Программа  Фестиваля ГТО «Моя спортивная семья»
 22 апреля 2017 года

Программа фестиваля состоит из доступных каждому участнику соревнований конкурсов, эстафет и тестов (испытание) комплекса ВФСК ГТО. 
На каждом из этапов соревнований команде начисляются очки в зависимости от показанного результата, которые заносятся в маршрутный лист команды. 
Победитель определяется по наименьшей сумме мест, набранных в конкурсных заданиях. 
	Протесты подаются в письменном виде в главную судейскую коллегию в течение 15 минут после объявления результатов соревнований.

1. ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА (ГТО)
Участники команды по сигналу судьи с линии старта выполняют прыжки в длину с места толчком 2-х ног (поочередно, 3 попытки).

2. ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ (ГТО)
На расстоянии 10 м прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» и «Финиш».
Участники, не наступая на стартовую линию, принимают положение высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомеров) участники бегут до финишной линии, касаются линии рукой, возвращаются к линии старта, касаются ее и преодолевают последний отрезок без касания линии финиша рукой. 
Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». Участники стартуют поочередно.

3. РЫВОК ГИРИ (ГТО) (упражнение для пап)
Для тестирования используются гири массой 16 кг. Контрольное время выполнения упражнения — 4 мин. Засчитывается суммарное количество правильно выполненных подъемов гири правой и левой рукой.

4.СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В УПОРЕ ЛЁЖА НА ПОЛУ (ГТО).
Отжимания выполняются по очереди всеми участниками команды. Результат команды определяется по общей сумме результатов участников.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Выполняется из исходного положения (далее – ИП): 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 платформы, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытания.
Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП.









5.НАКЛОН ВПЕРЁД ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СТОЯ С ПРЯМЫМИ НОГАМИ (ГТО)
Каждый участник команды по очереди выполняет наклон вперед с прямыми ногами, стоя на гимнастической скамейке.
Результат команды определяется по общей сумме результатов участников.
Наклон вперед выполняется из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамейке расстоянии между стопами 10 - 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях.

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 «+».

   6. Развлекательные спортивные станции и эстафеты (в день соревнований).

Примечание: в программе возможны изменения.
Анкета участников Фестиваля прилагается.

