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o ПpoBeДении PегиoнaЛЬIloгo Typlrиpa Пo сПopTиBIIoMy мнoгoбoPЬЮ,
ПoсBяIIIeнIIoгo 80.летиro MAгУ

Цeль и ЗaДaЧи:
СopевнoвaтИЯ IIpoBoДяTcя с цеЛЬЮ IIpиBЛrчrIIия oбyuaroщИXaЯ MAГУ и

oбpaзoвaтеЛЬHЬIx r{pехqеI{ий Мypмaнскoй oблaсти к ЗaIIяTиям физи.rескoй
кyJIЬTypoй и спopтoм.

Зaдaчи:
_ ПpoПaГaЕДa ЗДopoBoГo oopaзa )I{иЗI{и;

жизI{е.цеЯTеЛЬHOсTи.

BЬIЯBЛеIIие сильнейIIIиx cПopTсМel{oB, c opиеIITaЦиeй Ha кoМIIJIекс ГTo;
ПOBЬIIIIеI{ие сПopTиBнoГo MaсTеpсTBa ЗaHиМaloщиxсЯ;
пpoфopиrнTaциol{FlaЯ pa6oтa с oбyнaroщиMися ГopoДa Mypмaнскa И

Mypмaнскoй oблaсти.

П. Cрoки и MесTo ПpoBеДеIIия.
СopевнoвankтЯ ПpoBoДЯTсЯ 29 нoябpя 20|9 гoДa B г. Mypмaнск,

сПopTиBнЬIx З€шIaх ФГБoУ Bo (MAГУ>> пo aДpeсy: yл. КaпиTaНa Егopoвa,
16 (aуд.220,420).

Haчaлo сopеBI{oBaний' в 14.00 ЧaсoB.

ПI. PyкoвoдсTBo ПpoBrДеIIиеМ сopевнoвaниЙ.
oбщее pyкoBoДсTBo opГaHизaциeЙ и ПpoBедel{иеМ oсyщrсTBЛЯeTcЯ CCк

МAГУ <<oлимпия>>. HепoсpеДcTBrIIIroе ПpoвrДение сopеBI{oBaниЙ BoзЛaГaеTся

нa сyдейскylo кoЛЛеГиIo ИЗЧИcЛa cTy.цеHToB и ПpеПoДaBaTеЛrй MAГУ.
ГлaвньIй cУДЬЯ сopеBнoBaниЙ Чеpнoвa oльгa AлексaнДpoBIIa'

aссисTеI{T кaфедpьI физи.rескoй кyjIЬTypЬI, спopTa kI безoпaснocти

ГлaвньIй секprTapЬ Кpaв.ryк Aнaстaсия BлaДимиpoBHa'
oбy.raroщиiт'cя 1 кypсa фaкyльтетa Физическoй кyJIЬTypЬI И безoпaснoсTи
}киЗне.цеяTrЛЬI{o сTи МAГУ.

Iv. УчaстникисopеBнoвaниЙ.
!ля yнaс-IИЯ B сopеBнoBa:нИЯ:x ДoПycкaloTся кoМaндьr oбpaзoBaTrЛЬ}IЬIx

r{pе)кДrний гopoдa MypмaHскa и Mypмaнскoй oблacти (юнolпи и ДеByIIIки IIе

MЛaДIпе 16-ти лет), ПpoIIIrДIIIие pеГисTpaциIo. Coстaв кoМaI{.цЬI 6 uелoвек (3



I6H6IIIи, 3 дeвyIпки,2 зaлaснЬIх r{aсTIIикa (1 roнorпa, 1 девyIшкa)). КaждьIй
yчaстник .цoDI{ен иМеTЬ MeДициI{ский .цoПyск ДЛЯ УЧacTиЯ B сopеBIIoBaнияx.

v. ПpoгpaмMa сopeBнoвaний.
1. Пpьrlкoк B ДлиIIy с МесTa ToЛЧкoМ .цByМя нoГaМи (см);

2. ЧелнoчньIй бег 3x10м;
, з. ПoдтягивankIe ИЗ BИca нa BЬIсoкoй пеpeкЛaДИTтe (юнoIпи);

4. СгибaътуIe LIpaЗГи6aниe pyк B yПopе JIе}кa нa IIoЛy (девylшки);
5. ПoДниМaIIие TyлoBищa иЗ ПoЛo)кениЯ Ле}кa нa cПиIIе;

6. Haклoн BПеprД иЗ ПoлoхtellИЯ сToя Ha ГиMнaсTическoй скaI\{Ье (с*).
7. Teopетическoе ЗaДaшИe.
Пpoгpaммa сoprBIIoBaниiт, с yсЛoBияМи пpoBе.цеIrия Iтpилaгaется

(Пpилolкение JYl 1).

vI. Услoвия и ПoряДoк oПреДrЛrllия пoбeдителей.
Кoмaндьr-пoбeдители ут кoMaнДЬI-ПpиЗеpЬI oПpeДеJIяЮTся B oбщем

ЗaЧеTe Пo I{aиМенЬIIIеMy кoЛичесTвy бaллoв. B слy.raе o.цинaкoBoгo pеЗyЛЬTaTa

y ДByx и бoлее кoMaIIД B oT.цrЛЬIIoМ BиДr IIpoгpaММьI, иМ гIpисРкДaeTcЯ oДIIo

(вьrсшrее) Mlстo, MесTa сJIеДyIoщиx кoMaI{Д сДBиГaIoTся Ha чисЛo, иMеIoщих
oДиIraкoBьtй pезyлЬTaT.

vП. HaгpaжлeIIие.
HaгpaiкдеI{иr кoМaн.ц.ПoбeДуттeлeЙ И кoMaII.ц.ПpиЗеpoB copеBнoBaниiа

oсyщесTB IIЯeTcЯ ГpaMoTaMи CCК MAГУ <<oлимпия>>. УчaстIIики сoprBнoB aниЙ
IIaГpDк.цa}oTcЯ сyBеI{иpнoй ПpoДyкЦией МAГУ.

А6итуpиеHTaМ IIaЧисЛЯIoTcя .цoПoЛIIиTеЛЬIIЬIе бaлльт, кoTopЬIr
yчиTЬIBaIoTся B IIpиеMIIoй кoмисCИИ tIpv| ПoсTyПJlе:нkтvl, B MAГУ (сoглaснo
Пopядкy yчrTa ИHДLIBI4ДyaЛЬIIьIx ДoсTиx{еIIvIiт в ФГБoУ Bo <Mypмaнский
apкти.rеский ГoсyДapственньrй yIIиBrpсиTет)> Ha 202012021 yuебньrй ГoД

://www.masu. еdu.rgl fiIesl oVindivj tzheni f).

VIII. Cpoки ПреДoсTaBЛrIIия и oфopмЛеtlия ЗaяBoк IIa yЧaстие.
Зaявки Ha yчaсTие B сoprBlloBaНИЯr' oфopмляIoTсЯ Пo yсTaнoвленнoй

фopме И IIpе.цoсTaBЛяIоTся Дo 25 нoябpя 20|9 гoДa гЛaBIIoMy сyДье

сoреBHoB aниiа Чеpнoвoй o.A. (olgaсhеrn.91 @mail.ru) или пo aДprсy Г.

Мypмaнск yJI. Кaпитaнa Егopoвa, Д. 16 aУд. 225 (спopтивньIй зaл), Г.

Mypмaнск yJI. КoммyньI 
' Д. 9, ayд. 510.

Кoнтaктньrе телефoньI: 8 (8152) 2I-З8-26, кaфедpa физинескoй
МypмaнскoгoкyJIЬTypЬI' cПopTa 14 безoпaснoсTи )I<изIIе.цеяTеJIЬHoсTи

apкTичrcкoГo ГocyДapcTBеI{нoГo yI{иBеpсиTrTa.
Кoмиссия IIo .цoПyскy yчaсTIIикoB paбoтaет 29 нoябpя 20|9 гoДa с 12.00

дo 13.45. Учaстник ДoIIyскaеTся к сopеBIIoBaI{ияM IIpИ HaЛkIчии ПaсI]opTa и

МеДициI{cкoГo .цoПyскa.
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Пpoгpaммa PёгиoнaЛьIIoгo тУPнlРa Пo сПopTиBIIoMy мнoгoбoPЬЮo

пoсBяIцеIItIoгo 80.летиro MAгУ

1.IIрьlпсoкBДЛиIIyсlvlесTaToЛчкolvlДByMяIIoгaMи(см).. УчaстIIик кoМaI{ДЬI IIpиI{иМarT иcxoДнoе ПojIo)ItеIIие: I{oги IIa IIIи'иIIе

ПJIеч,cтyП}IиПapaJIJIеJIьIIo'I{oскиIIoГПeprДлинvтeiт,oTTaJIкиBaHу|Я.
oднoвpемrI{I{ЬIM ToJIчкoМ ДByx IIoГ BьIIIoJII{ЯеTSя ПpЬIжoк BITеpr.ц.

,.{oпyскaroTсЯ Мaxи pyкaМи.

ИзмеpениеПpoиЗBoДуI^tcЯПoПеpllrн,цикyляpнoйпpямoйoTMrсTa
OTTaJIкиB aътутЯ Дo блиrкaйrшегo сЛrДa, oсTaBЛенI{oГo лroбoй ЧaсTьIo TеЛa

y{aсTIIикa. ПpедoсTaBЛяеTс я .Гpk1II9ПьITки. B зaчет у1ДeT пyurший pr3yЛЬTaт

кaжДoГo yЧaсTl{икa кoМaнДЬI.

2. Челнoчньlй бег 3x1.0м.

BьrпoлняеTся IIa poвнoй пЛoщaДке, с paЗМеЧeIIIIЬIMkт JтИъIИЯNIут cTapTa 14

IIoBopoTa. IШиpин a IIvI.t{vIvтcTapTa и I]oBopoTa BxoДиT B oTprЗoк t0 метpoв. Пo

кoMaI{Де <<Maprш> пpoбежaть 10 метpoB, кoснy^IЬcЯ Зa лиътиeiт' IIoBopoTa лroбoй

чaсTЬIo TrJIa (pyкa или нoгa) и пpoбежaTь' Taким oбpaзoМ' rщr Tpи oTprЗкa Пo

10 метpoв. ЗaпpещaeTcЯ исIIoЛЬзoBaTЬ B кaчесTBе oIIopьI пpи IIoBopoTr кaкие-

либo rсTеcTBенIlЬIе vIIтИ искyссTBSI{IIЬIе Пpе.цMrTЬI. Пpи I{apyIIIеI{ии

BЬIIIIеПеpеЧисJIеHIIЬIX IIpaBиЛ сЛе.цyrт <<oбнулеI{иr prЗyJIьTaTa)' T.l. yЧaсTIIикa

кoМaI{.цЬI ДиcкBaJlифициpytoт.

3. ПoДтягиBaIIиe иЗ Bисa IIa BьIсoкoй пepекЛa.циHe (roнoшrи).

Пoдтягив ailутe Ha вьrсoкoй IIеpекЛa,цине BЬIIIOЛняеTся Из исxoДIloГo

IIoJIontеIIиЯ: Bиc xBaToМ сBеpxy, кисTи pyк нa IIIиPиI{е ПЛeч, pyки и IIoГи

ПpЯMЬIr, I{oГи I{е КaсaЮTся ПoЛa' сTyIIIIи BMесTе.

Из виcal{a ПpяMЬIx pyкax xBaToМ сBеpxy неoбxo.циMo IIS,цTяIIyTЬся Taк,

чтoбьr пoдбopoдoк oкaЗaJlся BЬIIIIе [еpекJIa.циI{ЬI' oПyсTиTЬся B Bис .цo Пonl{oгo

BЬIПpяMJIеIIиЯ py*, зaф,ксиpoBaTЬ ЭTo Пojlo}(еI{ие B TrЧение 1 cекyIIДьI.

ИспьrтaниеBЬII]OJII{яеTсяI{aMaксиMaJIЬIIorкoЛичecTBopaзДoсTyпIIoе
yчaсTникy. ЗaсчиTЬIBaеTся кoJIичесTBo IIpaBиЛьI{o BЬIПOJIIIеIIHЬIX

n oД,".," aниЙ, фиксиpyеМЬIx сЧеToM cу ДЬvI BсЛуx.

4. Сlибaние и paЗги бaниrcрyк B yпoре Лe}кa нa ПoЛy (Дeвyшки).

Сги6aъттцe ' 
p*,'бailИr pyк B yПopе Лежa BЬIIIOJIIIяеTся из исxo,цIloГo

ПoЛo)кrния:yllopJIеx{aнaПoJIy'pyкиHaтnv1РутнlпJIlЧ'кисTиBIIеpеД,JIOкTи
paЗBеДеIIЬI I{е бoпее чеМ нa 45 ГpaДyсoB oTнoсиTeЛЬIIo TуJIoBищa' IIJIеЧи,

TуJIOBище и нoги сocTaBJIЯIoT ПpяMylo JIиItиIo. Cтoпьr yПиpaloTся в пoл без

oПopЬI. Yт^lтlтт тv тттЛт1тт^Еl состояIIIиХ
Зaсчитьrв aeTcЯкoJIичесTBo ПpaBиЛЬнo BЬII,.ЛI'еIII{ЬI* цикJI.B' сoсToЯщиx

у1З crибaътиЙ L\ paзги6aниЙ pyк, фиксиpyеTся сЧеToM cуДЬИ BсJIyx ИII|4 с



исIIoJIЬЗoBaI{иеМ спrциaJIЬнЬIx ПpисПoсoблeниiт, (элeктpoнньlx кoнтaкTHЬIx

плaтфopм).
Сги6aя PУки, неoбxoдимo кoсIryTЬся Гpy.цЬIo ПoЛa ИILL4 Кuн'lartrflUr4

плaтфоpмьr вьtсoтoй 5 см, ЗaTеМ, paзrибaя PУки, BepI{yTЬся B исхoДIIoе

IIoЛo}ItеI{ие vт) зaфиксиpoBaB еГo IIa 1 секyндy, IIpoДojDItиTЬ BьIIIOJII{еI{ие

I4cfIЪITaтJИЯ.

5. ПoДнимalrиe TyЛoBищa из II0Л0}I(еIIия Ле)I(a Ha сПиHr.

ПoДнимaние TyЛoBищa иЗ ПoJloхte]glklЯ лежa Ha сI]иI{e BЬIпOJIIIяеT9Я ИЗ

исXoДнoГo ПoЛoяtения: Лех{a нa сПиIIе, IIa ГиMнaсTическoМ MaTе, pyки зa

гoлoвoй (B зaМoЮ)' JIoПaTки кaсaloTся МaTa, IIoги сoГHyTЬI B кoЛеIIяx Пo.ц

ПpяMЬIM yГЛoМ, сTyIIни ПpижaTЬI ПapTнеpoM к Пojly.

Учaстник кoMaн.цьI BЬIПOЛIIЯеT MaксиMaJIЬнor кoЛиЧесTBo

TyЛoBищ a) КacaЯcЬ ЛoкTяMи бедеp (кoленей), с пoслеДyIощиM

исxo.цIIoеПoЛo)ItеIIиr.Зaсчитьrвae"ГcЯкoJIичеcтBoпpaBиЛЬIIo
IIoДIIиМaний тyлoBищa.

Bpемя BЬIIIoлIIе :нvтЯ уIctIЬlTaнИЯ _ 1 минyтa.

6. Haклoн BIIrpeД иЗ ПoЛo}IteIIия сToя IIa гиNIIIaсTиЧеск()й скaмье.

Haклoн BIIеpеД ИЗ IIoЛo)кrHиЯ сToЯ с ПpЯМЬIМи I{oГaМи T{a

ГиMHaсTическoй скaMЬе BЬIПOJIIIяеTOЯ уIЗ иcxoДIloГo IIoJIoxtения: cToя нa

гиМHaсTическoй cКaМЬе, Hoги BЬIПpяMJIеньI B КoЛеI{яx, сTyПIIи IIoГ

paсПoJlo)кeнЬI ПapaJlЛеЛЬнo нa IIIиpиI{е 10-15 см.

Пpи BЬIПqJIIIеIIии ИcГIЬ;1Ta:нvтЯ Пo кoMaIIдr cУДЪИ yЧaсTI{ик кoМaIIДЬI

BЬIГIoЛняеT ДBa ПpеДBapиTеJIЬньIx нaкJloнa, cкoЛЬЗя IIaЛЬцaMи pyк Пo линeiIки

иЗMrpеIIиЯ. Пpи TprTЬеM IIaкЛoI{е yчaсTI{ик MaксиМaJIЬнo crvтбaeтcя v|

фиксиpyеT pеЗyJIЬTaT B TеЧениe 2 cекyIIД.

Bеличинa гибкoсTи иЗМеp ЯeTcЯ B сaнTиМеTpax. Pезyльтaт BЬIIIIе ypo3нЯ

ГиMIIaсTическoй cкaМЬи oгIpr.цеЛяеTся зIIaкoМ (-), I{ихtr _ Знaкoц (-t).

1. TеopетиЧeскoеЗaДaниr.
Tеopетиv.^.*o. ЗaДaътИe ПpеДПojlaГaеT oTBrTЬI Ha 10 BoПpoсoB с

BapиaIITaMи oTBеToB, o.цин иЗ кoTopьIx ПpaBиJIьньIй Зa yсTaIIoBjIeI{ньIй oTprЗoк

вpЪмени (10 минyт). Зa кalкдьIй веpньrй oтBеT yЧaсTl{икy кoMaII.цЬI

tlpисyxtД arTcЯ oДиH бaлл.

Для yсIIеIIIIIoгo BЬIПOJIIIеI{ия TеopеTичrскoГo |I)TIЬ]ITaHИЯ неoбxo,цимo

BЛaДrTь ,,,a.'утЯNIkТ IIIкoJIьIIoГo кypсa '.op,, физинескoй кyльтypьl (ФКC)'

coгЛaclIo шIкoЛЬIIoМy Кypсy (ФедеpaлЬньIr Гoсy.цapсTBrIIIIЬIе oбpaзoвaтеJlЬI{ЬIr

сTaI{.цapTьr (ФГoC) для IIaЧaJIЬIIoй, сpедне iт' и cтщтlтей tшкoльt).

ПoЛa ИЛуТ кoIITaкTIIoи

пo.цнимaний
BoЗBpaToM B

BЬIПoЛненIIЬIX


