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1. ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Творчий конкурс з фгзичног культури - форма вступного випробування

для вступу на навчання за спецiальнiстю О 1 7 Фiзична культура i спорт на

основi повнот загальног середньот освiти для здобуття освiтнього ступеня

бакалавра, яка передбачае перевiрку та оцiнювання творчих та фiзичних

здiбностейвступника.

Програма творчого конкурсу передбачае здiйснення одниз' сссй i

складаеться з тестових практичних завдань з фiзично1 пiдготовки. Бона

передбачае виконання тестових завдань з фiзично1 пiдготовки, що ошнюстъся

за 200-бальною шкалою.

Оцiнка з вступного випробування вступникгв виставляеться шляхом

виведення середнього арифметичного оцiнок за двохсотбальною шкалою.

Мiнiмальна кiлькiсть балiв для подальшот участi в конкурсному вiдборi

втд 100 балiв.Завдання творчого конкурсу з фiзично1 культури

передбачають виконання тестових практичних завдань з фiзичноУ пiдготовки,

що ошнюеться за шкалою вiд 100-200 балiв, за результатами виконання

нормативiв, наведених у програмi творчого конкурсу. Пiдсумкова оцiнка

формуеться за результатами виконання чотирьох вправ за шкалою вiд 100 до

200 балiв. Результати не округлюються. Наприклад, Tl (105 балiв) + Т2 (115

балiв) + ТЗ (125 балiв) + Т4 (170 балiв) = 515:4=128,75 балiв.

Для осiб з iнвалiднiстю, яким не протипоказано навчання за обраною

спецiальнiстю, предметною комгсгсю приймаеться рiшення про коригування

програми конкурсу.

2.1. НОРМАТИВИ ФIЗИЧНОI ПIДГОТОВЛЕНОСТI

Програма включае: пiдтягування на перекладин! (чоловiки), згинання i

розгинання рук в упорi лежачи на пiдлозi (жiнки), стрибок у довжину з мiсця

(чоловiки, жiнки),човниковий бiг 4х9 м(чоловiки, жiнки), пiднiмання тулуба

в сiд за 1 хв (чоловiки, жiнки).

Послiдовнiсть виконання вправ наступна: шдтягування на



перекладинi(чоловiки), згинання i розгинання рук в упорi лежачи на пiдлозi

(жiнки), стрибок у довжину з мiсця,човниковий бiг (4х9 м),пiднiмання тулуба

в сiд за 1 хв.
1. Пiдтягування на перекладинi(чоловiки), виконуетъся на

перекладинi дiаметром 2-3 сантиметри, розташованiй на такiй висотi, щоб

учасник, висячи, не торкався ногами земш.
Пiдтягування на перекладинi виконуетъся з вихiдного положения (далi

ВП): висхватом зверху (долонями вперед), кистi рук на ширинi плечей, руки,

тулуб i ноги випрямленi, ноги не торкаються пiдлоги, ступнi разом.

За командою «Можна! » учасник пiдтягуеться, згинаючи руки, до такого

положения, щоб його пiдборiддя було над перекладиною, потiм повнiстю

випрямляе руки, опускаеться у висi, зафiксувавши ВП на 0,5 с, продовжус

виконання тесту.Зараховуеться кiлькiсть безпомилкових пiдтягувань.

Спроба не зараховуеться уразл:

• пiдтягування ривками або з махами нiг (тулуба);

• вiдсутностi фiксацii: ВП;

• почергового згинання рук;

• розгойдування пiд час пiдтягування.

Кожному учасниковi дозволяеться лише один пiдхiд.Виконання вправи

припиняеться, якщо учасник робить зупинку на 2 i бiльше секунди або йому

не вдастъся зафiксувати потрiбне положения бiльше нiж двiчi поспiль.

2. Зrинання i розгинання рук в ynopi лежачи(жiнки).
Згинання та розгинання рук в упорi лежачи виконусться з ВП: упор

лежачи на пiдлозi, руки на ширинi плечей, кистi вперед, лiктi розведенi не

бiльше нiж на 45 градусiв, плечi, тулуб i ноги утворюють пряму лiнiю, стопи

впираються в пiдлогу без опори.
Учасник, згинаючи руки, торкасться грудьми пiдлоги, розгинаючи руки

у лiктьових суглобах, - повертаеться у ВП та, зафiксувавши його на 0,5 с,

продовжуе виконання тесту.Зараховуеться кiлькiсть безпомилкових згинань

та розгинань рук за одну спробу.



Спроба не зараховуеться ураз]:
. .• торкання шдлоги кошнами, стегнами, тазом;

• порушення прямот лiнiI «плеч! - тулуб - ноги»;

• вiдсутностi фiксацiI ВП;

• почергового розгинання рук;

• вiдсутностi торкання грудьми пiдлоги (платформи);

• розведення лiктiв щодо тулуба бiльше нiж на 45 градусiв.

3. Пiдiймання тулуба в сiд за 1 хв виконуетъся з ВП: лежачи на спинi
. . . .на пмнастичному мап, руки за головою, пальш зчепленз в «замок», лопатки

. . . . . .торкаються мату, ноги зггнуп в кошнах шд прямим кутом, ступнт притиснуп

партнером до шдлоги.

Учасник виконус максимальну кiлькiсть пiдйомiв за 1 хв, торкаючись

лiктями колiн, з подальшим поверненням у ВП.Зараховуеться кiлькiсть

правильно виконаних пiдйомiв тулуба.Для проведения тесту учасникiв дiлять

на пари, один iз партнерiв виконуе тест, iнший утримуе його ноги за ступнт 1 

гомiлки. Потiм учасники мiняються мiсцями.

Спроба не зараховусться уразл:

• вiдсутностi торкання лiктями стегон (колiн);
. .• вщсутносп торкання лопатками мату;

• розтмкнення пальшв 1з «замка»;

• змтщення таза.

4. Стрибок у довжину з мiсця виконусться у вiдповiдному секторi для

стрибкiв. Мiсце вiдштовхування мае забезпечувати якiсне зчеплення iз

взуттям. Учасник приймае ВП: ноги на ширинi плечей, ступнi паралельно,

носки нiг перед лiнiею вiдштовхування.Учасник виконуе замах руками назад,

потiм рiзко викидае Ix вперед та поштовхом обох нiг виконуе стрибок

якомога далi.Вимiрювання проводиться за перпендикулярною прямою вiд

мiсця вiдштовхування будь-якою ногою до найближчого слщу, залишеного

будь-якою частиною тiла учасника.Учаснику даються двi спроби. Виконання

вправи здiйснюеться вiдповiдно до правил i змагань зi стрибкiв у довжину з



розбiгу. Мiсця вiдштовхування 1 приземления мають бути на одному

рiвнi.Зараховуеться найкращий результат.

Спроба не эараховуеться уразi:
• заступания за лiнiю вiдштовхування або доторкання до неi';

. .• виконання вшштовхувапня з попереднього шдскоку;

• позачергового вшштовхування ногами.

5. Човниковий бiг (4х9 м), виконуеться на ртвному

майданчикудовжиною 9 метрiв, що обмежена двома паралельними лiнiями.

На однiй з них 2 дерев'янi кубики (5 х 5 сантиметрiв). Учасник стае на

стартову лiнiю на якiй немае кубикiв. За командою «На старт» учасник

займае положения високого старту за стартовою лiнiею. За командою «Руш»

вiн пробггае 9 метрiв до протилежноi' лiнii', бере один з двох дерев'яних

кубикiв, повергаетъся бiгом назад i кладе його на стартову лiнiю. Потiм

бiжить за другим кубиком i, взявши його, повертастъся назад i кладе знову на

стартову лiнiю. Результатом тестування е час вiд старту до моменту, коли

учасник тестування поклав другий кубик на стартову лiнiю. Результат

учасника визначаеться за часом виконання. Кубик слiд класти, а не кидати на

лiнiю, у протилежному випадку спроба не зараховуеться.



2.1. кеитвгп ОЦIНЮВАННЯ етзичног ПIДГОТОВЛЕНОСТI

Пiдтягування на перекладиш, чолоыки
Бали яаа яае яяа яяе ята яте яуа яуе яла яле яеа 
Кiлькiсть
разiв 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
Бали яее яба ябе ява яве яса ясе яза язе таа 
Кiлькiсть
разтв 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 

Згинання i розгинання рук в упор] лежачи, жiнки
Бали яаа яае яяа яяе ята яте яуа яуе яла яле яеа 
Кiлькiсть
разгв 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
Бали яее яба ябе ява яве яса ясе яза язе таа 
Кiлькiсть
разiв 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 

Стрибок у довжину з мiсця, чоловтки
Бали яаа яае яяа яяе ята яте яуа яуе яла яле яеа 
Вiдстань,
см 180 185 190 195 200 205 210 215 220 225 230 
Бали яее яба ябе ява яве яса ясе яза язе таа 
Вiдстань,
см 233 236 239 242 246 249 252 255 258 261 

Стпибок v довжин v- з мiсця, жiнки
Бали яаа яае яяа яяе ята яте яуа яуе яла яле яеа 
Вiдстань,
см 169 172 175 178 181 184 187 190 193 196 199 
Бали яее яба ябе ява яве яса ясе яза язе таа 
Вiдстань,
см 202 205 208 211 214 217 220 223 226 229 



Пiднiмання тулеба в сiд за 1 хв, чоловiки
Бали 100 105 110 115 120 125 130 135 140 145 150
Кiлькiсть
разтв 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 
Бали 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200
Кiлькiсть
разiв 44 46 48 49 50 51 52 53 54 55 

Пiднiмання тулуба в сiд за 1 хв, жiнки
Бали 100 105 110 115 120 125 130 135 140 145 150
Кiлькiсть
разтв 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 
Бали 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200
Кiлькiсть
разгв 39 41 42 43 44 45 46 47 48 49 

Човниковий бiг (4х9 м), чоловiки
Бали 100 105 110 115 120 125 130 135 140 145 150
Час 11,2 11,0 10,8 10,6 10,4 10,2 10,0 9,9 9,8 9,7 9,6 
Бали 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200
Час 9,5 9,4 9,3 9,2 9,1 9,0 8,9 8,8 8,7 8,6 

Човниковий бiг (4х9 м), жiнки
Бали 100 105 110 115 120 125 130 135 140 145 150
Час 12,2 12,1 12,0 11,9 11,8 11,7 11,6 11,5 11,4 11,3 11,2 
Бали 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200
Час 11,1 11,0 10,9 10,8 10,7 10,6 10,5 10,4 10,3 10,2 


