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ПoЛo}кЕIIиЕ
o ПpoBeДeнии PeгпoEaJIьнoгo TypЕIrpa Пo сПopTиBнoмy пrвoгoбopьro

для oбyralощПхся 10.11.х Iс;IaссoB

L I{ель и зa.Цaчи:
Copевнoвaния IIpoBo.цяTся с цеJIьIo пpLIBЛeчеIlия oo)ДIaloщиxся

oбpaзoвaтеJIЬIIЬD( )ДIpе)IiцеIIий M1rpмarrскoй oблaсTи к зaIIJITи-шr,r физияескoй

сIIopToМ.
Зa'цa.ш:

_ пpoпaгall.цa здopoBoго oбpaзa )киЗни;

_ BЬIяBле}Iие сильнейIIIID( сIIopтсМеноB' c оpиеI{Taцpтeil rla кoМIIJIeкс ГTo;

- IIoBьIIпеIIие сIIopTиBI{oгo МaсTеpсTBa зaнимtlloщ[хся;

пpoфopиен'uц"Ь""- paботa с обуraIolщ4Мися гopo.цa Мypманскa и

oблaсти.

МAГУ уI

кyльrypoй и

Мypмaнскoй

П. Cpoки и мeсTo ПpoBrДrЕПя.
Copевнoвaни,l IIpoBo.цяTcя 20 DIaртa 2021 roдa в г. Мypмulllск, B спopTиBI{ЬD( Зaлax

ФГБoУ Bo (МAryo,,Ь uлp""y: yJI.КaпитaнaЕгopoвц д. 16 (ayл. 224'225,420).

Haчаrrо сopeвIloBtlний в 14.00 чaсoB.

шI. PyковoдстBoПpoBеДrЕиeмсoрeвнoвaний.
oбщrе pyкoBoдстBo opгaнизarцreй '1 пpoBе.цениеМ oсyщесTBJU{rTся CCк МAГУ

<<oлимпия>>. HепoсpедстBrIII{oе IIpoBе.цeIIие сopеBlroвaний BoзЛaгaeTся IIa сyдейскyto

кoJIJIегиIо из tlисЛa стy.цеIIToB и IIpепo.цaBaтелей МAГУ.
Глaвньй сyдЬя сoprBI{oBaIIий _ Чеpновa oльгa AлексaнДpoBIIa' aссисTеI{T кaфедpьr

физиuескoйкyльrypьцсIIopTaибезoпaснoсти)КизIIе,цеяTеJIЬIIOсTи.
Глaвньй 

""i.p"'up. 
_ Кpaвтyк Aнagгaсия Bлa,ЦиП{IlpoBEa' сT''цеIIт Г'yIIIIЬI 2БПo-

ФКБxt фaкyльтeтa физиuеской кyrьтypьr и безопaс}IoсTи )ки3IIе,цеяTеJIЬI{OсTи МAГУ.

Iv. Учaстники сopевнoвaпий.

фrя уraстия B сopеBIIoBaни,D( .цotryскzlloТсЯ кoмaII,цЬI обpaзoвaтеJIЬIIЬD( уrpеясдений

гopo.цa Мypмarrскa и Mypманскoй oблaсти (Ioнorши и .цеByIIIки I{е мЛaДIIе 16-ти лет),

пpoшrДIIIи" p"*"'puц'.. Cостaв кoмtll{.щьI 6 человек (3 юнoIша, 3 девyшкlт, 2 зaIIaсIIЬD(

)Д{aсTIIикa 1t roнoIш.a 1 девylшкa)). Кa:кдьй yчaсTIIик ,цoлх(еI{ иМеTЬ МrДициI{ский дorryск для

Yп}TТ,|IЯ B сopеBIIoB aE{pIя|X.

v. Пpoгpaммa сopеBIIoBaIIиП.
1. Пpьrтсок B ДIIиIry с месTa To;Т[lкoм ДByN{я IIoгaми;

2. Чешro.цrьй бег 3хl0м;
3. ПoдгягerBaние |4З BИcaHa BЬIсoкoй пеpеклaлине (roнoш,t);

4. СгибallИe:llpaтvlбaягиepyк B yпopе Лежa IIa пorry (девyшки);

5. ПoднимaIIие TyлoBиIцa из IIoЛo)I(eния Ле)кa Еa сПиIIе;

6. Haклoн Bпеpе.ц из IIoJIoжеI1|4Я c^toЯ нa Ги]\{IIacTиЧескoй cкaМье.

Пpoгparvrмa сopеBIIoB aнvтЙ cyсJIoBи,Iми IIpoBе.цoIIи'I пpиЛaГaеTся (Пpилolкение JФ 1).



vI. Услoвия и ПopяДoк oшpеДeЛrния победителей.
Pезyrьтaтьr Bсех rIaсTIIикoB кoмaн'Щ B кax(дoМ BиДе llpolpilМмЬI сyММиpyloTcЯ It

OIIpе.цеJUIется кoмtllIдa-Iloбеlцдтель пo IIaI4Пr{IIIeмy pезyJIьTaTy. Кoмaн.Цьr-пoбеДlтeли И
кoN{aIr,цЬI-пpизеpЬI oIIpе.цrJUIIoTся B кaж.цolvl Bи.це IIpoГp{lММЬI. B слгуrae o.цинaкoBoгo pезyJIЬTaTa
y ДByx и бoлее кorvl€lllд B oTдeJIьIloМ Bиде IIPoгPaIvrIvrьI' }il\d цPис)DкдaeгсЯ oднo (вьrсrпее) шrестo,

IиесTa сле.цyloщих кoмal{д с.цBигtlIотся нa !Iислo' иl\{eloщиx o.цинaковьй pезyЛЬТaT.

vII. Haгparrсдениe.
Haгpaхсление кoМall.ц-пoбе.Щтелей и комarrд-IlpизеpoB сopеBIIoBilI{ий осyrЦесTBJUIеTся

ГpaМoT€l}lи сCк MAry <<O.rпlшrпия>>.

Aбитypиентarvr нaIIисJU[IoTся .цoПoJII{иTеJIЬI{ьIе бaлльt, кoTopЬIe }цIиTЬIBaI6Tся B
пpиемнoй кolvlиссии tlpи IIoсTytIЛеI{ии в МAГУ (сoглaснo Пopя,щсy yчеTa иIHД'IBИДуaJтЬIIЬD(

ДосTи)I(еIIий в ФГБoУ Bo <Мypмarrский apктический гoсy.цapсTBенньй yIIиBеpсиTеT) IIa
202112022 уlебньй гoл http:;1/ъvwv.masu.еdu.rulfilgs/pk/individualnуе-dоstizhеniva.pdf ).

\.ПI. Cpoки пpеДoстaBлeЕия и oфopмлeния зaяBoк нa JrIIaсTиe.
Зaявки IIa }Д{aсTие B сopеBIloBzl}Iи;tx oфopмллотся IIo yстaновлrннoй фopме vl

IIpе.цосТulBJUIIoTся дo 1б }rapTa 202| roдa глaвПorr{y сy.цьe сoреBIIoBaний Чеpнoвoй o.A.
(оlgaсhеrn.9l@nrai1.ru) или Пo a.цprсy г. Мypмaнск yЛ. Кaпитaнa Егоpoвц ,ц. 1б aУД,. 225
(спopтивньй зaл), г. Мypмaнск yЛ. Кoмм5rньr, д. 9, ayд. 510.

Кoмиссия пo ,цolryскy }пIaсTII}Iкoв paбoтaет 20 rиapтa 2a2| rcдa с 13.00 дo 13.45.

УчaстникдoпyскarTся к сopеBIIoBаIIиJIМ пpи IIirЛиtIии пaсIIopTa и Ме.Щ.циIIскoГo ДoПyскa.

ЗAЯBI{A
IIa yчaсTиe в PeгиoнaJlьEolvt тypllиpе Пo сПopTиBIIoп{y шrнoгoбopью ДЛя обyraющихся 10.

11.х клaссoв
oт комaII.цьI oбpaзовaтеJlЬнoГo yIIpе)IцrIIи,I

Ns ФaNIkIЛИЯ,kLМЯ,

oTчeсTBo
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8.

Pyкoвo.ltтrJlь кoМaн.цЬI

Hомеp кoI{TilкTIIoгo телефoнa pyкoBo.циTеJUI кoМzlн'Щ

Bсегo .цotryщеIlo к сopеBIIoBaIIи'Iм чеJIoBек

(пoдпись вpaua)
пo.шпаси)

(пеяaть oбpaзoвaтеJlЬIloгo уrpетсления)

Bpau
фaсшифpoвкa



Пptшпoэюенuе 1

Пpoгpaпrмa Pегпoпaльнoгo тypЕиpa IIo спopTиBнoмy пrпoгoбоpьro
для oбyuaк)Iцихся 10-11.х IсПaссoB

1. Пpьrясoк B ДЛинy с lvlестa ToЛчкоlvt ДByDrя нoгarии (см).
Учaстник кoN[aн.Щ IIpиIIимaеT исхo.цIIoе IIoJIO)кеIIие: IIoГи IIa IIIириIIе Плеч' стyIII{и

IIap€UIЛeлЬнo, нoски IIoГ пrpе.ц линией oTTaJIкиBilI{ия. oДroвprМеIIIIЬIм ToJТlIкoМ 'цByx I{oг

вЬIПoлнJIeтся пpЬDкoк вIlepeД.,{опyскaюTся Мaхи pyкa.Iv{и.

Изшrеpение IIpoизBo'ЩTся пo ПеpпеI{'цикyJUIpной пp-шroй от месTa oT.tzlлкиBzшIия .цo

ближaйшегo слe.цa' остilBЛеIlнoгo rпoбoй чaстьro Tелa )ДIaсTIIикa. Cлeдyrощий 1..raотник
IIpиоTyПaет к BьIIIoJIIIеIIиIo yПpiDкIIеI{и,I с измrpeнIt]я' 0сTaBЛеI{IIьIM пpr,цЬI.щyщиМ r{aсTIIикoI\d.
B зaчeт идет oбIщ,rй peзyльтaт всей кoман.цьr.

2. Челпoчньrй бег 3х10пr.
Bьшro;пrяеTсЯ I{a poвной пЛoщa'цке' с paзNIечrнньIМи IIиIHи|5NIиI сTapTa и IIoBopoTa.

IIIиpинa IIшЕIиILI сTapTa и IIoBopoTa Bхo.Щ{T B oЦ)rзoк 10 метpoв. По кoмaнде <МщIп>
пpобеxraть 10 метpoв' кoсIIyTьсЯ Зa ЛvILlrL{eй пoвоpoтa rшoбой ЧacTЬIo телa фyкa или нoгa) и
пpобежaть' тzlкиI\{ обpaзoм' rщe ripи oTpезкa пo 10 МеTpoB. Зaшpещaется исIIoJIЬзoBaTЬ B

кaчесTBе oпopЬI Пpи IIoBopoTе кaкие-либo естесTBеIII{ЬIе иJIи искyссTBeIIIIьIе пpеДlетьr. Пpи
нapyшellии BьIIIIеIIеpечисЛеIIIIЬD( IIpzlBиЛ сЛе.ЦyеT <oбнyлeниr pезyлЬTaTa)' T.е. уIaсTIIикa
кoМztII'цЬI дисквaшфициpyloT.

3. ПoдтягивaЕиe иЗ Bисa нa вьrсoкoй ПеpеIс.lla,ципe (roноши).
ПоДтягивarrИе Ha вьrсoкoй ПepекJIa.циI{е BЬIIIoJIIUIеTся из исxo.цIloГo IIoлo)I(еI{и,I: BI,Iс

хBaToм сBepхy' кисти pyк нa IIIиpиIIе ILIIеЧ' pyки и IIoГи ПpяМЬIе' нoГи IIе кaсalотся пoЛa'

сTyIIIIи BМестr.
Из вlИca Tlra IIpяМЬD( pyкax хBaTo]vI сBеpxy неoбхoд,rмo пoДTяIIyгЬся Taк' .ттобьr

пo.цбopo.цoк oкaзaJlся BЬIIпe IIеpекJIa'циIIьI' ofryсTIITЪcЯ B Bис .цo гIoJIIIoГo вЬIПpяМлеIIи'I pyк'
зaфиксиpoBaTЬ эTo ПoЛoжrllие B TеЧеIIие 1 секyнльr.

Иcпьrтaниe BьIпoJIIIяеTся I{a МaксиМzlJlьIlor кoJIиtlесTBo paз .цoсTyПЕoe yчaсTникy.

Зaс.пlтьвaеTся кoJIичесTBo IIpaBиJIЬнo BЬIIIoЛI{енньD( пo.цTягивaнъй, фиксиpyемЬD( счеToМ

cУДЬklBслyx.

4. Cгибaние и paзгибaнIrе pyк B yllopе Леilсa IIa Пoлy (левyшки).
Cгибaние и paзгuбarIиe pyк B yllopе лежa BьIIIоJIIIJ{еTся иЗ исхo.ЩIoгo IIoлo)кеIIиlI: yllop

Лeжa нa IIoJry' pyки IIa IIIиpиI{е пJIeЧ, кисTи BIIеpе.ц' Лoкти paзBеДеIIЬI не бoлее чем нa 45
гpa,ЦyсoB oTIIoсиTеJIЬнo TyЛoBищaэ IIлеtIи' тyлoBище и IIoги сoсTtlBJIяIoT Пpямylo лиI1иIo. CтoпьI
yпиpaloтся B пoЛ без опopьr.

ЗaсшlтьвaeTся кoJIичeсTBo ПpaBиJIЬI{o BЬIпoJII{еI{IIЬD( цикJIoB, сoсToящих утз crvтбaниfl и

paзrи6aни7т pyк, фиксuтpУeTcЯ счеToМ сy.цЬи BсJryх ИItI4 c испoлЬзoBill{иеМ сIIециaJIЬIIЬD(

пpиспосoблений (электpoннЬD( кoIITtlкпlьх плaтфopм).
Cгибtш pyки, неoбхoДшлo кoсIryTЬся Гpy.цЬIo IIoЛa иJIи кo}IТaкTIIoй плaтфopмьr вьrсoтoй

5 см, зaTеМ, paзти6aя pyки, BеplryгЬся B исxo.Щoе Пoлo)кеIIуIe vI' зaфиксиpовaв егo нa l
сrкyн.цy' пpo.цoлхtиTь BЬIПoлItrIIие исПЬITaIJ'ИЯ.

5. ПoДнипraниe TyЛoBПщa IIз ПoЛo)IсeIIПя ле1ка Еa сПиIIr.
Пo.щrrдraние тyЛoBищa иЗ Iloлo)кeIIи'I Ле}(a нa сIIиIIе BЬIпoJIIIяеTэЯ k|з исxo.цIloгo

ПoЛo)кеIIиJI: JIe)кa Ha сIIиIII, нa ГимI{aсTIДIrскoM MaTе, pyки зa гoЛoBoй (<в зtlмoЮ)' JIoIIaткI4

кaсaloTcя МaTa, нoги сoгI{yгЬI B кoЛеI{Jtx пo.ц IIрямЬIм }.гJIoм, сTyIIIIи ПрижaTЬI IIapTIIepoМ к
ПoJry.

Учaсшlик кoМaII'цьI BьIПoЛIlяеT мzlксимiLJIьIIoе кoJII{чrстBo по.lrrшraний TyЛoBищa,

кaсaясь ЛoктяМи бедеp (коленей), с ПoсJIr.ЦyIoщиМ BoзBpaToМ B исхolцIoе lloЛo)кrние.

ЗaсчитьrвaeTся кoЛичесTBo IIpulBиЛьIIo BЬIпoЛIIeнньD( пo.ЩиМaний ryлoвищa.



Bpемя BЬIг"IоЛIIеIIи'I испЬITaIIиJI - 1 минщa.

6. Haк;roп BПеpe.ц из ПoЛo)IсеEия сToя нa гимIIaстическoй скaмьr.
Haклoн BПеpе,ц из пoЛo)кеIIиJI сToя с пpямЬIми l{oгulМи IIa гиМIIaстической скElмЬе

BьIпoЛнЯrТcЯ YIз исхo/цнoгo IIoJIoх(rнInя: сToЯ IIa ГиIvIIIaсTическoй cкaмЬе' IIoГи BьIПPЯlvlЛrIIьI B

кoлll{;tх' сTyпIIи IIoг paсПoлo)I(r}IЬI пapzшIЛеJIьIIo нa IIIиpиIIе 10-15 см.
Пpи вьпIоJII{еIIии исIIЬITaIIия IIo кoмulн.це сy.ЦЬи }ДIaсTIIик кoмill{,Щ BьIIIoJIIU{еT ДBa

Пpr.цBapиTеЛЬI{ьD( IIzlкJIoI{a скoJIЬзя ПaЛьцzrМи pyк Пo линейки изIvIrprIII{я. Пpи тpeTЬeМ
IIaкJIoI{e )ДIaсTI{ик МaксиМaJlьнo сгибaется и фиксиpyеT pезyJъTaT B TечеIIиe 2 ceкуъlд.

Bеrштшнa гибкoсти измepяеTся B сaI{TимеТрaх. Pезyльтaт BьтIпе ypoBII,I
ГиМIIaсTическoй скalльи oпpе.цrJUIеTся зI{ilкoМ (-)), IIи}(е _ Знaкoм (+).


