ПРИМЕРНЫЕ 30 % изменений для проведения 

РЕГИОНАЛЬных соревнований 
по Физической культуре, спорту и фитнесу

Модуль А.
Непосредственно в день проведения задания конкурсанты путем жребия выбирают ячейку из предложенных вариантов. В вариант входит:
Одна из комбинаций блоков с исключением использования однонаправленных мышечных групп:

	1.
	Разминка +Бицепс + спина
	8.
	Разминка +Плечи + пресс

	2.
	Разминка +Бицепс + приседы
	9.
	Разминка +Плечи + грудь

	3.
	Разминка +Бицепс + пресс
	10.
	Разминка +Плечи + выпады

	4.
	Разминка +Бицепс + грудь
	11.
	Разминка +Присед + трицепс

	5.
	Разминка +Бицепс + выпады
	12.
	Разминка +Трицепс + пресс

	6.
	Разминка +Спина + трицепс
	13.
	Разминка +Трицепс + грудь

	7.
	Разминка +Плечи + приседы
	14.
	Разминка +Трицепс + выпады

	
	
	
	


По результатам жеребьевки конкурсантам выгружается на рабочее место музыкальный контент (три трека с указанием мышечных групп).
Модуль Б.

Учебно-тренировочное занятие

В день проведения задания конкурсантам предлагается выбор ячейки с кодом, который будет содержать обозначение пола волонтеров-актеров, далее путем жребия определяется цель основной части учебно-тренировочного занятия. 
Цели учебно-тренировочного занятия сформулированы экспертным сообществом с учетом вида подготовки спортсмена (повышение уровня специальной физической подготовленности + вид спорта):
- виды спорта:

1. Легкая атлетика (бег на короткие и средние дистанции, метание, прыжки в длину и высоту)

2. Футбол

3. Баскетбол 

4. Волейбол

5. Плавание

6. Лыжные гонки
Перечень новых видов оборудования для проведения УТЗ

	№ п/п
	Наименование оборудования
	Свойства оборудования

	1
	Сибирский борд
	Нестабильная опора, возвышенность

	2
	Многофункциональная скамья для силовых тренировок
	Опора, возвышенность, угол наклона 

	3
	Гиря чугунная
	Отягощение

	4
	Мяч слэмбол
	Отягощение, нестабильная опора

	5
	Гексагональные гантели разного веса
	Отягощение

	6
	Гимнастический мяч (фитбол)
	Сопротивление, нестабильная опора 

	7
	Ринги (изотонические кольца)
	Сопротивление 

	8
	Ролл (цилиндр)
	Нестабильная опора 

	9
	Ремень для йоги
	Габаритные размеры, вспомогательная функция

	10
	Блок для йоги
	Габаритные размеры, вспомогательная функция

	11
	Полусфера гимнастическая bosu
	Отягощение, сопротивление, нестабильная опора 

	12
	Кольцевой амортизатор большой
	Сопротивление 

	13
	Кольцевой амортизатор малый
	Сопротивление 

	14
	Амортизатор с ручками
	Сопротивление 

	15
	Эспандер ленточный 
	Сопротивление 

	16
	Плиометрическая тумба
	Разновысотная стабильная опора 

	17
	TRX-петля
	Нестабильная опора, подвесная конструкция, габаритные размеры 

	18
	Бодибар
	Отягощение 

	19
	Канат
	Отягощение, сопротивление 

	20
	Аквабэг
	Нестабильное отягощение

	21
	Координационная лестница
	Координация, имитация

	22
	Болстер
	Габаритные размеры, мягкая опора

	23
	Мяч для пилатеса
	Нестабильная опора, упругое сопротивление

	24
	Медбол 1кг, 2 кг
	Нестабильная опора, отягощение

	25
	Степ-платформа
	Устойчивая повышенная опора

	26
	Утяжелители
	Отягощение 


Модуль В.
Непосредственно в день проведения задания конкурсанты путем жребия определяют цель фрагмента основной части учебного занятия по физической культуре для обучающихся школьного возраста (5-8 классов). Содержание конкурсного задания базируется на комплексной программе физического воспитания, автор В.И. Лях.
Легкая атлетика (5)

Цель №1. Развитие скоростных способностей у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Легкая атлетика» в 5 классе в рамках подготовки к сдаче норм ГТО (бег 30 метров).
Цель №2. Развитие выносливости у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Легкая атлетика» в 6 классе в рамках подготовки к сдаче норм ГТО (бег 1500 метров).
Цель №3. Формирование навыка выполнения спринтерского бега у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Легкая атлетика» в 5 классе в рамках подготовки к сдаче норм ГТО (бег 30 метров).
Цель №4. Развитие скоростно-силовых способностей у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Легкая атлетика» в 6 классе в рамках подготовки к сдаче норм ГТО (прыжки в длину с места).
Цель №5. Развитие скоростно-силовых способностей у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Легкая атлетика» в 6 классе в рамках подготовки к сдаче норм ГТО (метание мяча).
Гимнастика с основами акробатики (3)

Цель №6. Развитие силовых способностей у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Гимнастика с основами акробатики» в 6 классе в рамках подготовки к сдаче норм ГТО (подтягивание из виса/виса лежа).
Цель №7. Развитие гибкости у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Гимнастика с основами акробатики» в 5 классе в рамках подготовки к сдаче норм ГТО (наклон вперед из положения стоя на скамье).
Цель №8. Развитие координационных способностей у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Гимнастика с основами акробатики» в 5 классе.
Спортивные игры (8)

Цель №9. Развитие координационных способностей у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Спортивные игры (баскетбол)» в 7 классе.
Цель №10. Формирование навыка выполнения ловли и передачи мяча у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Спортивные игры (баскетбол)» в 8 классе.
Цель №11. Формирование навыка выполнения ведения мяча у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Спортивные игры (баскетбол)» в 8 классе.
Цель №12. Формирование навыка выполнения передвижений у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Спортивные игры (баскетбол)» в 7 классе.
Цель №13. Формирование навыка выполнения передвижений у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Спортивные игры (футбол)» в 7 классе.
Цель №14. Формирование навыка выполнения остановок и передач мяча у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Спортивные игры (футбол)» в 8 классе.
Цель №15. Формирование навыка выполнения перемещений у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Спортивные игры (волейбол)» в 7 классе.
Цель №16. Формирование навыка выполнения передач у обучающихся на учебном занятии по физической культуре при изучении раздела «Спортивные игры (волейбол)» в 8 классе.
Перечень новых видов оборудования для проведения УЗ 

	№ п/п
	Наименование оборудования
	Свойства оборудования

	1
	Сибирский борд
	Нестабильная опора, возвышенность 

	2
	Гимнастический мяч (фитбол)
	Сопротивление, нестабильная опора 

	3
	Ринги (изотонические кольца)
	Сопротивление 

	4
	Ролл (цилиндр)
	Нестабильная опора 

	5
	Ремень для йоги
	Вспомогательная функция для правильного выполнения упражнения (длина)

	6
	Блок для йоги
	Габаритные размеры, вспомогательная

	7
	Полусфера гимнастическая bosu
	Отягощение, нестабильная опора 

	8
	Кольцевой амортизатор большой
	Сопротивление 

	9
	Амортизатор с ручками
	Сопротивление

	10
	Эспандер ленточный
	Сопротивление

	11
	Кольцевой амортизатор малый
	Сопротивление

	12
	Плиометрическая тумба
	Разновысотная, стабильная опора 

	13
	TRX-петля
	Нестабильная опора, подвесная конструкция, габаритные размеры 

	14
	Бодибар
	Отягощение 

	15
	Утяжелители 
	Отягощение 

	16
	Координационная лестница
	Координация, имитация

	17
	Болстер
	Габаритные размеры, мягкая опора

	18
	Мяч для пилатеса
	Нестабильная опора, упругое сопротивление

	19
	Медбол 
	Нестабильная опора, отягощение

	20
	Степ-платформа
	Устойчивая повышенная опора


Модуль Г.
Предполагает банк видео для выполнения судейства. Непосредственно в день проведения задания конкурсанты путем жребия выбирают один из предложенных вариантов. (первый вид определяется случайным выбором из таких видов спорта, как мини-футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, хоккей с шайбой; второй вид спорта определяется региональным компонентом и может быть представлен русской лаптой, настольным теннисом, а также любым национальным видом спорта)

Особенности выполнения задания. При выполнении задания конкурсант может использовать правила судейства по видам спорта, размещенные в контент папке на рабочем столе.
Отклонения временного интервала от эталона +/- 5 сек. 

Фиксация нарушения происходит с момента его возникновения.
При работе с видеофрагментом судейства по виду спорта «Баскетбол» необходимо зафиксировать время всех нарушения правил (фолы), но не фиксировать выход мяча за пределы площадки и попадание мяча в корзину (гол). 

При работе с видеофрагментом судейства по виду спорта «Волейбол» необходимо зафиксировать время всех нарушений правил, включая ситуации выхода мяча за пределы площадки (аут). 

При работе с видеофрагментом судейства по виду спорта «Мини-футбол» необходимо зафиксировать время всех нарушения правил, а также зафиксировать время выхода мяча за пределы площадки, но не фиксировать попадание мяча в ворота (гол).
При работе с видеофрагментом судейства по виду спорта «Гандбол» необходимо зафиксировать время всех нарушений правил, но не фиксировать выход мяча за пределы площадки и попадание мяча в ворота (гол). 

При работе с видеофрагментом судейства по виду спорта «Настольный теннис» необходимо зафиксировать время всех нарушений правил, присужденное очко, переход подачи.
При работе с видеофрагментом судейства по виду спорта «Хоккей» необходимо зафиксировать время всех нарушений правил и попадание шайбы в ворота (гол). 

При работе с видеофрагментом судейства по виду спорта «Мини-лапта» необходимо  зафиксировать время всех нарушений, включая ситуации выхода мяча за пределы площадки (аут). 

Модуль Д.
Непосредственно в день проведения задания конкурсанты путем жребия выбирают из предложенных вариантов один.

Перечень проблемных отделов:

1. Шейный отдел позвоночника (ШОП)

2. Плечевой отдел (ПО)

3. Лопатки

4. Грудной отдел позвоночника (ГОП)

5. Поясничный отдел позвоночника (ПОП)

6. ТБС

7. Коленные суставы (КС)

8. Положение стопы (вальгус / варус) (ПС)
Модуль Ж.
Непосредственно в день проведения задания конкурсанты путем жребия выбирают из предложенных вариантов тем один.

Перечень тем марафона:

1. Здоровые стопы

2. Фитнес дома

3. Про варикоз / Варикоз минус / Варикозу NET
4. Королевская осанка

5. Здоровые суставы

6. PRO Гибкость
7. Будь сильным

8. REформа
Перечень разрешенных сайтов для работы:

1. Яндекс картинки (картинки без большого текстового содержания);

2. Сайты музыкального контента;

3. Конвекторы (для конвертации документов из одного формата в другой).
Запрещено использование любых облачных сервисов и сайтов, содержащих возможность переноса текстовой информации, личных страниц и всего того, что могло дать конкурсантам превосходство над другими.
