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Директор МКУ «Физкультурно-
молодежный центр»

________________   П.М. Коростелев 

П О Л О Ж Е Н И Е

о проведении заочных соревнований «Победи себя» по подниманию туловища из положения лёжа, посвященных Дню России. 
Цели и задачи
Заочные соревнования по подниманию туловища из положения лёжа на полу за 1 минуту, посвященных Дню России, (далее –- соревнования) являются спортивным мероприятием и проводятся в целях:

- пропаганды здорового образа жизни;
- привлечения к занятиям физической культурой и спортом;
        - воспитания патриотических и нравственных чувств населения;

        - выявления сильнейших спортсменов.

Сроки и место проведения

Соревнования по подниманию туловища из положения лёжа, проводятся МКУ «Физкультурно-молодежный центр» с 02 по 19 июня 2020 года. Участники выполняют упражнение в домашней обстановке, записывая результат на видео. 
Правила проведения соревнований
Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.
Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.
Упражнение может выполняться парно. Партнер удерживает ноги участника за ступни и (или) голени. Также участник может выполнять упражнение один, удержание ног может осуществляться участником самостоятельно.  
Оператор (записывающий видео), ведет счет количества повторений. Видео должно быть снято на уровне выполнения упражнения таким образом, чтобы хорошо просматривалось положение туловища, рук, ног и груди при выполнении упражнения.
 Победители соревнований определяются по наибольшему количеству правильно выполненных повторений за 1 минуту.  
Участники

К участию в соревнованиях допускаются все желающие от 6 лет и старше, проживающие на территории Ирбитского района и города Ирбита.
Своим участием в Конкурсе, участники подтверждают свое согласие на обработку персональных данных, а также на размещение и публикацию конкурсных работ в средствах массовой информации: на сайте Ирбитского муниципального образования, на страничках МКУ «Физкультурно-молодежный центр» в социальных сетях «Вконтакте» и «Одноклассники».
Категории участников:

	Мальчики, юноши, мужчины
	Девочки, девушки, женщины

	6-8 лет 
	6-8 лет 

	9-10 лет
	9-10 лет

	11-12 лет
	11-12 лет

	13-15 лет
	13-15 лет

	16-17 лет 
	16-17 лет 

	18 лет и старше
	18 лет и старше


      В зависимости от количества поданных заявок оргкомитет оставляет за собой право изменить (объединить) категории участников. 

Требования к содержанию и оформлению видео-файлов:
-  Содержание видеоролика должно соответствовать тематике соревнований;

- в видеоролике должно быть слышно только оператора, который ведет счет повторений отжиманий участника;

-  ролики в виде слайд-шоу к участию в конкурсе не допускаются.

- видео, скачанные из сети интернет, проверяются и к участию в соревнованиях не допускаются!
- название файла должно включать ФИО участника и возраст;

В сопровождающем документе формата Word должно быть указано:

- Ф.И.О. участника (без сокращений);

- год рождения участника; 

- место жительства участника;

- место учебы или работы;

- формат видеоролика MPEG, MPG, WMV, WEBM, M4V, FLV, MKV, 3GP, AVI, MP4, размер до 500 Мб. 

- Работы принимаются на эл. адрес kdms_irbit@mail.ru, в теме письма указать «ПРЕСС». 

Финансирование

Расходы, связанные с проведением соревнований, осуществляет МКУ «Физкультурно-молодежный центр».

Награждение 

Победителям в категориях вручаются призы, а участникам - сертификат участника. 
