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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
Програма творчого конкурсу із загальної фізичної підготовки для вступників денної форми навчання Західноукраїнського коледжу «Полісся» напряму підготовки 5.01020101 «Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини» складена у відповідності з навчальною програмою з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів. 

Методологічною основою програми є чинні державні документи, що регламентують фізичне виховання, як обов'язкову дисципліну в загальноосвітніх навчальних закладах. 

Головна мета програми визначити та оцінити  рівень рухових здібностей та розвиток основних фізичних якостей вступників, сформованих в процесі  занять фізичною культурою та спортом під час навчання в загальноосвітніх навчальних закладах.

Для досягнення мети передбачається комплексне вирішення наступних завдань:

- визначення розуміння ролі фізичної культури в розвитку особистості і підготовки її до професійної діяльності, мотиваційно-ціннісного ставлення до фізичної культури, установлення на здоровий спосіб життя, фізичне вдосконалення і самовиховання, потреби в регулярних заняттях фізичними вправами і спортом;

- визначення системи знань з фізичної культури та здорового способу життя, необхідних у процесі життєдіяльності, навчання, роботі, сімейному фізичному вихованні;

- зміцнення здоров'я, сприяння правильному формуванню і всебічному розвитку організму, профілактика захворювань, забезпечення високого рівня фізичного стану, працездатності на протязі всього періоду навчання;

- виявлення системи практичних умінь і навичок занять головними видами і формами раціональної фізкультурної діяльності, забезпечення, зберігання і зміцнення здоров'я, розвиток й удосконалення психофізичних можливостей, якостей і властивостей особистості;
- набуття фонду рухових умінь і навичок, забезпечення загальної і професійно-прикладної фізичної підготовленості, що визначають психофізичну готовність абітурієнтів до життєдіяльності й обраної професії;

- виявлення досвіду творчого використання фізкультурно-оздоровчої і спортивної діяльності для досягнення особистих і професійних цілей;
- виконання державних або відомчих тестів та нормативів на рівні вимог освітньо-кваліфікаційних характеристик та освітньо-професійних програм;
- контроль та оцінка рівня теоретичних знань та практичних умінь абітурієнтів. 


Для реалізації завдань програми вступники повинні знати:

· мету,  завдання, зміст, засоби, методи та організаційні форми фізичного виховання;

· науково-методичні  положення,  що відбивають сучасний стан фізичного виховання, та створюють фундамент для подальшого вдосконалення професійної майстерності майбутнього фахівця.

Вступники повинні вміти: 
· виконувати акробатичні та гімнастичні вправи, які передбачені програмою загальноосвітніх шкіл;

· виконувати вправи з легкої атлетики, які передбачені програмою загальноосвітніх шкіл.
Творчий конкурс складається з двох сесій:

І сесія – спортивні нормативи, які включають в себе тести для перевірки рівня фізичної підготовленості вступників: стрибок у довжину з місця, спринтерський біг (100 м), біг на середню дистанцію (1000 м), згинання і розгинання рук в упорі лежачи (дівчата), підтягування (юнаки).
Максимальну кількість балів, яку може отримати вступник під час виконання нормативів, складає 200 балів. Мінімальний показник для зарахування на освітньо-кваліфікаційний рівень молодший спеціаліст складає 100 балів.
ІІ сесія – теоретична, включає в себе 2 питання з теоретико-методичної підготовки  з  фізичного виховання.
Мінімальний показник теоретичного етапу для зарахування на освітньо-кваліфікаційний рівень молодший спеціаліст складає 100 балів.

За результатами творчого конкурсу вступник отримує дві оцінки за І сесію (спортивні нормативи) та за ІІ сесію (співбесіда).
ЗМІСТ ПРОГРАМИ
І сесія творчого конкурсу

Перша сесія творчого конкурсу з фізичного виховання включає виконання вправ і нормативів з програми  державних тестів оцінки фізичної підготовленості населення України. 
Підтягування
Опис проведення тестування. Вступник стає на лаву і хватом зверху (долонями вперед) береться за перекладину на ширині плечей, руки випрямлені. За 
командою "Можна!", згинаючи руки, він підтягується до такого положення, аби 
його підборіддя було над перекладиною. Потім учасник повністю випрямляє руки, опускаю​чись у вис. Вправа повторюється стільки разів, скільки в учасника вистачить сил.

Результатом тестування є кількість безпомилкових підтягувань під час яких не порушена жодна умова.
Стрибок у довжину з місця
Опис проведення тестування. Вступник стає носками до лінії, робить замах руками назад, потім різко виносить їх уперед, відштовхуючись ногами, стрибає якомога далі. 

Результатом є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з двох спроб.

Спринтерський біг (100 метрів)

Обладнання. Секундоміри, що фіксують десяті частки секунди, відміряна дистанція, стартовий пістолет (прапорець).

Опис проведення. За командою «На старт!» учасники тестування стають за стартову лінію в положення низького старту і зберігають нерухомий стан.

За сигналом стартера вони повинні якнайшвидше подолати задану дистанцію, не знижуючи темпу бігу перед фінішем.

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

Загальні вказівки та зауваження. Дозволяється тільки одна спроба.

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

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

Бігова доріжка повинна бути прямою та розділеною на окремі доріжки.

Тестування має проводитися за таких погодних умовах, за яких учасники могли б показати свої найкращі результати.
Біг на середню дистанцію (1000 м)
Обладнання. Секундоміри, виміряна дистанція (вимірювати дистанцію слід по лінію, що проходить на відстані 15 см від внутрішньої доріжки), стартовий пістолет або прапорець.

Опис проведення тестування. Для юнаків і дівчат умови тестування однакові. За командою «На старт!» учасники тестування стають перед стартовою лінією в положенні високого старту. Коли всі готові до старту, за командою «Руш!» (або за пострілом) починають бігти, намагаючись закінчити дистанцію якнайшвидше. У разі потреби дозволяється переходити на ходьбу. Результатом тестування є час подолання дистанції із точністю до секунди. 

Загальні вказівки та зауваження. Бігова доріжка повинна бути рівною.
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи

Опис проведення тестування. Вступник набирає положення упору лежачи, руки 
випрямлені на ширині плечей кистями вперед, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, пальці ступень опираються на підлогу. За командою "Можна!" вступник
починає 
ритмічно з повною амплітудою згинати і розгинати руки.

Результатом тестування є кількість безпомилкових згинань і розгинань рук за одну спробу.
Стрибок у довжину з місця

Опис проведення тестування. Вступник стає носками до лінії, робить замах руками назад, потім різко виносить їх уперед, відштовхуючись ногами, стрибає якомога далі.
Результатом є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з двох спроб.

Критерії оцінювання творчого конкурсу з фізичного виховання

І сесія 
Перша сесія творчого конкурсу з фізичного виховання – спортивні нормативи – включає виконання вправ і нормативів з програми  державних тестів оцінки фізичної підготовленості населення України. 

Максимальна кількість балів, яку може отримати вступник з кожного виду спортивного триборства, складає 200 балів. Розподіл балів за виконання кожного виду вправ представлено у таблиці для юнаків та дівчат. 
Програма та умови виконання нормативів для юнаків

	№ з/р

	Нормативи
	Бали

	
	
	100
	108,3
	116,6
	124,0
	133,5
	143,0
	152,5
	162,0
	171,5
	181,0
	190,5
	200

	1.
	Силова підготовка. Підтягування хватом зверху (кількість разів).
	8 і менше
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19 і більше

	2.
	Стрибок у довжину з місця, см
	200 і менше 
	201-205
	206-210
	211-215
	216-220
	221-225
	226-230
	231-235
	236-240
	241-245
	246-250
	251 і більше

	3.
	Біг 100 м.(с)
	13,8
	13,7
	13,6
	13,4
	13,2
	13,0
	12,8
	12,7
	12,6
	12,5
	12,4
	12,3

	4.
	Біг 1000 м 
(хв. с)
	3,60
	3,55
	3,50
	3,45
	3,40
	3,35
	3,30
	3,25
	3,20
	3,15
	3,10
	3,05


Програма та умови виконання нормативів для дівчат

	№ з/р

	Нормативи
	Бали

	
	
	100
	108,3
	116,6
	124,0
	133,5
	143,0
	152,5
	162,0
	171,5
	181,0
	190,5
	200

	1.
	Силова підготовка. Згинання і розгинання рук в упорі лежачі
	8 і менше
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19 і більше

	2.
	Стрибок у довжину з місця, см
	150 і менше
	151-155
	156-160
	161-165
	166-170
	171-175
	176-180
	181-185
	186-190
	191-195
	196-200
	201 і більше

	3.
	Біг 100 м., (с)
	17,0
	16,9
	16,8
	16,6
	16,4
	16,2
	16,0
	15,8
	15,6
	15,4
	15,2
	15,0

	4.
	Біг 1000 м 
(хв. с)
	4,55
	4,50
	4,45
	4,40
	4,35
	4,30
	4,25
	4,20
	4,15
	4,10
	4,05
	4,00


Оцінка І сесії творчого конкурсу – виставляється як середнє арифметичне кількості балів набраних вступниками з кожного нормативу. Максимальна кількість балів, яку може отримати вступник не перевищує 200 балів. Мінімальний показник етапу практичної підготовки для зарахування на освітньо-кваліфікаційний рівень молодший спеціаліст складає 100 балів.


Майстри спорту і майстри спорту міжнародного класу, при наявності відповідних документів, складають тільки теоретичний етап творчого конкурсу і звільняються від виконання нормативів та автоматично отримують в кожному виді програми з фізичної підготовки 200 балів.
ІІ сесія творчого конкурсу

Зміст програми теоретичного етапу:
Фізичне виховання.

Основні завдання фізичного виховання школярів. Характеристика фізіологічних та психологічних процесів при виконанні фізичних вправ учнями молодшого, середнього та старшого шкільного віку. Розвиток рухових якостей у дітей шкільного віку. Етапи формування рухових якостей. Сутність, завдання і зміст фізичного виховання учнів.

Туризм.

Організація й проведення походів в позакласній роботі з фізичного виховання у загальноосвітній школі, таборі відпочинку, за місцем мешкання. Правила організації руху, відпочинку й поведінка в поході. Походи вихідного дня. Багатоденні походи. Вибір району подорожі та розробка маршруту. Комплектування групи. Розподіл обов’язків.  Орієнтування на місцевості за картою. Орієнтування за небесними світилами. Орієнтування за місцевими предметами. Правила спортивного орієнтування.

Легка атлетика.

Основи техніки легкоатлетичних вправ. Уявлення про систему, структуру рухів і керування ними. Навчання і тренування в видах легкої атлетики за шкільною програмою. Основи техніки ходьби та бігу. Біг на короткі та середні дистанції. Біг зі старту. Особливості бігу на повороті. Спеціальні вправи для розвитку швидкості, витривалості, спритності. Основи техніки стрибків. Стрибки у довжину способом “зігнувши ноги”. Спеціальні вправи. Стрибок у висоту з розбігу способом “переступання”. Метання малого м’яча з-за спини, через плече з місця і хресного кроку, з трьох кроків. Рухливі ігри з елементами легкої атлетики.

Плавання.

Послідовність навчання способам плавання. Вправи для освоєння з водою. Рухи ногами, руками, тулубом. Спеціальні вправи. Дії рятувальників і правила безпеки на воді.

Спортивні ігри.

Баскетбол. Методика навчання технічним та тактичним прийомам. Техніка володіння  м’ячем: ловля, передача м’яча на місці, в русі, після ведення, подвійного кроку. Штрафний кидок. Підводячи та ігрові вправи для навчання ігровим прийомам. Баскетбол, як засіб фізичного виховання школярів.

Волейбол. Навчання і тренування елементів техніки волейболу. Техніка володіння м’ячем. Подачі, передача двома руками зверху, в русі, на місці, над собою. Нападаючі удари. Вправи для засвоєння. Організація та проведення уроку з волейболу у школі.

Футбол. Техніка футболу. Методика навчання і тренування. Викладання футболу на уроках фізичної культури в молодших, середніх та старших класах. Особливості методики навчання ігровим приймам у футболі.

Гімнастика. 

Урок гімнастики і методика його проведення. Ритмічна гімнастика в системі фізичного виховання.. Основи гімнастичної термінології. Методика навчання стройовим, підготовчим, вільним, акробатичним, прикладним вправам, вправам на приладах і опорним стрибкам.

Рухливі ігри.

Форми організації рухливих ігор. Основи методики проведення рухливих ігор. Українські народні ігри в процесі фізичного виховання школярів початкових класів. Використання рухливих ігор для фізичного розвинення учнів і для технічної і тактичної підготовки у заняттях спортом.

Критерії оцінювання творчого конкурсу з фізичного виховання

ІІ сесія 

Теоретична сесія включає перевірку теоретичних знань з основ теорії фізичного виховання, яка складається з 2 питань (максимальна оцінка за 1 питання - 100 балів, максимальна оцінка за 2 питання – 100 балів).
Мінімальний показник теоретичного етапу для зарахування на освітньо-кваліфікаційний рівень молодший спеціаліст складає 100 балів.
При визначенні навчальних досягнень вступників  під час відповіді на тестові завдання відкритого типу аналізу підлягають:

- характеристики відповіді вступника (елементарна, фрагментарна, неповна, повна, логічна, обґрунтована, творча);

- якість знань (правильність, повнота, осмисленість, глибина, гнучкість, системність, узагальненість, міцність);

- ступінь сформованості загально-навчальних умінь і навичок;

- рівень володіння розумовими операціями (вміння синтезувати, порівнювати, абстрагувати, узагальнювати тощо);

- досвід творчої діяльності (вміння виявляти проблеми, розв’язувати їх, формулювати гіпотези);

- самостійність оцінних суджень.
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