	ВОШ по физической культуре 2020-2021 учебный год

	

	Требования к проведению школьного этапа олимпиады по физической культуре

Теоретико-методическое задание
Участники испытания обеспечиваются всем необходимым для выполнения задания: авто - ручкой, вопросником, бланком ответов.

Практические испытания
Оборудование для баскетбола

1. Стандартная баскетбольная площадка. 
2. Фишки-ориентиры, баскетбольные мячи. 
3. Расстояние между фишками-ориентирами – 3 метра



	Форма проведения школьного этапа олимпиады

Школьный этап Олимпиады по физической культуре проводится  в 2 тура среди 5-6 классов, 7-8 классов, 9-11 классов у юношей и девушек раздельно.
Первый тур олимпиады заключается в выполнении теоретико-методического задания, длительность этого тура составляет 40- 45 минут.                                                                                                             Второй тур заключается в выполнении практических испытаний по видам спорта (юноши и девушки). Длительность практических испытаний зависит от суммарного времени выполнения конкретных испытаний всеми участниками. 
Теоретико-методический тур проводится во всех возрастных группах. 
Практический тур по разделам:
- легкая атлетика - юноши и девушки (7-11классы) 
- баскетбол - юноши и девушки (7-11классы) 

- ОФП (5-6 классы)
Количество конкурсных испытаний три: теоретико-методический тур (проводится во всех возрастных группах) и два вида практического тура для учащихся 7-11 классов. Для 5-6 классов 2 вида испытания: теория и ОФП.
Порядок проведения туров (конкурсов) школьного этапа олимпиады
      Участники олимпиады допускаются до всех предусмотренных программой туров. Промежуточные результаты не могут служить основанием для отстранения от участия в Олимпиаде. 
Школьный этап олимпиады состоит из двух туров (теоретико-методического и практического). Испытания проходят в трех возрастных группах: юноши и девушки – 5-6 классы, юноши и девушки – 7-8 классы, юноши и девушки – 9-11 классы. 
      Теоретико-методический тур проводится во всех возрастных группах по тестовым вопросам 5-6 классы – 20 вопросов; 7-8 классы – 20 вопросов; 9-11 классы – 30 вопросов (в закрытой и открытой форме).     Использование мобильных телефонов и других средств  связи, а также общение между участниками во время выполнения задания не разрешается. Продолжительность теоретико-методического испытания – не более 40- 45 минут. По окончании указанного времени участники обязаны сдать бланки ответов членам жюри или дежурным педагогам. Бланки ответов впоследствии шифруются и проверяются членами жюри по ключам, предоставленным предметно-методической комиссией. 
      Практический тур. Практические испытания заключаются в выполнении упражнений базовой части школьной  программы по физической культуре, по разделам:  легкая атлетика, баскетбол.


Подведение итогов олимпиады и награждение победителей
Итоги олимпиады определяются раздельно среди юношей и девушек в 5-6 классах, 7-8 классах, 9-11 классах. Победители и призеры школьного этапа олимпиады определяются по сумме баллов, полученных по результатам выполненных заданий в теоретико-методическом и практическом турах. Итоговый результат каждого участника подсчитывается как сумма баллов за выполнение каждого задания на всех турах олимпиады. Окончательные результаты участников фиксируются в итоговой таблице, представляющей собой ранжированный список участников, расположенных по мере убывания набранных ими баллов. Участники с одинаковыми баллами располагаются в алфавитном порядке. На основании итоговой таблицы,  жюри определяет победителей и призеров школьного этапа олимпиады.

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ

Инструкция по выполнению задания.

Уважаемый участник! Вам предлагаются задания, соответствующие требованиям к минимуму знаний выпускников средней (полной) школы по предмету «Физическая культура».

Задания представлены в форме незавершенных утверждений, которые при завершении могут оказаться либо истинными, либо ложными.

· закрытой форме, то есть с предложенными вариантами завершения. При выполнении этих заданий необходимо выбрать правильное завершение из 4 предложенных вариантов. Среди них содержаться как правильные, так и неправильные завершения, а также частично соответствующие смыслу утверждения. Правильным является только одно – то, которое наиболее полно соответствует смыслу утверждения. Выбранные варианты отмечаются зачеркиванием соответствующего квадрата в бланке ответов: «а», «б», «в» или «г»;

· открытой форме, то есть без предложенных вариантов завершения. При выполнении этого задания необходимо самостоятельно подобрать слово, которое, завершая утверждение, образует истинное высказывание. Записи должны быть разборчивыми.

Внимательно читайте задания и предлагаемые варианты ответов. Старайтесь не угадывать, а логически обосновывать сделанный Вами выбор. Пропускайте незнакомые задания вместо их выполнения путем догадки. Это позволит сэкономить время для выполнения других заданий. Впоследствии можно вернуться к пропущенному заданию.

Будьте внимательны, делая записи в бланке ответов. Исправления и подчистки оцениваются как неправильный ответ. Заполните анкету в бланке ответов: напишите свою фамилию, имя, отчество и класс, в котором Вы учитесь.

Желаем успеха!

Теоретический блок по предмету « Физическая культура», 5-6 класс

Опросник для оценки знаний и умений в области физической культуры и спорта для III ступени ВФСК ГТО.

1. Что является основным средством физического воспитания?

а) спорт;

б)активный отдых;

в)физические упражнения;

г)туризм.

2. Педагогический процесс, направленный на обучение движениям, воспитание физических качеств, воспитание морально – волевых качеств и овладение специальными физкультурными знаниями называется…
а) физкультурным образованием;    
б) физическим воспитанием;    

в) физическим развитием;
г) физической культурой.

3. Результатом физической подготовки является... 
а) физическое развитие индивидуума;    
б) физическое воспитание;
в) физическая подготовленность;

г) физическое совершенство.

4. Главной причиной нарушения осанки является…                                                                                а)наследственная предрасположенность к заболеваниям опорно-двигательного аппарата;                                                                                                                                          б)   
слабость мышц;
в)
отсутствие движений во время школьных уроков;

г)
ношение сумки, портфеля на одном плече.

5. Правильное дыхание характеризуется…                                                                         а)
более продолжительным выдохом;
б)
более продолжительным вдохом;

в)
вдохом через нос и резким выдохом ртом;

г) равной продолжительностью вдоха и выдоха.

6. Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены, 

касаетесь её…

а)
затылком, ягодицами, пятками;

б) лопатками, ягодицами, пятками;

в) затылком, спиной, пятками;                                                                                                               г) затылком, лопатками, ягодицами, пятками.


7. Под тестированием физической подготовленности понимается…
 а)     измерение уровня развития основных физических качеств;
 б)     измерение роста и веса; 

 в)     измерение показателей сердечно-сосудистой ;

 г)     измерение показателей дыхательной системы.

8. Какое физическое качество проверяют тестом «Подтягивание на перекладине»?    
 а)     скоростно-силовые; 

 б)     координационные;

 в)     силу;
 г)      выносливость.
9. Ответ заранее известным способом на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется:
 а)    простой двигательной реакцией;
 б)    скоростью одиночного движения; 

 в)    сложной двигательной реакцией;

 г)     быстротой движения.

10. Какие упражнения неэффективны при формировании телосложения?

а) 
упражнения, способствующие увеличению мышечной массы;

б)
упражнения, способствующие снижению веса тела;

в)
упражнения, объединённые в форме круговой тренировки;                                           г)
упражнения, способствующие повышению быстроты движений.
11. Что является результатом выполнения силовых упражнений с небольшим отягощением и предельным количеством повторений?
а)
быстрый рост абсолютной силы;
б)функциональная гипертрофия мышц;

в)увеличение собственного веса;
г)повышается опасность перенапряжения.
12. Наиболее распространенным методом совершенствования скоростно-силовых способностей является...
а)интервальная тренировка;
б)метод повторного выполнения упражнений;

в)метод выполнения упражнений с переменной интенсивностью;
г)метод расчленённо-конструктивного упражнения.

13. Пьер де Кубертен был удостоен золотой олимпийской медали на конкурсе искусств…

а)
в 1894 году за проект Олимпийской Хартии;
б)
в 1912 году за «Оду спорту»

в)
в 1914 году за флаг, подаренный Кубертеном МОК;
г)
в 1920 году за текст Олимпийской клятвы.

14. Галина Кулакова, Раиса Сметанина – чемпионки Олимпийских Игр в…

а)
биатлоне;

б.
гимнастике;

в)
лыжных гонках;

г)
полиатлоне.

15. .  Олимпийские игры в СССР проводились …

а)
в 1952 году;

б)
в 1976 году;

в)
в 1980 году;

г)
в 1984 году

16. В каком году спортсмены России впервые выступили на Олимпийских играх под Российским флагом?
а) в 1992 г. на XVI зимних играх в Альбервилле, Франция;

б) В 1992 г. на летних играх XXV Олимпиады в Барселоне, Испания;
 в)
в 1994 г. на XVII зимних играх в Лиллехаммере, Норвегия; 

г) в 1996 г. на летних играх XXVI Олимпиады в Атланте, США.

17. Какую награду получал победитель античных Олимпийских игр? 
 а)     медаль;

 б)     кубок;

 в)     лавровый венок;

 г)    букет цветов;

18. Состав и последовательность действий, необходимых для решения двигательной задачи определенным способом, принято называть...
а) основой техники;
б) главным звеном техники;

в)
корнем техники;
г) деталями техники.
19. Структура процесса обучения двигательным действиям обусловлена...

а)  индивидуальными особенностями обучаемого

б)
биомеханическими характеристиками двигательного действия

в) соотношением методов обучения и воспитания

г)  закономерностями формирования двигательных навыков

20. Навык представляет собой форму реализации двигательных возможностей, возникшую на основе...
а)
двигательного стереотипа;
б)
осуществления неавтоматизированных движений;
в)
автоматизации двигательного умения;

г)
сознательного управления движениями.
Теоретический блок по предмету « физическая культура», 7-8 класс.

Опросник для оценки знаний и умений в области физической культуры и спорта для IV ступени ВФСК ГТО

1.   Физическое воспитание, направленное на подготовку человека к определенному роду деятельности с ярко выраженным прикладным направлением, называется…

а)физическое совершенствование;
б)физическая культура;
в)физическое развитие;
г)физическая подготовка.

2. .Основные направления  использования физической культуры способствуют...
а)
формированию базовой физической подготовленности;
б)
формированию профессионально-прикладной физической подготовленности;

в)
восстановлению функций организма после травм и заболеваний;
г)
всего выше перечисленного.

3. Базовая физическая культура преимущественно ориентирована на обеспечение...
а)физической подготовленности человека к жизни;

б)развитие резервных возможностей организма человека;
в)сохранение и восстановление здоровья;
г)подготовку к профессиональной деятельности.
4. Релаксация - это …

а)
физическое и психическое расслабление;

б)
физическое расслабление;

в)
физиологическое расслабление;

г)
психическое расслаблении.

5. Какая частота сердечных сокращений (ЧСС) считается нормальной у детей от 8 до 14 лет в покое? 

а)
60 ударов  в минуту;

б)
72 удара  в минуту;
в)
80 ударов  в минуту;

г)
95 ударов  в минуту.

6. Профилактика нарушений осанки осуществляется с помощью...
а)
скоростных упражнений;
б)
силовых упражнений;

в)
упражнений «на гибкость»;
г)
упражнений «на выносливость».
7. Число движений в единицу времени характеризует…
 а)      темп движений;
 б)      ритм движений;

 в)      скорость движения;

 г)      быстроту реакции;

8. При помощи какого теста комплекса ГТО определяется уровень развития быстроты у школьников 5-9 классов? 
а)    челночный бег 3 х 10 м;
б)    прыжок в длину с места;
в)    бег на 30 м;

г)    бег на 60 м.

9. С помощью теста комплекса ГТО «Прыжок в длину с места» у школьников 5-9 классов определяют…

а)  координационные способности;

б)  скоростные способности;
в) скоростно-силовые способности;

г)    силовые способности.
10. Какие факторы преимущественно обусловливают уровень проявления общей выносливости?
а)
скоростно-силовые способности;
б)
личностно-психические качества;
в)
факторы функциональной экономичности;
г)
аэробные возможности.

11. Диапазон предельно допустимой частоты сердечных сокращений во время физической нагрузки у нетренированного человека…

а)180 – 200 ударов в минуту;
б)170 – 180 ударов в минуту;
в)140 – 160 ударов в минуту;  

г)120 – 140 ударов в минуту.
12. Наиболее благоприятным периодом для развития силы у юношей считается возраст…
 а) 10-11лет;

 б) 11-12 лет;

 в) от 13-14 до 17-18 лет;
 г) от 17-18 до 19-20 лет.

13. Олимпийские летние игры в 2004 году проводились….

     а) в Афинах;

     б) в Атланте;

     в) в Пекине;

     г) в Сиднее.

14. Кому принадлежат слова олимпийского девиза: «Citius, Altius, Fortius!» («Быстрее, Выше, Сильнее!»)?

а)
Пьеру Де Кубертену;

б)
Анри Дидону;

в)
Викеласу Деметриусу; 

г)
Де Байе-Латур, Анри.

15. Кто был первым президентом МОК?

а)
Викелас Деметриус;

б)
Пьер Де Кубертен;
в)
Зигфрид Эдстрём;

г)
Эвери Брендедж.

16. Какое событие произошло в сфере физической культуры и спорта в СССР в 1934 году:
 а)   учрежден почетный знак «Отличник физической культуры и спорта;

 б)   состоялся I-й Всероссийский съезд по физической культуре и спорту;

 в)    принят физкультурный комплекс «Будь готов к труду и обороне»;
 г)   введен физкультурный комплекс «Готов к труду и обороне».

17. С какого года ведется отчет зимних Олимпийских игр?
 а)     1916

 б)     1920

 в)    1924
 г)      1928

18. Какой ход в лыжных гонках позволяет достичь наивысшей скорости? 
а) классический;    
б) коньковый;

в) комбинированный;    
г) скорость не зависит от выбранного хода.

19. Один временной отрезок игры в футболе, равный 45 минутам, называется… 
а) сет; 

б) период;    
в) тайм; 

г) гейм.

20. В каких видах спорта  тактическая подготовка играет доминирующую роль?
 а)      в циклических видах спорта;

 б)      в ациклических видах спорта;

 в)     в спортивных играх;
 г)       единоборствах.

Теоретический блок по предмету « физическая культура», 9-11 класс.
1. Олимпийские игры состоят из …

	А
	Соревнований между странами

	Б
	Соревнований по летним и зимним видам спорта

	В
	Игр Олимпиады и зимних олимпийских игр

	Г
	Открытия, награждения участников и закрытия


2. В соответствии с Олимпийской хартией на Олимпийских играх страну представляет …

	А
	Правительство страны.

	Б
	Национальный олимпийский комитет

	В
	Министерство спорта и туризма и молодежной политики

	Г
	Национальные спортивные федерации


3. С 1994 года Зимние Олимпийскиеигры проводятся…

	А
	В зависимости от решения Международного олимпийского комитета

	Б
	Как дополнительные к летним олимпийским играм

	В
	Для рейтинговой оценки квалификации спортсменов

	Г
	Со сдвигом в 2 года от летних Олимпийских игр


4. Пять олимпийских колец символизируют…

	А
	Пять принципов олимпийского движения

	Б
	Основные цвета флагов стран-участниц Игр Олимпиады

	В
	Союз континентов и встречу спортсменов на Олимпийских играх

	Г
	Пять основных видов спорта, входящих в состав Древних олимпийских игр


5. Слово "атлетика" в переводе с греческого означает…

	А
	Борьба

	Б
	Бег

	В
	Метание

	Г
	Прыжки


6. ВДревней Греции пятиборье называлось…

	А
	Апноэ

	Б
	Блицспринт

	В
	Панкратион

	Г
	Пентатлон


7. Состояние организма, характеризующееся прогрессивными функциональными изменениями, произошедшими под влиянием повторения двигательных действий, обозначается как:

	А
	Развитие

	Б
	Закаленность

	В
	Тренированность

	Г
	Подготовленность


8. Исторически обусловленный уровень физического развития и результат полноценного использования физической культуры – это …

	А
	Физическое воспитание

	Б
	Физическое совершенство

	В
	Физическая подготовленность

	Г
	Физическая культура


9. Какое понятие характеризует переход представления о движении мышц в реальное выполнение этого движения и активизацию идеомоторных представлений посредством словесной инструкции?

	А
	Идеомоторный акт

	Б
	Содержание упражнения

	В
	Техника физических упражнений

	Г
	Характеристика упражнения


10. Поведение, основанное на санитарно-гигиенических нормах  и направленное на сохранение здоровья, называется:   

	А
	Закаливание

	Б
	Гигиена

	В
	Аутогенная тренировка

	Г
	Культура здоровья


11. В футболе иностранного игрока клубной команды называют…

	А
	Страйкер

	Б
	Легионер

	В
	Буер

	Г
	Трейсер


12. Результатом выполнения упражнений с отягощением является…

	А
	Увеличение объёма латеральных мышц

	Б
	Повышение уровня функциональных возможностей организма

	В
	Опорно-двигательного аппарата

	Г
	Рост абсолютной силы


13. При физической нагрузке боли в мышцах, вызванные накоплением в них токсинов (молочной кислоты), называют…

	А
	Крепатура

	Б
	Метаболизм

	В
	Патогенез

	Г
	Актин


14. Резкое кратковременное увеличение темпа движения как тактический прием в скоростных видах спорта (бег, гребля, велогонка и др.) называют … 

	А
	Синтагм

	Б
	Спурт

	В
	Модерато

	Г
	Драйв


15. Правила баскетбола при ничейном счете в основное время предусматривают дополнительный период продолжительностью…

	А
	3 минуты

	Б
	5 минут

	В
	7 минут

	Г
	10 минут


16. В пляжном волейболе партия продолжается до…

	А
	12 очков

	Б
	15 очков

	В
	21 очка

	Г
	25 очков


17. Проштрафившейся команде футболистов судья назначает…

	А
	Штрафной удар

	Б
	Штрафные санкции

	В
	Красную карточку

	Г
	Штрафное очко


18. Волейболист, пасующий мяч партнерам и выбирающий для них направление атаки обозначается как…

	А
	Ведущий

	Б
	Принимающий

	В
	Атакующий

	Г
	Разводящий


19. Гигиенические факторы, естественные силы природы и физические упражнения относятся к категории…  

	А
	Задач физического воспитания

	Б
	Средств физического воспитания

	В
	Принципов физического воспитания

	Г
	Форм физического воспитания


20. Искривление позвоночника в правую или левую сторону называют…

	А
	Кифоз

	Б
	Сколиоз

	В
	Спондилез

	Г
	Остеопороз


21. Укажите последовательно, от каких факторов, прежде всего, зависит здоровье человека:

1. Деятельность учреждений здравоохранения.
2. Наследственности.
3. Состояние окружающей среды.
4. Условия и образ жизни.
А) 1, 2, 3, 4;

Б) 2, 4, 1, 3;

В) 4, 3, 2, 1;

Г) 3, 1, 4, 2.

22. Как дозируются упражнения на «гибкость», т.е., сколько движений следует делать в одной серии? Упражнения на гибкость выполняются ...
A) по 8-16 циклов движений в серии;

Б) пока не начнется увеличиваться амплитуда движений;

B) до появления болевых ощущений;

Г) по 10 циклов в 4 серии.

23.  Кто выступил с предложением возродить Олимпийские игры?

А) Жан Жак Руссо;

Б) Хуан Антонио Самаранч;

В) Пьер де Кубертен;

Г) Ян Амос Каменский.

 24. Что такое адаптация?

А) процесс приспособления организма к меняющимся условиям внешней среды;

Б) чередование нагрузки и отдыха во время тренировочного процесса;

В) процесс восстановления;

Г) система повышения эффективности функционирования системы соревнований и системы тренировки.

25.
Каковы нормальные показатели пульса здорового взрослого нетренированного человека в покое?
A) 60-80;
Б) 70-90;

B) 75-85;

Г) 50-70.

Отвечая на вопросы 26-30, необходимо самостоятельно подобрать слово, которое, завершая утверждение образует истинное высказывание. Подобранное слово впишите в бланке заданий.

26.  Прыжок со снаряда в  гимнастике обозначается как   __________________________________________________________________
27.  Временное  снижение работоспособности принято называть

__________________________________________________________________
28.  Положение занимающегося на снаряде, когда его плечи находятся выше точки опоры называется

__________________________________________________________________

29.  Положение занимающегося, при котором согнутые в коленях ноги подтянуты руками к груди     и     кисти     захватывают     колени,      в     гимнастике     обозначается     как

__________________________________________________________________

30.  Двигательные действия, которые направлены на решение задач физического воспитания, сформированы       и       организованы       по       его       закономерностям,       называются
__________________________________________________________________
Практический тур заданий                                                                                               Баскетбол

Юноши и девушки   7-8, 9-11 классы

Регламент испытания                                                                                                                                     Участники должны быть одеты в спортивные шорты, футболку и кроссовки. Использование украшений не допускается.          
           Порядок выступления

 Для проведения испытаний участники распределяются по сменам в соответствии с личным стартовым номером. В каждой смене выступает не более 6 человек. Перед началом испытаний должны быть названы: фамилия, имя, стартовый номер каждого участника.  Прежде чем участник начнёт своё выступление, должны быть чётко объявлены его имя, фамилия. После вызова у участника есть 20 секунд, чтобы начать выполнение упражнения. Оценка действий участника начинается с момента принятия исходного положения. Сигналом готовности участника к началу выступления служит поднятая вверх правая рука. Все участники одной смены должны находиться в специально отведенном для них месте. Их поведение не должно мешать другим участникам.

      Программа испытаний 7-8 классы
      Участник находится за лицевой линией лицом вперед. По сигналу конкурсант бежит и обводит правой рукой круг №1, переводит мяч на левую руку и обводит по часовой стрелке центральный круг баскетбольной площадки, ведет мяч к щиту и выполняет бросок в корзину после двух шагов из-под щита до попадания, но не более трех попыток. После броска участник ловит мяч и ведет его правой рукой обводит круг №2, переводит мяч на левую руку и обводит по часовой стрелке центральный круг баскетбольной площадки, ведет мяч к щиту и выполняет бросок в корзину после двух шагов из-под щита до попадания, но не более трех попыток. 
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           Оценка исполнения 7-8 классы

      Фиксируется время преодоления дистанции и точность бросков. В случае непопадания в корзину  мяча на обоих щитах участник может выполнить две дополнительные попытки. Если участник уходит с площадки, не выполнив дополнительные попытки, то к его времени выполнения задания прибавляется 10 секунд. За каждое нарушение правил в технике ведения мяча (пробежка,  пронос мяча, двойное ведение, неправильная смена рук, не оббегание кругов) участнику к его фактическому времени прибавляется за каждое нарушение по 1 секунде. За непопадание в корзину после трех попыток штраф 5 секунд на каждом щите. Остановка секундомера осуществляется в момент касания мячом площадки после броска в корзину из-под щита после двух шагов.

             Программа испытаний 9-11 классы

       Участник находится на линии штрафного броска лицом вперед. По сигналу конкурсант выполняет бег спиной вперед до центра площадки, затем бежит лицом вперед до штрафной линии. Выполняет штрафной бросок первым мячом и бежит ко второму мячу. Участник берет мяч и правой рукой ведет мяч к фишке-ориентиру № 1, левой рукой ведет мяч к фишке-ориентиру № 2, правой рукой ведет мяч к фишке-ориентиру № 3, таким образом, ведение осуществляется дальней рукой от фишки-ориентира. После прохождения фишки-ориентира № 3 ведет мяч к щиту и выполняет бросок в корзину после двух шагов из-под щита. Подбирает мяч, разворачивается и обводит дальней рукой от фишек-ориентиров № 4, 5, 6 (правой рукой ведет мяч к фишке-ориентиру № 4, левой рукой ведет мяч к фишке-ориентиру № 5, правой рукой ведет мяч к фишке-ориентиру № 6), далее ведет мяч к другому щиту и выполняет бросок в корзину после двух шагов из-под щита.
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Оценка исполнения 9-11 классы
Фиксируется время преодоления дистанции и точность бросков. Остановка секундомера осуществляется в момент касания мячом площадки после последнего броска в корзину из-под щита. В случае непопадания, последнего броска в корзину из-под щита участник имеет право выполнить две дополнительные попытки. Если участник продолжает упражнение или уходит с площадки, не выполнив дополнительные попытки, то к его времени выполнения задания прибавляется по 10 секунд за каждый несовершенный бросок. Если участник из 3 бросков не попал ни разу в кольцо, он наказывается штрафом в 5 секунд. За неточный штрафной бросок и бросок мяча после двух шагов - добавляется 5 секунд. Если конкурсант заступил за линию штрафного броска, мяч не засчитывается, и ему начисляется 5 штрафных секунд. За каждое нарушение правил в технике ведения мяча (пробежка, пронос мяча, двойное ведение, неправильная смена рук, касание фишек-ориентиров) участнику к его фактическому времени прибавляется за каждое нарушение по 1 секунде. За необбегание фишки-ориентира и передвижение неуказанным способом добавляется по 3 штрафных секунды.
    Оборудование.  Шесть фишек-ориентиров, два баскетбольных мяча. Расстояние между фишками-ориентирами по 3м.
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

Юноши и девушки 5-6, 7-8, 9-11 классы

Конкурсное испытание заключается в преодолении дистанции:

7-8 классы – девушки – 500 м; юноши – 1000 м.
 9-11 классы – девушки – 500 м; юноши – 1000 м.

Фиксируется время преодоления дистанции.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

МАЛЬЧИКИ И ДЕВОЧКИ: 5 -6 КЛАСС

· Прыжок в длину с места ( 3 попытки- выбирается лучшая) – скоростно – силовая подготовка;

· Наклон вперед, стоя на скамейке ( фиксация -3 секунды) – гибкость;

· Подтягивание на высокой перекладине ( мальчики), низкой ( девочки) – силовые способности;

· Челночный бег – скоростные качества.
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