
УТВЕРЖДАЮ
Врио дФеIсг0ра Саrжт-Петербургского

государственного бюдкетного
кЩентр физической
, спорта и здоровья

района
Петербурга

В.Н. Воrпсов
2023 r.

РЕГЛЛМЕНТ
ПРОВеДеНИя фиЗКультурного мероприятия по выполнению нормативов испытаний

(тестов) ВФСК <<Готов к труду и обороне> (ГТО)
в рамках Лиги сильнейших Пушкинского района-2023

Щивизион <сАктивное долголетие>)

Сроки пDоведения: 04 аrrреля 2023 r. с 1l:00
Место проведения: г. Пушкин, уп. Лениrrградскtш 83, rит. Б, Городской стадлон.

требования к участникам и чсловия их догryска
К 1..lастшо в физкуlьтурном мероцриятии по вьшоJIне,нию нормативов исrштаrшпi

(тестов) ВФСК <<Готов к труду и обороне>> (ГТО) в рамках Лиги си_tьнейших
Пушшlского района-202З, двизион <<Актrшное доJlmлетrrе>> (далее - физхуJIьтурное
мероrrриятие), доrryскаются JIшIа пожилого возраста, жи,теJIи ПушкшIского раЙона,
имеющие постояшrуIо регистрацию в Пушлошrском районе Саrпст-Петербурга и имеющие
медilцfirскlй доrryск к участию в физхуrьтурном мероцриятии.

Всем )цастникам рекомендовано зарегистрцроваться во всероссlйской системе
АИС ГТО на сйте www.gto.ru (сайт ВФСК (ГТО>>) и иметь уrпrфшцлрованныIi
Iдrдrвиryа.шrъй номер (УИН).

ОБЯЗАТЕЛЬIIО:
Во зраст участников физкуlьтурного мероцриятия :

l катеюрия: возраст от 55 до 59 лет (женщины, тrтуlкчlпы);
2 категория: возраст от 60 до 69 лет (жеrrщrтш, мужшшы);
3 категория: возраст от 70 лет и старше (жеrпцшrы, мужrппш);
Категория )Е{астников мероцриятия опредеjIяется на день проведения

физкульryрного мероприятиrI.
Участшпсrа допуск,лются на физrсуrьryрное мероприятие в соответствии с

поданными заJIвками. (Приложеше Nч 1).

2. ПDограмма физкульryрного меDоприятия
10:30 - РегистраIия }лrастников;
11:00 - начало физкульryрного мероцриятия.

3. Система проведения физкчльтурнtlго мероприятия

Физхуrьтурное мероприятие цроводится в след/ющID( категориf,х:

кое

ffl:

pi:,at /,'tij



- возраст от 55 до 59 лет (жешцины, Uryжчины);
- возраст от 60 до 69 лет (женщины, мужчины);
- возраст от 70 лет и старше (жешцrлш, шrулt пшш);
Программа физкуrьтурного мероцриятия состоит из коiltплексного вьшоJIнения

исrштаrшпi по нормативам ВФСК <<Готов к труry и обороне>> (ГТО).
Все участlшrсr физхуrьryрЕого мероприятия выпоJIнrпот следлощ.Iе упрiDкнения:1. Сгибашrе и разгибаrпае рук в упоре:
- }ryжilпrы и жешцины - (возрастная rрушIа от 55 до 59 лет) вьшоJIшпот сгибание и

разгибашле рук в упоре лежа на полу,
- }rркчины и женщины - (возрастнiш группа от 60 до 69 лет и от 70 лет и старше)

вьшоJIнrIют сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастиtIесц/ю скамью.
2. Наr<лон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи -

см)
3. Подпшrлание туловI.Iща из попожения лежа на спине (коrшчество pa:t за 1 мшr).
в Сщ.чае нецредвиденньтх обстоятепьств организаторы осrа"л"юi за собой право

изменить систему проведсния физrсушryрного мсроприятия.
Участrппсам, предостilвивIIIим свои ID номерц рсзуJIьтаты булут занессны в rпrшшri

кабшrет всероссlЙскоЙ систепш АИС ГТО на сйте www.gto.ru (сайт ВФСК кГТО>).

СГибание и разгибание рук в упоре лежа о гимнастическую скамью
сгибашlе и разгибаrп,lе рук в упоре лежа вьшоJIняется из исходIого подожения: упор

лежа о гимнасТи!IескуЮ скамью, руки на цш{ршIе плеЧ кисти рук огшраютýя о пере.шпй
край гимнастической скамьи, кисти вперед, локти разведенът не более чем на 45 црад5rсов
относитеJIьно тулоВIща. Iшечи, туповище и ноги сост!шJIяют прямyrо JIинию. Стогш
уilФаются в пол без опоры,

ЗаС'пrтьшается коJIичество rтравиJIьно вьшоJшенньD( Iцп(лов, состоящю( из сгибаrппi
и разгибатппi руц фшrcируемьD( счетом судьи BсJI}D(.

Сгибая руки, необходпrло коснуться грудDю к гимнастнческой скамье, затем,
разгибая руки, вернуться в исходIое попожение и, зафrжg;ировхв его на 0.5 сецдн.щl,
пРОДоJDIшть вьшоJIнение уtryа:кнения. Зас.мтывается коJIичество правиJьно
ВЬшОJIненньD( сгибаrпшl - разгибашшi руц фш<сируемьD( счетом су.щи в исходIом
Ilоложении.

ОШИБКИ, в резуJIьтатс KoTopbD( испытание не засчитывается:
- нарушешIе требоваrпп1 к исход{ому положению;
_ нарушение техники вьшоJшения испытания;
- нарушение rrрямой JIинии ((Iшечи - туловIще - ноги>);
- отсутствие фиксаIцпл на 1 секуrцу исходrого положения;
- превышение доrryстимого угла разведения локтей;
- paj}HoвpeмeнHoe разгибаrше рук.
Ошибrоа: 1) касаrше пола колешIми; 2) нарушение прямой,шшпшл "rшtе.п,I - туловIще

- ноги"; 3) отсутствис фиксаrцпа ИП на 0,5с; 4) поочередtое разгибашrе рук; 5)
отсутствие касания грудью ска1}lьи (шпr сryпа).

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
Сгибаtше и разгибание рук в упоре лежа вьшоJItuIется из исходIого положения: упор

лежа на полу, руки на ширине ILIIеч, кисти вперел локти ре}ведены не более чем на 45
градусов относитеJIьно туловIдца, ILпечи, туловIще и ноги составJIяют прям)До JIинию.
Стопы угпrраются в пол без опоры.



Зас,пrтывается KoJIиLIecTBo правиJIьно вьшоJIненнъD( ци]gIов, состоящю( из сгибанrй
и разгибаrппi pylq фш(сируеМьD( счетоМ су,щи всд}х иJIи с испоJъзованием спеIц.I.IJIьньD(
приспособлеrшrt (электрошrьD( контактньD( rr"гrатформ),

Сгибая руки, необходшuо косIIуться гру.щю пола иJIи контактной гшатформы
высотой 5 см, затем, разгибая руки, верIIутъся в исходIое положсние ц зафиксиро"аu еrо
на 1 cerqyTrдr, продоJDкить вьшоJIнение испытаниJI.

ошиБки, в результатс которых исIIытани0 нс засчитывается:
- нарушение требоваrлпi к исходlому положению;
- нарушение теrcйки выпоJшения нсIытаншt;
- нарушеНие rrрямой JIинии (плечи - туловIilце - ноги);
- отсутствие фrжсаrрти на l сеr<унду исходIого попожениrI;
_ щ)евышение допустимого угла разведения локтей;
- pai}HoвpeмeнHoe разгибание рук.

нак.гlон вперед из полоя(ения стоя на гимнастической скамье
наклон вперед из попожения стоя с црямыми ногами на гимнастической скамье

вьшолпяется и3 исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямпены
в коленп(, стуfIни Еог расположены параJIлеJIьно на ш}цине 10-15 см.

Прн выпоJшеЕии испытания по комшце судьи rпстник выпоJIшISт .ща
цредварительньгх t{aKJIoHa, скоJIьзя пЕtJIьцами рук по линейке измерения. При третьем
накпоне }лrастник максимаJьно сгибается и фIжсrарует результат в течение 2 сецднд.

веrпrчина гибкости измеряется В сантиметрах. Резу.rьтат выше уровня
гимнастической скамьи оцредеJшется знаком (( - ), ни)ке - знаком << * >>.

оШиБки, В резУJьТаТе коТорых исIrыТrlние не 3асЧиТы-ВаеТся:
- сгибаtше ног в коленrtх;
- фиксация резуJьтата паJIьцами одпой руки;
- отсутствие фиксаrцп,l результата в течение 2 секунд.

Поднимание туловища из положения ле}к8 н8 спине
подrимаr*rе туловища из положения лежа на спине выпоJIюtется из исходIого

положенИя: лежа на спине, на гимнаСтшIескоМ мате, руки за головой ((в замою), попатки
касаются мата, ноги согнуты в коленrtх под прямым углом, сryпни прюкаты партнером к
полу.

УчаСтник Выполняет максимальное количество поднимангтй ryловища за l минуцr,
Kacarlcb лоIсгями бедер (копеней), с послсд/ющим возвраflсм в исходIое положение.
ЗаС'штывается коJIиtIестtsо правиJIьно выпоJIпенньD( подшrrrаrшпi туловиIца.

ИСпытаrие (теста) вьшолняется парно. Поочере.шIо один из партнеров выпоJIIIяет
исIштание (тест), другой удер)Iшвает его ноги за стyrшш и (иш) голени.

ОШИБКИ, при KoTopbD( вьшоjIнение не засчитывается:
- отсутствие касания локтями бедер (коленей);
_ отсутствие мсаниrI лопатками мата;
_ размыкание паJIьцев рук ((из замкiD);
- смещение таза (подrшшrаrrие таза)
_ изменение црямого угла согнутьD( ног.

4. Условия подведения итогов.
Места в JIиtшом зачете оцредеJIяются в каждой катеюр,ии средл мужчIftr и жеIщин

отдеJIьно в каJкдом вlце Программы.



Места в JIи.IноМ зачете многоборЬя опредеJIяютсЯ в каrщдой категории сред{ Ivт}u$шн
и жеIщин раздеJIьно по суп{ме мест, набраr*ътх )ластникапtи во всех видах исrштанlй,
зauIвленньD( в Программе.

в СJýrчае равенства суммы набраl*rъпr мест цреиN,fущество опредеJIяется по
резуJьтатам теста (подшманис туловища из положениr{ лежа на спинеD.

5. Нагпаlмение

по итогам проведения физrсуrьryрного мероприrIтиfl победлтелям и призерам
вр)чается награ.щIfuI атрибуrшса.

в цеJItr( обеспечеrшя безопасности зрителей и rIастников Лrти скlьнеfrшrоr
ПушкшrсКого райоПа разреш8ется цровод{тъ на спортивIIьD( сооруженшfц отвечающих
требоваrиям нормативньD( правовьD( актов, действ5rющID( на терркгорш.{ РоссI41ской
Федераrцш по обеспечеrпшо общественного поря.ща и безопасности }цастников и
зрителей.

Участие в Лrrге сшънейшшr Пушкlшского района осуществJIяется тоJIько при
наличии договора (оригина.лr) о страховании: несчастных сдучаев, жизни и здоровья,
которьй цредставляется в мандатную комиссию на каждого г{астника Лиги си.тгьнейших
Пупкинского района.

При отсУтствии стахового поJIиса ответственностЬ за свою жизнь и здоровье
возлагается на самого )цастника.

В местах цроведения Лиги сиrьнейшю< Пушкrшского рЙона организуется работа
медццд{ского персонапа.

Кшсдьй )частник доJDкен иметь медццшское закIIючение о доrryске к }частию в
физкушryрrъпr мерогtриятиrгх Лr,rги си:ьнейшrлr Пушк,tнского района" заверенное
подшсью врача, печатью врача и печатью медшцшского уч)еждешля (справка).

оказаrпrе скорой медпцшской помощл осуществJUIется в соответствии с щ)иказом
Мшмстерства здрiшоохранения Россшlской ФедераIцп{ от 23.10.2020 }lb 1l44H <о
поряlц(е организtЦии ока3аншt медцдшской помощи JIшIам, занимающшuся физической
rуrьryрой и спортом (в том числе щ)и поlЕотовке и цроведеrпшr физпуJIьтурньD(
мероrтриятlй и споРтивньD( мероприятrй), вкIIючаJI порядок медilцшскою осмотра JIш{,
желающо( rrройти спортивнуIо подготовку, заниматься физической кульryрой и спортом
в органи3аIц{л( и (итш) вьшолнить нормативы исгьггаrпд1 (тестов) Всероссrйского
физкушryрно-спортивного комппекса <<Готов к труду и обороне>>.

Лr.га сиrьнеfuiлr Пушкrлrrского района цровод{тся в соответствии с действующими
требоваrшями постановпениrt Правительства Сашсг-Петербlрга от 13.03.2020 Iф121 кО
мерах по противодействию расцространению в Санкт- Петербурге новой коронавирусной
шrфешцпл (COVID-l9)>> (лалее - постановпение }lbl21).

7. Подача заявок на ччдстие

ЗашкИ на )цастИе в физку.Гьтурном мероприятии подtlются в судейскую коJIпегию
непосредственно в день проведения мероприятиrI до l1:00,

ФОРма 3аявки припагается (обязатепьно заполняются все графы заявки).
В деIъ проведеншI мероприятия в судеЙс(ую коJшегию необходшtло предоставить:
- ПОЛНОСтью заполнецную заявку на участие в физкультурном мероприятии;
- документ, удостоверяющий личность;



- медицинский допуск к данному мероприятию;
-договор о стрtховании }кизни и здоровья от несчасl,ных сJIучаев (оригинал).**
в слц"Iдg не цредоставлениrI доIýментов, )ластник может быть не доrýщен к

физцушryрному мероцриятию.

8. Прочие чс.гlовия

_ Вся шrформаrц,rя о МероггриятиrIх в рамках лrлr, сrл.r,еfuюr Пушкшrского райопа-2023 размещается в шrформаrцlопно-телекоммуникащ{оrшой се"r, пйrrернет) :

- на офшц,lаJIьном сайrе спб гБУ цФксЗ <<Щарское Село>>: cfkcs.ru, pushkinsport.ru:
- в груrше <ВКоrrrакте>> : vk. com/cfkc snews, vk. с оmlЪushkiпsроt1 :

- на сIранице <Теlеgrаm>>: t.me/cfkcsnews
Алрес и контактные данные:
Адрес: 196б05.Саrкт-ПетеРбург, г. П5rшкиН, Леrплrrградскаrt ул., 83 rитера Б.
Телефон: +7 (931) 32б_05-90
Электронная почта: орsmm@сfkсs.ru
Контактное JIш{о: Квокотова Вероника Анатоrьевна, спеIц{аJIист по организаIIии и

цроведению спортивпо-массовьD( мероггриятIй сIБ гБУ цФксЗ <Щарское Село>>,
главrъй судFя физrсушryрного мероцриятия.



Приложешrе Nэ l

зАявкА
на участие в физкультурном мероприятии по выполнению нормативов испытаний

(тестов) ВФСК <<Готов к труду и оборонеD (ГТО)
в рамках Лиги сильнейших Пушкинского района-2023

Щивизион <<дктивн ое долголетие>)

Ф.И.О. (полностью)

.Щата ролценпя Полных лет:
(-тупень l "l'(J (отмсгить
гмочкой) -lD( ступень - )tr(/M

-J 55-59 ле'

Унифицнров8нный
индивиryаJIьный номер
(уин)
Е-mдili (если имеется)

Мобильный тепефон

Алрес проilil|ванпя

.Щопуск врача (отметить
галочкой) П Пмеется заверенная

справка от Bparla
ФИО врача

(подпись, дата, печать)


