
7-8 класс

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ

АКРОБАТИКА
Конкурсное задание заключается в выполнении акробатической

комбинации, имеющей строго обязательный характер. Для выполнения
упражнения участнику предоставляется одна попытка.

Девушки могут быть одеты в купальники, комбинезоны или футболки с
короткими брюками («лосинами»), юноши -в гимнастические майки, ширина
лямок которых не превышает 4 см., трико, спортивные шорты с открытыми
коленями. Майки не должны быть одеты поверх шорт или трико.
Упражнение может выполняться в носках, чешках или босиком.
Использование украшений не допускается. Нарушение требований к
спортивной форме наказывается сбавкой 0,5 балла.

После вызова у участника есть 20 секунд, чтобы начать выполнение
упражнения. Упражнение, выполненное без вызова, не оценивается.

Оценка действий участника начинается с момента принятия исходного
положения на акробатической дорожке и заканчивается фиксацией основной
стойки после его окончания. Сигналом готовности участника к началу
выступления служит поднятая вверх правая рука.

Оказанная при выполнении упражнения поддержка и явная помощь
наказывается соответствующими сбавками.

Руководителям делегаций не разрешается разговаривать или давать
указания гимнастам во время выполнения ими упражнения.

Все участники одной смены должны находиться в специально
отведенном для них месте. Их поведение не должно мешать другим
участникам.

Перед началом выступлений участникам предоставляется разминка из
расчёта не более 30 секунд на одного участника.

Упражнение должно иметь четко выраженное начало и окончание,
выполняться слитно без неоправданных пауз по прямой линии со сменой
направления. Фиксация статических элементов - 2 секунды.

Выступление участника не может быть начато повторно, за
исключением случаев, вызванных непредвиденными обстоятельствами, к
которым относятся:

- поломка гимнастического оборудования, произошедшая в процессе
выступления;

- неполадки в работе общего оборудования - освещение, задымление
помещения и т.п.;

- появление на гимнастическом оборудовании или в непосредственной
близости от него посторонних объектов, создающих травмоопасную
ситуацию.



При возникновении указанных выше ситуаций, участник должен
немедленно прекратить выступление. Если выступление будет завершено,
оно будет оценено.

Только арбитр имеет право разрешить повторное выполнение
упражнения. В этом случае, участник выполняет свое упражнение сначала,
после выступления всех участников данной смены.

Если выступление прервано по вине участника, повторное выполнение
упражнения не разрешается.

Судьи оценивают качество выполнения упражнения в сравнении с
идеально возможным вариантом исполнения, учитывая заранее оговоренные
специальные требования к трудности и технике исполнения отдельных
элементов. Ошибки исполнения могут быть: мелкими, средними и грубыми.
Выявление каждой из них приводит к снижению оценки элемента со-
ответственно на 0,1,0,2 или 0,3 балла

Если участник не сумел выполнить какой-либо элемент (соединение)
или заменил его другим, его оценка снижается на стоимость невыполненного
элемента (соединения).

Максимально возможная окончательная оценка - 10,0 баллов.
Упражнение выполняется на акробатической дорожке или дорожке из

полужёстких гимнастических матов не менее 12 метров в длину и 1,5 метра в
ширину. Вокруг акробатической дорожки должна иметься зона безопасности
шириной не менее 1 метра, полностью свободная от посторонних предметов.

Девушки 7-8 классы

Соединения Стоимость

1. Длинный кувырок вперёд 2,0
2. Кувырок вперёд 1,0
3. Перекатом назад стойка на лопатках 2,0
4. Кувырок назад в стойку на правом колене, левую назад 1,0
5. Махом левой назад упор присев
6. Прыжком стойка ноги врозь, руки вперёд
7. Наклон назад в положение «мост» 1,5
8. Выпрямиться в стойку ноги врозь, руки вперёд 2,0
9. Прыжок прогнувшись ноги врозь, руки вверх-наружу 0,5

Юноши 7-8 классы

Акробатика
Соединения Стоимость

1. Переворот боком в стойку ноги врозь руки в стороны. 2,0
2. Боковое равновесие 1,0
3. Падение с поворотом в упор лежа, правая (левая) назад 1,0
4. Прыжком упор присев, правая в сторону



5. Круг правой 1,0
6. Встать в «старт пловца»
7. Длинный кувырок вперёд 2,0
8. Силой согнувшись стойка на голове 2,0
9. Опускание в упор присев 0,5
10. Прыжок прогнувшись, руки вверх-наружу 0,5



СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

Упражнение по мини-футболу юноши-девушки 7-8 классы

Комбинация мини-футбол
Участник стоит на лицевой линии площадки у фишки. Комбинация

начинается по сигналу (свистку), участник начинает движение (без мяча) к
центральной линии, забегает за фишку на центральной линии и бежит спиной
вперед к начальной точке (бег должен осуществляться спиной вперед, не
боком и не вполоборота). Забежав за фишку на лицевой линии, участник
начинает ведение мяча к фишке на противоположной стороне площадки (при
ведении мяча к фишке, участник должен выполнить минимум 4 касания
по мячу). Забежав за фишку, участник кратчайшим путем ведет мяч к
центральным фишкам, где осуществляет обводку пяти фишек (если у
участника ведущая нога левая, то фишки можно начинать обводить с левой
стороны, чтобы на удар по воротам мяч вывести с левой стороны). После
обводки фишки, участник осуществляет удар по мини-футбольным воротам.
Секундомер выключается при пересечении линии ворот (если мяч попадает
в стойку ворот, перекладину, или не попадает в створ ворот, то
секундомер выключается по касанию стойки или перекладины, или
пересечении лицевой линии площадки, а к общему времени участника
прибавляется 3 секунды).

Примечание. При потере контроля над мячом во время ведения и
обводки фишек (если мяч вышел за пределы площадки) участник может
взять мяч руками за пределами площадки, поставить мяч в площадку в
ближайшем месте выхода мяча и продолжить комбинацию. Если участник
потерял контроль над мячом, а мяч находится в игровой площади, то
участник продолжает комбинацию касанием ног, руками брать мяч в игровой
площади запрещено.

Штрафные секунды.
1. Участник неверно осуществляет бег спиной вперед – штраф 3 секунды;
2. Участник при ведении мяча делает меньше 4 касаний мяча – штраф 3
секунды;
3. Участник не обводит одну из фишек – штраф 1 секунда за каждую фишку;
4. Участник сбил фишку мячом при обводке – штраф 3 секунды
5. Участник не попадает в створ ворот – штраф 3 секунды.





Условные обозначения:

Мяч -

Фишка -

Бег -

Бег спиной вперед -

Ведение мяча -

Обводка фишек -

Удар по воротам -



Упражнения по баскетболу юноши-девушки 7-8 классы

Участник находится на пересечении лицевой и боковой линии лицом к
фишке №1. По сигналу конкурсант движется к фишке №1 и обводит ее с
левой стороны, дальше ведет мяч к фишке № 2 и обводит ее с правой
стороны, далее ведет мяч к фишке №3 и обводит ее с левой стороны. Далее
выполняет обводку центрального круга с правой стороны против часовой
стрелки. После обводки ведет мяч к штрафной линии к фишке №7 и
выполняет один штрафной бросок в кольцо, далее бежит ко 2 мячу, берет мяч
движется к фишке №4 и обводит ее с правой стороны, дальше ведет мяч к
фишке № 5 и обводит ее с левой стороны, далее ведет мяч к фишке №6 и
обводит ее с правой стороны. Далее выполняет обводку центрального круга с
левой стороны почасовой стрелки. После прохождения круга движется к
кольцу и выполняет бросок в корзину после двух шагов из-под щита.

II. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЙ ТУР

1. Выполнение физических упражнений необходимо…
а)…всем, начиная с грудного возраста;
б)…только школьникам и студентам (учащейся молодежи);
в)…всем, кроме лиц старше 75 лет;
г)…лицам в возрасте от 7 до 60 лет.

2. Легкую атлетику называют «королевой спорта» потому, что …
а)…легкоатлетическая программа самая представительная на
Олимпийских играх;
б)…бег, прыжки, метания – неотъемлемая часть тренировки
спортсменов, занимающихся другими видами спорта;
в)… с помощью легкой атлетики можно развивать большинство
физических качеств;
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г)… она - самый доступный вид спорта.

3. Музыкальное сопровождение необходимо включать на уроках
гимнастики, чтобы …

а)… было веселее на занятиях;
б)… познакомиться с современными мелодиями и авторами
современных песен;
в)… повысить эмоциональное состояние занимающихся, обеспечить
большую действенность упражнений;
г)… облегчить учителю обеспечение дисциплины на уроке.

4. Если Вас в середине дистанции догнал соперник и просит уступить
лыжню, то Вы …

а)… должны сойти с лыжни обеими лыжами и пропустить спортсмена,
не мешая ему;
б)… должны сойти с лыжни одной лыжей и пропустить спортсмена;
в)… можете не сходить с лыжни и предложить сопернику обойти Вас
слева;
г)… можете не сходить с лыжни и предложить сопернику обойти Вас
справа.

5. Гипертрофия мышц – это …
а)… увеличение длины мышцы;
б)… увеличение толщины мышцы;
в)… уменьшение длины мышцы;
г)… уменьшение толщины мышц

6. Во время 119-й сессии МОК в городе Гватемала столицей XXII
зимних Олимпийских игр был выбран город…

а) Пхенчхан.
б) Зальцбург.
в) Сочи.
г) Хака.

7. Паралимпийские игры традиционно проводятся…
а) непосредственно после окончания главных Олимпийских игр.
б) через два года после окончания главных Олимпийских игр.
в) на следующий год после окончания главных Олимпийских игр.
г) по решению МОК и МПК.

8. Если ЧСС после выполнения упражнений восстанавливается до
уровня, который был в начале урока за 30 секунд, то это
свидетельствует, что нагрузка...

а) переносится организмом относительно легко.
б) достаточно большая, но ее можно повторить.



в) мала и ее следует увеличить.
г) высокая и необходимо время отдыха увеличить.

9. Процесс обучения двигательному действию рекомендуется начинать с
освоения...

а) главного звена техники.
б) основы техники.
в) подводящих упражнений.
г) исходного положения.

10. Систему гимнастических упражнений в сочетании с элементами
танцев под современную музыку называют…

а) атлетическая гимнастика;
б) шейпинг;
в) ритмическая гимнастика;
г) бодибилдинг или культуризм.

11. Мышцы, совместное напряжение которых обуславливает
выполнения движения в одном направлении, обозначаются как…

а) антагонисты
б) синергисты
в) пронаторы
г) супинаторы

12. Частота сердечных сокращений (пульс) в широком диапазоне
нагрузок характеризует…

а) скорость кровотока в работающих мышцах.
б) уровень потребления кислорода организмом.
в) скорость перемещения звеньев тела.
г) количество затраченного на работу гликогена.

13. Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во
время...

а) подвижных и спортивных игр.
б) выпрыгиваний вверх с места.
в) скоростно-силовых упражнений.
г) прыжков в глубину.

14. Универсальным источником энергии во всех живых организмах
является…

а) аденозинтрифосфорная кислота
б) молочная кислота
в) аденозиндифосфорная кислота
г) аденозинмонофосфорная кислота



15. В подростковый период силовые упражнения могут служить
препятствием к увеличению…

а) жизненной емкости легких
б) индекса гибкости
в) роста
г) объема легких


