
Регламент апробации нормативов ВФСК ГТО в рамках программы Спартакиады инвалидов Московской области.
1. Регистрация и подача заявок для участия в апробации нормативов ВФСК ГТО (заполнение протоколов тестирования) осуществляется 26 мая 2017 г с 12:00.
2. Апробация нормативов  ВФСК ГТО для инвалидов 27, 28 мая 2017 г.
3. Все желающие могут принять участие в апробации следующих видов испытаний ВФСК ГТО:
- подтягивание из виса на высокой перекладине;
- рывок гири;
- наклон вперед из положения сидя с прямыми ногами на гимнастической скамье;
- прыжок в длину с места толчком двумя ногами;
- метание мяча весом 150 г;
- сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу или в упоре на гимнастическую скамейку или о сиденье стула (количество раз).
4. Допуск к выполнению видов испытаний ВФСК ГТО осуществляется на основании предоставления регистрационного номера Спартакиады инвалидов Московской области.

[bookmark: bookmark1]1. Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)
Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис
хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не
касаются пола, ступни вместе.
Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы
подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук,
зафиксировать это положение в течение 1 с.
Упражнение Испытание выполняется на большее количество раз.
Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний.

2. Рывок гири 16 кг (количество раз)
За 2 минут до начала тестирования участник приглашается на помост. За пять
секунд до старта производится обратный отчет времени 5; 4; 3; 2; 1 и подается команда
судьи «Старт!», после чего выполняется рывок гири.
Рывок гири выполняется в один приём, сначала одной рукой, затем без перерыва
другой. Участник должен непрерывным движением поднимать гирю вверх до полного
выпрямления руки и зафиксировать её. Работающая рука, ноги и туловище при этом
должны быть выпрямлены. Переход к выполнению упражнения другой рукой может быть
сделан только один раз. Для смены рук разрешено использовать дополнительные замахи.
Участник может начинать испытание с любой руки и переходить к выполнению
испытания второй рукой в любое время, отдыхать, держа гирю в верхнем, либо нижнем
положении, не более 5 сек. Во время выполнения испытания судья на помосте
засчитывает каждый правильно выполненный рывок гири после фиксации не менее чем на
0,5 сек.
Засчитывается количество правильно выполненных рывков гири правой и левой рукой.
Если участник оторвет гирю до команды «Старт!», судья останавливает
выполнение командой «Стоп!», после чего гиря устанавливается в первоначальное
положение. Для начала тестирования судья вновь подает команду «Старт!». При
нарушении правил техники рывка судья на помосте подает команды: «Не считать!». Команда «Стоп!» подается за многократное нарушение правил (техническую неподготовленность) или при уходе участника с помоста.



[bookmark: _GoBack][bookmark: bookmark8]3. Наклон вперед из положения сидя с прямыми ногами (см)
(для контингента с сохранными верхними конечностями)
Наклон выполняется из положения, сидя на гимнастическом коврике с прямыми
ногами в коленях и ступнями ног расположенными вместе.
Тестируемый выполняет упражнение в спортивной форме, позволяющей судьям
определить выпрямление ног в коленях (шорты, леггинсы), без обуви.
При выполнении испытания, по команде судьи участник выполняет два
предварительных наклона вперед, скользя пальцами рук по линейке измерения. Линейка
для измерения фиксируется судьей от стоп тестируемого. При третьем наклоне участник
максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд.
Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат до уровня стопы
определяется - , после - знаком +.

[bookmark: bookmark11]4. Прыжки в длину с места толчком двух ног или с разбега (см)
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем
секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с
обувью. 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.
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.

[bookmark: bookmark12]5. Метание мяча весом 150 г или 500 г или 700 г (м)
Участники II-IV ступеней комплекса выполняют метание мяча весом 150 г.
Метание мяча и спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной
площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от
подготовленности участников.
Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через
плечо».
Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший результат. Измерение
производится от линии метания до места приземления мяча, спортивного снаряда.
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6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу или в упоре на гимнастическую скамейку или о сиденье стула (количество раз)
Тестирование участников проводится в гимнастическом (спортивном) зале или на
универсальной спортивной площадке. Место выполнения испытания необходимо
огородить лентой, для того чтобы тестируемому никто не мешал в достижении
максимального результата.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходных положений:
упор лежа на полу, упор на гимнастическую скамейку, упор о сиденье стула, 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.
Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук,
фиксируемых счетом судьи.




Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или контактной платформы
высотой 5 см.), затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его
на 1 сек., продолжить выполнение испытания.


