      “Погоджено ”




     “Затверджую”

_______________________
_

       ________________________

Департамент вищої освіт
и

      Голова приймальної комісії

МОН України




      УДПУ імені Павла Тичини








      проф. Мартинюк М. Т.








      протокол №2 від 9.02.2010 р.

ПРОГРАМА 

творчого конкурсу 

з фізичного виховання

(денна форма навчання)

ГАЛУЗЬ ЗНАНЬ 0102 ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ, СПОРТ І

ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ

НАПРЯМ 6.010201 «ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ»

Умань-2010
Вступне випробування з фізичного виховання 

(денна форма навчання)

Творчий конкурс з фізичного виховання включає випробування відповідно до документу: державні тести і нормативи оцінки фізичної підготовленості населення України. − Київ. Постанова Кабінету Міністрів України від 15 січня 1996 р. № 80. Додаток № 1 (основні нормативи для учнів старшого шкільного віку, професійних навчально-виховних і вищих навчальних закладів − 17 років).

ЗМІСТ ЗАВДАНЬ ТА КРИТЕРІЇ ОЦІНОК

на вступному практичному випробуванні з фізичного виховання

При вступі на спеціальність “Фізичне виховання” до абітурієнтів на практичних випробуваннях з фізичного виховання ставляться такі вимоги.

ПІДТЯГУВАННЯ:
– абітурієнт 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 абітурієнт повністю випрямляє руки, опускаючись у вис. Вправа повторюється стільки разів, скільки в абітурієнта вистачить сил. 

Результатом підтягування є кількість безпомилкових підтягувань, під час яких не порушена жодна умова.

Загальні вказівки і зауваження. Кожному учасникові дозволяється лише один підхід до перекладини.

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

Підтягування припиняється, якщо абітурієнт робить зупинку на 2 і більше секунди або йому не вдається зафіксувати потрібного положення більш як 2 рази підряд.

ЧОВНИКОВИЙ БІГ
Абітурієнт за командою “На старт” займає положення високого старту за стартовою лінією. За командою “Руш” він пробігає 9 метрів до другої лінії, бере один з двох кубиків, що лежать у півколі, повертається бігом назад і кладе його в стартове півколо. Потім біжить за другим кубиком і, взявши його, повертається назад і кладе в стартове півколо.

Результатом є час від старту до моменту, коли абітурієнт поклав другий кубик у стартове півколо.

Зауваження. Кубик слід класти в півколо, а не кидати. Якщо кубик кидається, спроба не зараховується.

ЗГИНАННЯ І РОЗГИНАННЯ РУК В УПОРІ ЛЕЖАЧИ
Абітурієнт приймає положення упору лежачи, руки прямі на ширині плечей кистями вперед, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, пальці стоп опираються на підлогу. За командою “Можна” абітурієнт починає ритмічно з повною амплітудою згинати і розгинати руки.

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

Загальні вказівки і зауваження. Кут згинання рук має бути 90О. Не дозволяється торкатись опори стегнами, міняти пряме положення тіла і ніг (ноги разом), 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, виконані з помилками, не зараховуються.

БІГ 1000 МЕТРІВ
Загальні вказівки і зауваження. За командою “На старт” абітурієнти стають до стартової лінії в положення високого старту. Коли всі готові до старту, за командою “Руш” вони починають біг, намагаючись закінчити дистанцію якомога швидше. Не дозволяється переходити на ходьбу.

ПІДНІМАННЯ В СІД ЗА 1 ХВИЛИНУ

Результатом тестування є кількість підйомів з положення лежачи в положення сидячи  протягом 1 хвилини.

Загальні вказівки і зауваження. Абітурієнт лягає спиною на рівну поверхню, ноги зігнуті в колінах під прямим кутом, відстань між ступнями – 30 сантиметрів, пальці рук з’єднані за головою. Партнер тримає його ступні так, щоб п’яти торкались опори. Після команди „Можна” абітурієнт переходить у положення сидячи і торкаючись ліктями колін, потім знову повертається у вихідне положення, торкаючись спиною і руками мати, після чого знову повертається в положення сидячи. Протягом 1 хвилини він повторює вправу з максимальною частотою.

Відштовхувати від мати ліктями забороняється. Абітурієнт випробування повинен намагатися виконувати вправу без зупинки, але і після зупинки випробування можна продовжувати.

ЗАГАЛЬНІ ПОЛОЖЕННЯ
До виконання практичних випробувань допускаються треновані особи, які пройшли медичне обстеження і допущені лікарем до випробувань, ознайомлені з технікою і правилами безпеки під час їх виконання-Абітурієнти повинні бути одягнені в спортивний одяг і взуття. Випробування проводиться в такій послідовності:

– на спритність;

– силу;

– витривалість.

ШКАЛА ОЦІНКИ РЕЗУЛЬТАТІВ ВИПРОБУВАНЬ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ АБІТУРІЄНТІВ

	Бали 
	Якісна оцінка рівня 

фізичної підготовленості
	Рівні фізичної підготовленості



	193-200
	12
	Високий

	184-192
	11
	

	175-183
	10
	

	167-174
	9
	Достатній

	159-166
	8
	

	150-158
	7
	

	142-149
	6
	Середній

	134-141
	5
	

	124-133
	4
	

	117-123
	3
	Початковий

	109-116
	2
	

	100-108
	1
	


Затверджено на засіданні вченої ради факультету фізичного виховання протокол №6 від 20 січня 2010 року.
	Практичні випробування
	стать
	Бали

	
	
	

	 
	 
	50
	49
	48
	47
	46
	45
	44
	43
	42
	41
	40
	39
	38
	37
	36
	35
	34
	33
	32
	31
	30
	29
	28
	27
	25

	Спритність                  Човниковий біг               4х9 м.,с.
	ю
	8,0
	8,1
	8,2
	8,3
	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

	
	д
	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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сила                Підтягування на перекладині, разів. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі, разів.
	ю
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	-
	-
	-
	-
	-

	
	д
	30
	29
	28
	27
	26
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сила                      Піднімання в сід              за 1 хв, разів
	ю
	54
	53
	52
	51
	48
	45
	43
	40
	38
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6

	
	д
	48
	47
	46
	45
	43
	40
	38
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Витривалість                      Біг на 1000 м., хв., с
	ю
	2,45
	2,50
	2,55
	3,00
	3,05
	3,10
	3,15
	3,20
	3,25
	3,30
	3,40
	3,50
	3,51
	3,52
	3,53
	3,54
	3,55
	3,56
	3,57
	3,58
	3,59
	4,00
	4,01
	4,02
	4,03

	
	д
	3,20
	3,24
	3,26
	3,28
	3,30
	3,32
	3,35
	3,55
	4,05
	4,10
	4,15
	4,25
	4,26
	4,27
	4,28
	4,29
	4,30
	4,31
	4,32
	4,33
	4,34
	4,35
	4,36
	4,37
	4,38


