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2018 г.

Пoлоrrсение
o IIpoBrДении сПopTиBIIoгo IIрaзДникa <<Oт сTyДзaчrTa к зIIaкy oTЛиЧия ГTo>

L f{ель _ ПoBЬIIIIеI{ие MoTиBaции к ЗaняTиЯМ физинескoй кyльтypoй и спopтoм
и BеДениIo здopoвoГo oбpaзa ,I cTИЛЯ }I{изI{и.

Зaдaчи:
yBеЛиЧrниr чисЛеI1IloсTи сTyДеIIToB, BЬIПoлIIиBIIIиX кoМIIлrкс нopМaTиBoB

иcльlт aниЙ (те стов) ГТo ;

пpиoбpетеIlие нaBЬIкoB yЧaсТия B сПopTиBIrЬIx МеpoПp |тЯT|1Ях
BЬUIBлOние сильнейrпиx сПopTсMеIloв с цеЛЬIo фopмиpoвaFrия сПopTиBIlЬIx

кoМa}IД.

II. Cpоки и МесTo ПpoBeДеIIия:
Cпopтивньrй пpaздник <oт стуДзaчеTa

сентябpя 2018 гoдa нa <I{ентpaЛЬIIoМ сTaДиoIIе
Челroскинцев, 1. с 09.00 до 13.00 ЧaсoB.

к Знaкy oTЛиЧиЯ ГТo) пpoвoдится 21
пpoфсoroзoB) пo aДpесy г. Мypмaнск' yл.

III. PyкoвoДсTBo пoДгoToвкoй и пpoвеДеIIиeM:
oбщее pyкoBoДсTBo opгaнизaцией и ПpoвеДением СпopTиBIIoГo пpaздникa <oт

сTyДЗaЧrTa к знaкy oTлиЧия ГТo) oсyщесTBляеTся pекTopoм МAГУ и пpеДсеДaTелем CCК
МAГУ <<oлимпия>>.

HeпoоpедсTвеннoe ПpoBе.цеI{ие сoprвнoвaний И кoнкypсoв BoзлaгaеTся IIa
сyДейскylo кoллеГиIo.

Глaвньrй cуДЪЯ сopеBIIoBaIIиil' _ стaprпий IIpепoДaBaTеЛЬ кaфедpьr физи.rескoй
кyлЬTypЬI' сПopTa kI безoпaснoсти яtизIIrДеЯTеЛьнoсTи, IIpеДсеДaTеЛЬ CCК N4AГУ
кoлимпия> Чypaкoвa Aннa BлaдимиpoBIIa.

IV. Tpeбoв,а,I||4Я, к yчaсТникaп{ сoprBнoвaний и yсЛoBия их Дoпyскa:
B сopевнoP,aHИЯI' IIpиниМaIот yчacTие сTy.цrнTЬI IIеpBЬIх кypсoв МAГУ BЬISIIIег6

oбpaзoвaнИЯ LI cpeДHегo пpофессиoнaЛЬIloгo обpaзoBaHИЯ oчнoй фopйьI обyuения сoГЛaсI{o
pеГисTpaциol{IloМy ЛисTy }пraсTI{икoB внyTpиByЗoBcкoгo ЭTaПa ПpoекTa <oт студзaЧеТa к
зIraкy oТЛиЧия ГTo).

V. Пpoгpalи]иa сopeBновaний :

9.00-9.50 - pегисTpaция yчaсTIIикoB.
10.00 - [apa.ц, TOpжrсTBeHнoе oTкpЬITие.

oснoвнaя IIpoГpaММa Спopтивнoгo ПpaзДникa кoт оTyДзaЧеTa к згIaкy oTЛичия ГTo>:
paзМиIlкa г{aсTI{икoв СпopтиBlloгo пpaзДI{икa кoт сTyДЗaЧrTa к знaкy
oTЛиЧия ГТo>;
oзДopoBиTельньtй зaбег yЧaсTникoв Cпopтив}IoГo Пpaздникa кoт сTyДзaчеTa к
зI{aкy oTЛичия ГTo> 400 м
бег нa 100 м
пpьIх{oк B.цЛиI{y с МесTa ToлчкoM ДByМя l{oГaМи
pЬIBoк гиpи 16 ктlcrибaниe и paзгlтбaние pyк B yllopе ле}кa нa ПoЛy
IIoДI{иМaниr TyЛoBищa из пoлoiкеIlиЯ ле}кa нa сПиIIе
нaклoll BПеpеД иЗ IIoЛoжеI{ия сToя нa ГиМIIaсTическoй скaмейкe



Г

\2.З0 _ 13.00 _ IlaГpaж.цrние yчaсТIlикoB сIIopТиBIIoгo пpaздникa (oT сTy.цзaчеTa
зIIaкy o^I Л|4Ч|4Я ГТo ), зaкpьITиe МеpoПpияTия.

Пpoгpaммa спopTиBI{oгo Ilpaздникa кoт сTyДЗaЧеTa к зIIaкy oTЛиЧия ГTo)
yсЛoBияМи IIpoBеДеIrия llpиЛaгaется (Пpилolкение 1).

YI. Haгpa)кДениe
КalкДьIй yчaсTI{ик Cпopтивнoгo Пpaз.цtlикa <oт сTyдзaЧеTa к зI{aкy oTЛиЧия ГTo),

вьrпoлнивrпий IIopМaTиBЬI <Cтy,Цзaнётa> ACсК Poссии гIoлylaеT флaеp ПpoекTa
BI{yTpиByЗoBcкoгo эTaIIa <oт стyДзauеTa к Знaкy oTЛиЧиЯ ГТo)"

YII. Зaявки нa yчaсTие:
PегиотpaциoIlIlЬIе лиcтЬI Ha УЧacTI4е в CпopтиBнoM пpzlзДIlике кoт стyдзaЧеTa к

зIIaкy oTЛичия ГTo) oфopмляется пo yсTalroBлeннoй фopмe IIpепoДaBaTeлеМ кaфедpьI
ФКCиБЖ[ сoгЛaонo pacтШтca*I4Я ДисциПЛиIrЬI <<Физическaя кyЛьTypa И сIIopT) ,цo
17 '09'20|8 пo aдpесy yлицa Кaпитaнa Егopoвa 16, aуд.225 (спopт. зaл)

Кoнтaктньrе телефоньI: (815-2) 21-з8-26 (кaфедpa физи.rескoй кyльтypЬI' спopTa и
безoпaснocти жиЗIIедeяTeЛЬIIoсTи Mypмaнскoгo apкTическoГo гoсy,цapcTвеI{нoГo
yнивepситетa). ГлaвньIй cУДЬЯ оopевнoвaний: Чypaкoвa Aннa Bлaдимиpoвнa
89021зЗТ56T.



Oснoвная ПpoгpaП{N{a CпоpтивIIoгo IIpaЗДIrикa
КoмaнДa ГpyПпЬI сoсToиT из 5 стy.Центoв 1 кypсa BьIсII]еГo обpaзoвaния (6aкaлaвpoв)

и oбyuaroщихcя 1кypca оpеДI{егo пpoфессиoнaЛЬнoгo oбpaзoвaтеЛЬнoГo yчpеil(Дrl{иЯ.

Бег 100 м
I{ель : пpoбеrкaть МaксиМaльнo бьrстpo,цисTaI{циIo 1 00 метpoв.
Услoвия: B сocTязaIIИvI npvlnИNtaloT )пIaсTие 5 челoвек oT кaждoй кoмaндьl. Бег пpoвo ДИTcЯ
Пo ДopoжкaМ сTaДиol{a, кaх{.цЬIй yнaстник пpoбегaет 100 MrTpoB пo свoей Дopo}кке; пpи
BЬIПоЛIIeIIиуI ЗaДauИЯ зaПpещенo пrpебегaть I{a Дpyгиr .цopo}кки.

ПpьIжсoк B ДЛиIIy с MесTа ToЛчкoM ДByN{я IIoгaМи
f{eль: BЬIпoлниTь нaибoлее Дaльний' ПpЬDI(oк.
Услoвия: B оoсTязaHии ПDиIlиМaIoT )ДraсTие 5 челoвек oT кa}кдoй кoмaндьI. ПpьIжoк

B .цЛиIIy с МeсTa ToлчкoМ .цByМя IIoгaMи BЬIПoЛняеTcя B cooTBeTсTвyIoщеМ секTope ДЛЯ
ПpЬI}I{кoB. Измеpение IIpoизBoДиTся Пo IIеpпеIIДикyляpнoй пpямoй oT МесTa oTTaЛкиBaIIия
Дo блих<aйIIIегo сЛr.цa, oсTaBЛlI{I{oгo лroбoй чaсTЬIo TеЛa yчaсTникa. Кaждoмy yчaсTlrикy
ПpеДoсТaBЛЯeТcЯ Tpи ПoIIЬITки. B ЗaчеT иДеT ЛyЧIIIий pезyльтaт.

Pьrвoк гиpи
I{ель: BЬIпoЛIlиТЬ MaксиМaJIЬнo BoзN,{oжIIor кoличесTBo пoДъеМoB г.ИpИ зa 4 мин'
Услoвия: сoсTязaнии ПpиI{иМaIoT yчaсTие IoнoIIIи. Учaстник вЬIIIoЛ}Iяeт

исIIЬITaниr в спopтивнoй фopме, пoзвoляloщей сy,цЬяМ oПpе.целяTЬ BЬIПpЯМлrI{ие
paбoтaroщей pyки И paзгибaниr нoг в тaзoбе,цprнIrЬТx И кoлrl{нЬIx сyсTaBaХ. Для
BЬIПoЛIIеI{ия испЬITaния исПoЛЬзyеTся гиpЯ BесoM 16,кг. Кoнтpoльнor BpеМя BЬIПoлнеIIия
yпpa)кIIе}Iия _ 4 мин. ЗaсчиTЬIBaеTсЯ сyMМaplroе кoЛичесTBo IIpaBиЛЬнo BЬIПoЛI{rнI{ЬIx
pЬIBкoB гиpи IIpaBoй и левoй pyкой, пoДъеМ Гиpи BЬIпoЛHяеTся ToЛкoМ oT ПлеЧa; зa IIOIIЬITкy
cЧkITaeTcЯ IIoДъеМ Гиpи нa IIoЛI{oсTЬIo BЬIПpЯМЛеIIнyЮ B ЛoкTrBoМ сyсTaBе рyкy;
paзpеIIIaеTся oДI{a cМенa pyк Пpи BЬIП0ЛIIеI{ии ЗaДaЕИЯ:' гиplo }Ia зеМлIo сTaBиTЬ
зaПpещaеTcя.



Cгибaние и paзгибaниr pyк B упopе Лe)кa rra IIoЛy
I{ель: BЬIПoЛниTЬ MaкcиМilJlЬIlo BoзМoжнoе кoЛичесTBo огибaние и paзгибaние pyк B

yПoре Ле)кa
Услoвия: cгибarтутe и paзtибaниr pyк в yПopе лe}кa BЬIПoЛI{яеTся из исxo.ЦIIoГo

Пoлo)ItеIIия: yllop Ле}кa нa IIoлy, pyки I{a IIIиpиIIе ПЛеч' кисTи Bпеpе'ц' JIOкTи paзBеДенЬI нr
бoлее чеМ }Ia 45 гpaдyсoB oTнoсиTeльIIo TyЛoвищa' ПЛечи' TyЛoBище и I{oГи сoсTaBЛяIoT

ПpяМyIo ЛиниIo. Cтoпьr yIIиpaIoTcя B IIoл без oпopьr.
ЗaсчитьrвaеTся кoЛичrсTвo ПpaBилЬIIo BЬIIIOЛI{еI{нЬIx цикЛoB' сoсToящиx из сгибaний

и paзти6aниiт pук, фикcиpyемЬIх счеToМ сyдЬи BсЛ}e(. Сгибaя pyки, неoбxo.цимo кoсIIyTЬся

Грy.цЬIo кoI{TaкTIloй плaтфopМЬI BьIсoToй 5 см, зaTlМ' paзгибaя pyки, BepI{yTЬся B исxo.цнoе
IIoлo)ItеIIие и' зaфиксиpoBaB егo I{a 1 секyндy, Пpo.цoш{шTЬ BЬIIIoЛI{ение исIIЬITaHИЯ.

ПoДнимaние TyЛoBищa иЗ IIoЛo)I(еtIия лe)I(a нa сIIиIIe

{ель: BЬIПoЛнить MaксиМaЛь}Ioe кoЛичесTBo Пo.цIIиМaIIий тyлoвищa зa 1 минyтy.
Условия: Пo.цlIиМaIIиr TyJIoBищa из IIoлo}кения Лех(a нa сIIиIIе BЬIПoЛI{яеTcЯ vIз

исхo.цнoгo ПoЛo}кеIIия: лrжa IIa сПиI{l, IIa ГиМIIaсTиЧескotrл кoвpике, pyки зa гoлoвoй <в

зaМoк>, ЛoпaTки кaсaloTся МaTa' нoги сoГI{yTЬI B кoЛе}Iяx Пo"ц ПpяМЬIM yГJIoМ' сTyIII{и

IIpижaTЬI ПapTнеpoМ к Пoлy. Hеoбxo.цимo BЬIIIoЛI{иTЬ МaксиМaЛЬHoе кoЛичесTBo

ПoДI{иМaIIий тyлoвищa зa 1' МиII},Ty' кaсaясЬ ЛoкTяMи бедеp (кoленей), с ПoсneДyloщиМ
BoзBpaToМ B иcхo.цнoе IIoЛo)кеI{ие. ЗaсчитЬIBaеTся кoЛичесTBo IIpaBиЛЬI{o BЬIПoЛI{енIIЬIx

Пo.цIIиMaIIий тyлoвищa.

Haклон BПrpеД иЗ ПoЛo)кeния сToя IIa гиMIIaстической скaмейке
Ifeль: BЬIIIоЛниTЬ МaксиМaльньrй нaкЛoн Bпrpr.ц ИЗ lloЛo}кrния сToя Ha

гиМЕIaсTиЧeскoй окaмейке.
Условия: I{aкЛoI{ BIIrpеД из ПoЛo}кrния сToя с IIpЯМьIMи tloГal'{и Ha гиМI{aсTичеокoй

скaМЬе BЬIПoлIIяеTIЯ ИЗ исxo.цI{oгo IIoЛoжrIIиЯ: сToя I{a Гимнaстическoй скaMье' нoГи
BЬIПpяМлrнЬI B кoЛеI{ях, сTyпIIи I{oГ paспoлoжrнЬI пapaллелЬIlo нa IIIиpиIIе 10-15 см.
Учaстник BЬIпoЛняrT yПpaяGlениr B спopTивнoй фopме' ПoЗBoЛЯrощей сy.цЬяМ oПpе.цеЛиTЬ

BЬIпpяMЛение I{oг B кoЛrнях.
Пpи BьIIIoЛнеIIии исIIЬITaIIия IIo кoМaн.це cуДЪlzl yЧaсTник BЬIIIoЛHяеT ДBa

Пpе.цBapиTrЛЬнЬIx нaклolla' скoЛЬзЯ ПaЛЬцaМи pyк Пo линейке изМеpения. Пpи TprTЬеМ
IIaкЛoI{е yчaсTник МaксиMtlJIЬнo сгибaется и фиксиpyеT pезyЛЬTaT B TеЧeI{ие 2 секyнд.

Bеличинa гибкoсти изМеpяеTся B сaI{TиМеTpaх. Pезyльтaт BьIIIIе ypoBня
гиМIIaсTиЧескoй скaMЬи oПpе.цеЛяеTся знaкoМ ( - ) 

' 
IIи)I{е _ знaкoМ ((+ ).


