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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА


Програма конкурсу фізичних здібностей для абітурієнтів що вступають до Луцького педагогічного коледжу на денну форму навчання на спеціальність 017 «Фізична культура і спорт» першого (бакалаврського) рівня на базі повної загальної середньої освіти та заочну форму навчання на основі ОКР «молодший спеціаліст» 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. Навчальна програма з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів 10-11 класи. Рівень стандарту. Рекомендовано Міністерством освіти і науки України (лист від 31.08.10 № 1/11-8297) / Т.Ю. Круцевич, С.М. Дятленко, І.Х. Турчик та інші. – К.: - 2012 -127 с.
3. Контрольні нормативи оцінки стану фізичної підготовленості учнів 5-11-х класів / Здоров'я та фізична культура. – 2005. – №11-12. – С. 15.

Згідно з правилами прийому Луцького педагогічного коледжу 2017 року абітурієнти які вступають на денну форму навчання напряму підготовки «Фізична культура і спорт» складають такі вступні іспити:

1. Українська мова та література (за сертифікатом державного центру ЗНО);
2. Біологія (за сертифікатом державного центру ЗНО);
3. Конкурс  фізичних здібностей.
Абітурієнти, які вступають на заочну форму навчання, проходять тільки конкурс фізичних здібностей.

Конкурс фізичних здібностей проводиться у вигляді практичного тестування з фізичної культури, який складається з наступних вправ: біг 100 м, стрибок у довжину (за вибором – з місця, або з розбігу), підтягування на перекладині (юнаки), згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі (дівчата), біг 1000 м (юнаки),  біг 500 м (дівчата). 

Результати тестування оцінюються за 200 бальною шкалою. 

Кінцевий результат за конкурс фізичних здібностей складається із суми балів отриманих за кожен вид практичного завдання (додаток 1, додаток 2). 
Якщо абітурієнт не з’являється на один із видів програми практичного тестування, його попередній результат анулюється.

Абітурієнтам, на спеціальність 017 «Фізична культура і спорт», чемпіонам,  призерам всеукраїнських, міжнародних змагань,  майстрам спорту України, майстрам спорту міжнародного класу, які мають посвідчення відповідного зразка за конкурс фізичних здібностей  автоматично нараховується максимальний результат – 200 балів.

Програму розглянуто на засіданні кафедри фізичного виховання, протокол № 5 від 20 січня 2017 року.

 Програму конкурсу фізичних здібностей оприлюднено на веб-сайті Луцького педагогічного коледжу (www.lpk.at.ua).

Програма конкурсу  фізичних здібностей
Мета конкурсу фізичних здібностей. Конкурс фізичних здібностей спрямований на виявлення рівня відповідності майбутніх фахівців галузі знань «Фізична культура і спорт» та можливості їх успішного подальшого навчання (засвоєння та опанування передбаченими навчальними програмами знань, умінь та навичок).

Програма конкурсу фізичних здібностей складена з урахуванням матеріалу базової програми з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів та державних тестів і нормативів оцінки фізичної підготовленості населення України. 

Конкурс  проводиться у формі практичного тестування фізичних здібностей, на основі чотирьох видів вправ, окремо серед юнаків і дівчат. Усі абітурієнти послідовно виконують:

1. Біг на 100 м.

2. Стрибок у довжину (за вибором  з місця, або з розбігу).

3. Підтягування на перекладині  (юнаки), згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі (дівчата).
4. Біг 1000м (хлопці),  біг 500 м (дівчата).
Порядок проходження тестування фізичних здібностей
1. Абітурієнт повинен з’явитися на місце проведення практичного тестування 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. Під час виконання спеціальних вправ потрібно обов’язково дотримуватися правил техніки безпеки, які повідомляються на консультації і перед початком спортивних випробувань.

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

4. Тестовий результат в балах, оголошується абітурієнту після кожного виду випробування. 

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

Додаток 1
ОЦІНЮВАННЯ (ТВОРЧОГО) КОНКУРСУ
з фізичних здібностей абітурієнтів, які вступають 
 на спеціальність

017  «Фізична культура і спорт» (бакалавр)
ДІВЧАТА

	№ з/п
	Види контрольних вправ
	БАЛИ

	
	
	50
	47
	44
	41
	38
	35
	32
	29
	26
	23
	20
	17
	14

	1.
	Біг 100 м
	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
	16.1-16.2
	16.3-16.4
	16.5-16.6
	16.7-16.8
	16.9-17.0
	17.1-
17.2

	2.
	Біг 500 м
	1.25.0-1.29.0
	1.30.0-1.34.0
	1.35.0-1.39.0
	1.40.0-1.44.0
	1.45.0-1.49.0
	1.50.0-1.54.0
	1.55.0-1.59.0
	2.00.0-2.04.0
	2.05.0-2.09.0
	2.10.0-2.14.0
	2.15.0-2.19.0
	2.20.0-2.24.0
	2.25.0-2.29.0

	3.
	Стрибки у довжину з розбігу (см)
	370-366
	365-361
	360-356
	355-351
	350-346
	345-341
	340-336
	335-331
	330-326
	325-321
	320-316
	315-311
	310-306

	4.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13

	5. 
	Стрибок у довжину з місця (см)
	215-211
	210-206
	205-201
	200-196
	195-191
	190-186
	185-181
	180-176
	175-169
	170-166
	165-161
	160-156
	155-151


Підсумкова сума балів  з  конкурсу  фізичних  здібностей виставляється за сумою набраних балів з 4-х видів випробувань. 
До конкурсу на зарахування до навчального закладу допускаються абітурієнти, які набрали від 100 до 200 балів.

Додаток 2
ОЦІНЮВАННЯ (ТВОРЧОГО) КОНКУРСУ

з фізичних здібностей абітурієнтів, які вступають 

 на спеціальність

017  «Фізична культура і спорт» (бакалавр)

ЮНАКИ

	№ з/п
	Види контрольних вправ
	БАЛИ

	
	
	50
	47
	44
	41
	38
	35
	32
	29
	26
	23
	20
	17
	14

	1.
	Біг 100 м
	12.7-12.8
	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

	2.
	Біг 1000 м
	2.55.0-2.59.0
	3.00.0-3.04.0
	3.05.0-3.09.0
	3.10.0-3.14.0
	3.15.0-3.19.0
	3.20.0-3.24.0
	3.25.0.-3.29.0
	3.30.0-3.34.0
	3.35.0-3.39.0
	3.40.0-3.44.0
	3.45.0-3.49.0
	3.50.0-3.54.0
	3.55.0-3.59.0

	3.
	Стрибки у довжину з розбігу (см)
	470-466
	465-461
	460-456
	455-451
	450-446
	445-441
	440-436
	435-431
	430-426
	425-421
	420-416
	415-411
	410-406

	4.
	Підтягування на високій перекладині у висі
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	255-551
	250-246
	245-241
	240-236
	235-231
	230-226
	225-221
	220-216
	215-211
	210-206
	205-201
	200-196
	195-191


Підсумкова сума балів  з  конкурсу  фізичних  здібностей виставляється за сумою набраних балів з 4-х видів випробувань.  До конкурсу на зарахування до навчального закладу допускаються абітурієнти, які набрали від 100 до 200 балів.

Умови виконання тестових завдань
Біг на 100 м

Опис проведення тестування. За командою “На старт!” учасник тестування займає положення низького старту за стартовою лінією, за командою “Увага!“ набуває нерухомого стану і за командою “Руш!” старається  подолати як найшвидше задану дистанцію. 
Результатом тестування є час подолання дистанції з точністю до десятої частки секунди.
Загальні вказівки і зауваження. 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.

           У разі відсутності стартового пістолета команда «Руш!» може подаватися голосом з одночасним сигналом прапорцем для хронометристів. 

Біг на витривалість

Опис проведення тестування. За командою «На старт!» учасники випробування займають положення високого старту перед стартовою лінією. Коли всі готові стартер подає команду «Руш!» пострілом з пістолету або голосом з одночасним сигналом прапорцем для хронометристів. Всі випробувані починають біг, 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 і 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.

Загальні вказівки і зауваження. Кожному учасникові дозволяється лише один підхід до перекладини. Не дозволяється розгойдуватися під час підтягування, робити допоміжні рухи ногами, ривки, згинання в колінних суглобах.

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

Результатом тестування є кількість безпомилкових підтягувань, під час яких не порушена жодна умова.                     
Стрибок у довжину з місця 

Опис проведення тестування. Стрибок у довжину з місця (вид випробування за вибором абітурієнта) виконується з вихідного положення ступні паралельно, носки ніг перед лінією. Стрибок виконується за рахунок одночасного поштовху ногами та змаху рук. Приземлення здійснюється на обидві ноги. Вимір довжини стрибка здійснюється від найближчої до стартової лінії точки торкання місця приземлення. Оцінюється довжина стрибка.
Результатом тестування є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з двох спроб.
Результатом тестування є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з двох спроб.

   
Загальні вказівки і зауваження. Місце від​штовхування і приземлен​ня повинні бути на одному рівні. Спроба не зараховується, якщо учасник після приземлення залишає яму в бік відштовхування. 

Стрибок у довжину з розбігу

Опис проведення тестування. Стрибок у довжину з розбігу (вид випробування за вибором абітурієнта). Перед виконанням стрибка абітурієнту  дозволяється зробити розминку, підібрати розбіг і виконати одну пробну спробу. Після того як абітурієнт готовий, йому надається три спроби і зараховується кращий результат, який вимірюється у сантиметрах.  

Результатом тестування є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з трьох спроб.


Загальні  вказівки  і  зауваження. Тестування прово​диться відповідно до правил змагань зі стрибків у дов​жину з розбігу. Спроба не зараховується якщо учасник зробив заступ, або після приземлення залишив яму в бік відштовхування. 
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