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ЗМІСТ ПРОГРАМИ ІСПИТУ 

 Легка атлетика (юнаки /дівчата) 

 Волейбол (юнаки /дівчата) 

 Загальна фізична підготовка (юнаки /дівчата) 

 

Легка атлетика 

1. Біг 100м. 

Обладнання. Секундоміри, рівна поверхня для тестування. 

Опис проведення тестування. Учасник тестування стає у вихідне 

положення «низький старт». За командою викладача «Руш!» студент виконує біг 

до фінішної лінії. 

Загальні вказівки та зауваження. Зупинка часу відбувається при 

досягненні фінішної лінії. 

Волейбол 

2. Подача в зони ігрового майданчика 

Подача виконується із 10 спроб із першої зони ігрового майданчика. При 

виконанні нормативу оцінюються влучення у зони ігрового майданчика. кожна 

успішна спроба оцінюється в 1 бал. Максимальна кількість балів – 10. 

 



Загальна фізична підготовка 

3. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи 

Обладнання. Рівна поверхня для тестування (дерев’яна підлога у 

спортивному залі). 

Опис проведення тестування. Учасник тестування набуває положення 

упору лежачи, руки випрямлені на ширині плечей кистями вперед, тулуб і ноги 

утворюють пряму лінію, пальці стопи спираються на підлогу. За командою 

«Можна!» учасник починає ритмічно з повною амплітудою згинати і розгинати 

руки. 

Результатом тестування є кількість безпомилкових згинань і розгинань рук 

за одну спробу. 

Загальні вказівки та зауваження. Не дозволяється торкатися опори 

стегнами, згинати тіло і ноги, перебувати у вихідному положенні та із зігнутими 

руками більш трьох секунд, лягати на підлогу, розгинати руки почергово, 

розгинати і згинати руки не з повною амплітудою. Згинання і розгинання рук, що 

виконується з помилками, не зараховується. 

 

4. Стрибок у довжину з місця 

Обладнання. Неслизька поверхня з лінією і розміткою в сантиметрах. 

Опис проведення тестування. Учасник тестування стає носками до лінії, 

робить змах руками назад, потім різко виносить їх уперед, відштовхуючись 

ногами, стрибає якомога далі. 

Результатом тестування є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з двох 

спроб. 

Загальні вказівки та зауваження. Місця відштовхування і приземлення 

повинні знаходитись на одному рівні. 

 

Критерії оцінювання виконання практичного завдання 

Кожне практичне завдання оцінюється в 10 балів (чотири практичних 

завдання). 
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