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творчого конкурсу з багатоборства для абітурієнтів, які вступають ло 1»
«Запорізька політехніка» на навчання за ступенем «бакалавр» на основі побиозагальної середньої освіти, НРК 5 за спеціальністю А7 «Фізична культура і

спорт».
Критеріально-орієнтовані завдання, розроблені комісією з провелення

творчого конкурсу, дозволяють встановити на творчому конкурсі рівеньфізичних здібностей абітурієнта для засвоєння змісту навчання заспеціальністю А7 «Фізична культура і спорт» ступеня «бакалавр».
Творчий конкурс проводиться виключно в очному форматі (для

вступників, які перебувають на тимчасово окупованій території, та/або
складали НМТ у 2025 році за кордоном допускається використання
дистанційного формату). При проведенні в Листобов'язковою є процедура візуальної ідентифікації вступника. з

відеофіксація іспиту.
Відеозаписи творчого конкурсу оприлюднюються па спі зївхї

відеоматеріали творчого конкурсу зберігаються у відкритому доступі протягомодного року у вигляді активних інтернет-посилань. Відеозаписи. творчого
конкурсу вступників, які перебувають на тимчасово окупованій території не
оприлюднюються, але зберігаються в приймальній комісії.

КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ
Оцінювання здійснюється за 100 бальною шкалою від 100 до 200 балів або

ухвалюється рішення про негативну оцінку досягнень вступника(«незадовільно»).
Вступник допускається до участі у конкурсному вілборі лля зарахуванняна навчання, якщо кількість отриманих балів становить більше ніж 100 балі:
Абітурієнти виконують тестові вправи
згинання і розгинання рук в упорі лежачи (юнаки/чоловіки) 20051

лежачи руками на гімнастичній лаві (дівчата/жінки):
- піднімання тулубу із положення лежачи на спині зігнувши ноги. руки за

голову, зчеплені зхрещеними пальцями на потилиці носії. т опе.вихідне положення за 60 секунд.

Описання тестової вправи
«Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (юнакн/чоловіки) або упорі

лежачи руками на гімнастичній лаві (дівчата/жінки)»
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи є вправою, під час виконання

якої задіяні всі частини тіла людини. Основний акпенто она утримання



випрямленої постави тулубу, м'язи плечового поясу та вільних верхніх кінцівок,
Вихідне положення -- упор лежачи (для юнаків/чоловіків). упор лежачи

руками на гімнастичній лаві (для дівчат/жінок). Вступник /

виклику члена екзаменаційної комісії (надалі - екзамени ор.

вихідне положення. Для зручності, на підлозі дозволяється використову
килим (рушник) або килимок для фітнесу, товшиною не більше | см.
положенні упору лежачи руки повинні бути випрямленими, розташованими на
ширині плечей (перевищення відстані між кистями може складати не більше,
ніж ширина однієї долоні), кисті орієнтовані пальцями вперед. плечі над
кистями. Тулуб і ноги повинні складати пряму лінію. Стопи можуть бути
зімкнені (разом) або розведені, щонайбільше на відстань ширини ступні,
пальцями спиратися на підлогу, без додаткової опори стопами в будь-яку
поверхню (наприклад -- стінку) та на коліна або будь-які інші частини тіла.

Залікове виконання розпочинається після команди «РУШИ». За цією.

командою вступник повинен зробити якомога більшу (максимально можливу за

умов зарахування екзаменатором) кількість технічно вірних повторень зга
розгинань рук або до команди «СТІЙ!» від екзаменатора, а0010. 1

виконувати вправу. Виконання вправи повинно бути беззупинним. Затрім»
між повтореннями не повинна перевищувати 2 секупли. Технічно '

вважається виконання, при якому руки згинаються до торкання грульми піллогі
(переднього краю гімнастичної лави або схожої з нею підвищеної опори
заввишки 20-25 см), після чого руки повністю випрямляються, повертаючисьдо
вихідного положення. Згинання рук дозволяється до кута приблизно 45. При

цьому постава залишається незмінною.
Не зараховані повторення. Не зарахованим вважається кожне повторення,

яке виконано з грубою помилкою або значним відхиленням від ідеальної
техніки виконання. Буд-який зайвий рух або відхилення від правил виконання
вправи ведуть до незарахування спроби в якій вони виявлені екзаменатором.

Типові грубі помилки при виконанні тестової вправ!
відсутність торкання грудьми поверхні піллогії |.

або гімнастичної лави (для дівчат/жінок);
- прогин тулубу або його згинання:

неодночасне (несиметричне) згинання або розгинання рук:
недостатнє згинання або розгинання рук:
розведення більше дозволеного або згинання ніг:

розведення рук під час згинання більше ніж піл кутом 457:

будь-яка зміна вихідного положення.
кзаменатор зобов'язаний інформувати того, хто виконує тестову вправу

про незараховані спроби та по її завершенні промовити результат. Той, хто

виконав вправу (вступник/вступниця), зобов'язані переконатися що їхній

(зарахований) результат занесено до протоколу творчого конкурсу,
Екзаменатор є експертом і його зауваження або настанови є обов'язковими ло

виконання.
Завершення вправи Вправа вважається завершеною, якщо пролун"

команда екзаменатора «СТІЙ!», або якщо вступник (вступних) вітмовине

продовжувати спробу. Дозвіл на повторне виконання вирави (тр»га спроб)



може бути наданий у разі виникнення форс-мажорних обстовий 1.

повітряної тривоги, вибух, непереборні обставини, тощо) за особистою
письмовою або усною заявою вступника та дозволом Голови предметноїкомісії. У всіх інших випадках, які віднесені до таких що залежать від
спроможності вступника виконувати вправу до кінця, без зовнішніх перешкод,
повторна спроба не надається.

Описання тестової вправи
«Піднімання тулубу із положення лежачи на спині зігнувши ноги, руки за
голову, зчеплені зхрещеними пальцями на потилиців сіл, та опускання у

вихідне положення за 60 секунл»
Піднімання тулубу із положення лежачи на спині із зігнутими,

фіксованими на підлозі ногами є вправою, призначення якої - вимірювання
сили ї силової витривалості м'язів тулубу. Під час її виконання заліяна
переважно верхня частина тулуба (м'язи черевного пресу. часто
стегон).

Вихідне положення - лежачи на спині зігнувши ноги, руки за голову
зчеплені зхрещеними пальцями на потилиці, стопи зафіксовані на підлозі.
Вступник (вступниця), після виклику екзаменатора, повинні прийняти вихідне
положення лежачи на підлозі. Для зручності дозволяється використовувати
килим (рушник) або килимок для фітнесу, товщиною не більше | см. Ноги
зігнуті в колінах приблизно під кутом 907. Дозволяється фіксувати стопи,
закріплюючи їх пальцями ніг під нижньою рейкою гімнастичної стінки або
фіксуючи до підлоги за допомогою помічника (участь онлайн). В будь-якому
випадку, стопи повинні бути зафіксовані на підлозі та не змінювати положення
протягом виконання всієї вправи. Коліна та стопи дозволяється розвести, але на
відстань, що не перевищує ширини плечей,

Залікове виконання розпочинається після команти «І

командою вступник (вступниця) повинні розпочати виконання 1

переходячи у положення сидячи і торкаючись ліктями колін, Після того, знову
повертаються у вихідне положення лежачи, торкаючись лопатками підлоги.
Потрібно зробити якомога більшу (максимально можливу за умов зарахування
екзаменатором) кількість технічно вірних повторень вправи протягом 60
секунд. При цьому початкове вихідне положення повинно залишитися
незмінним. Спроба виконується до команди «СТІЙ!» або ло вілмови
продовжувати спробу тим, хто виконує норматив.

Не зараховані повторення. Не зарахованим вважається кожне повторення,
яке виконано з грубою помилкою або значним відхиленням від ідеальної
техніки виконання. Буд-який зайвий рух або відхилення від правил виконання
вправи ведуть до не зарахування спроби в якій вони виявлені екзаменатором.

Типові грубі помилки при виконанні тестової вправ.
- невірно прийняте (описане вище) вихідне положення;
- відсутнє торкання ліктями колін:
- піднімання сідниць від підлоги;
- втрата контакту кистей зі зхрещеними пальцями з потилицею:
- розмикання пальців;
- випрямлення ніг;



- будь-яка зміна вихідного положення.
Екзаменатор зобов'язаний інформувати того, хто виконує тестову вправу

про незараховані спроби та по її завершенні промовити результат. Той. хто
виконав вправу (вступник/вступниця), зобов'язані переконатися, о їх

(зарахований) результат занесено до протоколу творчого конкурсу
Екзаменатор є експертом і його зауваження або настанови є обов'язковими ло
виконання.

Завершення вправи. Вправа вважається завершеною. яко пу

ї

команда «СТІЙ!», після закінчення контрольного часу (60 секунд), або якшо
вступник/вступниця відмовилися продовжувати спробу. Дозвіл на повторне
виконання вправи (друга спроба) може бути наданий у разі виникнення форс-
мажорних обставин (сигнал повітряної тривоги, вибух, непереборні обставини,
тощо) за особистою письмовою або усною заявою вступника/вступниці та
дозволом Голови предметної комісії. У всіх інших випалках. які віднесені ло
таких що залежать від спроможності вступника/вступниці виконувати вправу
до кінця, без зовнішніх перешкод, повторна спроба не налається.

Зараховується виключно кількість вірно виконаних у вілповілності п

опису техніки вправи згинань та розгинань рук або піднімань тулубу. які
зафіксовано експертом-екзаменатором.

Результати кожного тесту оцінюються в балах.
Підсумкова оцінка творчого конкурсу з багатоборства є сумою балів,

одержаних за двома тестами. Нормативні вимоги до виконання вправ творчого
конкурсу з багатоборства, поділені залежно від статі та віку абітурієнтів (17-24
роки та від 25 років), подані у таблиці 1.

Для осіб з особливими освітніми потребами, один або обилва тести
можуть бути замінені на інші доступні вступнику тестові вправи за рішенням
комісіїзпроведення предметного конкурсу.
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ТАБЛИЦЯ 1

Критерії оцінювання творчого конкурсу з багатоборства
Згинання та розг ня рук в упорі лежачи (чол

- віл підлоги, жінки- від лави), кількість разі

Піднімання тулуба в сія із положення лежачи
ноги, руки за головою за 60 сек.. кількість разі
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