РЕГЛАМЕНТ I ЭТАПА
НОВОГОДНИЙ КУБОК АРТА-СПОРТ
Открытый городской еженедельный онлайн-кубок 
по общей физической подготовке
	Действие, документ
	Период выполнения, время опубликования

	Регистрация
	До 20:00 21.12.2020 (понедельник), на сайте arta-sport.ru

	Стартовый протокол
	21:00 21.12.2020, на сайте arta-sport.ru

	Проведение соревнований
	С 08:00 22.12.2020 до 21:00 23.12.2020 

	Передача видеофайлов
	До 22:00 25.12.2020, на электронную почту arta-video@ya.ru

	Протоколы результатов
	[bookmark: _GoBack]Не позднее 18:00 27.12.2020, на сайте arta-sport.ru




Методика выполнения упражнений
Отжимания с коленей за 60 секунд

[image: https://s0.tchkcdn.com/g-o1KsU8GR97dJyrp7cXqU9g/13/110369/860x576/r/0/92309_fitness_04.jpg]

Показательное видео выполнения упражнения
https://youtu.be/fNC2HHdWrh0
Выполняется на горизонтальной поверхности, можно использовать коврик.

1. Принять исходное положение: 
· плечевой, тазобедренный, коленный суставы расположены на одной линии;
· мышцы пресса и большие ягодичные мышцы напряжены;
· недопустим прогиб в поясничном отделе позвоночника;
· голову держим ровно, не запрокидываем назад и не опускаем подбородок к груди;
· колени упираются в пол, голени (стопы) скрещены;
· полностью выпрямленные в локтевом суставе руки составляют перпендикуляр по отношению к опоре (чуть шире уровня плеч).

2. Задание:
· совершить максимальное количество повторений за 60 секунд;
· время нахождения в верхнем и нижнем положениях – не регламентируется.

3. Ошибки:
· любое изменение относительно исходного положения;
· грубая ошибка – угол между плечом и предплечьем (при отжимании) БОЛЬШЕ 90 градусов, т.е. не глубокие отжимания (см. промежуточный рисунок 2);
· опускание стоп на опору;
· голени (стопы) НЕ скрещены;
· плечевой, тазобедренный, коленный суставы расположены не на одной линии (провал в поясничном отделе или «домик»);
· голова опущена или чрезмерно поднята вверх;
· руки в исходном положении не полностью выпрямлены;
· кисти рук находятся значительно уже уровня плеч;
· во время сгибания рук корпус полностью лежит на опоре.

4. Штраф: 
· вводится качественная оценка упражнения от 0 до 5, в зависимости от которой к полученному результату применяется штрафной коэффициент:

	Оценка
упражнения
	Штрафной коэффициент

	5
	1

	4,5
	0,9

	4
	0,8

	3,5
	0,7

	3
	0,6

	2,5
	0,5

	2
	0,4

	1,5
	0,3

	1
	0,2

	0,5
	0,1

	0
	0



· судьи оставляют за собой право дисквалифицировать участника (или выставить оценку «0»), если выбран ракурс, не дающий возможности оценить упражнение, или упражнение выполнено со значительными (критическими) искажениями техники.

5. Оценка: после предоставления видеофайла с выполнением упражнения судья оценивает качество и количество правильных повторений, и определяет итоговый результат с учетом возможных штрафных санкций.

Выигрывает участник, выполнивший максимальное количество повторений.
При равенстве этого показателя, участники занимают одинаковые места.


Поднимание туловища за 60 секунд
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Показательное видео выполнения упражнения
https://youtu.be/G-dw72bLExw
Выполняется на горизонтальной поверхности, можно использовать коврик.

1. Принять исходное положение:
· руки за головой сцеплены в замок, локти вперед, лечь на спину, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты к полу (с помощью помощника или опоры);
· подняться, касаясь локтями бедер или коленей;
· опуститься в исходное положение до касания лопатками пола.

1. Задание:
· совершить максимальное количество повторений за 60 секунд;
· время нахождения в верхнем и нижнем положениях – не регламентируется.


1. Ошибки:
· любое изменение относительно ИП;
· неправильное положение рук (слишком разведены локти и пр.);
· руки НЕ сцеплены в замок, находятся не за головой;
· ноги НЕ согнуты в коленях или, наоборот, слишком согнуты (относительно прямого угла);
· отрыв ступней от пола;
· при подъеме отсутствует касание локтями коленей (бедер);
· при возвращении в ИП, не происходит касание лопатками пола;
· во время выполнения упражнения таз отрывается от опоры.

1. Штраф:
· вводится качественная оценка упражнения от 0 до 5, в зависимости от которой к полученному результату применяется штрафной коэффициент:
	Оценка
упражнения
	Штрафной коэффициент

	5
	1

	4,5
	0,9

	4
	0,8

	3,5
	0,7

	3
	0,6

	2,5
	0,5

	2
	0,4

	1,5
	0,3

	1
	0,2

	0,5
	0,1

	0
	0



· судьи оставляют за собой право дисквалифицировать участника (или выставить оценку «0»), если выбран ракурс, не дающий возможности оценить упражнение, или упражнение выполнено со значительными (критическими) искажениями техники.

5. Оценка: после предоставления видеофайла с выполнением упражнения судья оценивает качество и количество правильных повторений, и определяет итоговый результат с учетом возможных штрафных санкций.

Выигрывает участник, выполнивший максимальное количество повторений.
При равенстве этого показателя, участники занимают одинаковые места.
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