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Г.М.Галимова
ПОЛОЖЕНИЕ

спортивного соревнования «Будь всегда ГОТОВ!» 

в рамках апробации ВФСК «ГТО» среди  педагогов школ города 

Заинского муниципального  района 
1. Цели и задачи.
Повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и гражданственности, улучшении качества жизни граждан Заинского муниципального района. 
1) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом;

2) повышение уровня физической подготовленности, продолжительности жизни граждан;

3) формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании, ведении здорового образа жизни;
2. Сроки и место проведения.
 Соревнования проводится 5 сентября 2014 года на  базе МБОУ «ЗСОШ №7», начало в 13.30.
VI ступень: 18 - 29 лет-
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

М У Ж Ч И Н Ы

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	от 18 до 24 лет
	от 25 до 29 лет

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	15,1
	14,8
	13,5
	15,0
	14,6
	13,9

	2.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине  (количество раз)
	9
	10
	13
	9
	10
	12

	Испытания (тесты) по выбору

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 
	215
	230
	240
	225
	230
	240

	4.
	Метание спортивного снаряда весом  
700 г (м)
	33
	35
	37
	33
	35
	37


Ж Е Н Щ И Н Ы

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты) 
	Нормативы

	
	
	от 18 до 24 лет 
	от 25 до 29 лет

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	17,5
	17,0
	16,5
	17,9
	17,5
	16,8

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	10
	12
	14
	10
	12
	14

	Испытания (тесты) по выбору

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	170
	180
	195
	165
	175
	190

	4.
	Метание спортивного снаряда весом 

500 г (м)
	14
	17
	21
	13
	16
	19


VII ступень: 30 - 39 лет-
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

М У Ж Ч И Н Ы

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	от 30 до 34 лет
	от 35 до 39 лет

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой 

знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(количество раз)
	4
	6
	9
	4
	5
	8

	Испытания (тесты) по выбору

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	220
	225
	235
	210
	215
	225

	3.
	Метание спортивного снаряда весом 
700 г (м)
	31
	33
	36
	30
	32
	35


Ж Е Н Щ И Н Ы
	№ п/п
	Виды испытаний (тесты) 
	Нормативы

	
	
	от 30 до 34 лет
	от 35 до 39 лет

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	6
	8
	12
	6
	8
	12

	Испытания (тесты) по выбору

	2.
	Прыжок в длину 

с места (см)
	160
	170
	185
	150
	165
	180

	3.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г (м)
	13
	16
	19
	–
	– 
	–


4 сентября 2014 года в 14.00 часов состоится совещание учителей физической культуры с заявкой в СОШ № 4. 

3. Участники и условия проведения.
К соревнованиям допускается педагогические работники следующих возрастов:

-18 - 29 лет;

-30 - 39 лет.

Состав участников: минимум -2(муж)+2(жен) 
4. Руководство и организация соревнований.
Главный судья соревнований – Ревин А.В.(СОШ №4)
Главный секретарь – Лебедев Н. И. (СОШ №6 – подготовить  протоколы)
1.Бег 100 метров- Галеев Д.З.(СОШ №3), Уразайкина С.Н.(СОШ №1);

2.Прыжки в длину с места или с разбега – Насибуллин Р. Н.(СОШ №6- измерительный метр с собой), Утяганов П.П.(Сарсазбагряжская ООШ);
3.Подтягивание мужчины- Магдеев Р.Р.(СОШ №2); Абзалов Р.Ж.(Верхненалимская СОШ)
3.Отжимание женщины- Черкасова Ф.Ш.(Татарская гимназия); Мухаметзянова М.Ф.(Чубуклинская СОШ)
4.Метание спортивного снаряда- Долгов В.И.(СОШ №6); Лебедев Н. И. (СОШ №6).
5. Медицинский контроль. 

Осуществляет медицинский работник  МБОУ «ЗСОШ №7».
