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РЕГЛАМЕНТ

проведения соревнований по выполнению нормативов комплекса ГТО, в зачет  58-й Спартакиады ККО ОГО ВФСО «Динамо» 
ВЫПОЛНЕНИЕ НОРМАТИВОВ В РАМКАХ ВСЕРОССИЙСКОГО ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОГО КОМПЛЕКСА «ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ» (ГТО)
Мероприятие проводится в 21 сентября 2016 года в г. Краснодаре (ДФК «Динамо»).
Состав команды: 1 группа - 10 человек, 2 группа - 6 человек.
Каждому участнику команды необходимо выполнить нормативы комплекса ГТО (прыжок в длину с места, подтягивание из виса на высокой перекладине (юн.), сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (отжимание) (дев.), подъем туловища из положения лежа на спине (пресс), наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье), предусмотренные для его возрастной ступени и пола.
Выполнение нормативов проводится по 5 возрастным группам (18-24, 25-29, 30-34, 35-39, 40-44).

Выполнение норматива на бронзовый, серебряный и золотой знак в соответствии с приложением № 1.
Выполнение норматива на бронзовый знак приносит каждому участнику команды (в возрастной группе 18-24, 25-29, 30-34, 35-39, 40-44) 1 очко, на серебряный знак 2 очка, на золотой знак 3 очка.

При выполнении норматива свыше «золотого значка» участникам начисляются дополнительные баллы:

· от 0 до 5 – 1 очко;

· от 5 до 10 – 2 очка;

· от 10 до 15 – 3 очка;

· от 15 до 20 и более – 4 очка.
В каждом виде программы максимальное количество баллов - 7.
Невыполнение одного вида испытания – минус 1 очко. Невыполнение двух и более видов испытания – минус 2 и более очков соответственно.

Командное первенство определяется по наибольшей сумме очков набранных всеми участниками команды. При равенстве очков у двух и более команд преимущество получает та команда:

· в которой наибольшее количество участников, сдавших нормативы свыше «золотого знака»;

· в которой наибольшее количество участников, сдавших нормативы на серебряный знак, далее – на бронзовый знак.
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами

на гимнастической скамье.

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения (далее – ИП): стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях (шорты выше колена, лосины, обтягивающие спортивные штаны).
При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье участник по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течение 2 секунд. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком        (-), ниже - знаком (+).

Ошибки (испытание (тест) не засчитывается): 

· сгибание ног в коленях; 

· удержание результата пальцами одной руки;

· отсутствие удержания результата в течение 2 секунд.

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мужчины)
Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из исходного положения (далее - ИП): вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.

Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 секунд, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно выполненных попыток.
Время выполнения упражнения - не более 4-х минут.
Ошибки (попытка не засчитывается):

· подтягивание рывками или с махами ног (туловища);

· подбородок не поднялся выше грифа перекладины;

· отсутствие фиксации на 0,5 секунд в ИП;

· поочередное сгибание рук.

Подтягивание из виса на низкой перекладине (женщины)
Подтягивание из виса на низкой перекладине выполняется из исходного положения (далее - ИП): вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги касаются пола, ступни вместе, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию.
Участница подтягивается так, чтобы грудь касалась грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 секунд, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно выполненных попыток.
Время выполнения упражнения - не более 4-х минут.
Ошибки (попытка не засчитывается):

· грудь не касается грифа перекладины;

· отсутствие фиксации на 0,5 секунд в ИП;
· поочередное сгибание рук;

· нарушение прямой линии «плечи - туловище - ноги».
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.

Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, проводится с применением «контактной платформы». 

Время выполнения упражнения - не более 4-х минут.
Исходное положение (ИП): упор лежа на полу, руки на 5-15 см шире плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.

Участник, сгибая руки, касается грудью «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 секунд, продолжает выполнение испытании (теста).

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП.

Ошибки (попытка не засчитывается):

· касание пола коленями, бедрами, тазом;

· нарушение прямой линии «плечи - туловище - ноги»;

· отсутствие фиксации на 0,5 секунд ИП;

· поочередное разгибание рук;

· отсутствие касания грудью пола (платформы);

· разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется вдоль специальной линейки для прыжков. Участник принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками допускается.

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.

Ошибки (попытка не засчитывается):

· заступ за линию отталкивания или касание ее;

· выполнение отталкивания с предварительного подскока;

· отталкивание ногами поочередно.
Поднимание туловища из положения лежа на спине.

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения (ИП): лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером или специальными креплениями к полу.

Участник выполняет максимальное количество подниманий за 1 мин, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП.

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.

Для выполнения испытания (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.

Ошибки (попытка не засчитывается):

· отсутствие касания локтями бедер (коленей);

· отсутствие касания лопатками мата;

· пальцы разомкнуты «из замка».
Рывок гири (16 кг) одной рукой.
Рывок гири одной рукой выполняется из исходного положения (ИП): ноги на ширине плеч, стопы параллельно друг другу, ноги согнуты в голенях, спина прямая, таз отведён вниз и назад, гиря стоит на полу между ног, хватом сверху.
Участник должен непрерывным движением поднять гирю вверх на прямую руку и зафиксировать её. После счёта судьи, не касаясь гирей туловища, спортсмен опускает гирю в замах для следующего подъёма. В момент фиксации вверху колени и туловище должны быть выпрямлены и неподвижны, свободная рука остановлена 

Участник выполняет максимальное количество подниманий за 2 мин, с последующим возвратом в ИП, без касания поверхности пола спортивным снарядом.

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий гири.

Ошибки (попытка не засчитывается):

· сгибание руки со снарядом в верхнем положении;
· касание гирей пола;
· есть касание свободной рукой тела, гири или помоста;

· при дожиме гири вверху;

· нет фиксации;

· есть лишний замах.
Приложение №1 
к регламенту проведения соревнований

по выполнению нормативов комплекса ГТО,

 в зачет  58- й Спартакиады 

ККО ОГО ВФСО «Динамо»  
МУЖЧИНЫ
	Таблица очков мужчины 18-24 (с бонусами)

	Вид программы/ очки
	-1
	1 (бронза)
	2 (серебро)
	3 (золото)
	4
	5
	6
	7

	наклон вперед
	8 и меньше
	9
	10
	13
	14
	19-23
	24-28
	29 и больше

	подтягивание
	5 и меньше
	6
	7
	13
	14-18
	19-23
	24-28
	29 и больше

	прыжок
	214 и меньше
	215
	230
	240
	241-245
	246-250
	251-255
	256 и больше

	пресс
	49 и меньше
	50
	55
	60
	61-65
	66-70
	71-75
	76 и больше

	гиря
	19 и меньше
	20-29
	30-39
	40
	41-45
	46-50
	51-55
	56 и больше

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Таблица очков мужчины 25-29 (с бонусами)

	Вид программы/ очки
	-1
	1 (бронза)
	2 (серебро)
	3 (золото)
	4
	5
	6
	7

	наклон вперед
	4 и меньше
	5
	6-9
	10
	11-15
	16-20
	21-25
	26 и больше

	подтягивание
	8 и меньше
	9
	10
	12
	13-17
	12-22
	23-27
	28 и больше

	прыжок
	224 и меньше
	225
	230
	240
	241-245
	246-250
	251-255
	256 и больше

	пресс
	35 и меньше
	36
	40
	44
	45-49
	50-54
	55-59
	60 и больше

	гиря
	19 и меньше
	20-29
	30-39
	40
	41-45
	46-50
	51-55
	56 и больше

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Таблица очков мужчины 30-34 (с бонусами)

	Вид программы/ очки
	-1
	1 (бронза)
	2 (серебро)
	3 (золото)
	4
	5
	6
	7

	наклон вперед
	5 и меньше
	6
	7-12
	13
	14-18
	19-23
	24-28
	29 и больше

	подтягивание
	3 и меньше
	4-5
	6-8
	9
	10-14
	15-19
	20-24
	25 и больше

	прыжок
	219 и меньше
	220-224
	225-234
	235
	236-240
	241-245
	246-250
	251 и больше

	пресс
	31 и меньше
	32-35
	36-39
	40
	41-45
	46-50
	51-55
	56 и больше

	гиря
	19 и меньше
	20-29
	30-39
	40
	41-45
	46-50
	51-55
	56 и больше

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Таблица очков мужчины 35-39 (с бонусами)

	Вид программы/ очки
	-1
	1 (бронза)
	2 (серебро)
	3 (золото)
	4
	5
	6
	7

	наклон вперед
	4 и меньше
	5
	6-9
	10
	11-15
	16-20
	21-25
	26 и больше

	подтягивание
	3 и меньше
	4
	5-7
	8
	9-13
	14-18
	19-23
	24 и больше

	прыжок
	209 и меньше
	210-214
	215-224
	225
	226-230
	231-235
	236-240
	241 и больше

	пресс
	28 и меньше
	29-32
	33-37
	38
	39-43
	44-48
	49-53
	54 и больше

	гиря
	19 и меньше
	20-29
	30-39
	40
	41-45
	46-50
	51-55
	56 и больше

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Таблица очков мужчины 40-44 (с бонусами)

	Вид программы/ очки
	-1
	1 (бронза)
	2 (серебро)
	3 (золото)
	4
	5
	6
	7

	наклон вперед
	-1 и меньше
	0-3
	4-7
	8
	9-13
	14-18
	19-23
	24 и больше

	подтягивание
	2 и меньше
	3
	4-6
	7
	8-12
	13-17
	18-22
	23 и больше

	прыжок
	204 и меньше
	205-209
	210-219
	220
	221-225
	226-230
	231-235
	236 и больше

	пресс
	24 и меньше
	25-27
	28-33
	34
	35-39
	40-44
	45-49
	50 и больше

	гиря
	9 и меньше
	10-14
	15-19
	20
	21-25
	26-30
	31-35
	36 и больше

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Таблица очков мужчины 45-49 (с бонусами)

	Вид программы/ очки
	-1
	1 (бронза)
	2 (серебро)
	3 (золото)
	4
	5
	6
	7

	наклон вперед
	-1 и меньше
	0-2
	3-6
	7
	8-12
	13-17
	18-22
	23 и больше

	подтягивание
	1 и меньше
	2
	3-5
	6
	7-11
	12-16
	17-21
	22 и больше

	прыжок
	199 и меньше
	200-204
	205-214
	215
	216-220
	221-225
	226-230
	231 и больше

	пресс
	19 и меньше
	20-23
	24-27
	28
	29-33
	34-38
	39-43
	44 и больше

	гиря
	4 и меньше
	5-9
	10-14
	15
	16-20
	21-25
	26-30
	31 и больше


ЖЕНЩИНЫ

	Таблица очков женщины 18-24 (с бонусами)

	Вид программы/ очки
	-1
	1 (бронза)
	2 (серебро)
	3 (золото)
	4
	5
	6
	7

	наклон вперед
	7 и меньше
	8-10
	11-15
	16
	17-21
	22-26
	27-31
	32 и больше

	подтягивание
	9 и меньше
	10-14
	15-16
	20
	21-25
	26-30
	31-35
	36 и больше

	прыжок
	16 и меньше
	170
	180
	195
	196-200
	201-205
	206-210
	211 и больше

	пресс
	33 и меньше
	34-39
	40-46
	47
	48-52
	53-57
	58-62
	63 и больше

	отжимание
	9 и меньше
	10-11
	12-13
	14
	15-19
	20-24
	25-29
	30 и больше

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Таблица очков женщины 25-29 (с бонусами)

	Вид программы/ очки
	-1
	1 (бронза)
	2 (серебро)
	3 (золото)
	4
	5
	6
	7

	наклон вперед
	6 и меньше
	7-8
	9-12
	13
	14-19
	20-24
	25-29
	30 и больше

	подтягивание
	9 и меньше
	10-14
	15-16
	20
	21-25
	26-30
	31-35
	36 и больше

	прыжок
	164 и меньше
	165-174
	175-189
	190
	191-195
	196-200
	201-205
	206 и больше

	пресс
	29 и меньше
	30-34
	35-39
	40
	41-45
	46-50
	51-55
	56 и больше

	отжимание
	9 и меньше
	10-11
	12-13
	14
	15-20
	21-25
	26-30
	31 и больше

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Таблица очков женщины 30-34 (с бонусами)

	Вид программы/ очки
	-1
	1 (бронза)
	2 (серебро)
	3 (золото)
	4
	5
	6
	7

	наклон вперед
	3 и меньше
	4-5
	6-7
	8
	9-13
	14-18
	19-23
	24 и больше

	подтягивание
	11 и меньше
	12-14
	15-19
	20
	21-25
	26-30
	31-35
	36 и больше

	прыжок
	159 и меньше
	160-169
	170-184
	185
	186-190
	191-195
	196-200
	201 и больше

	поднимание туловища
	29 и меньше
	30-34
	35-38
	39
	40-44
	45-49
	50-54
	55 и больше

	отжимание
	5 и меньше
	6-7
	8-11
	12
	13-17
	18-22
	23-27
	28 и больше

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Таблица очков женщины 35-39 (с бонусами)

	Вид программы/ очки
	-1
	1 (бронза)
	2 (серебро)
	3 (золото)
	4
	5
	6
	7

	наклон вперед
	2 и меньше
	3
	4-5
	6
	7-11
	12-16
	17-21
	22 и больше

	подтягивание
	11 и меньше
	12-14
	15-19
	20
	21-25
	26-30
	31-35
	36 и больше

	прыжок
	149 и меньше
	150-164
	165-179
	180
	181-185
	186-190
	191-195
	196 и больше

	поднимание туловища
	24 и меньше
	25-29
	30-36
	37
	38-42
	43-47
	48-52
	53 и больше

	отжимание
	5 и меньше
	6-7
	8-11
	12
	13-17
	18-22
	23-27
	28 и больше

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Таблица очков женщины 40-44 (с бонусами)

	Вид программы/ очки
	-1
	1 (бронза)
	2 (серебро)
	3 (золото)
	4
	5
	6
	7

	наклон вперед
	-1 и меньше
	0-2
	3-4
	5
	6-10
	11-15
	16-20
	21 и больше

	подтягивание
	8 и меньше
	9-11
	12-14
	15
	16-20
	21-25
	26-30
	31 и больше

	прыжок
	144 и меньше
	145-159
	160-174
	175
	176-180
	181-185
	186-190
	191 и больше

	поднимание туловища
	24 и меньше
	25-27
	28-31
	32
	33-37
	38-42
	43-47
	48 и больше

	отжимание
	5 и меньше
	6-7
	8-11
	12
	13-17
	18-22
	23-27
	28 и больше

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Таблица очков женщины 45-49 (с бонусами)

	Вид программы/ очки
	-1
	1 (бронза)
	2 (серебро)
	3 (золото)
	4
	5
	6
	7

	наклон вперед
	-1 и меньше
	0-1
	2-3
	4
	5-9
	10-14
	15-19
	20 и больше

	подтягивание
	3 и меньше
	4-6
	7-9
	10
	11-15
	16-20
	21-25
	26 и больше

	прыжок
	139 и меньше
	140-154
	155-169
	170
	171-175
	176-180
	181-185
	186 и больше

	поднимание туловища
	19 и меньше
	20-23
	24-27
	28
	29-33
	34-38
	39-43
	44 и больше

	отжимание
	4 и меньше
	5-6
	7-9
	10
	11-15
	16-20
	21-25
	26 и больше


