

ПОЛОЖЕННЯ
Про проведення чемпіонату по воркауту серед навчальних закладів Бориспільської міської територіальної громади
 «Шкільний воркаут кубок Бориспільської громади»
Приурочений до 30-річчя Незалежності України

Затверджене Бориспільським міським головою Володимиром БОРИСЕНКО 
07 квітня 2021 року 139-1

1. Цілі та мета:
- визначення провідної ролі фізичної культури і спорту як важливого фактору здорового способу життя;
- профілактика захворювань серед населення Бориспільської міської територіальної громади;
- формування гуманістичних цінностей, створення умов для всебічного гармонійного розвитку людини;
- сприяння досягненню фізичної та духовної досконалості людини;
- виявлення резервних можливостей організму;
- формування патріотичних почуттів у громадян та позитивного іміджу держави у світовому співтоваристві;
- розвиток спорту та фізичного виховання серед дітей та молоді;
- профілактика шкідливих звичок та негативних явищ;
- пропаганда здорового способу життя та залучення до систематичних занять фізичною культурою і спортом населення Бориспільської громади;
- розвиток напрямку вуличної молодіжної культури «стріт воркаут» в Бориспільській міській територіальній громаді.

2. Строки і місця проведення
 Змагання проходять у два етапи:
1. Відбіркові змагання у навчальному закладі по кожній паралелі - квітень.
· Оголошення про змагання з 5 квітня 2021року
·  Прийом відео роликів на номінації база та фрістайл до 25 квітня 
(на пошту вчителя фізичного виховання або в інший спосіб: при послабленні карантинних обмежень переможця номінації можна визначити на уроках фізкультури)
Визначення переможців та публікація результатів (кількість віджимань, підтягувань, прізвище та ім’я, клас в якому навчається, фото та відео) на сторінках навчального закладу в соціальних мережах з 26 по 30 квітня
2.  Фінальна частина, де переможці с кожного навчального закладу будуть боротися за звання чемпіонів Бориспільської територіальної громади - травень.
    
3. Організація та керівництво проведення змагань
Загальне керівництво проведенням змагань покладається на відділ молоді та спорту та управління освіти і науки виконавчого комітету Бориспільської міської ради, за сприяння бориспільського відокремленого підрозділу всеукраїнської громадської організації «Street Workout Ukraine» , ГО «Всеукраїнська організація «Розвиток освіти спорту та талантів».

4. Учасники змагань та програма проведення змагань
До участі у змаганнях допускаються учні навчальних закладів міста Бориспіль, що досягли 10 річного віку. Програма змагань включає в себе наступні номінації: 
    -   підтягування на перекладині (для хлопців);
1. віджимання на паралельних брусах (для хлопців); 
1. віджимання від підлоги (для хлопців та дівчат);
1. фрістайл. 
Змагання проводяться у таких категоріях: 
1. між учнями 5-6 класів; 
1. 7-8 класів; 
1. 9-10 класів; 
1. 11 класів; 
Загальна кількість категорій – 20.

5. Визначення переможців
Переможцями змагань стають учні, які виконали найбільшу кількість повторень у відповідних номінаціях (підтягування на перекладині; віджимання на паралельних брусах; віджимання від підлоги). У номінації Фрістайл переможець визначається складністю виконаних вправ та майстерністю.


6. Нагородження та фінансові витрати
       Спортсмени які посіли 1 місця у відповідних номінаціях в 1-му етапі будуть  нагороджуватися  грамотами від школи.
[bookmark: _GoBack]Спортсмени які посядуть 1-3 місця у фінальному етапі, будуть нагороджуватись грамотами медалями, кубками, призами та грошовою нагородою від Бориспільської міської  ради та спонсорів.


7. Правила виконання змагальних вправ

Підтягування на перекладині:
1. [bookmark: n100]Перекладина повинна бути розміщені на такій висоті, щоб кожний учасник у вису не торкався ногами землі. 
1. Учасник стає на лаву (підставку) і хватом зверху (долонями вперед) береться за перекладину на ширині плечей, руки прямі. 
1. Згинаючи руки, він підтягується до такого положення, коли його підборіддя знаходиться над перекладиною. Потім учасник повністю випрямляє руки, опускаючись у вис. 
1. Вправа повторюється стільки разів, скільки в учасника вистачить сил. 
1. Кожному учасникові дозволяється лише один підхід у вправі. 
1. Не дозволяється розгойдуватися під час підтягування та робити зайві рухи ногами. 
1. Виконання вправи припиняється, якщо учасник робить зупинку на 5 і більше секунди або йому не вдається зафіксувати потрібного положення більш як 2 рази підряд.

Віджимання на брусах:
1. Висота паралельних брусів повинна бути достатньою, щоб учасник находячись у нижній точці виконання вправи не торкався ногами до підлоги.
1. Учасник береться за бруси паралельним хватом (долоні повернуті одна до одної) та виходить у стартову позицію – верхня частина тіла над брусами, руки рівні, ноги не торкаються підлоги.
1. Згинаючи руки у ліктьовому суглобі, спортсмен опускається вниз.
1. Досягнувши нижньої точки амплітуди коли кут в ліктьовому суглобі дорівнює  не більше ніж 90 градусів, спортсмен вирівнює руки та повертається у початкове положення.
1. Вправа повторюється стільки разів, скільки в учасника вистачить сил.
1. Не дозволяється розгойдуватися під час підтягування та робити зайві рухи ногами. 
1. Виконання вправи припиняється, якщо учасник робить зупинку на 3 і більше секунди або йому не вдається зафіксувати потрібного положення більш як 2 рази підряд.
Віджимання від підлоги:
· Учасник (учасниця) займає початкове положення на підлозі. Тіло рівне, руки розігнуті у ліктьових суглобах, спортсмен торкається до підлоги тільки долонями та носками ніг.
· Згинаючи руки у ліктьовому суглобі, спортсмен опускається вниз.
· Досягнувши нижньої точки амплітуди коли кут в ліктьовому суглобі дорівнює  не більше ніж 90 градусів, спортсмен вирівнює руки та повертається у початкове положення.
· Вправа повторюється стільки разів, скільки в учасника вистачить сил.
· Виконання вправи припиняється, якщо учасник робить зупинку на 3 і більше секунди або йому не вдається зафіксувати потрібного положення більш як 2 рази підряд.

Фрістайл:
1. Довільні вправи статичні, динамічні, акробатичні. 
1. Виступ не довше 2 хв
1. Оцінюється майстерність, складність елементів.
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