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Приложение 1 

к распоряжению Администрации

муниципального   округа

от    01.04.2021  № 101-рг   
Положение
о проведении спартакиады «Спорт-норма жизни» 

среди работников органов местного самоуправления 

в Хвойнинском муниципальном округе

1. Цели и задачи

- формирования здорового образа жизни, привлечение к регулярным занятиям физической культурой и спортом;

- повышение работоспособности, сохранения и укрепления здоровья, организации активного отдыха работников органов муниципальной власти;

- развитие духа сотрудничества, утверждение новых отношений между коллегами;

- укрепление традиций проведения спортивных соревнований среди работников органов местного самоуправления.

2. Место и время проведения

Спартакиада проводится 10 апреля 2021 года в спортивном зале физкультурно-оздоровительного комплекса «Хвойная» по адресу: п. Хвойная, ул. Физкультурная, д. 35. Приезд команд до 9.30. Регистрация, мандатная комиссия с 9.30 до 9.45. Открытие соревнований в 9.50. Начало соревнований в 10.00.
3. Руководство соревнованиями
Общее руководство проведением Спартакиады осуществляет комитет культуры, молодежной политики и спорта. Непосредственное проведение возлагается на МБУ СМЦ и МАОУ ДО ДЮСШ.

4. Участники соревнований

К участию в соревнованиях допускаются команды из 4 человек, состоящие из муниципальных служащих и лиц, занимающих муниципальные должности в Хвойнинском муниципальном округе, прошедшие медицинский осмотр и допущенные врачом к участию в соревнованиях. Команды могут дополняться действующими депутатами окружной Думы.

5. Программа
	№ п/п
	Виды спорта
	Количество участников
	дата 

проведения
	Место проведения

	1. 
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (мужчины) или рывок гири 16 кг
	-
	10.04.21
	ФОК

	2. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (женщины) или подтягивание из виса на низкой перекладине
	-


	10.04.21
	ФОК

	3. 
	Подъем туловища из положения  лежа на спине
	Вся команда
	10.04.21
	ФОК

	4. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	Вся команда
	10.04.21
	ФОК

	5. 
	Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье
	Вся команда
	10.04.21
	ФОК

	6. 
	Командное перетягивание каната
	Вся команда
	10.04.21
	ФОК

	7. 
	Комбинированная эстафета 
	Вся команда
	10.04.21
	ФОК


6. Условия проведения

6.1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.

Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с использованием специальных приспособлений (электронных контактных платформ).

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания.

6.2. Подтягивание на низкой перекладине.

Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, стопы вместе, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.

Высота грифа перекладины для участников I – IX ступень – 90 см по верхнему краю.

Для того чтобы занять исходное положение, участник подходит
к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает исходное положение.

Из исходного положения участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, возвращается в исходное положение, зафиксировав его на 1 секунду. и продолжает выполнение испытания.

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи вслух.

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:

- нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые в локтевых суставах руки);

- нарушение техники выполнения испытания:

- подтягивание выполнено с нарушением прямой линии «голова – туловище – ноги»;

- подбородок тестируемого не поднялся выше грифа перекладины;

- явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук.

- отсутствие фиксации на 1 секунду исходного положения.

6.3. Подтягивание из виса на высокой перекладине.
Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе.

Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды.

Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное участнику.

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи вслух.

6.4. Рывок гири.

Участник должен, оторвав гирю от помоста, непрерывным движением поднять её вверх до полного выпрямления руки и зафиксировать в верхнем положении не менее чем на 0,5 секунды.
При этом работающая рука, ноги и туловище должны быть выпрямлены, движение гири и участника остановлены. После фиксации вверху участник должен, не касаясь гирей туловища, опустить ее вниз (без касания помоста) для выполнения следующего подъема.
Рывок гири выполняется в один приём, сначала одной рукой, затем, без перерыва, другой. Переход к выполнению упражнения другой рукой может быть сделан только один раз. Для смены рук разрешено использовать дополнительные замахи.
Участник может начинать испытание с любой руки и переходить к выполнению испытания второй рукой в любое время, отдыхать, держа гирю в верхнем либо нижнем положении не более 5 секунд.
Во время выполнения испытания судья на помосте засчитывает каждый правильно выполненный рывок гири после фиксации не менее чем на 0,5 секунды.
Засчитывается количество правильно выполненных рывков гири правой и левой рукой.
Если участник оторвет гирю до команды «Старт!», судья останавливает выполнение командой «Стоп!», после чего гиря устанавливается в первоначальное положение.
Для начала тестирования судья вновь подает команду «Старт!». При нарушении правил техники рывка судья на помосте подает команды: «Не считать!».
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- дожим гири;
- касание свободной рукой ног, туловища, гири, работающей руки;
- изгиб и скручивание туловища, сгибание в тазобедренном суставе в момент фиксации гири.
Испытание прекращается судьей в следующих случаях:
- постановка гири на голову, плечо, грудь, ногу или помост;
- выход за пределы помоста.
6.5. Комбинированная смешанная эстафета:
Комбинированная, смешанная эстафета состоит из четырех этапов выполняемых каждым участником команды:
Этап 1. Метание теннисного мяча в цель;
Этап 2. Бег с ведением баскетбольного мяча;
Этап 3. Бег с ведением футбольного мяча;
Этап 4. Челночный бег.
Передача эстафеты осуществляется касанием руки любой части тела стартующего участника команды, после пересечения финишной черты.
6.5.1. Метания теннисного мяча в цель.
Первый  участник  команды  из положения высокого старта на линии 
старта но команде «марш» добегает до линии метания, на которой находятся 3 мяча, выполняет метание мяча в цель. Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г. Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола. Засчитывается попадание в площадь, ограниченную обручем. В случае попадания в цель участник возвращается для передачи эстафеты. В случае промаха выполняет следующий бросок. Участнику предоставляется право выполнить три броска. В случае непопадания в цель ни одного раза участник пробегает штрафной круг. Не прохождение штрафного круга, наказывается штрафом 30 секунд.
6.5.2. Бег с ведением баскетбольного мяча.
Первый участник команды из положения высокого старта на линии старта по команде «марш» «обводит» первый конус (стойку) слева, второй - справа и т.д. оббегает последний конус (стойку) и возвращается обратно таким же образом, далее передает мяч второму участнику и т.д.
В случае потери баскетбольного мяча игрок должен подобрать его и продолжи ть эстафету с того места, где мяч был утерян.
Примечание: Бели участник эстафеты не оббежал фишку (стойку), команде начисляется штраф 5 секунд за каждый такой случай.
6.5.3. Бег с ведением футбольного мячом
Первый участник команды из положения высокого старта с мячом на линии старта по команде «марш» «обводит» первый конус (стойку) слева, второй - справа и.т.д. оббегает последний конус (стойку), и возвращается обратно таким же образом, далее передает мяч второму участнику и т.д.
Примечание: Если участник эстафеты не оббежал фишку (стойку), команде начисляется штраф 5 секунд за каждый такой случай.
6.5.4. Челночный бег.
Первый участник команды из положения высокого старта на линии старта по команде «марш» бежит до конуса (стойки), оббегает её и бежит в обратном направлении, возвращается к команде и передает эстафетную палочку второму участнику и т.д.
В случае потери эстафетной палочки игрок должен подобрать с и продолжить эстафету с того места где палочка была утеряна.
6.5.5. Подъем туловища из положения лежа на спине.
Участвует вся команда. Лежа на полу, колени согнуты и зафиксированы партнером. При выполнении упражнения необходимо локтями касаться коленей. Нужно выполнить максимальное количество повторений за 30 секунд.

6.5.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.

Упражнение выполняется всеми участниками команды, результат суммируется и определяется место команды. Участник может выполнить 3 попытки, лучший результат заносится в протокол.
6.5.7. Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье.

Участник выполняет упражнение, стоя на гимнастической скамейке. Ноги на ширине ступни, не сгибая колени, выполняет три медленных предварительных наклона. Четвертый наклон выполняется как зачетный и его результат засчитывается по кончикам пальцев, достигших наибольшей цифровой отметки.

6.6. Перетягивание каната.

Участники берутся за канат в определенном месте. По команде судьи

(свистку) начинают тянуть канат на себя. Победа присуждается в том случае, если отметка середины каната будет перетянута из установленной зоны или будет находиться в зоне той или иной команды в течении минуты или один из участников окажется хотя бы одной ногой в зоне соперника. Если кто-либо из участников падает, перехватывает канат руками, то этой команде присуждается поражение. Ничья присуждается командам в том случае, если за две минуты схватки победитель не будет выявлен. За победу присуждается два очка. За ничью одно очко. За поражение ноль очков. Победитель определяется по количеству набранных очков. Конкурс проводится по системе «каждый с каждым» в один круг. В случае одинакового результата победитель определяется решением судейской бригады.

7. Финансирование

Финансовые расходы по организации, оплата работы судейской бригады, награждение победителей и призеров за счет Администрации Хвойнинского муниципального округа.
8. Определение победителей

Победитель    в    видах   спорта    определяется    по   наименьшей сумме мест.

В общекомандном зачете итоги подводятся по шести видам спорта.

В случае равенства суммы мест - победитель определяется по наибольшему количеству I, II, III мест.

9. Награждение

Команды, занявшие I-III места в общем зачете Спартакиады, награждается Кубками и дипломами соответствующих степеней.
Команды, занявшие I-III места по видам состязаний Спартакиады, награждаются грамотами.
Победители в личном зачете по отдельным видам состязаний Спартакиады награждаются грамотами и медалями. 

10. Заявки

Заявки на участие (приложение 1) с допуском врача и заверенные руководителем команды, подаются в судейскую коллегию  для  мандатной 
комиссии до начала соревнований в письменном или электронном виде по адресу: п. Хвойная, ул. Красноармейская 11а, e-mail: xvsport53@gmail.com, тел. 50-773. Так же заявку можно подать на месте проведения Спартакиады не позже чем за 1 час до начала соревнований.

В случае не предоставления предварительных заявок с указанием видов спорта, команда к соревнованиям допускаться не будет.

Приложение № 2

к распоряжению Администрации

муниципального   округа

от  01.04.2021   № 101-рг
Именная заявка

 на участие в Спартакиаде среди органов местного самоуправления Хвойнинского округа «Спорт-норма жизни»

от_____________________________________________________

	№ пп
	Ф.И.О.
	Дата рождения
	Должность 
	Виды программы 
	Допуск врача

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	


