УТВЕРЖДЕНА
приказом КГБ ПОУ НПГТ

от 14 июля 2017 г. № 223-осн
Программа

вступительных испытаний по специальности 49.02.01 Физическая культура для поступающих в краевое государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение «Николаевский-на-Амуре промышленно-гуманитарный техникум»
1. Общие требования

1.1. Цель вступительного испытания – определить уровень развития основных физических качеств: силу, быстроту, выносливость, гибкость, скоростно-силовую подготовленность, необходимых для обучения по программе подготовки специалистов среднего звена 49.02.01 Физическая культура. 

1.2. Вступительные испытания по специальности 49.02.01 Физическая культура проводятся по общей физической подготовке в виде выполнения контрольных упражнений.
1.3. К вступительным испытаниям допускаются поступающие, не имеющие медицинских противопоказаний и ограничений к занятиям физической культурой и спортом.

1.4. Вступительные испытания проводятся в один день на стадионе (при плохой погоде в спортивном зале).
1.5. Каждый поступающий должен быть в спортивной форме, спортивной обуви, иметь при себе паспорт и экзаменационный лист.

1.6. Программа вступительных испытаний и нормативные требования составлены с учетом возраста поступающих и требований программы общеобразовательной школы по физической культуре.
2. Вступительные испытания

2.1. Перед вступительными испытаниями проводится консультация по содержанию, по предъявляемым требованиям, технологии проведения вступительного испытания, инструктаж по технике безопасности и т.п.
2.2. Результатом проведения вступительного испытания является прохождение его либо не прохождение. В ведомости экзаменаторы указывают по каждому поступающему «прошел» либо «не прошел» вступительное испытание.
2.3. Виды вступительных испытаний и требований к физической подготовленности поступающих:

	
	Контрольные упражнения
	Норматив

	Юноши
	Бег 100 м
	12,5 сек – 14,2 сек

	
	Бег 1000 м
	3,20 мин – 3,40 мин

	
	Прыжки в длину с места
	180 см – 220 см

	
	Подтягивание из виса на перекладине
	6 – 12 раз

	
	Поднимание верхней части туловища лежа на спине за 30 секунд
	30 – 40 раз

	Девушки
	Бег 100 м
	14,5 сек – 16,8 сек

	
	Бег 500 м
	1,40 мин – 2,00 мин

	
	Прыжки в длину с места
	150 см – 190 см

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	9 – 18 раз

	
	Наклон вперед из основной стойки стоя на гимнастической скамейке
	10 – 18 раз


2.4. Техника выполнения контрольных упражнений.

Бег 100 метров.


Бег проводится по дорожке стадиона в соответствии с правилами проведения соревнований по легкой атлетике. Поступающий стартует с низкого старта под команды: «На старт!», «Внимание!», «Марш!». После второго фальстарта поступающий снимается с дистанции.
Бег 500 метров (девушки) и 1000 метров (юноши).


Бег проводится по дорожке стадиона в соответствии с правилами проведения соревнований по легкой атлетике. Поступающий стартует с высокого старта под команды: «На старт!», «Марш!». После второго фальстарта поступающий снимается с дистанции.

Прыжки в длину с места.


Поступающий выполняет три попытки, лучшая из которых заносится в протокол. Отталкивание от опоры осуществляется двумя ногами, разрешается мах руками. Измерение результат выполняется от ближайшей точки касания любой частью тела до контрольной линии. Запрещается при выполнении отталкивания наступать на контрольную линию.

Подтягивание из виса на перекладине.


Выполняется максимальное количество раз. Исходное положение: вис на перекладине, ноги и руки поступающего выпрямлены, хват руками сверху за перекладину чуть шире плеч. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок поступающего находится выше уровня перекладины и полном сгибании/разгибании рук. Запрещаются движения в тазобедренном и коленных суставах, попеременная работа руками, перехват рук во время подтягивания, скрещивание ног.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Выполняется максимальное количество раз. Исходное положение: руки согнуты, туловище и ноги поступающего параллельны опоре. Отжимание засчитывается при полном выпрямлении рук, разведении локтей не более 45 градусов. Запрещается при выполнении упражнения изменение углов в тазобедренном и коленных суставах, а также прогибание в пояснице.

Поднимание верхней части туловища лежа на спине.


Выполняется максимальное количество раз. Исходное положение: лягте на спину, согните ноги в коленях, чтобы ступни полностью касались пола. Скрестите руки на груди или отведите их за уши. (Не соединяйте руки в «замок» за головой.)
Наклон вперед из основной стойки стоя на гимнастической скамейке.

Упражнение выполняется на максимальной для поступающего амплитуде, без рывков, движений с обязательной фиксацией конечного положения. Выполняется наклон вперед из основной стойки стоя на гимнастической скамейке с опусканием рук вдоль измерительной планки. Упражнение выполняется с прямыми ногами.

