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	ПРОГРАММА
Олимпиады по физической культуре и спорту Курского ГАУ
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17.04.2026г.
1. [bookmark: _GoBack]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз). 
Упражнение выполняют девушки.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с использованием специальных приспособлений (электронных контактных платформ).

2. Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз). 
Упражнение выполняют юноши.
Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды.

3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи – см.)
Упражнение выполняют девушки и юноши.
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком « - » , ниже – знаком «+ ».

4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.
Упражнение выполняют девушки и юноши.
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.

5. Поднимание туловища из положения лёжа на спине (количество раз).
Упражнение выполняют девушки и юноши.
Участник лежит на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнёром к полу. Затем он выполняет поднимания туловища максимальное количество раз, касаясь локтями бёдер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение.  
 
Победители и призеры определяются по сумме очков в 4 видах.
На Олимпиаду необходимо предоставить медицинский допуск. В случае не предоставлении допуска, участник заполняет личную расписку об ответственности за жизнь, здоровье и безопасность.

Зав. кафедрой 
физической культуры и спорта                                                              Е.В. Скриплева 
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