоянии 1 м от линии финиша предыдущего упражнения; через 10 см от начала бревна наносится линия старта, за 10 см до конца бревна наносится линия финиша.
	Добавляется 5 секунд за:
- сход со скамейки, 
- спрыгивание на одну ногу; - начало движения по бревну после первой отметки; 
- окончание продвижения по бревну до второй отметки

	4
	Челночный бег (10 м × 3 раза)
	Участник начинает задание, пробегая без остановки обозначенную конусами линию старта. Пробегая три 10-метровых отрезка, он каждый раз касается линии на противоположной стороне рукой; пробежав третий отрезок, заканчивает данное задание.
После выполнения задания № 4 участник бежит к линии задания № 5 и без остановки начинает его выполнение.
Оборудование и инвентарь: Четыре конуса, обозначающие линии старта и финиша, измерительная рулетка, мел
	Добавляется 5 секунд за каждое некасание линии, ограничивающей 10-метровый отрезок

	5
	Бросок мяча вперёд от груди
	Участник находится возле горизонтальной ограничительной линии, держа мяч в согнутых руках с отведёнными в стороны локтями, чётко параллельно горизонтали, ноги врозь, спина прямая. Активным разгибанием в локтевых суставах участник резко выпрямляет руки вперед, выпуская мяч в заранее очерченную зону – квадрат 70 × 70 см. Бросок осуществляется на прямых ногах (без подседа). Каждый участник выполняет 3 попытки (3 броска). Зона (ближняя к линии броска линия квадрата 70 × 70 см) относится от ограничительной линии в соответствии с возрастом участников: юноши – 7 м; девушки – 6 м. 
После выполнения попытки участник поднимает одну руку вверх, тем самым показывая окончание выполнения испытания. Секундомер выключается в этот же момент.
Оборудование и инвентарь Разметка на полу – метраж, зона приземления мяча. Два конуса, обозначающие ограничительную линию, измерительная рулетка, мел, набивные мячи (3 штуки: девушки – 2 кг; юноши – 3 кг).
	Добавляется 5 секунд за каждое непопадание мячом в квадрат 70 × 70 см



Наилучший результат – 20 баллов         
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