ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ

Практические испытания заключаются в выполнении упражнений базовой части школьной Примерной программы по физической культуре. Количество практических испытаний равно 2-м (акробатика, спортивные игры (баскетбол (девушки) / футбол (юноши)).
Акробатика
Конкурсное задание заключается в выполнении акробатической комбинации

Девушки 7-8 классы

	
	Обязательные элементы
	Стоимость

	1.
	Равновесие на правой (левой), руки в стороны (держать) [1,0] - шагом левой (правой) кувырок вперёд в упор присев [1,0]
	- 2,0 балла

	2.
	Из упора стоя ноги врозь кувырок вперёд в стойку на лопатках (держать) [1,0] - стойка на лопатках ноги врозь (обозначить) и, соединяя ноги, перекат вперёд в упор присев [1,0]
	- 2,0 балла

	3.
	Переворот в сторону и, приставляя ногу, поворот направо (налево) [1,0] - кувырок назад в упор стоя согнувшись - выпрямиться в стойку, руки вверх [1,0]
	- 2,0 балла

	4.
	Сед углом, руки в стороны (держать) [1,0] - лечь на спину, руки вверх - мост (держать) [1,0]
	- 2,0 балла

	5.
	Кувырок вперёд прыжком [1,0] - прыжок вверх прогнувшись ноги врозь [1,0]
	- 2,0 балла


Юноши 7-8 классы

	
	Обязательные элементы
	Стоимость

	1.
	Из упора присев силой стойка на голове и руках (держать) [1,0] - в стойке на голове и руках развести ноги врозь (обозначить) и соединить их вместе [1,0]
	- 2,0 балла

	2.
	Из упора присев кувырок назад [1,0] - кувырок назад в упор стоя согнувшись - выпрямиться в стойку руки вверх [1,0]
	- 2,0 балла

	3.
	Переворот в сторону [1,0] - переворот в сторону [1,0]
	- 2,0 балла

	4.
	Махом одной, толчком другой стойка на руках (обозна​чить) [1,0] - кувырок вперёд согнувшись в стойку ноги врозь [1,0]
	- 2,0 балла

	5.
	Кувырок вперёд прыжком [1,0] - прыжок вверх ноги врозь [1,0]
	- 2,0 балла


Спортивные игры
Упражнение по футболу Юноши 7-8 классы

На расстоянии 10 м. от лицевой линии ворот устанавливаются 5 футбольных мячей. Расстояние между мячами – 1м. На расстоянии 5 м. от линии установленных мячей устанавливаются 4 контрольные стойки; расстояние между ними – 1м.
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Игрок А начинает движение от линии старта на максимальной скорости к мячу и производит удар по воротам, разворачивается, обегает стойку и производит удар по воротам по другому мячу и т.д. (задача пробить 5 мячей и обежать 4 стойки).

Движение игрока начинается по сигналу с линии старта. Участник должен нанести удар по воротам, вернуться, обежать стойку и нанести удар по второму мячу, вернуться, обежать стойку и нанести удар по третьему мячу и т.д. произвести удары по 5 мячам и обежать 4 стойки. Закончить упражнение на линии финиша.

Оценка исполнения Футбол Юноши 7-8 классы

Штраф: если участник не попал в ворота, он должен добежать до линии ворот, коснуться боковой стойки ворот и вернуться на исходное положение. Если он не обежал стойку – получает штраф 5 сек. Если он не коснулся боковой стойки ворот – штраф 10 сек.

Упражнение считается законченным, если он пробил все 5 мячей и пересек линию финиша. Победителем считается тот, кто затратит меньшее время на выполнение данного упражнения. Подсчитывается время, затраченное на выполнение всего упражнения.
Упражнения по баскетболу Девушки 7-8 классы









Условные обозначения

	 

 Мяч                                                                              

Фишка-ориентир                 

Ведение мяча                         




Участник находится на лицевой линии площадки возле фишки-ориентира №1. По сигналу конкурсант выполняет ведение мяча к 1 кругу и выполняет ведение с правой стороны (против часовой стрелки) и движется к центральному кругу с левой стороны и выполняет ведение по часовой стрелке затем движется к 2 кругу с правой стороны и выполняет бросок в корзину после двух шагов из-под щита. После броска движется к фишке-ориентиру №2 берет мяч и выполняет ведение мяча ко 2 кругу и выполняет ведение с правой стороны (против часовой стрелки) и движется к центральному кругу с левой стороны и выполняет ведение по часовой стрелке затем движется к 1 кругу с правой стороны и выполняет бросок в корзину после двух шагов из-под щита.
Оценка исполнения Баскетбол Девушки 7-8 классы

Фиксируется время преодоления дистанции и точность броска. Остановка секундомера осуществляется в момент касания мячом площадки после броска в корзину после двух шагов из-под щита. В первом случае непопадания в корзину после двух шагов участник не имеет права, выполнить дополнительные попытки к его времени прибавляется 4 секунд. Если участник продолжает выполнение упражнения или уходит с площадки, не выполнив дополнительные две попытки во втором броске, то к его времени выполнения задания прибавляется по 10 сек. за каждый не совершенный бросок. Если участник из 3 бросков, совершенных из-под щита, не попал ни разу в кольцо, он наказывается штрафом – 6 секунд. За каждое нарушение правил в технике ведения мяча (пробежка, пронос мяча, двойное ведение, касание круга) участнику к его фактическому времени прибавляется за каждое нарушение по 1 секунде. За неправильное необбегание кругов 6 секунд штрафного времени за каждый круг.

Оборудование
1. Контрольное упражнение выполняется на площадке со специальной разметкой для игры в баскетбол.

2. Вокруг площадки должна иметься зона безопасности шириной не менее 1 метра, полностью свободная от посторонних предметов.

3. Три круга, два баскетбольных мяча.

4. Две фишки расположенных с боку на лицевой линии.
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