ПРАКТИЧЕСКИЕ  ЗАДАНИЯ

            Гимнастика с основами акробатики

 Испытания проводятся в виде выполнения участниками акробатической комбинации, включающая  в себя акробатические элементы, каждый из которых имеет стоимость 1,0 или 2,0 балла Комбинация должна иметь чётко выраженное начало и окончание, включать в себя связующие элементы, придающие комбинации целостность и динамичность, выполняться слитно без неоправданных пауз по акробатической дорожке со сменой направления. Фиксация статических элементов 2 секунды.. Максимальная оценка 10,0 баллов. Если участник не выполнял какой-либо элемент или связку полностью, его оценка снижается на стоимость невыполненного элемента или всей акробатической связки.

      
Для выполнения упражнения участнику предоставляется только одна попытка. Девушки могут быть одеты в купальники, комбинезоны или футболки с короткими брюками (лосины), юноши – в гимнастические майки, трико или спортивные шорты. Упражнение можно выполнять в носках, гимнастических тапочках или босиком. Использование украшений не допускается.

      
После вызова  у участника 20 секунд, чтобы начать выполнение упражнения. Упражнение, выполненное без вызова, не оценивается. Оценка действий участника и продолжительность упражнения начинается с момента выполнения первого движения и заканчивается на фиксации основной стойки после окончания упражнения. Сигналом готовности участника к началу выступления служит поднятая вверх правая рука.

      
Оказанная при выполнении упражнения поддержка или явная  помощь наказываются дополнительными сбавками. Руководителям команд не разрешается разговаривать или давать указания во время выполнения упражнения. 

Девушки,  7-8 класс

	№
	Акробатические элементы
	Стоимость

в баллах

	1.
	«Старт пловца» - кувырок вперёд в упор присев  
	2,0

	2.
	Кувырок назад – упор присев
	2,0

	3.
	Перекат назад в стойку на лопатках (держать) с помощью рук – перекат вперёд -  упор присев
	1,0

	4.
	Сед  углом, руки в стороны (держать) 
	1,0

	5.
	Лечь, руки вверх – согнуть руки и ноги – мост (держать) 
	2,0

	6.
	Поворот направо (налево) кругом в упор присев
	1,0

	7.
	Прыжок вверх, прогнувшись ноги вместе 
	1,0


                                                                                                                                           10,0 баллов

Юноши,  7-8  класс

	№
	     Акробатические элементы
	Стоимость

в баллах

	1.
	«Старт пловца» – кувырок вперёд прыжком – упор присев 
	2,0

	2.
	Прыжок вверх с поворотом на 180° - упор присев  
	2,0

	3.
	Кувырок назад – упор присев – встать ноги врозь
	2,0

	4.
	Наклон вперёд прогнувшись (обозначить), руки в стороны 
	1,0

	5.
	Кувырок вперёд в стойку на лопатках (держать), с помощью рук –перекат вперёд  -  упор присев
	2,0

	6.
	Прыжок вверх с поворотом на 180°
	1,0


                                                                                                                                           10,0 баллов
Девушки,  9 - 11 классы

	№
	             Акробатические элементы
	Стоимость

в баллах

	1.
	Равновесие на правой (левой), руки в стороны (держать)
	1,0

	2.
	Кувырок вперёд в упор присев                                                   
	 1,0

	3.
	Кувырок вперёд в стойку на лопатках (держать без помощи рук)
	 2,0

	4.
	Стойка на лопатках ноги врозь (обозначить) и, соединяя ноги, перекат вперёд в упор присев - встать
	 1,0

	5.
	Махом одной, толчком другой два переворота в сторону («колесо») 
	2,0

	6.
	Сед углом, руки в стороны (держать)
	1,0

	7.
	Лечь на спину, руки вверх – «мост», правую (левую) вперёд вертикально (держать)
	1,0

	8.
	Прыжок вверх прогнувшись с поворотом на 360*  
	1,0


                                                                                                                                         10,0 баллов

Юноши, 9-11 классы

	№
	                 Акробатические элементы
	Стоимость

в баллах

	1.
	Из упора присев, силой стойка на голове и руках (держать)
	1,0

	2.
	В стойке на голове и руках развести ноги врозь (обозначить) и соединить их вместе – вернуться назад в упор присев
	1,0

	3.
	Кувырок вперёд прыжком – упор присев
	1,0

	4.
	Кувырок назад в упор стоя согнувшись, ноги вместе – выпрямиться в стойку руки вверх
	 1,0

	5.
	Махом одной, толчком другой два переворота в сторону («колесо»)
	2,0

	6.
	Махом одной, толчком другой стойка на руках (обозначить)
	1,0

	7.
	Сгибая руки, перекат назад в упор лёжа прогнувшись – упор присев -встать
	2,0

	8.
	Прыжок вверх с поворотом на 360*
	1,0


                                                                                                                                          10,0 баллов
Сбавки за нарушение требований к порядку и технике выполнения упражнения

1. Отсутствие или невыполнение обязательных  элементов (стоимость  элемента)

2. Недостаточная амплитуда выполнения отдельных элементов, нарушение осанки, неточное положение отдельных частей тела – до 0,3 баллов.

3. Отклонение от оси движения, выход за пределы акробатической дорожки – до 0,5 баллов за каждый раз.

4. Фиксация статического элемента менее 2 сек – 1,0 балл.

5. Задержка начала упражнения более 20 сек – 0,5 баллов.

6. Задержка начала упражнения более 30 сек – упражнение не оценивается.

7. Повторное выполнение после неудачного начала – 0,5 балла.

8. Оказание помощи, поддержка – 0,5 баллов, в каждом случае.

9. Отсутствие чётко выраженного начала или окончания упражнения – 0,3 балла.

10. Нарушение требований к спортивной форме – 0,5 баллов.

11. Нарушение участником правил поведения во время проведения конкурсных испытаний (после предупреждения  - сбавка 0,5 баллов с окончательной оценки).

Спортивные игры  - баскетбол   

 Мальчики и девочки 7-8 классы

«Скоростная техника» 

   
Обводка трёх препятствий, стоящих на линиях штрафного броска и в центральном круге, с броском по корзине правой рукой в движении (в 2 шага) и в обратную сторону – ведение мяча по прямой и с броском в движении (рис.1).
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Рис.1.

Участник начинает ведение из-за лицевой линии в пересечении с линией трёхсекундной зоны под щитом, обводит препятствие правой-левой-правой рукой, выполняет бросок мяча в кольцо в движении из-под щита (в два шага) правой (левой) рукой,  тут же берёт  другой мяч, лежавший вне площадки на расстоянии 0,5 метров за лицевой линией под щитом, и продолжает  движение в обратную сторону с ведением мяча правой (левой) рукой к противоположной корзине, которое заканчивает  броском в кольцо правой (левой) рукой в движении из-под щита.

   Фиксируется время преодоления дистанции и точность броска. Остановка секундомера осуществляется в момент касания мячом пола после броска в корзину. 

   За непопадание в корзину после ведения «змейкой» участнику к его фактическому времени добавляется 20 секунд, за каждое нарушение правил в технике ведения мяча (пробежка, пронос мяча, двойное ведение, неправильная смена рук, касание стоек) участнику из положения к его фактическому времени прибавляется 2 секунды.

Спортивные игры - баскетбол   

Юноши и девушки 9-11 классы

Регламент испытания

1. Руководство испытаниями

Руководство для проведения испытания состоит из:
• назначенного представителя жюри;
• главного судьи по баскетболу;
•  судьи на площадке.

2.  Участники

2.1. Участники должны быть одеты в спортивные шорты, футболку и кроссовки.
2.2. Использование украшений не допускается.
3.  Порядок выступления

3.1. Для проведения испытаний участники распределяются по сменам в  соответствии с личным стартовым номером. Перед началом испытаний должны быть названы: фамилия, имя и стартовый номер каждого участника.
3.2. Прежде чем участник начнет свое выступление, должны быть четко объявлены его имя, фамилия. После вызова у участника есть 20 секунд, чтобы начать выполнение упражнения.
3.3.Оценка действий участника начинается с момента принятия исходно​го положения. Сигналом готовности участника к началу выступления служит поднятая вверх рука.
3.5. Все участники одной смены должны находиться в специально отве​денном для них месте. Их поведение не должно мешать другим участникам.
3.6. За нарушения главный судья по баскетболу имеет право, наказать участника штрафом 5 сек, а в случае грубого нарушения - отстранить от уча​стия в испытаниях.

4.     Повторное выступление

4.1. Выступление участника не может быть начато повторно за исключе​нием случаев, вызванных непредвиденными обстоятельствами, к которым от​носятся: поломка оборудования, произошедшая в процессе выступления; непо​ладки в работе общего оборудования - освещение, задымление помещения и т.п.
4.2. При возникновении указанных выше ситуаций участник должен не​медленно прекратить выступление. Если выступление будет завершено, оно будет оценено.
4.3. Только главный судья имеет право разрешить повторное выполнение упражнения. В этом случае участник выполняет своё упражнение сначала, по​сле выступления всех участников данной смены.
4.4. Если выступление прервано по вине участника, повторное выполне​ние упражнения не разрешается.
5.  Разминка

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

6. Судьи

6.1.Главный судья по баскетболу определяет составы судейских бригад, оценивающих выступления девушек и юношей.
6.2. Каждая бригада состоит из арбитра и судей.

7. Оборудование

7.1. Площадка со специальной разметкой для игры в баскетбол.
7.2. Вокруг площадки должна иметься зона безопасности шириной не ме​нее 1 метра, полностью свободная от посторонних предметов.
7.3. Девять фишек-ориентиров, один баскетбольный мяч, баскетбольные корзины.

8. Программа выступления

  Участник находится на линии старта спиной к фишке №1 мяч, находится на площадке. По сигналу судьи конкурсант берет мяч и спиной вперед ведет мяч к фишке №1 и обводит ее с правой стороны, затем фишку №2 с левой и фишку №3 с правой стороны. Обведя фишку №3, лицом вперед ведет мяч в зо​ну для выполнения штрафного броска и выполняет один штрафной бросок в кольцо щита №1.
    После броска участник ловит мяч и ведет к фишке №4, оббегает ее с ле​вой стороны, затем фишку №5 с правой стороны и фишку №6 с левой стороны, бежит к центральному кругу; далее выполняет обводку центрального круга с правой стороны против часовой стрелки. После обводки ведет мяч к щиту №2 и выполняет один бросок в кольцо любым способом. Поймав мяч после броска, далее движется к фишке №7 и обводит ее с правой стороны, затем ведет мяч к фишке № 8 и обводит ее с левой стороны, далее ведет мяч к фишке №9 и обво​дит ее с правой стороны. После прохождения фишек движется к кольцу щита №1 и выполняет бросок в корзину после двух шагов из-под щита. В случае не​попадания в корзину участник имеет право выполнить две дополнительные по​пытки броска по кольцу.
     Фиксируется время преодоления дистанции и точность бросков. Останов​ка секундомера осуществляется в момент касания мячом площадки после бро​ска в корзину после двух шагов из-под щита, в случае выполнения дополни​тельных бросков - после их выполнения.
8. Оценка исполнения

Если участник уходит с площадки, не выполнив дополнительные попыт​ки 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 в 3 секунды. 

Если участ​ник, не попал штрафной бросок, к его времени прибавляется 4 секунды. 

За каж​дое нарушение правил в технике ведения мяча (пробежка, пронос мяча, двой​ное ведение, неправильная смена рук, касание фишек-ориентиров) участнику к его фактическому времени прибавляется за каждое нарушение по 1 секунде. 

Если участник не попал в кольцо на щите №2, к его времени прибавляется 5 се​кунд. 

За необбегание центрального круга добавляется 10 секунд штрафного времени, за непредусмотренную программой смену направления движения - 5 секунд. 

Касание центрального круга мячом или любой другой частью тела на​казывается штрафом по 1 секунде за каждое касание. 

За необбегание фишки и перемещение неуказанным способом добавляется 5 штрафных секунд. 
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