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Дорогие друзья, Оргкомитет конкурса-соревнования желает Вам крепкого здоровья, прекрасного настроения и мирных побед!

ПОЛОЖЕНИЕ 
о проведении видео конкурса-соревнования
среди студентов ГВУЗ «ПГТУ» по общей физической подготовке 
2022-23 уч. год 

1.   ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ
Конкурс-соревнование (в дальнейшем конкурс) видеороликов направлен на формирование общественного мнения о необходимости ведения здорового образа жизни и потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом, особенно среди студенческой молодежи.
Пропаганда здорового образа жизни в условиях смешанного дистанционного обучения, организация активного досуга и привлечение студентов к регулярным занятиям физической культурой и спортом, выявления лучших спортсменов среди учащейся молодежи ГВУЗ «ПГТУ». 
	
2.  РУКОВОДСТВО ВИДЕО КОНКУРСА-СОРЕВНОВАНИЯ
	Руководство осуществляет кафедра физического воспитания и спорта и профком ПГТУ, непосредственно подготовку и проведение осуществляют преподаватели кафедры.
	Главный судья соревнования – Попов В.В.	

3.  УЧАСТНИКИ КОНКУРСА-СОРЕВНОВАНИЯ
К участию в онлайн-соревнованиях допускаются все желающие юноши и девушки, студенты 1-3 курсов факультетов дневной формы обучения ГВУЗ «ПГТУ». 

4.  ВРЕМЯ И МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ
Конкурс проводятся в два этапа:
[bookmark: _GoBack]1-й этап, прием видео-работ на Конкурс номинаций выполнения 1 и 2 упражнений осуществляется с 21-25 ноября 2022 г., до 26 ноября 2022 г.;
2-й этап, прием видео-работ на Конкурс номинаций выполнения 3 и 4 упражнений осуществляется с 12-15 декабря 2022г., до 16 декабря 2022 г.

Предлагается выполнить упражнения общей физической подготовки в домашних условиях (квартира, дом, спортивная площадка, др.), с обязательным соблюдением ряда требований.

5. УСЛОВИЯ ПРОВЕДЕНИЯ. НОМИНАЦИИ КОНКУРСА.
Упражнения выполняются согласно по классическим правилам выполнения упражнений. 
Победители Конкурса определяются в номинации выполнения упражнений:
1-й курс:
1. Поднимание туловища из положения «лежа на спине» (юноши, девушки).  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 1 минуту.
2. Подтягивание в висе на высокой перекладине (юноши).  Исходное положение: вис на перекладине, хват сверху. Сгибание рук выполняется до касания подбородком перекладины, а разгибание – до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии «голова – туловище – ноги» - максимальное количество раз.
Отжимание от гимнастической скамейки, максимальное количество раз (девушки). Упражнение выполняется лицом к инвентарю. Ноги ставятся на пол. Допускается незначительное сгибание коленей (около 30 градусов).
3. Наклон вперед из положения сидя (юноши, девушки). Сед на полу, ноги на ширине 30 см, колени прямые. Выполняются два предварительных наклона, третий наклон засчитывается по кончикам пальцев, достигших наибольшей цифровой отметки (расстояние в см от кончиков пальцев до плоскости опоры).
4. Приседание на одной ноге («пистолет») из положения, стоя на скамейке, опора о гладкую стену (девушки). Выполняют приседание с опорой одной рукой о гладкую стену стоя одной ногой на скамейке, другая свешивается между скамейкой и стеной. Приседать до касания тазом пятки опорной ноги, вставать с прямой спиной. Максимальное количество раз на каждой ноге.
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, отжимание (юноши). Исходное положение: упор лёжа, голова, туловище, бедра составляю прямую линию. Сгибание рук выполняется до уровня 10 см от груди до пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание – до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии «голова – туловище – бёдра». Фиксируется к максимальному количеству отжиманий от пола при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе.
2-й курс:
1. Поднимание туловища из положения «лежа на спине» (юноши, девушки).  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 1 минуту.
2. Подтягивание в висе на высокой перекладине (юноши).  Исходное положение: вис на перекладине, хват сверху. Сгибание рук выполняется до касания подбородком перекладины, а разгибание – до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии «голова – туловище – ноги» - максимальное количество раз.
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, отжимание (девушки). Исходное положение: упор лёжа, голова, туловище, бедра составляю прямую линию. Сгибание рук выполняется до уровня 10 см от груди до пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание – до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии «голова – туловище – бёдра». Фиксируется к максимальному количеству отжиманий от пола при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе.
3. Наклон вперед из положения сидя (юноши, девушки). Сед на полу, ноги на ширине 30 см, колени прямые. Выполняются два предварительных наклона, третий наклон засчитывается по кончикам пальцев, достигших наибольшей цифровой отметки (расстояние в см от кончиков пальцев до плоскости опоры).
4. ОФП. Кроссфит. Берпи (юноши, девушки). 
Техника выполнения: 1. Встать прямо, ноги на ширине плеч. Руки вдоль туловища. 2. Наклон вперед, присед и упор ладонями в пол. 3. Прыжком принять «упор лежа», откинув ноги назад. Тело образует прямую линию, параллельно поверхности пола. 4. Отжаться 1 раз, согнув руки в локтях и опустившись грудью до пола. Корпус абсолютно прямой. 5. Прыжком вернуться в присед. 6. Выпрыгнуть вверх как можно выше. Руками тянитесь вверх. Туловище максимально выпрямлено. 7. Упруго приземлитесь на слегка согнутые ноги и принять положение приседа.
Максимальное количество выполненных упражнений за 1 минуту. 
3-й курс:
1. Поднимание туловища из положения «лежа на спине» (юноши, девушки).  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 1 минуту.
2. Подтягивание в висе на высокой перекладине (юноши).  Исходное положение: вис на перекладине, хват сверху. Сгибание рук выполняется до касания подбородком перекладины, а разгибание – до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии «голова – туловище – ноги» - максимальное количество раз.
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, отжимание (девушки). Исходное положение: упор лёжа, голова, туловище, бедра составляю прямую линию. Сгибание рук выполняется до уровня 10 см от груди до пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание – до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии «голова – туловище – бёдра». Фиксируется к максимальному количеству отжиманий от пола при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе.
3. Наклон вперед из положения сидя (юноши, девушки). Сед на полу, ноги на ширине 30 см, колени прямые. Выполняются два предварительных наклона, третий наклон засчитывается по кончикам пальцев, достигших наибольшей цифровой отметки (расстояние в см от кончиков пальцев до плоскости опоры).
4. ОФП. Кроссфит. Берпи (юноши, девушки). 
Техника выполнения: 1. Встать прямо, ноги на ширине плеч. Руки вдоль туловища. 2. Наклон вперед, присед и упор ладонями в пол. 3. Прыжком принять «упор лежа», откинув ноги назад. Тело образует прямую линию, параллельно поверхности пола. 4. Отжаться 1 раз, согнув руки в локтях и опустившись грудью до пола. Корпус абсолютно прямой. 5. Прыжком вернуться в присед. 6. Выпрыгнуть вверх как можно выше. Руками тянитесь вверх. Туловище максимально выпрямлено. 7. Упруго приземлитесь на слегка согнутые ноги и принять положение приседа.
Максимальное количество выполненных упражнений за 1 минуту.

6. ТРЕБОВАНИЯ К КОНКУРСНЫМ РАБОТАМ
Все материалы, принимаемые на Конкурс, должны отвечать тематике, целям и задачам Конкурса.
Видеозаписи могут быть цветными либо монохромными (черно-белыми). Допускается использование ресурсов для создания коротких мобильных клипов Хронометраж: до 120 сек. 
Принимаются видеосюжеты в смонтированном варианте, готовые к показу и демонстрации. Сюжет должен выражать законченную мысль, идею, может содержать аудио-трек (музыкальное сопровождение, озвучивание дикторским/актерским текстом), а также титры. 
От каждого автора принимается не более одной видеозаписи в каждой номинации.
На конкурс не принимаются ролики рекламного характера, оскорбляющего достоинство и чувства других людей, не укладывающиеся в тематику конкурса. 



Основания для дисквалификации участника: 
- видеофайлы неполноценны (отсутствие начальной или конечной записи экрана компьютера или смартфона, прерывистость, искусственная обработка, фальсификация данных); 
- видеофайлы представленные не в указанное время (с опозданием или опережением); 
- неудачно выбран ракурс съемки, плохо просматриваются технические детали выполняемого упражнения. 

7. ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПОБЕДИТЕЛЯ
Победители среди юношей и девушек определяется членами судейской коллегии состоящей из преподавателей кафедры физического воспитания и спорта и представителя профкома ПГТУ.

8. НАГРАЖДЕНИЕ
	Победители Конкурса, занявшие 1,2,3 место в номинациях, награждаются дипломами и памятными призами.

9.  ФИНАНСИРОВАНИЕ
Расходы по проведению соревнований осуществляется за счет университета и профкома ПГТУ.
				
											Оргкомитет.
