Практическое задание Всероссийской олимпиады школьников по предмету «Физическая культура»

Гимнастика 
Таблица 1

Состав и оценка сложности элементов акробатического упражнения для девочек 5–6 классов – участниц школьного этапа Олимпиады

	
	
	Стоимость
	

	№
	Упражнение
	сложности
	

	п/п
	
	элементов
	

	
	
	
	

	
	
	(в баллах)
	

	
	И.П. –  О.С.
	
	

	
	Шаг вперёд, равновесие на одной ноге, свободная нога
	
	

	1.
	согнута,  стопа касается колена опорной ноги,  руки
	2,0
	

	
	в стороны («Цапля») − ( удерживать 3 с.)
	
	

	2.
	Из упора-приседа два кувырка вперёд в упор-присед
	2,0
	

	3.
	Перекат назад − « Мост» (удерживать 3 с.), упор-присед
	3,0
	

	
	
	
	

	4.
	Кувырок назад в упор-присед
	2,0
	

	
	
	
	

	5.
	Прыжок вверх с поворотом на 180° руки вверх
	1,0
	



Таблица 2


Состав и оценка сложности элементов акробатического упражнения для мальчиков 5–6 классов – участников школьного этапа Олимпиады

	
	
	
	Стоимость
	

	№
	
	Упражнение
	сложности
	

	п/п
	
	
	элементов
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	(в баллах)
	

	
	И.П. –  О.С.
	
	
	

	
	Шаг вперёд, равновесие на одной ноге, свободная нога
	2,0
	

	1.
	согнута,   стопа
	касается  колена  опорной,   руки
	
	

	
	в стороны («Цапля») − ( удерживать 3 с.)
	
	

	2.
	Из упора присев два кувырка вперёд в упор-присед
	2,0
	

	3.
	Перекат назад –
	«Стойка на лопатках»  (удерживать
	3,0
	

	
	3 с.), перекат вперёд в упор присев
	
	

	4.
	Кувырок назад в упор-присев
	2,0
	

	5.
	Прыжок вверх прогнувшись, ноги врозь
	1,0
	






Гимнастика (юноши 7-8-х классов)
	№ п/п
	Обязательные элементы
	Стоимость

	1.
	И.п.- основная стойка. Равновесие (ласточка) руки в стороны (держать 2 сек. ).
	2,0 балла

	2.
	Выпрямляясь приставить ногу, полуприсед  “старт пловца”,  махом руками длинный кувырок вперед в упор присев.
	1,0 балл

	3.
	Силой сойка на голове и руках (держать 2 сек.).
	2,0 балла

	   4.
	Опускание в упор присев, встать руки вверх.
	0,5 балла

	5.
	Махом одной, толчком другой переворот в сторону (“колесо”) в стойку ноги врозь., руки в стороны.
	2,0 балла

	6.
	Приставляя ногу поворот против движения “колеса”. И.п.
	0,5 балла

	7.
	Шаг вперед и прыжок со сменой ног “ножницы” (не ниже уровня горизонтали). 
	1,0 балл

	8.
	Полуприсед  “старт пловца”, махом руками вверх  прыжок  с поворотом на 180°. И.п.
	1,0 балл



Таблица 2

Гимнастика (девушки 7-8-х классов)
	№ п/п
	Обязательные элементы
	Стоимость

	1.
	И.п.- основная стойка. Равновесие (ласточка)  руки в стороны (держать 2 сек.).
	2,0 балла

	2.
	Выпрямляясь приставить ногу, полуприсед  “старт пловца”  , махом руками длинный кувырок вперед в упор присев.
	1,0 балл

	3.
	Перекатом назад  стойка на лопатках с помощью рук (держать 2 сек.).
	1,0 балл

	4
	Перекатом вперед  упор присев, встать руки вверх.
	0,5 балла

	5.
	Махом одной, толчком другой переворот в сторону (“колесо”) в стойку ноги врозь. 
	2,0 балла

	6.
	Приставляя ногу поворот против движения “колеса” , упор присев.
	0,5 балла

	7.
	Толчком ног, не отрывая рук , упор лежа. 
	0,5 балла

	8.
	Отжимание в упоре лежа ( 1 раз).
	1,0 балл 

	9.
	Толчком ног упор присев.
	0,5 балла

	10.
	Выпрямляясь, прыжок вверх прогнувшись. И.п.
	1,0 балл



Таблица 3
Гимнастика (юноши 9-11-х классов)
	№ п/п
	Обязательные элементы
	Стоимость

	1.
	И.п.- основная стойка. Равновесие (ласточка) руки в стороны (держать 2 сек. ).
	1,0 балл

	2.
	Выпрямляясь приставить ногу, полуприсед  “старт пловца” ,  махом руками длинный кувырок вперед в упор присев.
	1,0 балл

	3.
	Из упора присев прыжок с поворотом на 360 гр. При приземлении отскок в стойку ноги врозь, руки в стороны.
	1,0 балл

	4
	Наклон прогнувшись до горизонтали , руки в стороны (держать 2 сек.).
	0,5 балла

	5.
	Опуская руки в упор, силой стойка на голове и руках, ноги вместе (держать 2 сек.).
	2,0 балл

	6.
	Опустить ноги в упор присев. Выпрямляясь, прыжок вверх с поворотом на 180 гр..И.п. руки вверх.
	0,5 балла

	7.
	Махом одной, толчком другой два переворота в сторону (« 2 колеса») без остановки в стойку ноги врозь.
	2,0 балла

	8.
	Приставляя ногу поворот против движения “колеса”. И.п. руки вверх.
	0,5 балла

	9.
	. Махом одной и толчком другой стойка на руках (обозначить), кувырок вперед в упор присев.
	1,0 балл 

	10.
	Выпрямляясь, прыжок вверх прогнувшись. И.п.
	0,5 балла



Таблица 4
Гимнастика (девушки 9-11-х классов)
	№ п/п
	Обязательные элементы
	Стоимость

	1.
	И.п.- основная стойка. Равновесие (ласточка)  руки в стороны (держать 2 сек. ).
	1,5 балла

	2.
	Выпрямляясь приставить ногу, полуприсед  “старт пловца” ,  махом руками длинный кувырок вперед в упор присев.
	1,0 балл

	3.
	Перекатом  назад  стойка на лопатках без помощи рук (держать 2 сек.).
	1,0 балл

	4
	Перекат вперед согнувшись в сед ноги вместе руки вверх , наклон вперёд (складка) (держать 2 сек.).
	1,0 балл

	5.
	Выпрямляясь лечь на спину,  мост (держать 2 сек.).
	1,0 балл

	6.
	Поворот кругом в упор присев, встать, руки вверх.
	1,0 балл

	7.
	Махом одной, толчком другой два переворота в сторону (« 2 колеса») без остановки в стойку ноги врозь.
	2,0 балла

	8.
	Приставляя ногу, поворот против  движения “колеса”, упор присев, Толчком ног, не отрывая рук , упор лежа.
	0,5 балла

	9.
	Отжимание в упоре лежа ( 1 раз). Толчком ног упор присев.
	0,5 балла

	10.
	Выпрямляясь, прыжок вверх прогнувшись. И.п.
	0,5 балла



