


 ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

 Програму  конкурсу  фізичних  збідностей  для  абітурієнтів,  які  вступають  до 
 КЗВО  «Луцький  педагогічний  коледж»  Волинської  обласної  ради  на  денну  і 
 заочну  форму  навчання  за  спеціальністю  017  «Фізична  культура  і  спорт»  на 
 основі  ОКР  молодший  спеціаліст,  складено  відповідно  до  нормативних 
 документів, таких як: 

 1)  «Положення  про  організацію  фізичного  виховання  і  масового  спорту»  у 
 КЗВО «Луцький педагогічний коледж» Волинської обласної ради (2021); 

 2)  Закону України «Про фізичну культуру і спорт» (1993); 
 3)  Методичних  рекомендацій  МОН  України:  дистанційне  навчання: 

 виклики, результати та перспективи (2020) 
 4)  Інструктивно-методичних  рекомендацій,  щодо  викладання  «Фізичної 

 культури у 2020-2021 році» 
 5) Правил  прийому  до  КЗВО  «Луцький  педагогічний  коледж»  Волинської 

 обласної ради у 2023 році. 
 Згідно  з  правилами  прийому  КЗВО  «Луцький  педагогічний  коледж»  у  2023 

 році  абітурієнти,  які  вступають  на  навчання  за  спеціальністю  017  «Фізична 
 культура  і  спорт»,  проходять  процедуру  реєстрації  в  електронному  кабінеті 
 вступників. 

 Під час реєстрації на сайті електронного кабівступу абітурієнт має 
 Окрім  того,  вступник  має  пройти  конкурсні  випробування  фізичних 

 здібностей, які оцінюються за 200-бальною шкалою (Додатки 1, 2). 

 Конкурс фізичних здібностей 
 Конкурс  фізичних  здібностей,  який  проводять  три  викладачі  спеціальних 

 дисциплін  у  присутності  медичного  працівника,  проходить  у  період, 
 передбачений  правилами  прийому  та  згідно  із  розкладом,  затвердженим  головою 
 приймальної комісії закладу вищої освіти. 

 Іспит  розпочинається  з  ознайомлення  вступників  з  правилами  проведення 
 випробувань  із  фізичних  здібностей  та  інструктажем  з  техніки  безпеки. 
 Випробування  проводяться  згідно  з  правилами  змагань  із  легкої  атлетики  та 
 гімнастики.  Для  складання  іспиту  обов’язковою  умовою  є  наявність  в  абітурієнта 
 спортивного  одягу  та  взуття.  Випробування  для  визначення  сили  і 
 швидкісно-силових  якостей  проводяться  у  спортивному  залі,  а  для  визначення 
 швидкості та спритності  – на стадіоні. 

 Якщо  вступник  не  з’являється  на  один  із  видів  програми  практичного 
 тестування, його попередній результат анульовується! 

 Особам,  які  є  членами  збірних  команд  України  та  брали  участь  у 
 міжнародних  олімпіадах  (відповідно  до  наказів  Міністерства  освіти  і  науки 
 України),  Олімпійських,  Паралімпійських  і  Дефлімпійських  іграх  (за  поданням 
 Міністерства  молоді  та  спорту  України),  зараховуються  оцінки  по  200  балів  із 
 двох вступних випробувань на вибір вступника. 



 Програму  конкурсу  творчих  здібностей  розглянуто  на  засіданні  кафедри 
 фізичної  культури  (протокол  №5  від  28  лютого  2023  року)  і  оприлюднено  на 
 веб-сайті  КЗВО  «Луцький  педагогічний  коледж»  Волинської  обласної  ради 
 http://lpc.org.ua/  . 

 Порядок проходження конкурсу фізичних здібностей 
 1. Вступник  повинен  з’явитися  на  місце  проведення  практичного  тестування 

 за  розкладом  приймальної  комісії.  Із  собою  необхідно  мати  екзаменаційний  лист. 
 Вступник  повинен  переодягнутися  у  спортивну  форму  та  самостійно  (під 
 наглядом  членів  екзаменаційної  комісії)  виконати  спеціальні  підготовчі  вправи 
 (розминку), які входять до складу елементів програми практичного тестування. 

 2. Під  час  виконання  спеціальних  вправ  обов’язково  потрібно 
 дотримуватися  правил  техніки  безпеки,  про  які  члени  екзаменаційної  комісії 
 повідомляють на консультаціях і перед початком спортивних випробувань. 

 3. Після  закінчення  розминки  (тривалість  20  хв)  усіх  вступників 
 ознайомлюють  із  правилами  проведення  змагань  і  порядком  виклику  на  старт, 
 який встановлюється екзаменаторами відповідно до екзаменаційної відомості. 

 4. Тестовий  результат  і  оцінка  в  балах  оголошуються  вступнику  після 
 кожного виду випробування.  

 5. Загальний  результат  із  практичного  тестування  складається  із  суми  балів, 
 отриманих за виконання кожної із чотирьох вправ. 

 Програма проходження конкурсу фізичних здібностей 
 1.1. Біг на 100 метрів 

    За  командою  «На  старт!»  вступники  стають  за  стартову  лінію  в  положення 
 високого  або  низького  старту  (за  бажанням).  Після  команди  «Увага!»  потрібно 
 зафіксувати  вихідне  положення  перед  початком  бігу  і  зберігати  нерухомий  стан. 
 За  сигналом  стартера  «Руш!»  вступники  повинні  якнайшвидше  подолати  задану 
 дистанцію.  Результатом  тестування  є  час  подолання  дистанції  з  точністю  до 
 десятої  частки  секунди.  Дозволяється  лише  одна  спроба!  У  разі  потреби  є 
 можливість  переходити  на  ходьбу.  У  забігу  можуть  брати  участь  двоє  і  більше 
 учасників, але час кожного фіксується окремо  . 

 1.2. Підтягування у висі на високій перекладині (юнаки) 
    Вступник  стає  на  лаву  і,  взявшись  за  перекладину  на  ширині  плечей 

 захватом  зверху,  долонями  вперед,  згинаючи  руки,  підтягується  так,  аби 
 підборіддя  було  над  перекладиною.  Потім  опускається  у  вис  до  повного 
 випрямлення  рук,  фіксує  положення  і  лише  тоді  починає  наступне  підтягування. 
 Під  час  підтягування  тулуб  має  бути  рівним,  ноги  не  повинні  торкатися  підлоги. 
 Махання  ногами,  розгойдування  та  інші  допоміжні  рухи  і  ривки  не 
 допускаються.  Вправа  виконується  на  максимальну  кількість  безпомилкових 
 підтягувань.  Кожному  вступнику  дозволяється  лише  один  підхід  до  перекладини. 
 Тестування  припиняється,  якщо  учасник  зупиняється  на  2  і  більше  секунди  або 
 йому  не  вдається  зафіксувати  потрібного  положення  більш  як  2  рази  поспіль.  Для 
 виконання  вправи  екзаменатор  подає  команду  «Вправу  починай!».  Під  час 
 виконання  вправи  вступником  екзаменатор  уголос  здійснює  підрахунок  кількості 



 правильно  виконаних  підтягувань.  Не  дозволяється  підтягування  ривками  або  з 
 маханням  ніг  (рухом  тулуба),  почергове  згинання  рук,  розгойдування  під  час 
 підтягування.  Якщо  якесь  підтягування  виконано  неправильно,  екзаменатор 
 повідомляє  вступнику:  «Не  зараховано!».  Вступник  має  врахувати  отримане 
 зауваження  і  продовжувати  підтягування.  Отримавши  третє  зауваження  «Не 
 зараховано!», він повинен припинити виконання вправи. 

 Обладнання:  перекладина  діаметром  2–3  см,  лава,  магнезія.  Перекладина 
 повинна  розміщуватися  на  такій  висоті,  щоб  вступник  у  положенні  вису  не 
 торкався ногами землі. 

   
 1.3. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (дівчата) 

    Вступник  приймає  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  виконання  є  кількість 
 безпомилкових  згинань  і  розгинань  рук  за  одну  спробу.  Під  час  згинання  рук 
 необхідно  торкатися  грудьми  опори.  Не  дозволяється  торкатися  опори  стегнами, 
 згинати  тіло  і  ноги,  перебувати  у  вихідному  положенні  та  із  зігнутими  руками 
 понад  3  секунди,  лягати  на  підлогу,  розгинати  руки  почергово,  розгинати  і 
 згинати  руки  не  з  повною  амплітудою.  Згинання  і  розгинання  рук,  що 
 виконується з помилками, не зараховуються. 

 Обладнання: дерев’яна підлога. 

 1.4. Стрибок у довжину з місця  1 

 Стрибок  у  довжину  з  місця  (вид  випробування  на  вибір  вступника) 
 виконується  з  вихідного  положення:  ступні  паралельно,  носки  ніг  перед  лінією. 
 Стрибок  виконується  за  рахунок  одночасного  відштовхування  ногами  та  розмаху 
 рук.  Приземлення  відбувається  на  обидві  ноги.  Вимірювання  довжини  стрибка 
 здійснюється  від  найближчої  до  стартової  лінії  точки  торкання  з  місцем 
 приземлення.  Оцінюється  довжина  стрибка.  Результатом  тестування  є  довжина 
 стрибка в сантиметрах у кращій з двох спроб. 

 Загальні  вказівки  і  зауваження.  Місце  відштовхування  і  приземлення 
 повинні  бути  на  одному  рівні.  Спроба  не  зараховується,  якщо  вступник  після 
 приземлення залишає яму збоку від місця відштовхування. 

 1.5. Стрибок у довжину з розбігу 
 Стрибок  у  довжину  з  розбігу  (вид  випробування  на  вибір  вступника).  Перед 

 виконанням  стрибка  вступнику  дозволяється  зробити  розминку,  підібрати  розбіг  і 
 виконати  одну  пробну  спробу.  Коли  вступник  підготувався,  йому  надається  три 
 спроби  і  зараховується  кращий  результат,  який  вимірюється  у  сантиметрах. 
 Результатом  тестування  є  дальність  стрибка  в  сантиметрах  у  кращій  із  трьох 
 спроб. 

 Загальні  вказівки  і  зауваження.  Тестування  проводиться  відповідно  до 
 правил  змагань  із  стрибків  у  довжину  з  розбігу.  Спроба  не  зараховується,  якщо 

 1  Обирається лише один вид стрибка за бажанням абітурієнта (або у довжину з місця, або у довжину з розбігу). 



 учасник  зробив  заступ  або  після  приземлення  залишив  яму  збоку  від  місця 
 відштовхування. 

  1.6. Човниковий біг 4х9 м (юнаки, дівчата) 
    За  командою  «На  старт!»  вступник  займає  положення  високого  старту  за 

 стартовою  лінією.  За  командою  «Руш!»  він  пробігає  9  метрів  до  другої  лінії,  бере 
 один  із  двох  дерев'яних  кубиків,  що  лежать  у  колі,  повертається  швидко  назад  і 
 кладе  його  в  стартове  коло.  Потім  біжить  за  другим  кубиком  і,  взявши  його, 
 повертається  назад,  кладе  кубик  у  стартове  коло.  Результатом  тестування  є  час 
 від  старту  до  моменту,  коли  учасник  тестування  поклав  другий  кубик  у  стартове 
 коло. Результат вступника визначається за кращою з двох спроб. 

 Загальні  вказівки  і  зауваження.  Кубик  у  півколо  необхідно  покласти,  а  не 
 кидати.  Якщо  кубик  кинуто,  спроба  не  зараховується.  Бігова  доріжка  повинна 
 бути рівною, в належному спортивно-технічному стані. 

 Обладнання:  секундоміри,  що  фіксують  десяті  частки  секунди,  рівна  бігова 
 доріжка  завдовжки  9  метрів,  обмежена  двома  паралельними  лініями,  за  кожною 
 лінією  –  2  півкола  радіусом  50  сантиметрів  із  центром  на  лінії,  2  дерев’яні 
 кубики. 



 Додаток 1 
 ОЦІНЮВАННЯ КОНКУРСУ ФІЗИЧНИХ ЗДІБНОСТЕЙ 

 за спеціальністю 017 «Фізична культура і спорт» 
 на основі ОКР «молодший спеціаліст» 

 (освітній ступінь «бакалавр») 

 ДІВЧАТА 
 № 
 з/п 

 Види 
 контрольних 

 вправ 

 БАЛИ 
 50  47  44  41  38  35  32  29  26  23  20  17  14 

 1.  Біг на 100 м  14.7- 
 14.8 

 14.9-15 
 .0 

 15.1-15 
 .2 

 15.3-15 
 .4 

 15.5-15 
 .6 

 15.7-15 
 .8 

 15.9-16 
 .0 

 16.1-16 
 .2 

 16.3-16 
 .4 

 16.5-16 
 .6 

 16.7-16 
 .8 

 16.9-17 
 .0 

 17.1- 
 17.2 

 2.  Стрибок у 
 довжину з 
 розбігу (см) 

 370- 
 366 

 365-36 
 1 

 360-35 
 6 

 355-35 
 1 

 350-34 
 6 

 345-34 
 1 

 340-33 
 6 

 335-33 
 1 

 330-32 
 6 

 325-32 
 1 

 320-31 
 6 

 315-31 
 1 

 310-306 

 3.  Стрибок у 
 довжину з 
 місця (см) 

 215- 
 211 

 210-20 
 6 

 205-20 
 1 

 200-19 
 6 

 195-19 
 1 

 190-18 
 6 

 185-18 
 1 

 180-17 
 6 

 175-16 
 9 

 170-16 
 6 

 165-16 
 1 

 160-15 
 6 

 155-151 

 4.  Згинання та 
 розгинання 
 рук в упорі 
 лежачи 

 25  24  23  22  21  20  19  18  17  16  15  14  13 

 5.  Човниковий 
 біг 4х9 м 

 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.-11. 
 5 

 Підсумкова оцінка із загальної фізичної підготовки виставляється за сумою набраних балів із 4-х видів випробувань. 
 До конкурсу допускаються абітурієнти, які набрали від 100 до 200 балів. 



 ОЦІНЮВАННЯ КОНКУРСУ ФІЗИЧНИХ ЗДІБНОСТЕЙ 
 за спеціальністю 017 «Фізична культура і спорт» 

 на основі ОКР «молодший спеціаліст» 
 (освітній ступінь «бакалавр») 

 Додаток 2 
 ЮНАКИ 

 № 
 з/п 

 Види 
 контрольних 

 вправ 

 БАЛИ 
 50  47  44  41  38  35  32  29  26  23  20  17  14 

 1.  Біг на 100 м  12.7-12 
 .8 

 12.9- 
 13.0 

 13.1-13 
 .2 

 13.3-13 
 .4 

 13.5-13 
 .6 

 13.7-13 
 .8 

 13.9-14 
 .0 

 14.1-14 
 .2 

 14.3-14 
 .4 

 14.5-14 
 .6 

 14.7-14 
 .8 

 14.9-15 
 .0 

 15.1-15 
 .2 

 2.  Стрибок у 
 довжину з 
 розбігу (см) 

 470-46 
 6 

 465-46 
 1 

 460-45 
 6 

 455-45 
 1 

 450-44 
 6 

 445-44 
 1 

 440-43 
 6 

 435-43 
 1 

 430-42 
 6 

 425-42 
 1 

 420-41 
 6 

 415-41 
 1 

 410-40 
 6 

 3.  Стрибок у 
 довжину з 
 місця (см) 

 255-25 
 1 

 250-24 
 6 

 245-24 
 1 

 240-23 
 6 

 235-23 
 1 

 230-22 
 6 

 225-22 
 1 

 220-21 
 6 

 215-21 
 1 

 210-20 
 6 

 205-20 
 1 

 200-19 
 6 

 195-19 
 1 

 4.  Підтягування 
 на високій 
 перекладині у 
 висі 

 20  19  18  17  16  15  14  13  12  11  10  9  8 

 5.  Човниковий 
 біг 4х9 м 

 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 

 10.4-10 
 .5 

 10.6-10 
 .7 

 10.8-10 
 .9 

 Підсумкова оцінка із загальної фізичної підготовки виставляється за сумою набраних балів із 4-х видів випробувань. 
 До конкурсу допускаються абітурієнти, які набрали від 100 до 200 балів 




