
ПРОГРАММА КОНКУРСНОГО ИСПЫТАНИЯ
ПО ГИМНАСТИКЕ

Оценка качества выполнения практического задания по гимнастике (акробатика)
складывается из оценок за технику исполнения элементов при условии всех требований
к конкурсному испытанию.

Общая стоимость всех выполненных элементов составляет максимально
возможную оценку, равную 10,0 баллам.

Судьи оценивают качество выполнения упражнения в сравнении с идеально
возможным вариантом исполнения. Для выполнения упражнения участникам
предоставляется одна попытка.

Ошибки исполнения могут быть: мелкими – 0,1 балла, средними –0,3 балла,
грубыми – 0,5 балла.

Испытания девушек и юношей проводятся в виде выполнения акробатического
упражнения, которое имеет обязательный характер. В случае изменения установленной
последовательности элементов упражнение не оценивается и участник получает 0,0
баллов.

Если участник не сумел выполнить какой-либо элемент, оценка снижается на
указанную в программе его стоимость.

Упражнение должно иметь четко выраженное начало и окончание, выполняться
со сменой направления, динамично, слитно, без неоправданных пауз. Фиксация
статических элементов («держать»)  2 секунды.

Требования к спортивной форме
Девушки могут быть одеты в купальники, комбинезоны или футболки с

«лосинами». Раздельные купальники запрещены. Юноши могут быть одеты в
гимнастические майки, ширина лямок которых не должна превышать 5 см, трико или
спортивные шорты, не закрывающие колен. Футболки и майки не должны быть одеты
поверх шорт, трико или «лосин». Упражнение может выполняться в носках,
гимнастических тапочках («чешках») или босиком. Использование украшений и часов
не допускается. Нарушение требований к спортивной форме наказывается сбавкой 0,5
балла с итоговой оценки участника.

Требования к оборудованию
Акробатическое упражнение выполняется на акробатической дорожке не менее

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

ЮНОШИ 7-8 класс

И.п. – основная стойка Баллы

1. Наклон прогнувшись, обозначить, стойка на голове и руках,
держать 1,0

2. Опуститься силой в упор лежа – упор присев ……………………… 0,5

3. Кувырок назад – перекат назад в стойку на лопатках без помощи рук,
держать………………………………………………………………. 0,5 + 0,5

4. Перекат вперед согнувшись в сед углом, руки в стороны, держать….. 1,0

5. Сед с наклоном вперед, обозначить - кувырок назад в упор присев –
встать в стойку руки вверх ………….. 1,0

6. Шагом вперёд равновесие на правой (левой), руки в стороны,
держать, приставить ногу ………………………………………. 1,0

7. Шаг вперед и прыжок со сменой согнутых ног вперед (бедро при
смене ног не ниже 90º)……………………………………………………. 0,5

8. Махом одной, толчком другой переворот в сторону («колесо») в 1,0



стойку ноги врозь, руки в стороны – поворот направо (налево) спиной
к направлению движения…………………………………………..

9. Кувырок вперед прыжком – прыжок вверх ноги врозь…………….. 1,0 + 0,5
10. Кувырок вперёд – прыжок вверх с поворотом на 360º………………… 0,5 + 1,0

ДЕВУШКИ 7-8 класс

И.п. – основная стойка Баллы

1. Шагом вперёд равновесие на правой (левой), руки в стороны,
держать, приставить ногу 1,0

2. Шагом вперёд выпад и кувырок вперед в упор присев скрестно –
поворот кругом в упор присев……………………… 1,0

3. Перекат назад в стойку на лопатках, держать… 0,5

4. Перекат вперед согнувшись в сед с наклоном вперед, руки вверх,
держать….. 0,5

5. Кувырок назад в упор присев. Встать в стойку руки вверх……….. 0,5

6. Отставляя правую на шаг в строну, наклоном назад мост, держать –
поворот кругом в упор присев-…………………………………… 1,0 + 0,5

7. Кувырок вперёд – прыжок вверх с поворотом на 180º 0,5 + 1,0

8. Шагом одной, прыжок со сменой согнутых ног вперед (бедро при
смене ног не ниже 90º)……………………………………………………. 0,5

9. Шагом одной, прыжок со сменой прямых ног вперед ……………. 0,5

10. Махом одной, толчком другой переворот в сторону («колесо») в
стойку ноги врозь 1,0

11. Приставляя ногу повернуться в сторону движения - кувырок вперед
прыжком - прыжок вверх ноги врозь…… 1,0 + 0,5

ЮНОШИ 9-11 класс

И.п. – основная стойка Баллы

1.
Левую (правую) на шаг в сторону с наклоном вперед прогнувшись,
руки в стороны - силой согнувшись стойка на голове и руках
(держать)

1,0

2. Сгибая ноги, в упор присев – встать и шагом вперёд прыжок со
сменой ног («ножницы») 0,5

3. Махом одной и толчком другой, два переворота в сторону  («колеса»)
слитно в стойку ноги врозь 1,0 + 1,0

4. Приставить ногу с поворотом плечом назад в упор присев – кувырок
назад 0,5

5. Кувырок назад согнувшись – выпрямляясь, прыжок с поворотом на
180º в упор присев 0,5 + 0,5

6. Кувырок вперёд в сед - сед углом руки, в стороны (держать) 1,0

7.
Поворот кругом в упор лежа на согнутых руках – выпрямить руки и
толчком ног упор присев, встать и шагом одной – равновесие, руки в
стороны («ласточка») (держать)

0,5

8. Приставить ногу в стойку руки вверх - шаг вперёд и махом одной,
толчком другой, стойка на руках (обозначить) - кувырок вперёд 1,0 + 0,5

9. Кувырок вперёд прыжком - прыжок с поворотом на 360° 1,0 + 1,0

ДЕВУШКИ 9-11 класс



И.п. – основная стойка Баллы
1. Шагом вперёд одноимённый поворот на 360°, сгибая свободную ногу

вперёд
0,5

2. Шаг вперед и приставляя ногу прыжок вверх ноги врозь правой
(левой) вперед («разножка»)

0,5

3. Шагом вперёд прыжок со сменой согнутых ног вперед с поворотом на
180° («козлик»)

0,5

4. Кувырок назад согнувшись в упор присев – прыжок с поворотом на
180°

1,0 + 0,5

5. Кувырок вперёд в сед в группировке, сед углом руки в стороны
(держать)

1,0

6. Согнуть руки и ноги, лечь на спину –мост (держать) 1,0
7. Поворот кругом в упор присев, встать и шагом одной - равновесие,

руки в стороны («ласточка») (держать)
1,0

8. Приставить ногу в стойку руки вверх - махом одной и толчком
другой, два переворота в сторону  («колеса») слитно в стойку ноги
врозь

1,0 + 1,0

9. Поворот в сторону движения и приставляя ногу - кувырок вперёд
прыжком и прыжок с поворотом на 360º

1,0 + 1,0



ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

7-8, 9-11 КЛАССЫ
Юноши, Девушки

Испытания в данном виде спорта проводятся в 7-8 классах в виде
челночного бега 3х10м, в 9-11-х классах – бег на выносливость от 500м до 2000м в
зависимости от условий и возможностей муниципальных районов.

Если в момент проведения олимпиады выпадет снег – испытания по легкой
атлетике можно заменить бегом на лыжах свободным стилем от 1 до 3-х км.

В челночном беге касание линии старта и финиша после команды «Марш»
обязательно

Оценка качества выполнения практического задания по легкой атлетике
складывается из времени, затраченного участником олимпиады на выполнение
всего конкурсного испытания и штрафного времени (за нарушения в челночном
беге).

Участнику, показавшему лучшее время, начисляются максимально
возможные «зачетные» баллы, остальным – меньше на процент, соответствующий
разнице с лучшим показанным временем. Формула, по которой рассчитываются
«зачетные» баллы по практическим заданиям будет представлена отдельно.



Комплексное испытание: баскетбол, футбол

Оценка качества выполнения практического задания по комплексному
упражнению складывается из времени, затраченного участником олимпиады на
выполнение всего конкурсного испытания и штрафного времени (за нарушения в
комплексном упражнении).

Участнику, показавшему лучшее время, начисляются максимально возможные
«зачетные» баллы, остальным – меньше на процент, соответствующий разнице с
лучшим показанным временем. Формула, по которой рассчитываются «зачетные»
баллы по практическим заданиям будет представлена отдельно.

Юноши и девушки 7-8 класс

Участник находится на линии штрафного броска баскетбольной площадки. По
сигналу конкурсант первым мячом выполняет штрафной бросок. Затем
разворачивается и выполняет бег к противоположной штрафной линии приставными
шагами правым боком до центра площадки, после центра - левым боком. Выполняет
штрафной бросок вторым мячом и бежит к третьему мячу, который находится на
лицевой линии.

Участник берет мяч и левой рукой ведет мяч к фишке-ориентиру №1, правой
рукой к фишке ориентиру № 2, левой рукой к фишке-ориентиру №3, правой рукой к
фишке ориентиру № 4, левой рукой к фишке-ориентиру №5, таким образом, ведение
осуществляется дальней рукой от фишки ориентира. После прохождения фишки-
ориентира № 5 ведет мяч к щиту и выполняет бросок в корзину после двух шагов из-
под щита.

Затем двигается к футбольному мячу №4, находящемуся за лицевой линии
баскетбольной площадки (ближней от участника). Далее, участник выполняет
ведение мяча к фишке №6 и обводит ее с правой стороны, фишку №7 обводит с левой
стороны, фишку №8 – с правой стороны, фишку №9 – с левой стороны, двигается к
фишке №10 и обводит ее с правой стороны в зону штрафного броска баскетбольной
площадки, из которой выполняет удар по воротам. Выполнив удар по воротам,
участник движется к линии финиша.

Время выполнения упражнения останавливается, когда участник пересечет
линию финиша.
Оценка испытаний. Общая оценка испытания складывается из времени выполнения
упражнения с учетом штрафного времени.

Если участник уходит с площадки, не окончив упражнение, он снимается с
конкурсного испытания.

Условные обозначения:

- баскетбольные мячи - футбольный мяч - конусы

- ведение мяча - бег без мяча - бросок мяча



Схема комплексного испытания: баскетбол, футбол (7-8 класс)

Расстояние между конусами  + /- 2м, штрафная зона для выполнения удара по
воротам в футболе зависит от величины ворот (чем больше ворота, тем дальше зона
удара)
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Юноши и девушки 9-11 класс

Участник находится на линии штрафного броска баскетбольной площадки. По
сигналу конкурсант первым мячом выполняет штрафной бросок.

После чего участник берет второй мяч и выполняет ведение мяча до
центрального круга и вокруг него правой/левой рукой (на выбор, но по правилам
баскетбола дальней рукой от линии круга). Затем выполняет ведение мяча до 3-х
очковой баскетбольной линии и выполняет бросок по кольцу.

Затем бежит к третьему баскетбольному мячу и выполняет ведение «змейкой»
между конусами (по правилам баскетбола дальней от конуса рукой) и кратчайшим
путем к баскетбольному щиту и выполняет бросок по кольцу с 2-х шагов.

После броска по кольцу с двух шагов, участник двигается к футбольному мячу
и выполняет ведение мяча (ногами) между конусами «змейкой», двигается в зону
штрафного броска баскетбольной площадки, из которой выполняет удар по воротам
правой ногой.

Выполнив удар по воротам, участник движется к центру баскетбольного круга,
обегает конус, подбирает ногой  второй футбольный мяч, ведет его в зону броска и
выполняет удар по воротам левой ногой.

Выполнив удар по воротам, участник бежит к линии финиша.
Время выполнения упражнения останавливается, когда участник пересечет

линию финиша.
Оценка испытаний. Общая оценка испытания складывается из времени выполнения
упражнения с учетом штрафного времени.

.
Условные обозначения:

- баскетбольные мячи

- футбольный мяч

- конусы

- ведение мяча

- бег без мяча



Схема комплексного испытания: баскетбол, футбол (9-11 класс)

Расстояние между конусами  + /- 2м, штрафная зона для выполнения удара по
воротам в футболе зависит от величины ворот (чем больше ворота, тем дальше зона
удара)
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