5

МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Федеральное государственное автономное  образовательное 
учреждение высшего образования 

«Белгородский государственный национальный исследовательский университет» 

(НИУ «БелГУ»)
Кафедра спортивных дисциплин
ПРОГРАММА ДЛЯ ПОДГОТОВКИ К ВСТУПИТЕЛЬНЫМ ИСПЫТАНИЯМ ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫМ ПРОГРАММАМ СПО
 «ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА»
Программа составлена в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования, утвержденным приказом Министерства просвещения РФ № 287 от 31 мая 2021 г. и в соответствии с Государственными требованиями Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), утвержденными приказом Минспорта России № 90 от 12 февраля 2019 года. 

Содержание 

	Название разделов
	Страницы 

	1. Пояснительная записка
	4

	2. Критерии оценивания
	5

	3. Порядок и правила выполнения испытаний
	7

	
	


1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа составлена в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования, утвержденным приказом Министерства просвещения РФ № 287 от 31 мая 2021 г. и в соответствии с Государственными требованиями Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), утвержденными приказом Минспорта России № 90 от 12 февраля 2019 года.
Программа составлена методической комиссией кафедры спортивных дисциплин, рассмотрена и утверждена на заседании кафедры. 

Экзамен по физической подготовке представляет собой выполнение двух испытаний. 

Юноши: 

1. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин).

2. Подтягивание из виса на высокой перекладине (максимальное время выполнения упражнения 4 минуты).

Девушки: 

1. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин).

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (максимальное время выполнения упражнения 4 минуты).

2. Критерии оценки профессионального испытания 

по физической подготовке 
Критерии оценки для юношей 

	Поднимание туловища
	Подтягивание

	рез-т (кол-во раз)
	очки
	рез-т (кол-во раз)
	очки

	75
	100
	40
	100

	74
	99
	39
	99

	73
	98
	38
	98

	72
	97
	37
	97

	71
	96
	36
	96

	70
	95
	35
	95

	69
	94
	34
	94

	68
	93
	33
	93

	67
	92
	32
	92

	66
	91
	31
	91

	65
	90
	30
	90

	64
	89
	29
	89

	63
	88
	28
	88

	62
	87
	27
	87

	60
	86
	26
	86

	58
	85
	25
	85

	56
	84
	23
	84

	54
	83
	21
	83

	52
	82
	19
	82

	50
	81
	17
	81

	48
	80
	15
	80

	47
	78
	14
	72

	46
	76
	13
	65

	45
	74
	12
	60

	44
	72
	11
	50

	43
	70
	10
	40

	42
	68
	9
	35

	41
	66
	8
	30

	40
	64
	7
	25

	39
	62
	6
	20

	38
	61
	5
	15

	37
	60
	4
	10

	36
	54
	3
	6

	35
	49
	2
	3

	34
	44
	1
	1

	33
	40
	
	

	32
	36
	
	

	31
	32
	
	

	30
	28
	
	

	29
	24
	
	

	28
	20
	
	

	27
	16
	
	

	26
	14
	
	

	25
	12
	
	

	24
	10
	
	

	23
	8
	
	

	22
	7
	
	

	21
	6
	
	

	20
	5
	
	

	19
	4
	
	

	18
	3
	
	

	17
	2
	
	

	16
	1
	
	


Критерии оценки для девушек

	Поднимание туловища
	Сгибание и разгибание рук

	рез-т (кол-во раз)
	очки
	рез-т (кол-во раз)
	очки

	70
	100
	80
	100

	69
	99
	78
	99

	68
	98
	76
	98

	67
	97
	74
	97

	66
	96
	72
	96

	65
	95
	70
	95

	64
	94
	67
	94

	63
	93
	64
	93

	62
	92
	61
	92

	61
	91
	58
	91

	60
	90
	55
	90

	59
	89
	52
	89

	58
	88
	49
	88

	57
	87
	45
	87

	55
	86
	41
	86

	53
	85
	37
	85

	51
	84
	33
	84

	49
	83
	29
	83

	47
	82
	25
	82

	45
	81
	21
	81

	43
	80
	17
	80

	42
	77
	16
	76

	41
	74
	15
	72

	40
	71
	14
	68

	39
	68
	13
	64

	38
	66
	12
	60

	37
	64
	11
	50

	36
	62
	10
	40

	35
	60
	9
	35

	34
	52
	8
	30

	33
	45
	7
	25

	32
	40
	6
	20

	31
	36
	5
	15

	30
	32
	4
	10

	29
	28
	3
	6

	28
	24
	2
	3

	27
	20
	1
	1

	26
	16
	
	

	25
	14
	
	

	24
	12
	
	

	23
	10
	
	

	22
	8
	
	

	21
	7
	
	

	20
	6
	
	

	19
	5
	
	

	18
	4
	
	

	17
	3
	
	

	16
	2
	
	

	15
	1
	
	


Все упражнения оцениваются по 100-очковой таблице. Результат экзамена – среднее арифметическое из двух упражнений (с округлением в большую сторону).

Абитуриент, набравший 30 баллов и более получает «зачтено».
3. Порядок и правила выполнения испытаний
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.

Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 мин, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.

Для выполнения испытания (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами. При наличии специализированного лицензионного оборудования для выполнения нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО, удержание ног может осуществляться участником в специальном пазе спортивного снаряда самостоятельно.

Ошибки, в результате которых испытание (тест) не засчитывается:

- отсутствие касания локтями бедер (коленей);

- отсутствие касания лопатками мата;

- размыкание пальцев «из замка»;

- смещение таза (поднимание таза);

- изменение прямого угла согнутых ног.

Подтягивание из виса на высокой перекладине

 Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.

Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 с.

Испытание выполняется на большее количество раз.

По готовности участника судья подает команду на выполнение испытания. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи.

Ошибки, в результате которых испытание (тест) не засчитывается:

- нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые в локтевых суставах руки и в коленных суставах ноги);

- подбородок участника ниже уровня грифа перекладины;

- подтягивание осуществляется рывками или махами ног (туловища);

- явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук;

- отсутствие фиксации на 1 с исходного положения.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.

По готовности участника судья подает команду на выполнение испытания. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи.

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 с, продолжить выполнение испытания.

Ошибки, в результате которых испытание (тест) не засчитывается:

- нарушение требований к исходному положению (постановка рук не соответствует исходному положению, отсутствие прямой линии тела между плечами, туловищем и ногами);

- нарушение прямой линии «плечи - туловище – ноги»;

- отсутствие фиксации на 1 с исходного положения;

- превышение допустимого угла разведения локтей;

- разновременное разгибание рук.
