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Положение

о проведении городских соревнований

по ОФП среди учащихся 9-11-х классов

общеобразовательных учреждений

1. Цели и задачи.

1. Способствовать формированию у учащихся потребности в самосовершенствовании и самореализации.

2. Определение уровня развития кондиционных способностей у старшеклассников.

3. Формирование потребности у учащихся в здоровом образе жизни.

4. Выявление сильнейших команд МОУ и РУО.

2. Время, место, и график проведения соревнований.

Соревнования проводятся на базе  МОУ гимназия  № 93    7 и 8 октября 2009 года. Начало соревнований в 10.00. Регламент соревнований утверждается на судейской коллегии   (5 октября 2009 года в 17.00 в МОУ  СОШ №137).

3. Программа соревнований и порядок проведения контрольных испытаний.

Юноши – челночный бег 4 х 9 м, прыжок в длину с места, подтягивание на высокой перекладине, наклон вперёд из положения сидя ноги врозь, поднимание туловища из положения лёжа на спине руки за головой за 1 минуту, бег 1 км (1000 метров).

Девушки – челночный бег 4 х 9 м, прыжок в длину с места, наклон вперёд из положения сидя ноги врозь, поднимание туловища из положения лёжа на спине руки за головой за 1 минуту, бег 1 км (1000 м).

4. Участники соревнований.

Соревнования проводятся по группам юношей и девушек. В соревнованиях принимают участие учащиеся  9-11-х классов, допущенные врачом. Состав команды 10 человек. Каждое РУО заявляет по три команды юношей и три команды девушек. МОУ может заявлять не более одной команды юношей и одной команды девушек. Каждый участник обязан иметь справку школьника с фотографией и печатью директора школы (если участник имеет паспорт, справка  школьника допускается без фотографии).

5. Определение победителей, награждение.

Победители соревнований среди команд МОУ определяются по наименьшей сумме мест, показанных в шести испытаниях у юношей и пяти испытаний у девушек. Команда – победитель в отдельном виде испытаний определяется по сумме восьми лучших результатов.

Места РУО определяются по наименьшей сумме мест, занятыми тремя командами МОУ данного района в каждой группе.

При одинаковой сумме в отдельном виде испытаний командам присуждается одинаковые места, далее места определяются с учётом количества команд, получивших одинаковое место.

При одинаковой сумме мест, показанной в группах юношей и девушек среди МОУ И РУО высшее место присуждается команде МОУ, РУО, имеющей более высокое место.

Победители и призёры соревнований среди команд юношей и девушек, а также учителя подготовившие данные команды награждаются Грамотами Управления по делам образования и призами. Победители и призёры среди РУО награждаются Грамотами Управления по делам образования.

6. Руководство проведения соревнований.

Руководство осуществляется Управлением по делам образования города Челябинска. Непосредственное проведение соревнований возлагается на МО учителей физической культурой Курчатовского района. Главный судья соревнований –    учитель физической культуры МОУ СОШ № 45 Червякова С.В.

7. Заявка.

Именная заявка, установленной формы, заверенная врачом, утвержденная директором МОУ, подается в судейскую коллегию в день проведения судейской коллегии    5  октября 2009 года в 17.00 в МОУ СОШ №137.

Методика тестирования.

ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ 4 х 9 м 

Для проведения челночного бега необходимо иметь два бруска размером 5 х 5 х 10 см. Учащийся располагается перед стартовой линией. Судья подаёт две команды «Внимание!» и «Марш!». Старт высокий. Допускается одно нарушение команды «Марш!» (фальстарт). По команде «Марш!» учащийся бежит к брускам, находящимся за противоположной линией, поднимает один из них, возвращается к линии старта и кладёт брусок за линию (касание любой частью бруска), вновь бежит, забирает второй брусок и возвращается к стартовой линии. Бросать брусок запрещается (результат аннулируется). Время фиксируется по касанию второго бруска финишной черты.

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА

Прыжок выполняется в спортивной обуви. Испытуемый становится носками к черте, готовится к прыжку и выполняет его. Длина прыжка замеряется от черты старта до самого заднего касания ноги прыгуна с полом. Если испытуемый качнулся и коснулся пола какой – либо другой частью тела, попытка не засчитывается. Даётся три попытки. Отрывать ноги от пола до прыжка не разрешается.

НАКЛОН ТУЛОВИЩА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СИДЯ НОГИ ВРОЗЬ

Ученик садится так, чтобы расстояние между стопами было 25 –30 см. Ноги закрепляются. Руки выпрямляются, большие пальцы в замок, остальные вместе, ладони вниз. Выполняется три медленных предварительных наклона по команде судьи. Четвёртый наклон (по команде судьи) выполняется как зачётный с обязательным касанием кончиками пальцев пола или доски. Результат может быть отрицательным и положительным. 

ПОДНИМАНИЕ ТУЛОВИЩА ИЗ ПОЛОЖЕНИ ЛЁЖА НА СПИНЕ ЗА 1 МИНУТУ

Поднимание туловища из положения лёжа на спине за 1 минуту. Исходное положение – ноги согнуты в коленных суставах. расстояние между пятками и ягодицами 25 – 30 см. Партнёр держит ноги. Спина прижата к полу. Руки за головой пальцы в замок. Учащийся сгибает туловище так, чтобы локти касались бёдер, затем опускается на пол, касаясь пола лопатками. Нельзя отрывать ягодицы от пола во время выполнения упражнения и расцеплять пальцы.

ПОДТЯГИВАНИЕ В ВИСЕ

Учащийся принимает на перекладине положение виса (хват сверху), подтягивает тело до уровня подбородка, не касаясь перекладины, а затем возвращается в исходное положение. Начало выполнения упражнения плавное, без рывков, ноги выпрямлены.

БЕГ 1 км (1000 метров)

Во время преодоления дистанции допускается переход на шаг. О прекращении выполнения упражнения  участник должен предупредить судью.

