Приложение №1
Техника  выполнения  упражнений

в соревнованиях по четырёхборью.

"Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа".
Исходное положение:  упор лёжа на полу ( земле ),  

голова,  туловище и ноги  в  прямую линию.  Сгибание  рук   выполняется  до  касания  грудью  пола,  не  нарушая  прямой линии  тела,  а  разгибание  производится  до  полного  выпрямления рук  при  сохранении  прямой  линии тела.  Даётся  одна  попытка.

Темп  выполнения  произвольный.  Фиксируется  количество отжиманий.

"Удержание  тела в висе на согнутых руках".
Участник  с  помощью кого-либо  принимает положение  виса  хватом сверху  так,  чтобы  его  подбородок  находился  над перекладиной.  После  этого  включается  секундомер.  Когда  под влиянием  утомления  руки  начнут разгибаться,  подбородок окажется  ниже  перекладины – сигнал к отключению секундомера.
"Прыжок  в  длину  с  места ".

Выполняется  двумя  ногами  со  стартовой  линии  с  махом рук.

Длина  прыжка  с 3-х попыток  измеряется  в сантиметрах  от стартовой  линии  до  ближнего  касания  ногами  или  любой     частью  тела   ( нужна планка с разметкой ).
"Поднимание  туловища  из  положения   лежа  на  спине".

Исходное положение: руки за головой, пальцы в замок, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены. Фиксируется количество выполненных упражнений до касания локтями коленей с одной попыткой  до 30 секунд (нужен секундомер или часы и мат ). 
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