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Приложение

к Порядку приема в государственное учреждение образования ««Университет гражданской защиты Министерства по чрезвычайным ситуациям Республики Беларусь» для получения высшего образования I ступени в 2019 году
НОРМАТИВЫ И ПОРЯДОК
выполнения упражнений по определению уровня физической подготовленности кандидатов
1. Нормативы выполнения упражнений.
	№
п/п
	Виды упражнений


	Единица измерения


	Норматив

	Юноши

	1.
	Бег 100 метров
	секунды
	14.0

	2.
	Бег 1000 метров
	минуты и секунды
	3.35

	3.
	Подтягивание на перекладине 
	количество раз
	8

	Девушки

	1.
	Бег 100 метров
	секунды
	17.1

	2.
	Бег 500 метров
	минуты и секунды
	1.58

	3.
	Комплексное силовое упражнение   (в течение 1 минуты)
	количество раз
	30


2. Порядок выполнения упражнений.
Упражнения выполняются в течение одного дня в спортивной форме одежды. Каждому кандидату присваивается индивидуальный номер              (с возможностью фиксации на одежде) и доводятся требования техники безопасности при выполнении каждого упражнения. Все кандидаты разбиваются на равные подгруппы в порядке их регистрации (порядка 30-40 человек, раздельно юноши и девушки), для которых определяется очередность выполнения упражнений. 
Упражнения «Бег на 1000 метров» (для юношей) и «Бег на 500 метров» (для девушек) являются заключительными упражнениями.
Бег на дистанции 100, 500 и 1000 метров проводится на стадионе с длиной круга 400 метров, имеющего разметку дорожек и дистанций.               На дистанции 100 метров кандидаты выполняют упражнение по индивидуальным дорожкам, на дистанциях по 500 и 1000 метров – группой не более 10 человек.
Фиксация результатов проводится не менее чем тремя членами комиссии комплектующего органа по проверке уровня физической подготовленности (далее – комиссия) поверенными электронными секундомерами с возможностью регистрации результата каждого кандидата, один из которых контролирует и оповещает о количестве оставшихся кругов, регистрирует очередность финиша кандидатов.
Для выполнения упражнений дается одна попытка. В случае возникновения помех, не зависящих от кандидата и оказавших существенное влияние на результат выполнения упражнения, кандидату по мотивированному заявлению с разрешения председателя комиссии может быть разрешена дополнительная попытка, результаты которой оформляются отдельной ведомостью и отражаются в протоколе заседания комиссии. В случае значительного ухудшения погодных условий проведение проверки физической подготовленности кандидатов может быть временно приостановлено.
Физическая подготовленность кандидатов проводится в форме зачета, без выставления оценок. Кандидат, не выполнивший норматив по одному из вида упражнений, считается не сдавшим зачет.

2.1. Бег на дистанцию 100 метров (юноши и девушки).
Упражнение выполняется на беговой дорожке стадиона или ровной площадке с любым твердым покрытием. Допускается использование стартовых колодок.
По команде «На старт» участники забега занимают любую удобную для них позицию у линии старта на своей беговой дорожке, не касаясь ногами и руками стартовой линии, входящей в состав дистанции. 
По команде «Внимание» участники должны сразу же занять наиболее удобное положение для начала бега и прекратить всякое движение. При использовании стартовых колодок обе ступни стартующего должны касаться носками беговой дорожки. 
Старт дается командой «Марш» при полном отсутствии движения участников забега. Участнику забега, который до сигнала стартера «Марш» первым отделил руку или ногу от беговой дорожки или начал бег, объявляется замечание. 
Бег по дистанции выполняется по своей дорожке. Окончание дистанции фиксируется в момент, когда участник коснется воображаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища.
2.2. Бег на дистанции 1000 метров (юноши) и 500 метров (девушки).
Упражнение выполняется на беговых дорожках с твердым покрытием из положения высокого старта. 
Старт проводится общий для группы участников забега. Все участники забега выстраиваются у стартовой линии в один ряд. Во время бега каждый участник должен двигаться так, чтобы не мешать другим участникам. Обходить соперника нужно справа от него. Слева разрешается обход в том случае, если бегущий впереди отошел от бровки настолько, что можно пройти мимо него, не коснувшись. Участник, обгоняющий бегущего впереди, не должен толкать его, наваливаться туловищем или пересекать ему дорогу, создавая помеху. Участник, бегущий впереди, не должен толкать обгоняющего или каким-либо иным путем задерживать его продвижение. Участнику забега запрещается заступать за бровку первой беговой дорожки.

2.3.  Подтягивание на перекладине (юноши).
Упражнение выполняется из положения виса на прямых руках хватом сверху (положение виса неподвижное). При подтягивании подбородок должен быть выше грифа перекладины. Выполнение упражнения засчитывается в тот момент, когда тело вернулось в исходное положение. Разрешается сгибание, разведение ног.
2.4. Комплексное силовое упражнение (девушки).
Упражнение выполняется в течение 1 минуты: первые 30 секунд – из положения лежа на спине на гимнастическом мате (руки на поясе, ноги закреплены) выполняется максимальное количество наклонов вперед до касания руками носков ног (допускается незначительное сгибание ног, при возвращении в исходное положение необходимо касание гимнастического мата лопатками); вторые 30 секунд – приняв упор в  гимнастическую скамейку, лежа и без паузы для отдыха выполняется максимальное количество сгибаний и разгибаний рук в упоре (тело прямое, руки сгибать до касания грудью скамейки).
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