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I. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ 

 

Инструкция по выполнению задания 

 

Вам предлагаются задания, основанные на содержании образовательных 

программ основного общего и среднего общего образования углубленного 

уровня по предмету «Физическая культура». 

 

Задания объединены в 6 групп: 

 

1. Задания в закрытой форме №№ 1-7, то есть с предложенными 

вариантами ответов. Задания представлены в форме незавершенных 

утверждений, которые при завершении могут оказаться либо истинными, либо 

ложными. При выполнении этих заданий необходимо выбрать правильное 

завершение из предложенных вариантов. Правильным является то, которое 

наиболее полно соответствует смыслу утверждения. 

Ряд заданий оценивается, если отмечены все зачетные варианты. Это условие 

указано в задании («Отметьте все позиции»).  

Выбранные варианты отмечаются зачеркиванием соответствующего 

квадрата в бланке ответов: «а», «б», «в» или «г», например:  

 

1  а  б  в  г или 2  а  б  в  г 

 

Внимательно читайте задания и предлагаемые варианты ответов. 

Старайтесь не угадывать, а логически обосновывать сделанный Вами выбор. 

Пропускайте незнакомые задания. Это позволит сэкономить время для 

выполнения других заданий. Впоследствии Вы сможете вернуться к 

пропущенному заданию. 

 

2. Задания в открытой форме №№ 8-10, то есть без предложенных 

вариантов ответов. При выполнении этого задания необходимо самостоятельно 

подобрать определение, которое, завершая высказывание, образует истинное 

утверждение. Подобранное определение вписывайте в соответствующую графу 

бланка ответов. Записи должны быть разборчивыми. 

 

3. Задание-кроссворд № 11. Ответы вписывайте в бланк ответов. 

 

4. Задание № 12-13, предполагающее перечисление известных Вам 

названий, формул.  Записи выполняются в бланке ответов. 

 

5. Задание на соответствие № 14.  При выполнении задания необходимо 

установить соответствие между фамилиями и именами спортсменов 

олимпийцев и видами спорта, в которых они прославились. Записи 

выполняются в бланке ответов. 
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6. Задание № 15. Составление акробатической комбинации. 

Составленную Вами комбинацию запишите в бланк ответа, используя шифры 

из букв и цифр. Например - А1,  Г4,   Е2   и т.д. 

 

При выполнении заданий №11, №13 и № 15 разрешается использовать 

черновик. Записи, выполненные на черновике, не оцениваются. 

 

Время выполнения заданий – 45 минут. 

 

Контролируйте время выполнения задания. Будьте внимательны, делая 

записи в бланке ответов. Исправления и подчистки оцениваются как 

неправильный ответ. 

 

Контрольные вопросы по инструкции к заданию: 

 

1. Инструкция к тесту мне… 

а. понятна 

б. понятна отчасти 

в. понятна не полностью 

г. не понятна. 

 

2. Вы хотели бы задать вопросы для уточнения задания? 

а. да 

б. нет 

в. не знаю 

г. да, но стесняюсь. 

 

 

 

 

 

 

 

Желаем успеха!
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Задания в закрытой форме 

 

1. В каком году был принят Федеральный закон «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»    

а. 2005   б. 2007   в. 2010   г. 2016 

 

2. С какого минимального возраста предусмотрена сдача норм ГТО ? 

а. с 5 лет   б. с 6 лет  в. с 8 лет   г. с 14 лет 

 
3. В каком случае организатор  спортивного мероприятия в командных 

видах спорта должен наложить соответствующую санкцию на команду 

(например, снятие заработанных очков, дисквалификация со спортивных 

соревнований или спортивного мероприятия)… 

а. если один член команды нарушил антидопинговые правила 

б. если два члена команды нарушил антидопинговые правила 

в. если три члена команды нарушил антидопинговые правила 

г. если четыре члена команды нарушил антидопинговые правила 

 

4. Кто должен нести ответственность за то, что любое получаемое 

спортсменом медицинское обслуживание не нарушает антидопинговую 

политику и правила… 

а. тренер спортсмена; 

б. врач спортсмена; 

в. спортсмен; 

г. руководитель команды; 

 

5. Что является нарушением антидопинговых правил?  

(Отметьте все позиции). 

а. сотрудничество спортсмена в профессиональном качестве, с любым 

персоналом спортсмена, который отбывает срок дисквалификации; 

б. отказ от сдачи пробы или не предоставление пробы без уважительной 

причины после получения официального уведомления; 

в. выбор комплекта для хранения пробы; 

г. хранение, распространение и попытка распространения запрещенных 

субстанций или оборудования для применения запрещенных методов. 

 

6. Объем физической нагрузки характеризуется … 

(Отметьте все позиции) 
а. количеством выполненных упражнений; 

б. темпом движения; 

в. затратами времени на занятие; 

г. частотой сердечных сокращений. 
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7. Какими рекомендациями следует руководствоваться при организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями?  

(Отметьте все позиции). 

а. использовать предварительно освоенные упражнения 

б. стремиться к достижению существенных сдвигов в короткие сроки 

в. регулировать величину нагрузки в соответствии с реакциями организма 

г. выполнять только те упражнения, которые стимулируют рост 

результатов 

 

Задания в открытой форме 

 

8. Составные компоненты ферментных систем, играющие роль 

катализаторов в обменных процессах, называются …  

 

9. Состояние напряжения, возникающее при чрезвычайных физических и 

психических раздражениях у человека называется… 

 

10. Волевое качество, которое выражается в  подчинении человеком своего 

поведения устойчивой жизненной цели, готовность и решимость отдать 

все силы и способности для ее достижения называется… 

 

Задание – кроссворд 

 

11. Решите кроссворд, записав слова в бланке ответов 

По горизонтали 

1. Разновидность гибкости, которая определяется величиной амплитуды 

движений, достигнутой только за счет усилий мышц, производящих данное 

движение.  

2. Метод, направленный на развитие физических качеств, характеризующийся 

непрерывной работой с относительно постоянной интенсивностью. 

3. Совокупность (система) средств и методов, направленных на достижение 

определённого конечного результата в процессе физического воспитания. 

По вертикали 

4. Способность преодолевать мышечное сопротивление или 

противодействовать ему с помощью мышечных усилий.  

5. Интервал отдыха, не гарантирующий восстановление работоспособности до 

исходного уровня к началу очередного упражнения.  

6. Непрерывный бег с переменной скоростью, дословно в переводе со 

шведского означает «игра скоростей».  

7. Метод, при котором длительность интервалов отдыха между повторениями 

упражнений находится в зависимости от оперативного состояния спортсмена.  

8. Периоды биологического развития, в пределах которых формируются 

наиболее благоприятные условия совершенствования отдельных свойств 

организма и способностей человека. 
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Задания, предполагающие перечисление известных Вам названий, формул 

12. Определите названия знаков и символов Олимпийских игр 

 

 

«Citius, 

Altius, Fortius» 

 

 

1 2 3 4 

 

13. Для оценки физического состояния человека используют различные 

показатели (индексы). Используя показатели длины тела (роста), массы 

тела (веса), окружности грудной клетки (пауза), жизненной емкости 

легких, кистевой динамометрии и становой динамометрии запишите в 

бланк ответа: формулы для определения следующих индексов: 

1. Жизненный индекс. 

2. Весоростовой индекс. 

3. Индекс кистевой силы. 

4. Индекс становой силы. 

5. Индекс Эрисмана. 

6. Индекс Пинье. 

 

Задание на соответствие 

14. Укажите виды спорта, в которых прославились эти спортсмены 

олимпийцы. 

 

1 Александр Карелин А современное пятиборье 

2 Владимир Куц   Б лыжные гонки 

3 Елена Вяльбе В конькобежный спорт 

4 Владимир Сальников  Г классическая (греко-римская борьба) 

5 Алия Мустафина  Д плавание  

6 Лидия Скобликова   Е фехтование 

7 Александр Лесун Ж легкая атлетика 

8 Павел Колобков  З спортивная гимнастика 
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15. Из предложенных элементов в таблице, выберите 12-ть, относящихся к 

акробатическим, составив из них целостную комбинацию с четко 

выраженным началом и окончанием. 

 

Таблица элементов  

 
Шифр 1 2 3 4 5 

Элементы 

А 
Оборот вперед 

в упоре 

Кувырок 

вперед 

прыжком 

Подъём 

переворотом в 

упор 

Махом одной 

толчком другой 

стойка на 

руках, 

(обозначить) 

кувырок вперед 

Оборот 

вперед 

Б 

Перекат назад в  

стойку на 

лопатках 

(держать), лечь 

на спину 

Из упора 

присев силой 

согнувшись 

стойка на 

голове и руках 

(держать), 

опуститься в 

упор присев 

Вис углом 
Вис 

прогнувшись 

Сед ноги 

врозь с 

наклоном 

вперед, руки 

вверх 

В 
Размахивание 

«изгибами» 

Мах дугой в 

вис 

Махом одной, 

толчком 

другой, подъём 

переворотом в 

упор 

Из положения 

лежа на спине, 

согнуть руки и 

ноги - мост 

(держать) и 

поворот кругом 

в упор присев 

Переднее 

равновесие 

(держать) 

Г 
Оборот назад в 

упоре 

Кувырок назад 

в упор стоя 

согнувшись 

Кувырок назад 

согнувшись в 

стойку на 

руках с 

прямыми 

руками, 

опускаясь, 

выпрямиться в 

о.с. 

Большой 

оборот назад 

Два 

больших 

оборота 

назад 

Д 
Прыжок согнув 

ноги 
Прыжок боком 

С «вальсета» 

переворот в 

сторону с 

поворотом на 

90⁰ («рондат») 

Прыжок с 

поворотом на 

720⁰ 

Темповой 

переворот 

назад (фляк) 

Е Соскок дугой 
Сальто 

«Гингера» 

Сальто 

«Делчева» 

2-3 шага 

разбега, сальто 

вперед в 

группировке 

Сальто 

назад 

согнувшись 
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Шифр _____ XVIII ВСЕРОССИЙСКАЯ ОЛИМПИАДА ШКОЛЬНИКОВ  

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ 

Фамилия_____________________Имя_______________Отчество________________ 

Субъект Федерации_________________________Город/село___________________ 

Школа_____________________________________Класс_________________ 

 ---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

БЛАНК  ОТВЕТОВ  

Шифр__________  Контрольные вопросы по инструкции к тесту: 

1 

2 

а 
 

б 
 

в 
 

г 

а б в г 
 

Задания в закрытой форме 

№вопроса Варианты ответов 

 

№ вопроса Варианты ответов  

1. а  б  в  г  5.  а  б  в  г 

                   

2.  а  б  в  г  6.  а  б  в  г 

                   

3.  а  б  в  г  7.  а  б  в  г 

                   

4.  а  б  в  г     

Задания в открытой форме 

8. _____________________________ 10. ________________________ 

9. _____________________________  

Задание – кроссворд 

 11.                           4 

 

5 

 

        

                            
 

  
 

          

                            
 

  
 

          

                            
 

  
 

          

                          1 
        

              6     7   8       
 

          

              
 

    
 

  
 

      
 

          

          2 
           

          

              
 

    
 

  
 

                  

              
 

    
 

  
 

                  

              
 

    
 

  
 

                  

              
 

    
 

  
 

                  

3 
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--- 

Задания, предполагающие перечисление  

 

12. 
 

 

 

1 2 3 4 

 

 
   

 

 

13.  
 

Индексы Формулы 

Весоростовой индекс 

 

 

Жизненный индекс 

 

 

Индекс силы кисти 

 

 

Индекс становой силы 

 

 

Индекс Эрисмана 

 

 

Индекс Пинье 

 

 

 

Задание на соответствие 

 

14. 1 2 3 4 5 6 7 8 

        

 

Задание - составление акробатической комбинации  

 

15. № п/п 

элемента 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

шифр 

элемента 

            

 

 

Оценка____________________________________________________________________ 

Подписи жюри__________________________ __________________________________ 

_______________________________________ __________________________________ 
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XVIII ВСЕРОССИЙСКАЯ ОЛИМПИАДА ШКОЛЬНИКОВ 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ 

Сдается вместе с бланком ответа 

Ч Е Р Н О В И К 

Только для заданий №11, № 13 и № 15 

 

 

Задание № 11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Задание № 13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Задание № 15 
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II. ПРАКТИЧЕСКИЕ ИСПЫТАНИЯ 
 

ГИМНАСТИКА 

Программа испытаний 

  

 1. Испытания девушек и юношей проводятся в виде выполнения акробатического 

упражнения, которое имеет произвольный характер и составляется самими участниками из 

элементов, указанных в таблицах трудности, а также связующих элементов и соединений, 

придающих упражнению слитность и динамизм. 

 

1.1. ТАБЛИЦА ЭЛЕМЕНТОВ ТРУДНОСТИ (ЮНОШИ) 

 

Структурные 

группы 

Элементы 

0,1 балла 0,3 балла 0,5 балла 0,7 балла 0,9 балла 

А Кувырки  

вперед 

А.1. 

Кувырок 

вперед 

А.3. 

Кувырок 

вперед 

прыжком 

А.5. 

Кувырок 

вперед 

согнувшись 

в стойку 

ноги  

вместе 

А.7. 

Из стойки 

на руках, 

обозначить, 

кувырок 

вперед в 

упор 

присев 

А.9. 

Из стойки на 

руках, 

обозначить, 

кувырок 

вперед   

согнувшись в 

стойку ноги 

вместе 

В  Равно-

весия  

(держать 

2 сек) 

В.1. 

Равновесие 

на одной 

ноге 

(«Ласточка»

) 

В.3. 

Фронтально

е 

равновесие 

с  

захватом  

 

В.5. 

В приседе 

на носке 

одной  

ноги,  

другую 

вперед, 

руки в 

стороны 

(«пистолет»

) 

 

В.7. 

Боковое 

равновесие 

В.9. 

Фронтальное 

равновесие 

В Равно-

весия в 

седах и 

упорах 

(держать 

2 сек) 

В.1. 

Сед углом, 

руки в 

стороны 

В.3. 

Упор углом 

ноги врозь 

В.5. 

Упор углом 

ноги вместе 

В.7. 

Высокий 

угол ноги 

врозь 

В.9. 

Высокий угол 

ноги вместе 

С Стойки 

(держать 

2 сек) 

С.1. 

Силой, 

сгибая ноги, 

стойка на 

голове и 

руках 

С.3. 

Силой, 

согнувшись, 

стойка на 

голове и 

руках 

С.5. 

Махом 

одной, 

толчком 

другой, 

стойка на 

руках 

С.7. 

Махом 

одной, 

толчком 

другой, 

стойка на 

руках с 

поворотом 

на 180⁰ 
 

 

С.9. 

Силой 

согнувшись, 

стойка на 

руках 

(«спичак») 



12 

 

D Кувырки 

назад 

D.1. 

Кувырок 

назад 

D.3. 

Кувырок 

назад 

согнувшись 

D.5. 

Кувырок 

назад в 

стойку на 

руках, 

обозначить 

D.7. 

Кувырок 

назад 

согнувшись 

в стойку на 

руках, 

обозначить 

D.9. 

Кувырок 

назад 

согнувшись в 

стойку на 

руках с 

прямыми 

руками, 

обозначить 

 

J Прыжки с 

изме-

нением 

поло-

жения ног 

J.1. 

Прыжок со 

сменой ног 

(«ножницы»

) 

J.3. 

Прыжок 

сгибаясь 

вперед ноги 

врозь 

J.5. 

Прыжок 

сгибаясь 

вперед ноги  

вместе 

J.7. 

Прыжок 

согнув ноги 

в упор лежа 

J.9. 

Прыжок 

сгибаясь 

вперед ноги 

врозь в упор 

лежа 

(«Шушунова»

) 

 

J Прыжки с 

поворо-

тами 

J.1. 

Прыжок с 

поворотом 

на 180⁰ 

J.3. 

Прыжок с 

поворотом 

на 360⁰ 

J.5. 

Прыжок с 

поворотом 

на 540⁰ 

J.7. 

Прыжок с 

поворотом 

на 720⁰ 

J.9. 

Прыжок, 

сгибая одну 

ногу,  

другую 

прямую 

вперед  

горизонтальн

о («козак») с 

поворотом на 

360⁰ 
Н  Перево-

роты  

H.1. 

Переворот в 

сторону 

(«колесо») 

H.3. 

Переворот в 

сторону 

(«колесо») с 

опорой на 

одну руку 

 

H.5. 

Переворот в 

сторону с 

поворотом 

на 90⁰ 
(«рондат») 

H.7. 

Темповой 

переворот 

вперед 

H.9. 

Темповой 

переворот 

назад 

(«фляк») 

S Сальто   S.3. 

Сальто 

вперед в 

группировк

е 

S.5. 

Сальто 

вперед 

согнувшись 

S.7. 

Сальто 

назад в 

группировк

е 

S.9. 

Сальто назад 

согнувшись 

 

1.2. Требования к выполнению отдельных элементов юношами 

Элементы трудности выполняются с учётом следующих основных требований. 

 

А. Кувырки вперёд 
А.1. – плотная группировка, без отталкивания руками от опоры при завершении. 

А.3. – явно выраженная фаза полёта, завершение элемента без потери темпа. 

А.5. – ноги прямые, без удара о пол при завершении. 

А.7. – фиксация стойки на руках 1 секунду, плотная группировка. 

А.9. – фиксация стойки на руках 1 секунду,  ноги прямые и вместе, без удара о пол при 

завершении. 
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В. Равновесия – удержание позы 2 секунды. 

В.1. – туловище и свободная нога подняты выше горизонтали, опорная нога прямая. 

В.3. – пятка поднятой ноги на уровне плеч, свободная рука в сторону. 

В.5. – туловище вертикально, опорная нога на носке, другая поднята вперед ≥90°. 

В.7. – туловище и свободная нога на уровне горизонтали, опорная нога прямая. 

В.9. - пятка поднятой ноги на уровне плеч, руки произвольно. 

 

В.  Равновесия в седах и упорах  – удержание позы 2 секунды. 

В.1. – незначительное отклонение туловища от вертикального положения, пятки подняты 

выше уровня глаз. 

В.3. – ноги разведены на угол не менее 90° в горизонтальной плоскости, ноги прямые, пятки 

пола не касаются. 

В.5. – ноги прямые, пятки пола не касаются. 

В.7. – незначительное отклонение туловища от вертикального положения, пятки подняты 

выше уровня груди, ноги разведены на угол не менее 90° вертикальной плоскости. 

В.9. - незначительное отклонение туловища от вертикального положения, пятки подняты 

выше уровня плеч. 

 

С. Стойки – удержание позы 2 секунды. 

С.1. – выход в стойку без отталкивания ногами от опоры. 

С.3. – выход в стойку без отталкивания ногами от опоры, ноги врозь или вместе. 

С.5. – руки полностью выпрямлены, отсутствие угла в плечевых и/или в тазобедренных 

суставах.  

С.7. – тоже, что и С.5. Не более двух 3-х переступаний руками. Удержание стойки после 

поворота. 

С.9. – выход в стойку без отталкивания ногами от опоры и сгибания рук, ноги врозь или 

вместе. 

 

D. Кувырки назад 
D.1. – плотная группировка, без касания коленями опоры. 

D.3. – ноги прямые и вместе, мягкая, без удара постановка ног на опору. 

D.5. – фиксация стойки на руках 1 секунду. 

D.7. – ноги полностью выпрямлены, фиксация стойки на руках 1 секунду.  

D.9. – ноги и руки полностью выпрямлены; фиксация стойки на руках 1 секунду. 

 

J. Прыжки с изменением положения ног 

J.1. – смена прямых ног не ниже горизонтали. 

J.3. – незначительное отклонение туловища от вертикального положения, ноги разведены на 

угол не менее 90° в горизонтальной плоскости. 

J.5. – незначительное отклонение туловища от вертикального положения, ноги вместе в 

горизонтальной плоскости. 

J.7. – полное сгибание ног, выпрямление тела до касания руками опоры, отсутствие удара о 

пол при завершении. 

J.9. – прыжок вверх с незначительным отклонением туловища от вертикального положения и 

разведением ног врозь в упор лежа. выпрямление тела до касания руками опоры, отсутствие 

удара о пол при завершении. Допускается выполнение, как с места, так и с рондата. 

 

J. Прыжки с поворотами 

J.1 - 7. – выполняются строго вертикально с выпрямленным положением тела, ноги вместе, 

носки оттянуты, приземление без потери равновесия, недоворот стоп при приземлении на 

угол более 45° - ошибка невыполнения. 

J.9. - выполняется строго с вертикальным положением тела, свободная нога прямая и 

поднята вперед ≥90°, недоворот стоп и/или туловища при приземлении на угол более 45° - 

ошибка невыполнения. 
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Н. Перевороты 

Н.1 – 3 – прохождение вертикали без сгибания в плечевых и/или тазобедренных суставах и 

потери темпа. 

Н.5. - прохождение вертикали без сгибания в плечевых и/или тазобедренных суставах; 

соединяя прямые ноги в стойке на руках, выполнить курбет на две ноги. 

Н.7. – допускается выполнение с вальсета или 2-3 шагов разбега, на одну или две ноги. 

Н.9. – допускается выполнение с места или рондата на одну или две ноги. 

 

S. Сальто 

S.3. – допускается выполнение с 2-3 шагов разбега или переворота вперёд, в группировке 

(S.5.-согнувшись), приземление без потери равновесия. 

S.7. – допускается выполнение с места или рондата, в группировке (S.9.-согнувшись), 

приземление без потери равновесия. 

 

1.3. ТАБЛИЦА ЭЛЕМЕНТОВ ТРУДНОСТИ (ДЕВУШКИ) 

 

Структурные 

группы 

Элементы 

0,1 балла 0,3 балла 0,5 балла 0,7 балла 0,9 балла 

А Кувырки 

вперед 

А.1. 

Кувырок 

вперед 

А.3. 

Кувырок 

вперед 

согнувшись 

в стойку  

ноги врозь 

А.5. 

Кувырок 

вперед 

согнувшись 

в стойку 

ноги 

вместе 

А.7. 

Из стойки на 

руках, 

обозначить, 

кувырок 

вперед в упор 

присев 

А.9. 

Из стойки на 

руках, 

обозначить, 

кувырок 

вперед  

согнувшись в 

стойку ноги 

вместе 

 

В  Равно-

весия  

(держать 2 

сек) 

B.1. 

Равновесие 

на  

одной,  

другую 

вперед 

B.3. 

Фронтальное 

равновесие с  

захватом  

B.5. 

Переднее 

равновесие  

 

B.7. 

Равновесие на 

одной, другую 

согнуть назад, 

бедро 

горизонтально 

с захватом за 

голень, 

свободная 

рука вперед 

 

B.9. 

Фронтальное 

равновесие 

В Равно-

весия в 

седе и 

упорах 

(держать 2 

сек) 

B.1. 

Сед углом 
B.3. 

Сед углом, 

руки в 

стороны 

B.5. 

Мост с 

опорой на 

одну ногу  

B.7. 

Упор углом 

ноги врозь 

B.9. 

Упор углом 

ноги вместе 

С Стойки 

(держать 2 

сек) 

C.1. 

Стойка  на 

лопатках без 

помощи рук 

C.3. 

Силой, 

сгибая ноги, 

стойка на 

голове и 

руках 

C.5. 

Силой, 

согнувшись, 

стойка на 

голове и 

руках 

C.7. 

Махом одной, 

толчком 

другой, стойка 

на руках 

C.9. 

Махом одной, 

толчком 

другой, 

стойка на 

руках с 

поворотом на 

180⁰ 
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D Кувырки 

назад 

D.1. 

Кувырок 

назад 

D.3. 

Кувырок 

назад 

согнувшись 

в стойку 

ноги врозь 

D.5. 

Кувырок 

назад 

согнувшись 

в стойку 

ноги  

вместе 

D.7. 

Кувырок 

назад в стойку 

на руках, 

обозначить 

D.9. 

Кувырок 

назад 

согнувшись в 

стойку на 

руках, 

обозначить 

J Прыжки с 

изме-

нением 

положения 

ног 

J.1. 

Прыжок со 

сменой 

согнутых 

ног вперед 

(«козлик») 

J.3.  

Толчком 

двух ног, 

прыжок 

касаясь (нога 

назад 

прямая, 

бедро на 

уровне 

горизонтали) 

 

J.5. 

Прыжок 

сгибая одну 

ногу, 

другую 

прямую 

вперед 

горизонталь

но («козак») 

 

J.7. 

Прыжок ноги 

врозь правой  

(левой)  

вперед 

(«разножка») 

J.9. 

Прыжок 

шагом 

J Прыжки с 

поворо-

тами 

J.1. 

Прыжок с 

поворотом 

на 180⁰ 

J.3. 

Шагом 

одной и 

махом 

другой 

вперед 

прыжок с 

поворотом 

на 180⁰ 
 

J.5. 

Прыжок с 

поворотом 

на 360⁰ 

J.7. 

Прыжок 

сгибая одну 

ногу, другую 

прямую 

вперед 

горизонтально 

(«козак») с 

поворотом на 

180⁰ 
 

J.9. 

Прыжок с 

поворотом на 

540⁰ 

Н

  

Пере-

вороты  

H.1. 

Переворот в 

сторону 

(«колесо») 

H.3. 

Переворот в 

сторону 

(«колесо») с 

опорой на 

одну руку 

 

H.5. 

Переворот в 

сторону с 

поворотом 

на 90⁰ 
(«рондат») 

H.7. 

Медленный  

переворот 

вперед или 

назад  

(«перекидка») 

H.9. 

Темповой 

переворот 

вперед или 

назад 

(«фляк») 

S Сальто    S.5. 

Махом 

одной, 

толчком 

другую 

сальто 

вперед  в 

упор сидя 

сзади,  

согнув одну 

ногу,  

другая нога 

прямая 

 

S.7. 

Сальто  

вперед в 

группировке 

S.9. 

Сальто 

 назад в 

группировке 

 

 

 

 



16 

 

1.4. Требования к выполнению отдельных элементов девушками 

 

Девушки выполняют элементы трудности с учётом основных требований, предъявляемых к 

аналогичным элементам у юношей. 

Дополнительно: 

В.1. - туловище вертикально, свободная нога прямая и поднята  ≥45°. 

В.7. - туловище вертикально, бедро без разворота наружу (стопа, носком в потолок), 

горизонтально. 

В.1. – незначительное отклонение туловища от вертикального положения, пятки подняты 

выше уровня глаз. 

В.5. – свободная нога прямая и поднята вертикально, руки и опорная нога прямые. 

С.1. – полностью выпрямленное вертикальное положение тела. 

G.1. – смена согнутых ног не ниже горизонтали.  

G.1. – смена согнутых ног не ниже горизонтали.  

G.3. – туловище вертикально, носок согнутой ноги касается бедра прямой ноги назад, бедро 

прямой ноги на уровне горизонтали, приземление через одну ногу с приставлением другой. 

G.5. - выполняется строго с вертикальным положением тела, свободная нога прямая и 

поднята вперед ≥90°. 

G.7. – выполняется строго с вертикальным положением тела, ноги разведены на угол не 

менее 90°. 

G.9. - исполняется шагом одной ногой вперед с прыжком на нее и одновременным 

отведением другой ноги назад. Слегка прогнуться в грудной части позвоночника, ноги 

разведены на угол не менее 135°. 

J.3. и J.7. - выполняется строго с вертикальным положением тела, свободная нога прямая и 

поднята вперед ≥90°, недоворот стоп и/или туловища при приземлении на угол более 45° - 

ошибка невыполнения. 

H.7. – допускается выполнение на одну или две ноги, а также со сменой ног при 

прохождении стойки на руках. 

S.5. – выполнение с места, приземление в сед  - ошибка невыполнения. 

 

2. Требования к составлению упражнения 

2.1. Упражнение должно иметь четко выраженное начало и окончание, выполняться со 

сменой направления, без неоправданных пауз и должно представлять собой логично 

выстроенную композицию двигательных действий. Нарушение композиционной 

целостности упражнения наказывается сбавкой до 0,5 балла.  

2.2. Количество элементов и соединений в упражнении не ограничено. 

2.3. Продолжительность упражнения, как у девушек, так и у юношей не должна превышать 1 

минуты 10 секунд. 

2.4. Участник имеет право несколько раз повторять один и тот же элемент, но его трудность 

будет засчитана только один раз.  

2.5. В упражнении, как у девушек, так и юношей, должны быть представлены элементы 

восьми структурных групп (A – Н). За каждую отсутствующую структурную группу 

производится сбавка 1,0 балл. 

2.6. Элементы структурной группы «S - сальто» включаются в упражнение по желанию 

участника. 

2.7. Между двумя статическими элементами (равновесиями и/или стойками) должно быть не 

менее одного элемента динамического характера. 
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БАСКЕТБОЛ 

(девушки и юноши) 

Программа испытания 

 Участник находится в зоне старта возле мяча №1. По сигналу судьи 

участник берет мяч №1 и выполняет бросок по кольцу правой рукой, затем 

берет мяч №2 и выполняет бросок по кольцу левой рукой. Бежит к мячу №3, 

берет его и обводит стойку №1 с правой стороны дальней рукой от стойки, 

переводит мяч в левую руку и выполняет ведение к стойке №2, обводит ее с 

левой стороны дальней рукой от стойки и далее последовательно обводит 

стойки №3 с правой стороны и стойку №4 с левой стороны дальней рукой от 

стойки, продолжает ведение мяча и выполняет передачу двумя руками от груди 

в «цель №1» из зоны для выполнения передачи (в случае непопадания в цель, 

участник должен использовать вторую попытку, выполняя передачу мячом 

№4). После того как участник поразил цель №1 (или использовал 

дополнительную попытку), он перемещается к мячу №5, берет мяч и ведет его 

правой рукой к кольцу №2, далее выполняет бросок мяча по кольцу правой 

рукой используя двушажную технику. После выполнения броска участник 

бежит к мячу №6, берет мяч и выполняет ведение правой (или левой) рукой к 

стойке №5, обводит ее с правой (или левой) стороны дальней рукой от стойки, 

переводит мяч в левую (или правую) руку и обводит стойку №6 с левой (или 

правой) стороны дальней рукой от стойки, продолжает ведение мяча любой 

рукой и выполняет бросок мяча по кольцу со средней дистанции с лини 

штрафного броска. После того как участник выполнил бросок по кольцу с лини 

штрафного броска, он перемещается к мячу №7, берет его и выполняет бросок 

по кольцу со средней дистанции с угла трапеции. Выполнив бросок по кольцу, 

участник бежит к мячу №8, берет его и обводит стойку №7 с левой стороны 

дальней рукой от стойки, переводит мяч в правую руку и выполняет ведение к 

стойке №8, обводит ее с правой стороны дальней рукой от стойки и далее 

последовательно обводит стойки №9 с левой стороны и стойку №10 с правой 

стороны дальней рукой от стойки, продолжает ведение мяча и выполняет 

передачу двумя руками от груди с отскоком об пол в «цель №2» из зоны для 

выполнения передачи (в случае непопадания в цель, участник должен 

использовать вторую попытку, выполняя передачу мячом №9). После того как 

участник поразил цель №2 (или использовал дополнительную попытку), он 

перемещается к мячу №10, берет мяч и ведет его левой рукой к кольцу №2 и 

выполняет бросок мяча по кольцу левой рукой используя двушажную технику. 

После выполнения броска конкурсное испытание считается законченным.  

 Остановка секундомера осуществляется в момент касания мяча 

площадки. Время, затраченное участником на выполнение конкурсного 

испытания, определяется с точностью до 0,01 с. 
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Схема конкурсного испытания по спортивным играм (баскетбол)  
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УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ 
 

 

 
стойка 

 
направление движения с мячом 

 
движение без мяча 

 направление полета мяча 

 
баскетбольный мяч 

 
Линия выполнения среднего броска по кольцу 

 
Цель для передачи мяча 

 
Зона передачи мяча 1,5м х 1,0 м 

 
Зона штрафного броска 

 
 

4 

1 

1 
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ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  

(девушки и юноши) 

 

Задание «Прикладная физическая культура» состоит из пяти 

двигательных заданий, требующих проявления двигательных навыков 

прикладного характера. Участник выполняет задания последовательно, в 

установленном Программой олимпиады порядке. В случае нарушения 

нижеприведенных условий выполнения и ошибок при выполнении, 

участник считается как не выполнивший задание и получает в текущем 

двигательном задании 0 баллов. 
 

ЗАДАНИЕ 1. «Стрельба» 

УСЛОВИЯ ВЫПОЛНЕНИЯ: стрельба из пневматической винтовки 

БИ-7-4 из положения лежа в мишени, с расстояния 50 м. Цвет мишеней в 

каждом секторе – черный на белом фоне, диаметр – 115 мм. 

ЗАДАНИЕ: выполнить стрельбу из пневматической винтовки из 

положения лежа по мишеням. Участнику дается 3 выстрела, которыми он 

должен поразить 3 мишени из 5 на огневом рубеже. 

ОЦЕНИВАЕТСЯ: точность попадания в цель 3-х мишеней. 

ШТРАФНЫЕ САНКЦИИ: 

1. Непоражение мишени - + 30 сек. 

2. Невыполнение задания- + 300 сек. 

 

ЗАДАНИЕ 2. «Скандинавская ходьба» 

УСЛОВИЯ ВЫПОЛНЕНИЯ: Дистанция 600 метров. 

ЗАДАНИЕ: Преодолеть дистанцию с помощью ходьбы с палками. 

ОЦЕНИВАЕТСЯ: уровень развития двигательных способностей. 

УКАЗАНИЯ К ВЫПОЛНЕНИЮ: 

1. Ходьбу необходимо выполнять, не заступая на линии дорожки. 

2. Запрещено бежать. 

ШТРАФЫ: 

1. Переход на бег или/и неиспользование палок при ходьбе: 

первый раз - +60 сек. 

второй раз - +300 сек. 

третий - +600 сек. 

каждый последующий - +600 сек. 

2. Помеха сопернику - + 15 сек. 

3. Сокращение дистанции – дисквалификация. 

 

ЗАДАНИЕ 3. «Подлезание» 

УСЛОВИЯ ВЫПОЛНЕНИЯ: Дуги для подлезания прямоугольные, 5 

препятствий, высотой 0,6м-0,8м. Между дугами расстояние 3м. 
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ЗАДАНИЕ: подлезть внутри дуги, не задевая её, соблюдая 

следующую последовательность: первую дугу подлезть левым боком 

вперед, вторую дугу – правым боком вперед, третью – левым боком 

вперед, четвертую – правым боком вперед, пятую – любым способом. 

ОЦЕНИВАЕТСЯ: быстрота и уровень развития двигательно-

координационных способностей 

ШТРАФЫ: 

1. Невыполнение задания - + 100 сек. 

2. Касание дуг - + 15 сек. за каждое касание 

3.Нарушение последовательности - +15 сек за каждое неправильно 

выполненное подлезание. 

 

ЗАДАНИЕ 4. «Бег по бревну» 

УСЛОВИЯ ВЫПОЛНЕНИЯ: гимнастическое бревно, длиной 400см 

с размеченными линиями. 

ЗАДАНИЕ: пробежать по гимнастическому бревну. 

ОЦЕНИВАЕТСЯ: способность сохранять динамическое равновесие 

в условиях ограниченной опоры. 

УКАЗАНИЯ К ВЫПОЛНЕНИЮ: 

1. Движение по бревну начинается с отметки на ближнем к 

участнику конце бревна и заканчивается заступом за отметку, 

находящуюся на дальнем конце бревна. 

ШТРАФЫ: 

1. Начало движения по бревну после первой отметки - +15 сек. 

2. Окончание движения по бревну до второй отметки - +15 сек. 

3. Падение с бревна (касание пола в области перпендикулярных 

плоскостей начала и конца бревна) - + 50 сек. 

4. Невыполнение задания - + 100 сек. 

 

ЗАДАНИЕ 5. «Змейка» 

УСЛОВИЯ ВЫПОЛНЕНИЯ: 10 конусов высотой 35 см. с 

вставленной в них палкой высотой 100см. 

ЗАДАНИЕ: выполнить оббегание стоящего ближним к бревну 

конуса №1 с правой стороны стороны, конуса № 2 с левой, конуса №3 с 

правой стороны, конуса № 4 с левой и т.д. до 10 конуса оббегая нечетные 

с правой стороны, а четные с левой стороны.  

ОЦЕНИВАЕТСЯ: быстрота и уровень развития двигательно-

координационных способностей. 

ШТРАФЫ: 

1. Невыполнение задания - + 100 сек. 

2. Оббегание конуса с неправильной стороны - + 15 сек за каждое 

3. Участник задел конус во время оббегания - +15 сек (за каждое касание). 
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Схема конкурсного испытания Прикладная физическая культура. 

(ПРОЕКТ) 

 

 
 

 

 



28 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Конкурсное испытание заключается в преодолении дистанции 

бегом: 

Девушки: 2000 м. 

Юноши: 3000 м. 

Фиксируется время преодоления дистанции. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Тексты заданий разработаны коллективом  

Центральной предметно-методической комиссии  

Всероссийской олимпиады школьников по предмету  

«Физическая культура» под руководством председателя, 

доктора педагогических наук, проессора Н. Н. Чеснокова 


