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Реr,ламен,г
физкульryрного мероприятия по выполнению испытаний Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса <<Готов к труду и обороне> (ГТО) по
программе комплексных физкультурных мероприятий среди пенсионеров

Пушкинского района <<Активное llолголетие>> 2022 rода.

Qроки проведения:6 апреля 2022rодас 09:00 до 12:00.
Место пDоведения: г. Павловск, Садовая ул., д. 20, пш.ера п, спб гБу цФксЗ
<Щарское Село>> (спортивный зал).

к rrастию в физкульryрном мероприятии по выполнению испытаний
Всероссldского физкульryрно-спортивного компл,екса <<Готов к трУДу и обороне>
(гто) по программе комплексньD( физкупьтурньD( мероприятий средr пенсионеров
ПушкинскогО района <<Активное долголетие) 2022 года (далее физкульryрное
мероrrриятие) догryскilются житеJIи Пушкинского района, имеющие постоянную
регистрацию в Пушкинском районс Саrrкт-гIетербурга, зарегистрированные во
всероссlйской системе АиС гто на сайте www.gtо.ru (сайт вФск кГТО>) и
уифшчryовашлый индивидуальный номер (уин).

ОБЯЗАТЕЛЬНО:
участникам физкуль,гурного мероприятия необходимо иметь при себе

сменнук) обувь для прохода в спортивный зал, медицинскую маску и перчатки.
Возраст )ластников физrсупьцaрного м ер о прLIJIтия :

Ж сryпень: возраст от 55 до 59 лет (женщины, п[ужчины);
Х ступенЬ: возрасТ от б0 до 69 лет (женЩИНЫ, ТчryЖЧины);

Xl сryпень: возраст от 70 лет и старше (женщины, мужчlтты).
возраст )ластников физrсульryрного мероприrIтиrI опредеJIяется Еа день

прохождения комиссии по допусцу )лiас]]ников.
участники догtускаются на физку-льтурное мероприятие В соответствии с

поданныМи заявками (Приложение Jф 1), имеющие допуск врача к участию в
физкульryрных мероприятиях.
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2. Ппограммд физкчльтурного мероприятия

08:45 - регистрация )ластников.
09:00 - старт физкульryрного моропр!ulтиr{.
12:00 - окон.Iание физкулъцфного меропрпятия. Награждение победителей и

призеров.

Физкулъryрное меропрлu{тие провод}Iтся среди мужчин и женщин по трем
СтУпенях: IX сryпень - (возрастнtи группа от 55 до 59 лет), Х ступень - (возрастная
группа от 60 до б9 пет), XI ступень - (возрастнtut группа от 70 лет и старше).

ПрогРамма физкультурного мероцриятия состоит из комплексного выполнения
испытrший по нормативам ВФСК ГТО.

ВСе Уrастники физкупьryрного мероприятия в ыполЕuIют след/ющие уцрЕDкнения
(Приложеrшrе JФl):

l. Сгибаrше и разгибашrе рук в упOре:
- мужwftIы и женщиrы IX ступени * (возрастнtш грушtа от 55 до

вьшоJIнrtют сгибаrше и разгибание рук в упоре лежа на поJI_y.

- мушtr{ны и женщины Х ступени (возрастнм гругпа от 60 до

59 лет)

69 лет)
вьшоJIняют сгибание и разгибаIше рук в упоре о гимнастиtIеск.ую скамью.

- мужчины и женщины XI ступени - (возрастнiш группа от 70 лет и старше)
вьшоJIнrtют сгибание и разгибание р}.к в улоре о сиденье ст.ула.

2. Нашlон вперед из положениrI стоя на гимнастической скамье (от уровrrя
скамьи - см)

3. Поднегмание ryловища из положения лежа Еа спине (копrтчество ptв за l мин).
в сrryчае непредвиденньIх обстоятельств организаторы оставJuIют за собой право

изменить систему цроведеншI физкушryрного м ер оприятиrI.
Участникам, цредоставившим свои ID номера, результаты будут занесены в

личньЙ кабинет всероссийской системы АИС ГТО на сайте www.gto.ru (сайт ВФСК
(Гто>).

Сгибание и разгибание рук в упоре лея(а на гимнастической скдмье или на
сиденье стула

Сгибалп.rе и разгибание рук в упоре лежа выполtulется из исходного положения:
упор лежа о гимнасти.Iескую скамью (иrrи сиденье сryла), руки на ширине IuIеч, кисти
рук оrпryаются о передний край гимнастиtIеск()й скамьи (или сиденья стула), кисти
вперед, локти, раrведены не бо.ltее чем на 45 гралусOв относительно туловища. fulечи,
туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упIФаются в пол без опоры.

Зас.пrтывастся количество правиjьн0 выпоjIненньгх IIикJIов, состоящих из
сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух.

Сгибая руки, необходи:чtо коснуться грудью к гимнастиttеской скамье (или
сиденья сryла), затеIu, разгибая руки, верrry-ться в исходное положение и, зафикскровав
его на 0.5 секунды, цродолжить выполнение уцрiDкнениrI. Засчитьвается коJIи.Iество
правипьно выпоJIненньгх сгибаний - разгибаний ру*, фиксируемьD( счетом су.Фи в
исходIом положении.

ОШИБКИ, в резуJlьтате которых иOtlытание не засчить_lвается:
- нарушение требований к исходному [оJIо;кени}о:



_ нарушеtме техники выполнениlI испытаниlI:
- нарушение прямой линии ((плечи - тчJlовIilце - ноги>:
- отс},тствие фиксации на, 1 секунлу исходного поJIожения;
- Iтревышенис доrrустимого угла разведения локтей:
- разноврсменное разгибание рук.

ошибки: 1) касание пола коленямлl;2) нарушение прямой линии "плечи - туловище -
ноги"; 3) отсугствие фиксации ИП на 0,5с; 4) поочередное разгибание рук; 5) отсугсгвие
касания грудью скамьи (или сryла).

Сгибание и разгибание рук в упоре ле}ка н8 полу
сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполItяется из исходного положениrI:

упор лежа Еа поJry, руки на ширине п-цеч, кисти вперед, локти разведены не более чем
на 45 граryсов относительно туловища,, tшlечи, туловище и ноги составляют прямую
линию. Стопы упирaются в пол без опоры,

Заочитывае,гся коJlичес,г-во IlравиJlъно выIlо.ilненных цикIlов, состоящих из
сгибаrшй и разгибаний руь фиксируепльгх счетOм судьи всJI}х иJм с испоJIьзованием
специаJьньш приспос облений (электр онны х коIIтактных плафорпл).

СГИбаЯ РУки, необходипtо коснуться грудью пола или контактной rшrатформы
высотой 5 сшл, затем, разгибая руruц вернуться в исходное положение и, зафиксировав
его на 1 секундr, продоJDкить вьшолнение испытания.

ОШИБКИ, в результате которых испытание не засчитывается:
- нарушение требоваrпш1 к исходному полоя(ению;
_ нарушение техники выполнения испытаншI;
- нарушение ттрямой пинии (плечи - туловиIце - ногю);
- отсlrтствие фиксации на 1 секунлу иcxоllнol,o tIоложения;
_ щ)евьтrпсЕие допустимого угпа разведения локтей:
- piхlнoBpeмeнHoe разгибание рук,

}lакгIон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастичеокой скамье

вьшоJIIUIется из исходного положениJ{, стоя на гимнастической скамье, ноги
Вьпtрямлены в колешIх, ступни ног расположены парz}JIлепьно на шIФине l0_15 см.

ПР" ВыпОJIнении испытания по команде судьи участнпк выпоJIIuет два
rrредваритеJьных наклона, окоJlьзя IlaJlbI{aMи рук Ilo лrинейке измеренrrя. Пр" 1ретьем
накJIоне rrастник максимi}Jlьно сгибается и фиксирует резупьтат в течеЕие 2 сецуrц.

Вешгstша гибкости измеряется в сантиNIетрах. Резулътат выше уровня
гимнастическоЙ ска}lьи оцределяется знаком (( - )), ниже - знatком (( + ).

ОШИБКИ, в результате которьгх испытание не засчитьшается:
- сгибатие ног в копенrгх;
- фlжсация результата пальцами одной руки;
- отсутствие фIжсаIц,lи резупьтата в течение 2 секуru.

поднимание туловища из положения лежа на спине
поднимание ryловища из положения лежа на спине выполняется из исходного

положениrI: пежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой ((в зilмою),
лопатки касшотся мата. ноги согнуты в колеrUIх под прямым )длом, ступни прюкаты
ПаРТНеРОМ К ПОГу".



Участник вьшо.п}UIет максимшьное колшrество подlимаrпrй туловипIа за 1

мшIуту, касаясь локтями бедер (коленей), с послед)rющим возвратOм в исходное
положение. Засчитьгвается количестRо правIrJ]ьно вь]поJtненньIх поднлтrчrаний ryловиtца.

испытание (теста) выполнястся парно, Поочсрсдно одrн из партнеров
вьшоJIIIяет испытание (тест), другой удерживает его ноги за стуIIни и (иш) голени. 

-

ошиБкИ, при которьж выполнение нс засчитывается:
- отсутстви9 касаItия локтями бедер (колеlrей);
- отсутствие касаниrt лопатками мата;
- рrвмыкilrие паJьцев рук (из замкtD);
- смещение таза (поднимание таза)
_ изменение гц)ямого }г,,Iа согн}тьгх ног,

в JIичноМ зачете многоборЬя опредеJUIютсЯ в каждой ступени средr
мужчин и рiвдельно по сумме мест,, набранньгх }частниками во всех видах
исrштаlмй, заявпенньtх в Программе.

в равенства суммы набранных мес,г преимущество опредеJIяется по
резуJъ теста (подIиN{ание туповиЩа Itз поJIожения лежа на спинеD.

5. [lаграждение

по итогам проведения физкультурного мероприятия победатепям и призёрам
вручаетсЯ награднаЯ атрибутика (кубки, медilли, грамоты). Награждение булет
цроход,Iть на следуюшем этапе комплексньD( физrсульryрнъш мероприятlпi средr
пенсионеров Пушкинского района.

В цеJUгХ обеспечения безопасности зрителей и rIастников, физкуrьryрное
мероприятие рaврешаетсЯ проводитЬ на опорти,вньtх сооружениях, отвечающID(
требоваrп,rям нормативньгх цравовьrх актов, действующш( на территории Российской
Федерации по обеспеченшо общественного порядка и безопасности )ластников и
зрителей.

В мРстах цроведения физкульrурного мероцриятия организуется работа
персонttла.

rrастник доJDкен иметь медицинский доrrуск к данIlым физкуrьryрному
который явJIяется основаЕием дJIя допуска к )лrастию.

скорой медицинской помощи осуществJUIется в соответствии с

отдеJIьно и

прикаa}ом
l l44H <о

4. Условия lrоllведения итогов.

в лиt{ноМ зачете оIIредеJUIются В ка,:кдой сryпени срелл Dryх(чшI и жеIшIин
кФкдоNл виде Программы.

инистерства здравоохранеIII4,I РоссиЙскоЙ ФедераIцrи от 23.10.2020 г. Jtlb

кульryрой и спортом в организациях и (ипи) выполнить нормативы
(тестов) Всероссийского физкулътурно-спортивного комппекса <<Готов к

организации оказания медицинской помоIци JIицам, занимtlющимся
физической кульryрой и спортом (в том числе при подготовке и проведении
физкуlь мероприятий и спортивньtх мероприятшi), вкIIючtш порядок
медпц.Iнс осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, зttниматься
физической
испытаний
труду и обо, оне>).



уIастникам обязательно ношение масок в течение
на физкульryрном меропрI{ятии, за искJIючением

всего времени
периода самого

выстчпле

Зая
коJIпегию
час.

в

на участие

7. Подача заявок на ччастие

в физкуrrыурном мероприятии подаются в сулейскую
в день цроведения физкульryрного мсроприятия до 09:00

Iъ цроведенlUI физкульryрного мероприrIтия в сулейскую коJIлегию
предоставить*:

заполненЦ/ю заrIвкУ На )л{астие в физкУльтурном мероприrtтии; -
документ, щий пичность (Приложение Jф 1);

й допуск врача к физкультурным мероприятиям;
вор О сцаховании жизни и здоровья от несчастньtх спучаев (оршшrа"тr).**

физщуль

не r{редостчlвления документов, )ласт,ник может быть не допущен к
мероприrIтию.

ПDочие yсловия

маIц.Iя о меропршIтиях:
сайт: http://cfkcs.ru/

ВКонтакте : https ://vk. com/c{kcsnew s
:opsmm@cfkcs.ru

- Тел +7 (93l) з26-05-90. КоrrгактIIое лицо: Заварr.пr Эryард Игоревич,
спеIц{аJмст организации и проведению спортивно-массовьD( мероприятий СПБ ГБУ
цФксз Село>>

в*



на

Приложеrшrе.ItlЬ 1

зАявкл
частие в физкультурном мероприятии по выполнению испьпаний
rоссийского физкульту рно-сп ортивн ого ком плекса <<готов к труду
и оборонё) (Гто) по программе комплексных физкульryрных
сроприятий среди пенсионеров Пушкинского района <<лктивное

долголетие>> 2022 года 0б.04.2022 r.

Ф.и.о. ( tолностью)

.Щата рол дения полньrх лет:

Сryпень
галочкой

ГТО (отметить -lD( стyпень - ж/М
-J 55-59 лет

1-1Ш ступець - Жiltl|-J 70 лет и стдрше

Унифицl
индивид

рованный
,альный HoMeD ryин)

E-mail* ( ;сли имеется)

Мобилы ый телефон

Алрес пр )rIRиванця

.Щопуск в

галочкой
рача (отметить П Имеется заверенная

справка от врача п ответственность за свою

-)кизнь 
и здоровье несу сам

Подпись:


