	
	УТВЕРЖДАЮ

Директор СПб ГБУ «Центр физической культуры, спорта и здоровья Калининского района»
________________________Д.Л. Камаев
«____»__________________2023 г.




Зимний фестиваль Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» Калининского района
РЕГЛАМЕНТ

Спартакиады семейных команд Калининского района «Семейные игры» - «Рекорды ГТО и Гонка ГТО»

1. СРОКИ И МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ
1.1. Место проведения: соревнования проводятся на базе СПб ГБУ «Центр физической культуры, спорта и здоровья Калининского района», по адресу ул. Демьяна Бедного, д. 9;
Дата проведения: 9 февраля 2023 года;
Время проведения: с 19.00 до 21.00;
Регистрация участников: с 18.30 до 19.00.
2. ТРЕБОВАНИЯ К УЧАСТНИКАМ И УСЛОВИЯ ДОПУСКА
2.1. К участию в этапе допускаются семейные команды, относящиеся к возрастным категориям соответственно:

–  Большая семья –мама, папа, ребенок младшего возраста (2013-2016 г.р.);
–  Большая семья – мама, папа, ребенок старшего возраста (2009-2012 г.р.);
– Большая семья – мама и папа (25-49), ребенок 9-12 лет, бабушка или дедушка 50-69 лет;

– Малая семья – мама, ребенок младшего возраста (2013-2016 г.р.);
– Малая семья – мама, ребенок старшего возраста (2009-2012 г.р.);
– Малая семья – папа, ребенок младшего возраста (2013-2016 г.р.);
–   Малая семья – папа, ребенок старшего возраста (2009-2012 г.р.)., 
имеющие справку от врача, содержащую формулировку «допущен к выполнению нормативов ВФСК ГТО».
2.2. Участники Фестиваля обязаны иметь и предъявлять по требованию судей документы, удостоверяющие личность и возраст.
2.3. Обязательным условием является участие в двух этапах (Рекорды ГТО и Гонка ГТО).
3. ПРОГРАММА ФЕСТИВАЛЯ
3.1. Программа фестиваля включает 2 этапа – Рекорды ГТО и Гонка ГТО.
3.2.  Этап «Рекорды ГТО». Перечень выносимых испытаний (тестов): 
	№
	Испытания (тест)
	Участники

	1.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)
	Ребенок (мальчик), папа

	2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (количество раз)
	Ребенок (девочка), мама, дедушка (50-59), бабушка (50-59),

	3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа о гимнастическую скамье
	дедушка (60-59), бабушка (60-59),

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см)
	Все участники

	5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	Ребенок (мальчик и девочка)

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	Все участники

	7.
	Челночный бег 3х10
	Ребенок (мальчик и девочка) мама, папа

	8.
	Стрельба из электронного оружия
	Мама, папа


3.3 Этап Гонка ГТО. Соревнования командные. Участники проходят испытания в установленном порядке поочередно, ребенок, мама, папа, бабушка, дедушка.
Проводится по следующим видам программы:

	Женщины
	Мужчины
	Дети
	Дедушка/бабушка

	прыжок в длину с места 
	прыжок в длину с места 
	прыжок в длину с места 
	прыжок в длину с места 

	отжимание от пола
	отжимание от пола
	отжимание от пола
	отжимание от пола

	приседание с гантелей 3 кг.
	приседание с гантелей 5 кг.
	приседание
	приседание

	поднятие туловища из положения лежа (за минуту)
	поднятие туловища из положения лежа (за минуту)
	поднятие туловища из положения лежа (за минуту)
	поднятие туловища из положения лежа (за минуту)


Условия выполнения и порядок оценки выполнения испытаний (тестов) комплекса ГТО:
1. Прыжок в длину с места (Дедушка/бабушка – 100 см, дети – 110 см, женщины – 130 см, мужчины – 150 см)

Прыжок в длину с места с фиксацией результата по линии пятки обуви судьей.

После подтверждения зачетного расстояния прыжка, участник возвращается на линию 1-ого этапа и выполняет прыжок повторно. Общее число повторений – 3 раза.

Участник имеет право:

- при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками;

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:

- заступ за линию отталкивания или касание ее;

- отталкивание с предварительного подскока;

- поочередное отталкивание ногами;

- использование каких-либо отягощений, выбрасываемых во время прыжка;

- уход с места приземления назад по направлению прыжка.

После прохождения этапа, участник пробегает короткую дистанцию (3-5 метра) до следующего этапа.

2. Отжимание от пола (Дедушка/бабушка – 3 раза, дети – 5 раз, женщины – 10 раз, мужчины – 15 раз).

Отжимание от пола 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.

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и зафиксировав его на 0,5 секунды, продолжить выполнение испытания.

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:

- нарушение требований к исходному положению;

- нарушение техники выполнения испытания;

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

- отсутствие фиксации на 0,5 секунды исходного положения;

- превышение допустимого угла разведения локтей;

- разновременное разгибание рук.

После прохождения этапа, участник пробегает короткую дистанцию (3-5 метра) до следующего этапа.

3. Приседание с гантелей (Дедушка/бабушка – 3 раза (без гантели), дети – 5 раз (без гантели), женщины – 10 раз, мужчины – 15 раз).

Приседания выполнятся из исходного положения: ноги стоят шире плеч, стопы стоят параллельно, гантель держится на уровне груди, допускается прижимать гантель к груди. Приседания осуществляется до тех пор, пока таз не опустится ниже линии колен (90 градусов). После необходимо подняться в исходное положение.

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:

- гантель выше/ниже уровня груди;

- приседание сделано не до конца (таз не опущен ниже уровня колен меньше 90 градусов);

После прохождения этапа, участник пробегает короткую дистанцию (3-5 метра) до следующего этапа.

4. Поднимание туловища из положения лежа (Дедушка/бабушка – 5 раз, дети – 10 раз, женщины – 15 раз, мужчины – 20 раз).

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

Удержание ног может осуществляться участником в специальном пазе спортивного снаряда самостоятельно.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:

- отсутствие касания локтями бедер (коленей);

- отсутствие касания лопатками мата;

- размыкание пальцев рук «из замка»;

- смещение таза (поднимание таза)

- изменение прямого угла согнутых ног.

После прохождения этапа, участник возвращается к линии старта и передает эстафету следующему участнику.
Секундомер останавливается после прохождения трассы последним участником команды. 

За каждое невыполненное действие начисляются штрафное время в количестве 5 секунд.

Команда, участник которой не предпринял попытку выполнить испытание дисквалифицируется. 

4. ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ И НАГРАЖДЕНИЕ

4.1. Места в отдельных испытаниях этапа «Рекорды ГТО» определяются по лучшему результату. Командный результат определяется по сумме мест в отдельных испытаниях. 
4.2. В случае равенства результатов у двух и более команд преимущество имеет команда, которой больше 1-х, 2-х, 3-х и т.д. мест.
4.3. Подведение итогов в этапе «Рекорды ГТО» осуществляется судейской коллегией в течение 5 дней после проведения соревнований.
4.4. Команды, занявшие I места в этапе «Рекорды ГТО» награждаются кубками, грамотами и памятными призами.
4.5. Победители и призеры этапа «Гонка ГТО» определяются по наименьшему времени прохождения всей трассы. В случае одинакового итогового времени у двух и более команд, преимущество отдается команде, у которой меньше количество штрафного времени.
4.6. Команды, занявшие I – III места в этапе «Гонка ГТО» награждаются медалями, грамотами и памятными призами. В случае, если в категории заявились три или менее команды, награждается команда только за 1 место.
Подведение итогов и награждение в этапе «Гонка ГТО» проводится после завершения фестиваля в день соревнований. Награждение проводит СПб ГБУ «Центр физической культуры, спорта и здоровья Калининского района».
5. ПОДАЧА ЗАЯВОК НА УЧАСТИЕ
5.1. Заявки на участие подаются в Центр тестирования ВФСК ГТО Калининского района до 7 февраля 2023 года включительно до 15:00, по электронной почте: opm@fokalin.ru.
Тел. 597-72-56
Форма заявки в Приложении №1.

                                    Приложение №1
ЗАЯВКА

на участие в Зимнем фестивале 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» 

	№
	ФИО
	УИН участника
	Дата рождения
	Кол-во полных лет
	Виза врача

	
	
	
	
	
	При наличии справки графа не заполняется


Контактный номер телефона:________________________________

e-mail:____________________________________________________

