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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Програма конкурсу фізичних здібностей для абітурієнтів що вступають до Луцького педагогічного коледжу на спеціальність 017 «Фізична культура і спорт» (молодший спеціаліст) на основі базової загальної середньої освіти складено відповідно до нормативних документів:

1. Постанова Кабінету Міністрів України від 15 січня 1996 р. № 80. Про державні тести і нормативи оцінки фізичної підготовленості населення України // Фізичне виховання в школі. – 1996. – № 1.

2. Програма з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів. 1-11 класи. Основи здоров’я і фізична культура. – К.: Початкова школа. – 2001. – 112 с.

3. Контрольні нормативи оцінки стану фізичної підготовленості учнів 5-11-х класів / Здоров'я та фізична культура. – 2005. – №11-12. – С. 15.

Абітурієнти які вступають на денну форму навчання на спеціальність 017 «Фізична культура і спорт» (молодший спеціаліст) на основі базової загальної середньої освіти складають такі вступні випробування:
1. Українська мова (тести). 
2. Конкурс  фізичних здібностей.
Конкурс фізичних здібностей проводиться у вигляді практичного тестування з фізичної культури, який складається з наступних вправ: біг 100 м, підтягування на перекладині (юнаки), згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі (дівчата), човниковий біг 4х9м, біг 1000 м (юнаки),  біг 500 м (дівчата). 

До конкурсу фізичних здібностей допускаються абітурієнти, які мають медичну довідку форми 086-О, ознайомлені з технікою і правилами безпеки під час виконання тестових вправ.

За кожну тестову вправу нараховується результат у балах відповідно до таблиць (додаток 1, додаток 2).

Результати конкурсу фізичних здібностей в цілому оголошуються після їх занесення у бланки протоколів. 
Досягнуті результати конкурсу фізичних здібностей абітурієнтом та нараховані бали за кожен вид окремо, так і загальна рейтингова сума балів, фіксуються у зведеній відомості, які зберігаються в установленому порядку в приймальній комісії коледжу.

ПОРЯДОК ПРОХОДЖЕННЯ КОНКУРСУ ФІЗИЧНИХ ЗДІБНОСТЕЙ 

1. Абітурієнт повинен з’явитися на місце проведення практичного екзамену за розкладом приймальної комісії. Він повинен мати екзаменаційний лист, переодягнутися у спортивну форму та самостійно під наглядом членів екзаменаційної комісії виконати спеціальні підготовчі вправи (розминку), які входять до складу елементів програми практичного тестування.

2. Якщо абітурієнт не з’явився або відмовився від складання нормативу (тесту) - бали не нараховуються, і він позбавляється права подальшої участі у вступному випробуванні та конкурсі на зарахування до обраного навчального закладу.

3. Після закінчення розминки, яка триває 20 хв., усіх абітурієнтів ознайомлюють із правилами проведення змагань і порядком виклику на старт, який установлюється екзаменаторами відповідно до екзаменаційної відомості.

4. Загальний результат з практичного тестування складається із суми балів, отриманих за виконання кожної із чотирьох вправ.

Додаток 1

Оцінювання конкурсу

фізичних здібностей на спеціальність

017 «Фізична культура і спорт» (молодший спеціаліст)
ДІВЧАТА

	№ з/п
	Види контрольних вправ
	БАЛИ

	
	
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4

	1.
	Біг 100 м
	15.0-15.1
	15.2-15.3
	15.4-15.5
	15.6-15.7
	15.8-15.9
	16.0-16.1
	16.2-16.3
	16.4-16.5
	16.6-16.7
	16.8-16.9
	17.0-17.1
	17.2-17.3
	17.4-17.5
	17.6-17.7
	17.8-17.9
	18.0-18.1
	18.2-18.3

	2.
	Біг 500 м
	1.30.0-1.34.0
	1.35.0-1.39.0
	1.40.0-1.41.0
	1.42.0-1.43.0
	1.44.0-1.45.0
	1.46.0-1.47.0
	1.48.0-1.49.0
	1.50.0-1.51.0
	1.52.0-1.53.0
	1.54.0-1.55.0
	1.56.0-1.57.0
	1.58.0-1.59.0
	2.00.0-2.01.0
	2.02.0-2.03.0
	2.04.0-2.05.0
	2.06.0-2.07.0
	2.08.0-2.09.0

	3.
	Човниковий біг 4х9
	9.0-9.1
	9.2-9.3
	9.4-9.5
	9.6-9.7
	9.8-9.9
	10.0-10.1
	10.2-10.3
	10.4-10.5
	10.6-10.7
	10.8-10.9
	11.0-11.1
	11.2-11.3
	11.4.-11.5
	11.6-11.7
	11.8-11.9
	12.0-12.1
	12.2-12.3

	4.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	28
	27
	26
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	19
	18
	17
	15
	13
	11
	9
	7


Підсумкова оцінка за конкурс  фізичних  здібностей виставляється за сумою балів набраних за 4 види випробувань:

76-80 балів – «12»

66-62  бали – «9»


52-48 балів – «6»

75-72 балів – «11»             61-58  балів – «8»


47-44 бали – «5»

71-67 бали – «10»

57-53  бали –  «7»


43-39 балів – «4»

Додаток 2

Оцінювання конкурсу

фізичних здібностей на спеціальність

017 «Фізична культура і спорт» (молодший спеціаліст)

ЮНАКИ

	№ з/п
	Види контрольних вправ
	БАЛИ

	
	
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4

	1.
	Біг 100 м
	12.8-12.9
	13.0-13.1
	13.2-13.3
	13.4-13.5
	13.6-13.7
	13.8-13.9
	14.0-14.1
	14.2-14.3
	14.4-14.5
	14.6-14.7
	14.8-14.9
	15.0-15.1
	15.2-15.3
	15.4-15.5
	15.6-15.7
	15.8-15.9
	16.0-16.1

	2.
	Біг 1000 м
	2.45.0-2.59.0
	3.00.0-3.14.0
	3.15.0-3.29.0
	3.30.0-3.39.0
	3.40.0-3.44.0
	3.45.0-3.49.0
	3.50.0- 3.54.0
	3.55.0-3.59.0
	4.00.0-4.04.0
	4.05.0-4.09.0
	4.10.0-4.14.0
	4.15.0-4.19.0
	4.20.0-4.24.0
	4.25.0-4.29.0
	4.30.0-4.34.0
	4.35.0-4.39.0
	4.40.0-4.44.0

	3.
	Човниковий біг 4х9
	8.4-8.5
	8.6-8.7
	8.8-8.9
	9.0-9.1
	9.2-9.3
	9.4-9.5
	9.6-9.7
	9.8-9.9
	10.0-10.1
	10.2-10.3
	10.4-10.5
	10.6-10.7
	10.8-10.9
	11.0-11.1
	11.2-11.3
	11.4.-11.5
	11.6-11.7

	4.
	Підтягування на високій перекладині у висі
	20
	18
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2


Підсумкова оцінка за конкурс  фізичних  здібностей  виставляється за сумою балів набраних за 4 види випробувань:

76-80 балів – «12»

66-62  бали – «9»


52-48 балів – «6»

75-72 балів – «11»                61-58  балів – «8»


47-44 бали – «5»

71-67 бали – «10»

57-53  бали –  «7»


43-39 балів – «4»

УМОВИ ВИКОНАННЯ ТЕСТОВИХ ЗАВДАНЬ

Спринтерський біг (100м)

          Опис проведення тестування. За командою «На старт» учасники тестування стають на стартову лінію  в положення високого старту ( низький старт не використовується) і зберігають нерухомий стан. За сигналом стартера вони повинні якнайшвидше подолати задану дистанцію, не знижуючи темпу бігу перед фінішем. 

          Результатом тестування є час подолання дистанції з точністю до десятої частки секунди .

           Загальні вказівки і зауваження. Дозволяється тільки одна спроба. 

           У разі відсутності стартового пістолета подається команда  «Руш» з одночасним сигналом прапорцем для хронометристів. 

            У забігу можуть брати участь двоє і більше учасників, але час кожного фіксується окремо.

            Бігова доріжка повинна бути прямою, в належному стані та розділена на окремі доріжки.

Біг на витривалість (500м -1000м)

            Опис проведення тестування. За командою «На старт» учасники тестування стають до стартової лінії в положення високого старту. Коли всі готові до старту, за командою «Руш» (або за пострілом) вони починають бігти, намагаючись закінчити дистанцію якомога швидше. У разі потреби дозволяється переходити на ходьбу.

             Результатом тестування є час подолання дистанції з точністю до секунди.

             Загальні вказівки і зауваження. Бігова доріжка повинна бути рівною і в належному стані. 

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи

            Опис проведення тестування. Учасник тестування приймає положення упору лежачи, руки прямі на ширині плечей кистями в перед, тулуб і ноги утворюють пряму лінію,  пальці стоп опираються на підлогу. За командою 

«Можна» учасник починає ритмічно з повною амплітудою згинати і розгинати руки.

           Результатом тестування є кількість безпомилкових згинань і розгинань рук за одну спробу.

            Загальні вказівки і зауваження. При згинанні рук необхідно торкатися грудьми опори. Не дозволяється торкатись опори стегнами, міняти пряме положення тіла і ніг, перебувати у вихідному положенні та із зігнутими руками більш як 3 секунди, лягати на підлогу, розгинати руки почергово, розгинати і згинати руки не з повною амплітудою. Згинання і розгинання рук виконанні з помилками, не зараховується.

Підтягування

           Опис проведення тестування. Учасник  тестування стає на лаву і хватом зверху (долонями вперед) береться за перекладину на ширині плечей, руки прямі. За командою «Можна», згинаючи руки він підтягується до такого положення, коли його підборіддя знаходиться над перекладиною. Потім учасник повністю випрямляє руки, опускаючись у вис. Вправа повторюється стільки разів, скільки в учасника вистачить сил.

            Результатом тестування є кількість безпомилкових підтягувань, під час яких не порушено жодна умова.

            Якщо учасник випробування підтягнувся до положення, при якому візуально реєструється не значний, але яскраво виражений кут згинання рук в ліктьових суглобах, то йому зараховується 1/3 підтягування. Підтягування до положення, при якому голова учасника досягає рівня перекладини, оцінюється як ½ підтягування. Якщо учасник досягає перекладини кінчиком носа, йому зараховується ¾ підтягування.

            Загальні вказівки і зауваження.

 Кожному учасникові дозволяється лише один підхід до перекладини. 

            Не дозволяється розгойдуватися під час підтягування, робити зайві рухи ногами.

             Тестування припиняться якщо учасник робить зупинку на 2 і більше секунд або йому не вдається зафіксувати потрібного положення більш як 2 рази підряд. 

Човниковий біг

           Опис проведення тестування. За командою «На старт» учасник займає положення високого старту за стартовою лінією. За командою «Руш» він пробігає 9 метрів до другої лінії, бере один з двох дерев’яних  кубиків, що лежать у колі, повертається бігом назад і кладе його в стартове коло. Потім біжить за другим кубиком і взявши його, повертається назад і кладе його в стартове коло.

           Результатом  тестування є час від старту до моменту коли учасник тестування поклав другий кубик в стартове коло.

           Загальні вказівки і зауваження. Результат учасника визначається за кращою з двох спроб. Кубик слід класти у півколо, а не кидає. Якщо кубик кидається, спроба  зараховується. Бігова доріжка повинна бути рівною, в належному стані, не слизькою.

Результати кожного спортивного нормативу оцінюються за 20 бальною шкалою. 

Підсумкова оцінка з фізичної підготовки виставляється за сумою балів набраних у 4 видах випробувань за 12-ти бальною шкалою.

До тестування допускаються абітурієнти, які мають відповідний лікарський дозвіл (медична довідка № 0-86/О), чітко усвідомили його специфіку, ознайомлені з технікою виконання тестів і правилами безпеки під час тестування. Абітурієнти під час тестування повинні бути у спортивному одязі і взутті.

РЕГЛАМЕНТ ПРОВЕДЕННЯ КОНКУРСУ ФІЗИЧНИХ ЗДІБНОСТЕЙ

1. Для участі у конкурсі фізичних здібностей абітурієнт повинен пред’явити документ, який засвідчує його особу.

2. Вхід до приміщення починається не раніше ніж за 15 хвилин до початку вступного випробування. 

3. Батьки чи інші особи, які супроводжують вступника, до приміщення не допускаються.

4. Абітурієнти залишають верхній одяг, сумки, мобільні телефони та інші засоби зв’язку у відведеному для цього місці.

5. Забороняється: 

  - спізнення на спортивні випробування без поважних причин;

  - відсутність спортивної форми та взуття.

6. Особи, які запізнилися з поважних причин, до участі у творчому конкурсі допускаються за рішенням відповідального секретаря Приймальної комісії. 

7. До другого вступного випробування абітурієнт допускається за умови успішного проходження творчого конкурсу.
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