I. ПРОГРАММА СОРЕВНОВАНИЙ ШКОЛЬНОГО ЭТАПА

Лично-командные соревнования.

1. Спортивное многоборье

- наклон вперед из положения «сидя»;

- подтягивание на перекладине – юноши;

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание) – девушки;

- прыжок в длину с места;

- поднимание туловища из положения «лежа на спине» за 30 сек.

- бег 30 м;

- бег 1000 м.
  II. ТЕХНИКА И УСЛОВИЯ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ

1. Спортивное многоборье

1.1. Бег 1000 м. Выполняется с высокого старта, результат фиксируется с точностью до 1 сек.

1.2. Бег 30 м. Старт произвольный, результат фиксируется с точностью до 0.1 сек.

1.3. Подтягивание на перекладине. Участник с помощью судьи принимает положение виса хватом сверху. Подтягивается непрерывным движением до положения подбородка над перекладиной. Опускается в вис. Самостоятельно останавливает раскачивание и фиксирует на 0.5 сек. видимое для судьи положение виса. Разрешается только одна попытка. Не допускается: сгибание рук поочередно, рывки ногами или туловищем. Пауза между повторениями не должна превышать 3 секунд.

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание). Исходное положение: упор лежа на полу. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью пола, или предмета высотой не более 5 см., не нарушая прямой линии тела, а разгибание производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии тела. Разрешается одна попытка. Пауза между повторениями не должна превышать 3 сек. Фиксируется количество только правильно выполненных отжиманий.

1.5. Поднимание туловища из положения «лежа на спине» за 30 сек. Исходное положение: руки за головой, пальцы в замок, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены. Фиксируется количество выполненных упражнений до касания локтями коленей в одной попытке за 30 сек.

1.6. Прыжок в длину с места. Выполняется двумя ногами от стартовой линии с махом рук. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего касания ногами или любой частью тела. Участнику предоставляется три попытки.

1.7. Наклон вперед из положения «сидя». На полу обозначается центровая и перпендикулярная мерная линии. Сидя на полу, участник ступнями ног касается центовой линии, ноги выпрямлены в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними составляет 20-30 см. Выполняется 3 наклона вперед, на 4-м фиксируется результат касания при фиксации (не менее 2 сек.) кончиков пальцев на перпендикулярной мерной линии
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     I. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА         

Соревнования  командные, проводятся раздельно среди юношей и девушек.    Состав команды 20 чел. (10 юношей и 10 девушек). Каждый участник выступает во всех видах многоборья:

- бег 30 м (юноши, девушки);

- бег 800 м (юноши);

- бег 600 м (девушки);

  II. УЛИЧНЫЙ БАСКЕТБОЛ

      Соревнования командные, проводятся раздельно среди юношей и девушек  в своих возрастных категориях. Состав команды 4 человека (3 игрока на площадке и 1 запасной). Игра проходит на половине баскетбольной площадки. 

