Школьный этап ВОШ по физической культуре  2015-2016 уч года .
Акробатическая комбинация
ДЕВОЧКИ  7-8 класс.
	1
	И.П. – О.С.
	

	2
	Равновесие «ласточка» (держать 3 сек), шагом одной  прыжок «ножницы».
	1 б.

	3
	Два кувырка вперёд (слитно) прыжок с поворотом на 360 гр.
	2 б.

	4
	Упор присев, кувырок назад в полушпагат.  Стойка на коленях  прогнувшись.
	2 б.

	5
	Из стойки на коленях кувырок вперёд, прыжком стойка ноги врозь.
	2  б.

	6
	«Мост» (из положения стоя) держать 3 сек. Поворотом вправо (лево)  упор присев. Прыжок с поворотом на 180 гр.
	1.5 б.

	7
	Перекатом назад стойка на лопатках с опорой прямыми руками (держать 3 сек). Перекатом вперёд основная стойка.
	1,5 б.


  Стоимость  акробатической комбинации 10 б.

ЮНОШИ  7-8 класс
	
№
	Элементы соединения
	стоимость

	
	И.п – основная стойка
	

	1
	Переднее равновесие держать
	1,0

	2
	Не опуская ногу, кувырок вперёд без опоры в упор присев, прыжок вверх ноги врозь, руки в стороны
	1,0

	3
	С 2-3 шагов разбега длинный кувырок вперёд, кувырок вперёд прыжком в сед, руки в стороны
	2,5

	4
	Наклон вперёд и два кувырка назад согнувшись, ноги врозь
	2,5

	5
	Наклон прогнувшись, руки в стороны, обозначить, и стойка на голове и руках силой
	2,0

	6
	Опуститься в упор присев и прыжок вверх с поворотом на 360
	1,0



  Стоимость  акробатической комбинации 10 б.
Лёгкая атлетика
Девочки- бег по дистанции 500 метров.
Мальчики – бег по дистанции 1000 метров.
