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,tBopliol,o конкурсу llлrl абiтурiснтiв, якi вступають /{о IfY <Запорiзька
полiтехlliка>> tla iIавчаiII{я за cTylrelreM <бакалавр)) на ocHoBi ttовttоТ загальIлоТ середltьоТ
освiти, I-IPK 5 за cпetlia"цbtlicT,to А7 <Фiзична куJIь,гl,ра i cI]op,],)).

Криr,ерiально-орiегtтованi завдаFIня, розроб;tеtli KoMicicro з гlроведеIlIiя творчоI,о
Ko}Iкypcy, дозволяють встаI{овI.I,гI{ на творчому Korlкypci piBeltb (liзичних здiбностей
абiтурiента для засвоення зvriсту навчаI{ня за спецiальнiстю А7 <Фiзична культура i

спорт> ступеня <бакалавр>,
Формат проведення творчих KoHKypciB та порядок Тх вiдеофiксацiТ визIIачаIоться

вiдtповiдлIимI{ [IоJIоженнямр1 Правил прийому до Нацiонального унiверситет,у
<Запорiзька пo.1liT,exHiKa> в 2026 рочi.

Абiт,урiсr{,гil виконують TecToBi вправи:
- зI,I4IIанLIя i рсrзгинанFIя рук в упорi лежачи (rонаки/чоловiки) або упорi лежачt.t

pyKaM!l t-tat l,iпцнrrс,гичl+ilа лавi (дiвчата/жiнки);
- ttilitliMaiiltя гу,llубу iз IIо",lох{ення JIежачи на спиtti, зiгнувt_tliл }1оги, руки.за гоJlс)в,v,

з.-tеlt:lеlti схрсLItсI]и]\4и I]аJII)IiяNIи на поr,иltлtt{i, в cill1a о[IусканLlя у, tзрtхiдltе I]оJlожеIl}Iя за

б0 секуr+л.

KPIdTEPII оцlнtовАння

Оцiнюваrlня здiйсню€ться за 100 бальноlо IJIKaJIoio вiд 100 до 200 балiв або

ухваJIюеться рiшення про негативну ошiнку досягнень встуiIIlика (<riезадовiлыrо>).

Вс,гупiтик доIIуска€l,ься ]Iо участi у KoHKypcHoN.{y вiдборi для зарахування rla
навчання, якщо кiлькiсть отрl4маних балiв стаЕовитъ бiльше Hixt 100 балiв.

''

<<Зt,иtIriЕIIIя i розгиltання рук в упорi леiкачи (юнаки/чо.гlовiки) або упорi
лежааIи руками на гiмнастич llipi "llaBi (лiвчtлт,а/э*tiлlкlt)>>

Згинанrtя i розt,иtlання рук в упtlрi лежачи с Bпpaвoicl, пi/{ Llac виксtlаtлtlя якоТ

за:iiяrli Bci часl,ини r,i.lla лiолини. Ог;ltовtlирi aKI{e]l1, -- }la },трI,IмеrIlIя випряtvtлеttсli'

IIocTaBI,{ i,у.ilубу. ]tI'язи гI.]Iеr-IовоI^о поясу ,га вiльriих BepxHix t<itlititзoK.

IJuxil)lle 11о.rl,о)tсеt,!//я * уIIор ле)(ачи (itля toil:'iKiB/чo"TloBiKiB), vrIор JIe}KatlpI рукаNI14 lia

гiмнастичгtiй _шавi (дл" ltiвча,г/жiнок). Вс,г;-пник (вступriиця) пiс"ltя викjrикУ чЛеIIа

екзап4еI-iацiйноil комiсiТ (налалi -- екзап4еirатор), IIовиI{ен прийня,ги вttхiдtlе IiоJIожеFiI{я,

f\.lr.ч зручtlостi, на шiд.цозi дозволяеться вI{Itористовувати килим (рушriик) ебо кlа.itимtlк

л,llя фiтrrесу, товцIрlноIо не бirrьше 1 см. В полlt,lженrri угrору лежаLII{ руки IloBilHIti б1;'гiа

випряNUlеi{иl,{It,.розташованими па ширинi плечей (гlеревиl.чснFIя вiдстанi ьriя< кllстrtми
може складаги не бiльше, ltiж lпирина одrriсТ лолонi), крtс,гi opieHTotiat,ti па.тlьtiяпдii

-:!!й



вперед, ппечi над кистями. Тулуб i ноги повиннi складати пряму лiнiю. Стопи можуть
бути зiмкненi (разом) або розведенi, щонайбiльше на вiдстань ширини ступнi,
п€tльцями спиратися на пiдлоry, без додатковоi опори стопами в будь-яку поверхню
(наприклад - cTiHKy) та на колiна або будь-якi iншi частини тiла.

Залtiкове вuконання розпочинаеться пiсля команди (PYIII!). За цiею командою
вступник повинен зробити якомога бiльшу (максимально можливу за умов
зарахуваннrI екзаменатором) кiлькiсть технiчно вiрних повторенъ згинань-розгинань

рук або до команди <СТIИ!> вiд екзаменатора, або до вiдмови виконувати вправу.
ВиконаншI вправи повинно бути безупинним. Затримка мiж повтореннями не повинна
перевищувати 2 секунди. Технiчно вiрним вважаеться виконаннrI, при якому руки
згинаються до торканшI грудъми пiдлоги (переднього кр€lю гiмнастичноi лави або
схожоi з нею пiдвищеноi опори заввишки 20-25 см), пiсля чого руки повнiстю
випрямJuIються, повертаючись до вихiдного положеннrI. Згинання рук дозвоJuIеться до
кута приблизно 45О. При цьому постава з€LгIишаеться незмiнною.

Не зарахованi НеНе зарахованi повmорення. Не зарахованим вважаеться кожне повтореншI, яке
виконано з грубою помилкою або значним вiдхиленням вiд iдеа_тlьноi технiки
виконаннrI. Будь-який зайвий рух або вiдхилення вiд правил виконанIuI вправи ведуть

до незарахування спроби в якiй вони виявленi екзаменатором.
Тuповi zрубi по.lиllлкu прu BuKoHaHHi mесmовоi вправu:

-вiдсутнiстъ TopKaHHrI грудьми поверхнi пiдпоги (дrr" юнакiв/чоловiкiв) або

гiмнастичноi лави (для дiвчат/жiнок);

-прогин тулубу або його згинаннrI;

-неодночасне (несиметричне) згинання або розгинаннrI рук;
-недостатне згинання або розгинання рук;
-розведення бiльше дозволеного або згинання нiг;

-розведеншI рук пiд час згинання бiльше нiж пiд кутом 45О;

-будь-яка змiна вихiдного положення.
Екзаменатор зобов'язаний iнформувати того, хто виконуе тестову вправу, про

незарахованi спробитапо if завершеннi промовити результат. Той, хто виконав вправу
(вступник/вступниця), зобов'язанi переконатися що iхнiй (зарахований) результат
занесено до протоколу творчого конкурсу. Екзаменатор с ексrrертом i його зауваженнrI

або настанови с обов'язковими до виконаннrI.
Заверuлення вправи. Вправа вважаеться завершеною, якщо пролунала команда

екзаменатора <<СТй!), або якщо вступник (вступниця) вiдмовився продовжувати
спробу. .Щозвiл на повторне виконаншI вправи (друга спроба) може бути наданий у разi
виникнення форс-мажорних обставин (сигнал повiтряноi тривоги, вибух, непереборнi
обставини, тощо) за особистою письмовою або усною з€UIвою вступника та дозволом
Голови предметноi KoMicii. У Bcix iнших випадках, якi вiднесенi до таких що залежать

вiд спроможностi вступника виконувати вгIраву до кiнця, без зовнiшнiх rrереШкоД,

повторна спроба не надаеться.

Описання TecToBoi вправи
<<Пiднiмання тулубу iз положення лежачи на спинi зiгнувши ноги, рУки За

голову, зчепленi схрещеними пальцями на потилицiо в сiд та опусканНя У вИХiДНе
положення за 60 секунд>>

пiднiмання тулубу iз попоження лежачи на спинi iз зiгнутими, фiксованими на

пiдлозi ногами е вправою, призначення якоi- вимiрюванIUI силиi силовоТ витривалостi



м'язiв тулубу. Пiд час ii виконання задiяна переважно верхня частина тулуба (м'язи
черевного пресу, частково-спини та стегон).

Вихiдне положеннrI - лежачи на спинi зiгнувши ноги, руки за голову, зчепленi
схрещеними пzшьцями на потилицi, стопи зафiксованi на пiдлозi. Всryпник
(вступниця), пiсля виклику екзаменатора, повиннi прийняти вихiдне положеннrI

лежачи на пiдлозi. Щля зручностi дозволяеться використовувати килим фушник) або

килимок для фiтнесу, товщиною не бiлъше 1 см. Ноги зiгнутi в колiнах приблизно пiД
кутом 90О. 

'Щозволяеться фiксувати стопи, закрiплюючи ix паIIьцями нiг пiд нижнъою

рейкою гiмнастичноi стiнки або фiксуючи до пiдлоги за допомогою помiчника (ylacTb
онлайн). В будь-якому випадку, стопи повиннi бути зафiксованi на пiдлозi та не

змiнювати поJIоження протягом виконання всiеi вправи. Колiна та стопи дозвоJuIеться

розвести, uule на вiдстань, що не перевипIуе ширини плечей.
Залiкове вuконання розпочинаеться пiсля команди (РУШ!). За цiею коМандою

вступник (вступниця) повиннi розпочати виконаннrI вправи, rrереходячи у шопоження

сидячи i торкаючись лiктями колiн. Пiсля того, знову повертаеться у вихiдне
положеннrI лежачи, торкаючись лопатками пiдлоги.

Потрiбно зробити якомога бiльшу (максимально можливу за умов зарахуваннrI

екзаменатором) кiлькiсть технiчно вiрних повторень вправи вtIродовж 60 секунд.При

цьому початкове вихiдне положеншI гIовинно зЕLJIишитися незмiнним. Спроба
виконуеться до команди (СТIЙ!) або до вiдмови продовжувати спробу тим, хто
виконуе норматив.

зарахованi НеНе зарахованi повmорення. Не зарахованим вважаеться кожне повтореннrI, яке

виконано з грубою помилкою або значним вiдхиленням вiд iдеальноi технiки
виконаннrI. Будь-який зайвий рух або вiдхиленнrl вiд правил виконаннrI вправи ведуть

до не зарахування спроби в якiй вони виявленi екзаменатором.
Тuповi zрубi по.лицлкu прu BuKoHaHHi mесmовоi вправu:

-HeBipHo прийняте (описане вище) вихiдне положення;

-вiдсутне TopKaHHrI лiктями колiн;

-пiднiмання сiдниць вiд пiдлоги;

-втрата контакту кистей зi схрещеними п€Lлъцями з потилицею;

-розмикання пальцiв;

-випрямлення нiг;

-будь-яка змiна вихiдного положеннrI.
Екзаменатор зобов'язаний iнформувати того, хто виконуе тестову вправу, rrро

незарахованi спробитапо fi завершеннi промовити результат. Той, хто виконав вправУ

(вступниldвступниця), зобов'язанi переконатися, що iх (зарахований) результат
занесенq до протоколу творчого конкурсу. Екзаменатор е експертом i його зауваженIUI

або настанови е обов'язковими до виконанIuI.
заверulення вправи. Вправа вважаеться завершеною, якщо пролун€tла команда

(СТIЙ!), пiсля закiнчення контролъного часу (б0 секунд), або якщо
на повторневступник/вступниця вiдмовилися продовжувати спробу. Щозвiл

виконанIuI вправи (друга спроба) може бути наданий у разi ВиникНеННЯ фОРС-
мажорних обставин (сигнал повiтряноi тривоги, вибух, непереборнi обставини, тощо)
за особистою fIисьмовою або усною зzUIвою вступника/вступницi та дозволом Голови
предметНоi KoMicii. У Bcix iнших випадках, якi вiднесенi до таких що залежатъ вiд
..rporo*HocTi вступника/вступницi викоIIувати вгIраву до кiнця, без зовнiшнiх
перешкод, повторна спроба не надаетъся.



Зараховуеться виключно кlлькlсть вlрно виконаних у вlдповlдност1 до опису
технiки вправи згинань та розгинанъ рук або пiднiмань тулубу, якi зафiксовано
експертом-екзаменатором.

Резулътати кожного тесту оцiнюються в балах.
Пiдсумкова оцiнка творчого конкурсу з багатоборства с сумою ба-пiв, одержаних

за двома тестами. Нормативнi вимоги до виконаннrI вправ творчого конкурсу з

багатоборства, подiленi залежно вiд cTaTi та BiKy абiтурiентiв (17-24 роки та вiд 25

poKiB), поданi у таблицi 1.

.Щля вступникiв-параолiмпiйцiв, а також осiб з iнвалiднiстю, один або обиДва

тести можуть бути замiненi на iншi доступнi вступнику TecToBi вправи за рiшенням
KoMicii з проведення предметного конкурсу.
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пiдручник для студентiв зак.шадiв вищоi освiти: у 2 т. КиiЪ : Олiмпiйська
лiтература,2021. Т. 1. - 384 с.; Т. 2. ^ З52 с.

3. Круltевич Т. Ю. Контроль у фiзичному l]ихованнi дi,гей, пiдлiткiв i молодi
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методичнi рекомеtlдаrtiТ / уклад. фахiвrti галузi (liзичноТ культури i спорr,у. КиТв, 2020.
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тАБлI4lи i
збаКритерii оцiнюваннrl творчого кон

д
t-iод
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}гинання та розгинання рук в упорi лежачи (чоловiки
вiд пiдлоги, жiнки - вiд лави), кiлькiсть разiв

Пiднiмання тулуба в сiд iз положення лежачи зiгнув
ноги, руки за головою за 60 сек., кiлькiсть разiв

Чолоr}1ки Жiнки Чоловiки ЖiI{ки

t]-24 Вiд 25 1]-24 Вiд 25 |7-24 вiд 25 I]-24 Вiд 25

50 65 60 46 45 65 60 60 55

49 62 57 4з 42 54

48 59 54 40 з9 64 59 59 5з
41 56 51 5l зб бз 58 58 52

46 5з 48 з4 aaJJ 51

45 50 45 31 30 62 5/ 57 50

44 47 42 28 2] 61

4з 44 39 25 24 60

42 41 зб 22 2| 59 56 56 49
4| 38 JJ 19 18

40 35 30 1б 15 58 55 55 48
з9 aа

JJ 29 56 52 54 4]
з8 эz 27 15 |4 55 50 52 46
5/ 28 24 |4 13 51 45 49 44

зб 27 Z5 50 4з 47 42

35 z5 ,r1
13 12 48 40 45 41

з4 47 з9 44
aa
JJ 46 38 4з 40

з2 24 2t 44 5l 42 з9

31 42 зб 4|
30 2з 20 12 11 з9 35 40 38

29 з1 з4 з9
28 зб aаJJ 38 з7

27 22 19 з4 5Z зб зб

26 з2 з0 з5
,< 2l 18 11 10 30 28 з4 35

24 29 27 JJ з4
2з 20 18 28 26 з2 JJ

22 19 17 27 25 31 з2

2т 26 24 30 31

20 18 1б 10 9 ,ý 2з 29 30

19 24 28 29

18 t7 15 2з 22 27 28

|7 16 22 21 26 27

16 2I 20 24 26

15 15 l4 9 8 20 19 23 25

1,4 24

13 I4 1з 19 18 22 Zэ

|2 1з I2 i8 11 2I 22

11 1] 16 20 20

10 12 11 8 7 1б 15 19 18

9

8 11 10 15 |4 18

] 10 9 \4 13 |7 \7

8 13 |2 16

5 9 8 7 б 12 11 15 16

0 >9 >8 >,7 >6 >|2 >11 >15 >16
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