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	            УТВЕРЖДАЮ

Директор муниципального автономного учреждения физической культуры и спорта «Городской спортивный центр «Авангард» 

____________А.Н. Крамаренко
	                   УТВЕРЖДАЮ

Председатель комитета по физической

культуре и спорту администрации

города Мурманска

____________________И. Е. Андреева


ПОЛОЖЕНИЕ

о проведении спортивно-массовых мероприятий в рамках проекта 
«Родной двор – родной город» в 2016 году
                                               1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ
 Цель: пропаганда здорового образа жизни и развитие дворового спорта в городе Мурманске.
 Задачи:

- организация оздоровительной физкультурно-массовой работы по месту жительства; 
- организация досуга мурманчан;
- подготовка к сдаче видов испытаний (тестов) и нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО;
- создание условий для привлечения наибольшего количества детей, подростков, молодежи и взрослых к занятиям физической культурой и спортом;         
- выявление сильнейших участников.
                                    2. ВРЕМЯ И МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ
Мероприятия проводятся по воскресньям в соответствии с графиком  мероприятий 2016 года на спортивных площадках, находящихся в черте города.
Начало спортивных праздников в 12.00 часов.                                     
3. РУКОВОДСТВО ПРОВЕДЕНИЕМ МЕРОПРИЯТИЙ
Общее руководство организацией мероприятий осуществляет комитет по физической культуре и спорту администрации города Мурманска.


Непосредственное проведение мероприятий осуществляется на основании договора от 23 декабря 2015 года № 4/12/2015 между муниципальным автономным учреждением физической культуры и спорта «Городской спортивный центр «Авангард» и муниципальным автономным учреждением культуры «Дом культуры Ленинского округа города Мурманска» на оказание услуг по организации спортивно-развлекательных праздничных программ в рамках проекта «Родной двор - родной город» и информированию о них населения в 2016 году.  
4. УЧАСТНИКИ И УСЛОВИЯ ПРОВЕДЕНИЯ МЕРОПРИЯТИЙ
Участниками спортивно-массовых мероприятий могут стать все желающие. 
5. ПРОГРАММА МЕРОПРИЯТИЙ

В программу проекта включены:
- общегородские спортивно-массовые мероприятия;

- 34 спортивных праздника, включая финальный конкурс спортивных рекордов.
График проведения спортивно-массовых мероприятий и спортивных праздников прилагается.

В программе спортивных праздников: 

- подвижные игры;

- веселые старты и эстафеты;

- командные и личные конкурсы
- испытания и нормы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».


Обязательными разделами программы каждого спортивного мероприятия  являются:


Конкурс спортивных рекордов включает 4 упражнения: 
1) Статическое упражнение на удержание максимально длительное время гантелей весом по 3 кг в вытянутых в стороны руках. 

Правила выполнения: руки прямые вытянуты в стороны под прямым углом к туловищу (90 градусов), ноги вместе. Принять участие в установлении рекорда могут лица достигшие возраста 14 лет.
2) Статическое упражнение на удержание тела максимально длительное время в положении присед на одной ноге с вытянутой вперед другой ногой («Пистолетик»).
 Правила выполнения: упражнение выполняется из положения стоя. Присесть на одной ноге, вытянув вперед руки и ногу, которые свободны для поддержания равновесия. Запрещается в нижней точке отрывать пятку от пола.
3) Упражнение «Удержание гимнастической палки». 

Правила выполнения: гимнастическая палка ставится на середину ладони в выпрямленнном положении и, балансируя, участник старается удержать её в вертикальном положении как можно дольше. Побеждает тот, кто дольше удержит палку. Придерживать палку второй рукой запрещается. 
4) Набивание футбольного мяча (прост. «чеканка») на максимальное количество раз за 2 минуты.

Правило выполнения: набивание мяча выполняется любыми частями тела, кроме рук.

     Рекордсмены определяются по каждому упражнению отдельно.

Демонстрация видов испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»:
1) Рывок гири 16 кг (количество раз).
      Для испытания (теста) используются гири весом 16 кг. Контрольное время выполнения упражнения - 4 мин. Засчитывается суммарное количество правильно выполненных подъемов гири правой и левой рукой. Испытание (тест) проводится на помосте или любой ровной площадке размером 2 х 2 м. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление работающей руки и разгибание ног в тазобедренных и коленных суставах. 
Рывок гири выполняется в один прием, сначала одной рукой, затем без перерыва другой. Участник непрерывным движением поднимает гирю вверх до 6 полного выпрямления руки и ее фиксации. Работающая рука, ноги и туловище при этом выпрямлены. Переход к выполнению упражнения другой рукой может быть сделан один раз. Для смены рук можно использовать дополнительные замахи. Участник может начинать испытание (тест) с любой руки и переходить к выполнению испытания (теста) второй рукой в любое время, отдыхать, держа гирю в верхнем, либо нижнем положении, не более 5 с. Во время выполнения испытания (теста) спортивный судья засчитывает каждый правильно выполненный подъем после фиксации гири не менее чем на 0,5 с. 

Испытание (тест) прекращается при:

1) использовании каких-либо приспособлений, облегчающих подъем гири, в том числе гимнастические накладки;

2)использование канифоли для подготовки ладоней;

3)оказании себе помощи, опираясь свободной рукой на бедро или туловище;

4)постановке гири на голову, плечо, грудь, ногу или помост;

5)выходеза пределы помоста.
Ошибки (движение не засчитывается):

1)дожим гири;

2)касание свободной рукой ног, туловища, гири, работающей руки.

2) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз).

Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине 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 пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытании (теста).

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

Ошибки (попытка не засчитывается):

1) касание пола коленями, бедрами, тазом;

2) нарушение прямой линии «плечи-туловище-ноги»;

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;

4) поочередное разгибание рук;

5) отсутствие касания грудью пола (платформы);

6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.

3) 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 полу или 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.

При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и удерживает касание в течение 2 с.

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье участник 

по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки из мерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется

и удерживает касание линейки измерения в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже - знаком «+».

Ошибки (испытание (тест) не засчитывается): 

1) сгибание ног в коленях; 

2) удержание результата пальцами одной руки;

3) отсутствие удержания результата в течение 2 с.

4) Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.
 Правила выполнения: участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками допускается. Определение результата производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Побеждает тот, кто дальше прыгнет.

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):

1)заступ за линию отталкиванияили касание ее;

2)выполнение отталкивания с предварительного подскока;

3)отталкивание ногами поочередно. 

5) Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз).
Поднимание туловища из положения лежа выполняется из 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 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 тестирования создаются пары, один из партнеров выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.

Ошибки: 
1) отсутствие касания локтями бедер (коленей);

2) отсутствие касания лопатками земли; 

3) пальцы разомкнуты «из замка»;
4) смещение таза.

По усмотрению организаторов в зависимости от погодных условий и иных причин, на каждом празднике могут вноситься изменения в  программу мероприятий, место и время проведения и т.д.
6. НАГРАЖДЕНИЕ
По результатам командных конкурсов определяются лучшие участники в спортивных праздниках и награждаются призами. Рекордсмены, показавшие лучшие результаты в упражнениях конкурса спортивных рекордов на каждом празднике награждаются призами и дипломами. Победители финального конкурса спортивных рекордов награждаются призами. Фамилии рекордсменов и их результаты вносятся в Книгу Спортивных Рекордов города Мурманска. 
7. ФИНАНСИРОВАНИЕ

Расходы, связанные с оплатой проведения спортивно-массовых мероприятий несет муниципальное автономное учреждение физической культуры и спорта «Городской спортивный центр «Авангард» в рамках муниципальной программы города Мурманска «Развитие физической культуры и спорта» на 2015 год и на плановый период 2015 и 2016 годов, утвержденной постановлением администрации города Мурманска от 12.11.2013 № 3236.
8. ИНФОРМАЦИОННАЯ ПОДДЕРЖКА ПРОЕКТА

Полную информацию о графике проведения мероприятий, победителях конкурсов, рекордсменах и т.д. можно получить на сайте комитета по физической культуре и спорту администрации города Мурманска (http://gorsport51.ru), в группе ВКонтакте (http://vk.com/murmanrecord) и по тел. 44-99-26.
