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Цели и задачи: широкая пропаганда и популяризация физической культуры среди молодёжи допризывного и призывного возраста, приобщение её к систематическим занятиям физической культурой и спортом, сохранение и совершенствование традиционных и поиск инновационных форм и методов работы по патриотическому воспитанию учащихся, подготовке их к военной службе в правоохранительных органах, подразделениях МЧС при действиях в ЧС и экстремальных ситуациях, воспитание чувства патриотизма, гражданственности, развитие физических качеств.
Место проведения: спортивный зал.
Оформление и оборудование: 
· Зал украшен рисунками, плакатами, стенными газетами
· Участники имеют единую форму, эмблему с названием своей команды
· музыкальный центр
· Государственный флаг РФ
· мячи баскетбольные
· перекладина
· маты гимнастические
· козёл гимнастический
· мостик гимнастический
· гиря 16 кг.
· винтовка пневматическая
· шары воздушные
· канат для перетягивания
· раскладушки (спальные принадлежности)
· ходули
· “тоннель” (см. приложение)
· детали для сборки электрической схемы (см. приложение)
· секундомер
· рулетка.
Участники соревнований.
Соревнования командные. В соревнованиях принимают участие юноши 10-11 классов, допущенные врачом к данным соревнованиям. Состав команды от класса - 6 человек.
Программа соревнований.
В программу соревнований входят следующие виды и конкурсы:
1. Строевая подготовка.
2. Конкурс “Отбой - подъем “
3. Силовое пятиборье:
а) упражнение для пресса;
б) подъем переворотом;
в) жим гири 16 кг;
г) выход силой на перекладине;
д) подтягивание в висе.
4. Конкурс “Военные учения”.
5. Национальный вид “Тройной прыжок”.
6. Баскетбольный фестиваль.
7. Конкурсы: “Письмо”, “Угадай мелодию”.
8. Перетягивание каната.
9. Полоса препятствий.
Соревнования “Испытай себя” проводятся в спортивном зале. Зал украшен рисунками, газетами, плакатами на военно-патриотическую тематику.
Участники команды имеют единую спортивную форму и эмблемы с названием своих команд. Под музыкальное сопровождение выходят на старт, звучат приветствия команд, подъем флага и исполнение гимна РФ.
Приветствие гостей соревнований, выступление представителей Военного комиссариата, общественности, администрации Центра образования.
Содержание конкурсов, видов соревнований.
1. Строевая подготовка.
Участвуют вся команда. Выполнение строевых приемов на месте и в движении (повороты на месте, выход из строя, повороты в движении).
Оценивается правильность, четкость выполнения заданий (смотри критерии).
2. Конкурс “Отбой – подъем”.
Участвует 1 человек от команды. Участник одет в военную форму, сапоги. По команде: “Отбой!” участник снимает форму, сапоги (до спортивной формы) и ложится на “кровать” (раскладушка со спальными принадлежностями). По команде: “Подъем!” одевается, заправляет постель. 
Оценивается время выполнения, четкость и правильность выполнения задания.
3. Силовое пятиборье.
Участвуют по 1 человеку от команды:
а) упражнение для мышц брюшного пресса. (30 сек. кол-во раз); 
б) подъем переворотом
(количество раз);
в) жим гири 16 кг
(количество раз);
г) выход силой 
(количество раз);
д) подтягивание в висе
(количество раз).
Подсчитывается общий результат, набранный участниками команды.
4. Конкурс “Военные учения”.
1 этап. Участник проходит условное “болото” по дощечкам (6-7 м.)
2 этап. Участник выполняет лазание по канату до отметки ( 4-5 м.)
3 этап. Участник проходит этап на ходулях (6-7 м.)
4 этап. Участник выполняет стрельбу по воздушным шарикам. 
(расстояние 10 м. не более 3 выстрелов), в шарике пакет с заданием (соблюдать правила техники безопасности). 
5 этап. Участник по заданию собирает электрическую схему для разминирования (см приложение).
5. Национальный вид “Тройной прыжок”.
Все участники команды выполняют тройной прыжок (1 попытка) – результаты суммируются.
6. Баскетбольный фестиваль.
а) По одному участнику от команды. Выполнение ведение мяча в круге. Задача - выбить мяч (вытеснить) соперника из круга (3 попытки).
б) Участник от команды выполняет броски мяча в корзину от 6-ти метровой линии (30 сек.) 
в) Участник от команды выполняет штрафные броски (5 раз. с завязанными глазами).
7. Конкурсы: “Письмо” и “Угадай мелодию” (проходят одновременно).
Один участник пишет письмо домой о своей “солдатской” службе. В это время остальные участники соревнуются в музыкальном конкурсе “Угадай мелодию” (военно-патриотические, солдатские песни).
8. Перетягивание каната.
Все участники выполняют перетягивание каната (до 2 побед).
9. Полоса препятствий (вся команда).
1 этап. Участники выполняют команду “Газы!”
2 этап. Переползание по-пластунски (дорожка из 3-4 матов, сверху, на высоте 70-80 см, натянута волейбольная сетка).
3 этап. Лазание по канату.
4 этап. “Бревно”: участники забегают по наклонной скамейке на бревно и пробегают его.
5 этап. Рукоход.
6 этап. “Тоннель”: участники пробегают “Тоннель” (см приложение).
7 этап. Длинный кувырок через козла (110 см.)
8 этап. Эвакуация “пострадавшего”: одного “пострадавшего” 4 участника переносят на носилках.
10. Подведение итогов соревнований. Награждение, спуск флага, круг почета.

Критерии оценки результатов военно-спортивных соревнований “Испытай себя”.
	№ п/п
	Задания, конкурсы, соревнования
	Описание заданий, ошибки. Оценка
	Штрафные баллы

	1.
2.
3.
	Строевая подготовка 
“Отбой - подъем”
Силовое пятиборье
	1.Внешний вид. 2. Рапорт. 
3. Четкость и правильность выполнения строевых приемов.
Четкость и правильность выполнения задания.
Четкое, технически правильное выполнение заданий. Оценивается общая сумма результатов.
	1-2 
2-3

	4.
	“Военные учения”
	Переход через “болото” - касание пола – штраф.
Нарушение правил сборки схемы.
	+ 2 сек.
+ 10 сек.

	5.
	“Тройной прыжок”
	Техника выполнения: толчок с двух ног на левую (правую) – с левой (правой) – на правую (левую) - на 
обе ноги (3 попытки).
	Нарушение правил- не зачёт.

	6.
7.
8.
	Баскетбольный фестиваль
Конкурс “Письмо”.
Конкурс “Угадай мелодию”.
Полоса препятствий.
	Четкость и правильность выполнения заданий. Нарушения (заступ за линию – штраф).
Оценивается: количество побед, попаданий. 
Оценивается : стиль, юмор.
Оценивается: знание песен, исполнение. 
Четкое и правильное выполнение задания.
Ошибки:а) канат;
б) длинный кувырок;
в) надевание противогаза;
г) падение с бревна;
д) нарушение правил переноски пострадавшего.
	Не засчитывается
попадание.
+5 сек.
+5 сек.
+5 сек.
+10 сек.
+10сек.



Приложения
1) [bookmark: _GoBack]« Тоннель» 6 обручей обшиты плотной тканью, расстояние  между обручами 1 метр.

      2)   Собрать электрическую цепь по данной схеме.
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