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Программа
вступительного испытания по физической культуре
Программа вступительного испытания по физической культуре предназначена для абитуриентов факультета безопасности жизнедеятельности, обучение и будущая профессиональная деятельность которых  связана с повышенной двигательной активностью, требующей от абитуриентов повышенного уровня развития физических и морально – волевых качеств.

Цель программы - выявить физическую подготовленность абитуриентов, уровень развития физических качеств и жизненно необходимых умений и навыков.

Содержание вступительного испытания.
Вступительное испытание по физической культуре включает в себя выполнение трёх контрольных заданий:

1. Легкоатлетический кросс: 1000 м - девушки; 2000 м – юноши (для очного отделения); 1000 м - женщины; 1000 м – мужчины (для заочного отеления).

2. Прыжок в длину с места (для очного и заочного отделений).

3. Силовые упражнения: поднимание туловища из положения лёжа на
спине,  в   положение   сидя,   руки   за   головой,   ноги   согнуты   в   коленях, закреплены  (количество  раз  за  30  секунд)  - девушки;   подтягивание  на высокой перекладине – юноши (для очного и заочного отделений).

Техника выполнения контрольных заданий.
Прыжок в длину с места. Из исходного положения, стоя (носки на линии старта), приняв положение «страт пловца», махом рук вперёд - вверх выполнить прыжок с приземлением на обе ноги. Результат измеряется при приземлении от линии старта до ближайшей точки касания от места отталкивания. Из трёх попыток лучший результат идёт в зачёт. Результаты фиксируются с точностью до 1см и оцениваются по таблице (См. приложение № 1,2).
Бег на 1000 и 2000 метров. Проводится по пересечённой местности. Время фиксируется с точностью до 0,1 сек., и оценивается по таблице (См. приложение № 1,2).
Подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши). По команде «Упражнение начинай!» участник из виса (хватом сверху) подтягивается, (подбородок на уровне перекладины), выпрямляет руки и снова подтягивается. Судья-счётчик подсчитывает количество правильно выполненных подтягиваний. Если попытка выполнена неправильно, он произносит: «Не считать!». Например, если первые две попытки участник выполнил правильно, третью - неправильно, а четвёртую тоже правильно, судья считает так: «Раз, два, не считать, три» и т.д. Подтягивание за счёт разгибания туловища и поднимания ног не засчитывается. Количество правильных попыток фиксируется в протоколе и оценивается по таблице (См. приложение № 1,2).
Поднимание туловища из положения лёжа. И.п. - лёжа на спине (на гимнастическом мате), ноги согнуты в коленных суставах под углом 90 градусов, руки за головой; партнёр удерживает его стопы, прижимает ступни к полу. По команде «Марш!» энергично согнуться до касания грудью бёдер; обратным движением вернуться в и.п., касаясь лопатками гимнастического мата. Если участник не касается бёдер или лопатками мата, попытка не засчитывается. Количество поднимания туловища за 30 сек. фиксируется в протоколе и оценивается по таблице  (См. приложение № 1,2).
          Критерии оценки.

        Вступительные испытания по физической культуре оцениваются по рейтингу суммы баллов, набранной при выполнении всех контрольных заданий, согласно предложенной таблице.

   Например: абитуриент(ка) после выполнения каждого контрольного задания, соответственно показанному результату, набирает определённое  количество баллов:          
Юноши

  кросс -  100 баллов (результат – 6 мин.50 сек.); 

  силовое упражнение – 80 баллов (результат – 18 раз);

  прыжок в длину с места – 60 баллов (результат – 202 см).

Сумма баллов равна 240, т.е. абитуриент с суммой баллов «240», занимает определённое место в рейтинге среди всех участников, выполнивших все контрольные задания. Чем больше сумма баллов, тем более высокое место занимает абитуриент. 

Абитуриенты, набравшие в ходе контрольных  испытаний сумму баллов «29» и менее, считаются выполнившими экзамен по физической культуре на оценку «неудовлетворительно».

При приёме вступительных испытаний учитывается техника исполнения контрольных заданий.

Примечание:

Для сдачи вступительного экзамена по физической культуре и большого объёма физической нагрузки в период обучения абитуриентам ФФК и БЖ дневного отделения рекомендовано иметь разрешение от участкового врача на выполнение повышенной физической нагрузки.

Приложение № 1

Таблица оценки результатов контрольных заданий для юношей

очное отделение
	баллы
	Л/а кросс

(мин., сек.)
	Прыжок в длину

(см.)
	баллы
	Силовые упражнения
	Прим.

	34
	6.50
	250
	32
	20
	

	33
	6.55
	249
	30
	19
	

	32
	.7.00
	248
	28
	18
	

	31
	7.05
	247
	26
	17
	

	30
	7.10
	246
	24
	16
	

	29
	7.15
	245
	22
	15
	

	28
	7.20
	244
	20
	14
	

	27
	7.25
	243
	18
	13
	

	26
	7.30
	242
	16
	12
	

	25
	7.35
	241
	14
	11
	

	24
	7.40
	240
	12
	10
	

	23
	7.45
	239
	10
	9
	

	22
	7.50
	238
	8
	8
	

	21
	7.55
	237
	6
	7
	

	20
	8.00
	236
	4
	6
	

	19
	8.05
	235
	2
	5
	

	18
	8.10
	234
	0
	4
	

	17
	8.15
	233
	
	
	

	16
	8.20
	232
	
	
	

	15
	8.25
	231
	
	
	

	14
	8.30
	230
	
	
	

	13
	8.35
	229
	
	
	

	12
	8.40
	228
	
	
	

	11
	8.45
	227
	
	
	

	10
	8.50
	226
	
	
	

	9
	8.55
	225
	
	
	

	8
	9.00
	224
	
	
	

	7
	9.05
	223
	
	
	

	6
	9.10
	222
	
	
	

	5
	9.15
	221
	
	
	

	4
	9.20
	220
	
	
	

	3
	9.25
	219
	
	
	

	2
	9.30
	218
	
	
	

	1
	9.35
	217
	
	
	


Приложение № 2
Таблица оценки результатов контрольных заданий для девушек
очное отделение

	баллы
	Л/а кросс

(мин., сек.)
	Прыжок в длину

(см.)
	баллы
	Силовые упражнения
	Прим.

	34
	3.50
	210
	32
	35
	

	33
	3.55
	209
	30
	34
	

	32
	4.00
	208
	28
	33
	

	31
	4.05
	207
	26
	32
	

	30
	4.10
	206
	24
	31
	

	29
	4.15
	205
	22
	30
	

	28
	4.20
	204
	20
	29
	

	27
	4.25
	203
	18
	28
	

	26
	4.30
	202
	16
	27
	

	25
	4.35
	201
	14
	26
	

	24
	4.40
	200
	12
	25
	

	23
	4.45
	199
	10
	24
	

	22
	4.50
	198
	8
	23
	

	21
	4.55
	197
	6
	22
	

	20
	5.00
	196
	4
	21
	

	19
	5.05
	195
	2
	20
	

	18
	5.10
	194
	0
	19
	

	17
	5.15
	193
	
	
	

	16
	5.20
	192
	
	
	

	15
	5.25
	191
	
	
	

	14
	5.30
	190
	
	
	

	13
	5.35
	189
	
	
	

	12
	5.40
	188
	
	
	

	11
	5.45
	187
	
	
	

	10
	5.50
	186
	
	
	

	9
	5.55
	185
	
	
	

	8
	6.00
	184
	
	
	

	7
	6.05
	183
	
	
	

	6
	6.10
	182
	
	
	

	5
	6.15
	181
	
	
	

	4
	6.20
	180
	
	
	

	3
	6.25
	179
	
	
	

	2
	6.30
	178
	
	
	

	1
	6.35
	177
	
	
	


Приложение № 3

Таблица оценки результатов контрольных заданий для мужчин до 28 лет

заочное отделение

	баллы
	Л/а кросс

(мин., сек.)
	Прыжок в длину

(см.)
	баллы
	Силовые упражнения
	Прим.

	34
	3.24
	250
	32
	20
	

	33
	3.26
	249
	30
	19
	

	32
	3.28
	248
	28
	18
	

	31
	3.30
	247
	26
	17
	

	30
	3.32
	246
	24
	16
	

	29
	3.34
	245
	22
	15
	

	28
	3.36
	244
	20
	14
	

	27
	3.38
	243
	18
	13
	

	26
	3.40
	242
	16
	12
	

	25
	3.42
	241
	14
	11
	

	24
	3.44
	240
	12
	10
	

	23
	3.46
	239
	10
	9
	

	22
	3.48
	238
	8
	8
	

	21
	3.50
	237
	7
	7
	

	20
	3.52
	236
	6
	6
	

	19
	3.54
	235
	5
	5
	

	18
	3.56
	234
	4
	4
	

	17
	3.58
	233
	3
	3
	

	16
	4.00
	232
	2
	2
	

	15
	4.02
	231
	1
	1
	

	14
	4.04
	230
	
	
	

	13
	4.06
	229
	
	
	

	12
	4.08
	228
	
	
	

	11
	4.10
	227
	
	
	

	10
	4.12
	226
	
	
	

	9
	4.14
	225
	
	
	

	8
	4.16
	224
	
	
	

	7
	4.18
	223
	
	
	

	6
	4.20
	222
	
	
	

	5
	4.22
	221
	
	
	

	4
	4.24
	220
	
	
	

	3
	4.26
	219
	
	
	

	2
	4.28
	218
	
	
	

	1
	4.30
	217
	
	
	


Приложение № 4
Таблица оценки результатов контрольных заданий для женщин до 28 лет

заочное отделение

	баллы
	Л/а кросс

(мин., сек.)
	Прыжок в длину

(см.)
	баллы
	Силовые упражнения
	Прим.

	34
	3.50
	210
	32
	30
	

	33
	3.55
	209
	30
	28
	

	32
	4.00
	208
	28
	26
	

	31
	4.05
	207
	26
	24
	

	30
	4.10
	206
	24
	22
	

	29
	4.15
	205
	22
	21
	

	28
	4.20
	204
	20
	20
	

	27
	4.25
	203
	18
	19
	

	26
	4.30
	202
	16
	18
	

	25
	4.35
	201
	14
	17
	

	24
	4.40
	200
	12
	16
	

	23
	4.45
	199
	10
	15
	

	22
	4.50
	198
	8
	14
	

	21
	4.55
	197
	6
	13
	

	20
	5.00
	196
	4
	12
	

	19
	5.05
	195
	2
	11
	

	18
	5.10
	194
	0
	10
	

	17
	5.15
	193
	
	
	

	16
	5.20
	192
	
	
	

	15
	5.25
	191
	
	
	

	14
	5.30
	190
	
	
	

	13
	5.35
	189
	
	
	

	12
	5.40
	188
	
	
	

	11
	5.45
	187
	
	
	

	10
	5.50
	186
	
	
	

	9
	5.55
	185
	
	
	

	8
	6.00
	184
	
	
	

	7
	6.05
	183
	
	
	

	6
	6.10
	182
	
	
	

	5
	6.15
	181
	
	
	

	4
	6.20
	180
	
	
	

	3
	6.25
	179
	
	
	

	2
	6.30
	178
	
	
	

	1
	6.35
	177
	
	
	


Приложение № 5

Таблица оценки результатов контрольных заданий для мужчин от 28 до 35 лет

заочное отделение

	баллы
	Л/а кросс

(мин., сек.)
	Прыжок в длину

(см.)
	баллы
	Силовые упражнения
	Прим.

	34
	3.44
	240
	32
	17
	

	33
	3.48
	238
	30
	16
	

	32
	3.52
	236
	28
	15
	

	31
	3.56
	232
	26
	14
	

	30
	4.00
	230
	24
	13
	

	29
	4.04
	228
	22
	12
	

	28
	4.08
	226
	20
	11
	

	27
	4.12
	224
	18
	10
	

	26
	4.16
	222
	16
	9
	

	25
	4.20
	220
	14
	8
	

	24
	4.24
	218
	12
	7
	

	23
	4.30
	216
	10
	6
	

	22
	4.34
	214
	8
	5
	

	21
	4.38
	212
	6
	4
	

	20
	4.42
	210
	4
	3
	

	19
	4.46
	208
	2
	2
	

	18
	4.50
	206
	1
	1
	

	17
	4.54
	204
	
	
	

	16
	4.58
	202
	
	
	

	15
	5.02
	200
	
	
	

	14
	5.06
	198
	
	
	

	13
	5.10
	196
	
	
	

	12
	5.14
	194
	
	
	

	11
	5.18
	192
	
	
	

	10
	5.22
	190
	
	
	

	9
	5.26
	188
	
	
	

	8
	5.30
	186
	
	
	

	7
	5.34
	184
	
	
	

	6
	5.38
	182
	
	
	

	5
	5.42
	180
	
	
	

	4
	5.46
	178
	
	
	

	3
	5.50
	176
	
	
	

	2
	5.54
	174
	
	
	

	1
	5.58
	172
	
	
	


Приложение № 6
Таблица оценки результатов контрольных заданий для женщин от 28 лет до 35

заочное отделение

	баллы
	Л/а кросс

(мин., сек.)
	Прыжок в длину

(см.)
	баллы
	Силовые упражнения
	Прим.

	34
	4.40
	200
	32
	25
	

	33
	4.44
	198
	30
	23
	

	32
	4.48
	196
	28
	21
	

	31
	4.52
	194
	26
	20
	

	30
	4.56
	192
	24
	19
	

	29
	5.00
	190
	22
	18
	

	28
	5.04
	188
	20
	17
	

	27
	5.08
	186
	18
	16
	

	26
	5.12
	184
	16
	15
	

	25
	5.16
	182
	14
	14
	

	24
	5.20
	180
	12
	13
	

	23
	5.24
	178
	10
	12
	

	22
	5.28
	176
	8
	11
	

	21
	5.32
	174
	6
	10
	

	20
	5.36
	172
	4
	9
	

	19
	5.40
	170
	2
	8
	

	18
	5.44
	168
	1
	7
	

	17
	5.48
	166
	
	
	

	16
	5.52
	164
	
	
	

	15
	5.56
	162
	
	
	

	14
	6.00
	160
	
	
	

	13
	6.04
	158
	
	
	

	12
	6.08
	156
	
	
	

	11
	6.12
	154
	
	
	

	10
	6.16
	152
	
	
	

	9
	6.20
	150
	
	
	

	8
	6.24
	148
	
	
	

	7
	6.28
	146
	
	
	

	6
	6.32
	145
	
	
	

	5
	6.36
	144
	
	
	

	4
	6.40
	143
	
	
	

	3
	6.44
	142
	
	
	

	2
	6.48
	141
	
	
	

	1
	6.52
	140
	
	
	


Приложение № 7

Таблица оценки результатов контрольных заданий для мужчин старше 35 лет

заочное отделение

	баллы
	Л/а кросс

(мин., сек.)
	Прыжок в длину

(см.)
	баллы
	Силовые упражнения
	Прим.

	34
	4.00
	230
	32
	14
	

	33
	4.04
	228
	30
	13
	

	32
	4.08
	226
	28
	12
	

	31
	4.12
	224
	26
	11
	

	30
	4.16
	222
	24
	10
	

	29
	4.20
	220
	22
	9
	

	28
	4.24
	218
	20
	8
	

	27
	4.30
	216
	18
	7
	

	26
	4.34
	214
	16
	6
	

	25
	4.38
	212
	14
	5
	

	24
	4.42
	210
	12
	4
	

	23
	4.46
	208
	10
	
	

	22
	4.50
	206
	8
	3
	

	21
	4.54
	204
	6
	
	

	20
	4.58
	202
	4
	2
	

	19
	5.02
	200
	2
	
	

	18
	5.06
	198
	1
	1
	

	17
	5.10
	196
	
	
	

	16
	5.14
	194
	
	
	

	15
	5.18
	192
	
	
	

	14
	5.22
	190
	
	
	

	13
	5.26
	188
	
	
	

	12
	5.30
	186
	
	
	

	11
	5.34
	184
	
	
	

	10
	5.38
	182
	
	
	

	9
	5.42
	180
	
	
	

	8
	5.46
	178
	
	
	

	7
	5.50
	176
	
	
	

	6
	5.54
	174
	
	
	

	5
	5.58
	172
	
	
	

	4
	6.02
	170
	
	
	

	3
	6.04
	168
	
	
	

	2
	6.08
	166
	
	
	

	1
	6.12
	164
	
	
	


Приложение № 8
Таблица оценки результатов контрольных заданий для женщин старше 35 лет

заочное отделение

	баллы
	Л/а кросс

(мин., сек.)
	Прыжок в длину

(см.)
	баллы
	Силовые упражнения
	Прим.

	34
	5.30
	190
	32
	20
	

	33
	5.34
	188
	30
	19
	

	32
	5.38
	186
	28
	18
	

	31
	5.42
	184
	26
	17
	

	30
	5.46
	182
	24
	16
	

	29
	5.50
	180
	22
	15
	

	28
	5.54
	178
	20
	14
	

	27
	5.58
	176
	18
	13
	

	26
	6.02
	174
	16
	12
	

	25
	6.04
	172
	14
	11
	

	24
	6.08
	170
	12
	10
	

	23
	6.12
	168
	10
	9
	

	22
	6.16
	166
	8
	7
	

	21
	6.20
	164
	6
	5
	

	20
	6.24
	162
	4
	3
	

	19
	6.28
	160
	2
	2
	

	18
	6.32
	158
	1
	1
	

	17
	6.36
	156
	
	
	

	16
	6.40
	154
	
	
	

	15
	6.44
	152
	
	
	

	14
	6.48
	150
	
	
	

	13
	6.52
	148
	
	
	

	12
	6.56
	146
	
	
	

	11
	7.00
	145
	
	
	

	10
	7.04
	144
	
	
	

	9
	7.08
	143
	
	
	

	8
	7.12
	142
	
	
	

	7
	7.16
	141
	
	
	

	6
	7.20
	140
	
	
	

	5
	7.24
	138
	
	
	

	4
	7.28
	136
	
	
	

	3
	7.32
	134
	
	
	

	2
	7.36
	132
	
	
	

	1
	7.40
	130
	
	
	


