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І. ЗАГАЛЬНІ ПОЛОЖЕННЯ 

Творчий конкурс є формою оцінювання в Запорізькому національному 
університеті (далі – ЗНУ) для вступників на основі ПЗСО, НРК5, НРК6/НРК7, 
яка передбачає оцінювання підготовленості вступника на основі демонстрації 
ним фізичної підготовки. 

Творчий конкурс проводиться в очному форматі в ЗНУ з обов’язковою 
відеофіксацією та подальшим оприлюдненням на офіційному вебсайті 
Приймальної комісії. Використання дистанційного формату може допускатися 
за рішенням Приймальної комісії для вступників, які перебувають на тимчасово 
окупованій території, або складали національний мультипредметний тест у 
поточному році за кордоном, або військовослужбовців, які проходять військову 
службу. 

Метою творчого конкурсу є перевірка рівня фізичної підготовленості, 
сформованості рухових умінь і навичок та рівня розвитку основних фізичних 
якостей вступника за спеціальністю A7 «Фізична культура і спорт», що є 
достатніми для здобуття першого (бакалаврського) рівня вищої освіти за 
освітніми програмами «Спорт» та «Фізичне виховання». 

Творчий конкурс проводиться в межах одного дня, при цьому для одного 
вступника на виконання всіх трьох етапів творчого конкурсу відведено до 
10 хвилин. 

ІІ. КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ 

Результат творчого конкурсу оцінюється за шкалою 100–200 балів. 

Підсумковий бал визначається як сума балів за три етапи творчого конкурсу. 

Вступники, які за сумою набрали менше 100 балів, вважаються такими, що не 

склали творчий конкурс. 

Результати оцінюються членами предметної екзаменаційної комісії, склад 

якої затверджується наказом ректора. 

Творчий конкурс складається з трьох етапів практичних випробувань, 

визначених у розділі ІІІ цієї програми. Перший та другий етапи оцінюються в 

діапазоні від 0 до 70 балів кожен, третій етап – від 0 до 60 балів. Загальна сума 

максимальних балів за успішне виконання всіх трьох нормативів становить 200 

балів. 

І етап – згинання та розгинання рук в упорі лежачи протягом 

Рівень 

підготовленості 

Бали Характеристика виконання завдання 

Високий 61–70 Демонструє бездоганну техніку: повна 

амплітуда, пряма лінія тіла (голова–тулуб–

ноги), обов'язкове торкання грудьми підлоги. 

Ритм виконання стабільний протягом 60 

секунд. Технічні помилки відсутні. 

Достатній 46–60 Техніка виконання впевнена та послідовна. 

Спостерігається незначне вповільнення 

темпу в другій половині часу. Допускаються 

поодинокі технічні зауваження, які не 

впливають на загальний результат. 
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Середній 31–45 Присутні технічні помилки: неповне 

розгинання рук, прогин у попереку або 

опускання голови. Темп виконання 

нерівномірний. Значна частина спроб 

зараховується з попередженнями. 

Низький 0–30 Грубі порушення техніки: відсутність 

торкання підлоги грудьми, відривання таза, 

переривчасте виконання. Велика кількість 

незарахованих спроб через невідповідність 

методичним вимогам. 

Таблиця відповідності кількості повторень шкалі оцінювання для юнаків 

(розрахунок: лінійна прогресія (коефіцієнт 1,4)): 

Повторення Бали Повторення Бали Повторення Бали 

1 1 18 25 35 49 

2 3 19 27 36 50 

3 4 20 28 37 52 

4 6 21 29 38 53 

5 7 22 31 39 55 

6 8 23 32 40 56 

7 10 24 34 41 57 

8 11 25 35 42 59 

9 13 26 36 43 60 

10 14 27 38 44 62 

11 15 28 39 45 63 

12 17 29 41 46 64 

13 18 30 42 47 66 

14 20 31 43 48 67 

15 21 32 45 49 69 

16 22 33 46 50 70 

17 24 34 48   

Таблиця відповідності кількості повторень шкалі оцінювання для дівчат 

(розрахунок: лінійна прогресія (коефіцієнт 2,8)): 

Повторення Бали Повторення Бали Повторення Бали 

1 3 10 28 19 53 

2 6 11 31 20 56 

3 8 12 34 21 59 

4 11 13 36 22 62 

5 14 14 39 23 64 

6 17 15 42 24 67 

7 20 16 45 25 70 

8 22 17 48   

9 25 18 50   
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ІІ етап – піднімання тулуба в сід із положення лежачи на спині протягом 

Рівень 

підготовленості 

Бали Характеристика виконання завдання 

Високий 61–70 Вступник демонструє бездоганну техніку: 

пальці рук щільно з’єднані в «замок» на 

потилиці, лікті торкаються колін, лопатки 

обов’язково торкаються підлоги при 

поверненні у В.п. Рухи ритмічні, без ривків, 

сідниці щільно притиснуті до підлоги. 

Достатній 46–60 Техніка виконання впевнена та послідовна. 

Спостерігається стабільний темп виконання 

вправи. Допускаються поодинокі технічні 

похибки (наприклад, незначне розмикання 

рук під час підйому), які не призводять до 

незарахування повторення. 

Середній 31–45 Присутні технічні помилки: відривання 

сідниць від підлоги, неповне торкання 

лопатками підлоги або розмикання рук при 

виконанні. Темп виконання знижується, 

спостерігаються ознаки втоми м’язів 

черевного преса. 

Низький 0–30 Грубі порушення техніки: відсутність 

торкання ліктями колін, систематичне 

відривання сідниць, розчеплення рук 

(«замок» не зберігається). Велика кількість 

повторень не зараховується через 

невідповідність методичним вимогам. 

Таблиця відповідності кількості повторень шкалі оцінювання для юнаків 

(розрахунок: лінійна прогресія (коефіцієнт 1,27)): 

Повторення Бали Повторення Бали Повторення Бали 

1 1 20 25 39 50 

2 3 21 27 40 51 

3 4 22 28 41 52 

4 5 23 29 42 53 

5 6 24 30 43 55 

6 8 25 32 44 56 

7 9 26 33 45 57 

8 10 27 34 46 58 

9 11 28 36 47 60 

10 13 29 37 48 61 

11 14 30 38 49 62 

12 15 31 39 50 64 

13 17 32 41 51 65 

14 18 33 42 52 66 
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15 19 34 43 53 67 

16 20 35 44 54 69 

17 22 36 46 55 70 

18 23 37 47   

19 24 38 48   

Таблиця відповідності кількості повторень шкалі оцінювання для дівчат 

(розрахунок: лінійна прогресія (коефіцієнт 1,55)): 

Повторення Бали Повторення Бали Повторення Бали 

1 2 17 26 33 51 

2 3 18 28 34 53 

3 5 19 29 35 54 

4 6 20 31 36 56 

5 8 21 33 37 57 

6 9 22 34 38 59 

7 11 23 36 39 60 

8 12 24 37 40 62 

9 14 25 39 41 64 

10 16 26 40 42 65 

11 17 27 42 43 67 

12 19 28 43 44 68 

13 20 29 45 45 70 

14 22 30 47   

15 23 31 48   

16 25 32 50   

ІІІ етап – присідання з власною вагою тіла 

Рівень 
підготовленості 

Бали Характеристика виконання завдання 

Високий 51–60 Вступник демонструє бездоганну техніку: 

п’яти щільно притиснуті до підлоги, у 

колінних суглобах чітко утворюється кут 90°, 

спина пряма, руки витягнуті вперед 

паралельно підлозі. Виконання ритмічне, 

амплітудне, без втрати рівноваги та затримок 

у нижній точці. 

Достатній 41–50 Техніка виконання правильна, впевнена. 

Допускаються незначні похибки (наприклад, 

ледь помітне відхилення рук від 

горизонтального положення), які не 

впливають на загальний темп та якість 

виконання вправи. 
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Середній 31–40 Техніка виконання порушується: 

спостерігається систематичне відривання 

п’ят від підлоги, недостатня глибина 

присідання (кут у колінах більший за 90°), 

сутулість спини. Екзаменатор фіксує 

нерівномірний темп руху. 

Низький 0–30 Грубі порушення техніки виконання: втрата 

рівноваги, неконтрольоване падіння таза, кут 

присідання значно більший за 90°, 

відсутність повної амплітуди руху. Велика 

кількість спроб не зараховується через 

невідповідність методичним вимогам. 

Таблиця відповідності кількості повторень шкалі оцінювання для юнаків 

(розрахунок: лінійна прогресія (коефіцієнт 1,2)): 

Повторення Бали Повторення Бали Повторення Бали 

1 1 18 22 35 42 

2 2 19 23 36 43 

3 4 20 24 37 44 

4 5 21 25 38 46 

5 6 22 26 39 47 

6 7 23 28 40 48 

7 8 24 29 41 49 

8 10 25 30 42 50 

9 11 26 31 43 52 

10 12 27 32 44 53 

11 13 28 34 45 54 

12 14 29 35 46 55 

13 16 30 36 47 56 

14 17 31 37 48 58 

15 18 32 38 49 59 

16 19 33 40 50 60 

17 20 34 41   

Таблиця відповідності кількості повторень шкалі оцінювання для дівчат 

(розрахунок: лінійна прогресія (коефіцієнт 1,25)): 

Повторення Бали Повторення Бали Повторення Бали 

1 1 17 21 33 41 

2 3 18 23 34 43 

3 4 19 24 35 44 

4 5 20 25 36 45 

5 6 21 26 37 46 

6 8 22 28 38 48 

7 9 23 29 39 49 

8 10 24 30 40 50 
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9 11 25 31 41 51 

10 13 26 33 42 53 

11 14 27 34 43 54 

12 15 28 35 44 55 

13 16 29 36 45 56 

14 18 30 38 46 58 

15 19 31 39 47 59 

16 20 32 40 48 60 

Визначення підсумкового результату творчого конкурсу 

Підсумковий бал (далі – ПБ) вступника розраховується як сума балів, 

отриманих за кожен з чотирьох етапів (П1, П2, П3) творчого конкурсу: 

Підсумковий бал = П1+П2+П3 

Підсумковий бал Рівень навчальних досягнень 

180–200 Високий 

140–179 Достатній 

100–139 Базовий 

0–99 Недостатній 

Вступники, які за результатами практичних випробувань отримали оцінку 

менше 100 балів, до участі в конкурсному відборі не допускаються. 

Критерії теоретичного оцінювання для вступників, які за станом 

здоров’я звільнені від складання практичних випробувань: 

Варіанти тестових завдань укладені відповідно до тем зазначених у розділі 

ІІІ цієї програми та мають максимальну сумарну оцінку 30 тестових балів. Кожен 

варіант містить 30 тестових завдань, кожне з яких оцінюється в 1 бал. 

Підсумковий бал за тестування виставляється за 200-бальною шкалою 

відповідно до таблиці: 

Таблиця відповідності тестових балів шкалі 0–200 балів 
*Розрахунок здійснено за методом лінійної прогресії з використанням 

фіксованого коефіцієнта 6,67 за один тестовий бал. Отримані значення 
округлено до найближчого цілого числа. 0 тестових балів відповідає 0 балів за 
шкалою оцінювання 

Тестовий бал Рейтинговий бал Тестовий бал Рейтинговий бал 

1 7 16 107 

2 13 17 113 

3 20 18 120 

4 27 19 127 

5 33 20 133 

6 40 21 140 

7 47 22 147 

8 53 23 153 
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9 60 24 160 

10 67 25 167 

11 73 26 173 

12 80 27 180 

13 87 28 187 

14 93 29 193 

15 100 30 200 

 

Підсумковий бал Рівень навчальних досягнень 

180–200 Високий 

140–179 Достатній 

100–139 Базовий 

0–99 Недостатній 

Вступники, які за теоретичне випробування отримали оцінку менше 100 

балів, до участі в конкурсному відборі не допускаються. 

ІІІ. ХАРАКТЕРИСТИКА СТРУКТУРИ ЗАВДАНЬ ТВОРЧОГО КОНКУРСУ 

Програма творчого конкурсу складається з трьох послідовних етапів 

практичних випробувань (контрольних нормативів). Кожен етап спрямований на 

об’єктивне оцінювання визначених фізичних якостей, рухових здібностей та 

рівня загальної фізичної підготовленості вступника. 

Обов’язковою умовою допуску вступників до участі у творчому конкурсі 

є наявність медичної довідки за формою № 086/о, яка містить офіційний 

висновок про відсутність протипоказань до виконання підвищених фізичних 

навантажень. Означений медичний документ подається Предметній 

екзаменаційній комісії до початку практичних випробувань. Вступники, які не 

надали медичну довідку № 086/о або мають медичні протипоказання, до 

складання практичних випробувань творчого конкурсу не допускаються. 

І етап: Згинання та розгинання рук в упорі лежачи протягом 60 секунд 

(юнаки – в упорі лежачи, дівчата – в упорі лежачи з опорою на коліна) 

Вихідне положення (в.п.). Після виклику членом екзаменаційної комісії 

(далі – екзаменатор) вступник за його командою приймає вихідне положення – 

упор лежачи на підлозі. Руки прямі, розташовані на ширині плечей, пальці 

спрямовані вперед, лікті розведені під кутом не більше ніж 45 градусів відносно 

тулуба. Голова, плечі, тулуб і ноги складають одну пряму лінію. Юнаки 

спираються на пальці стоп без опори на коліна, дівчата – з опорою на коліна. 

Техніка виконання. Виконання вправи розпочинається за командою 

екзаменатора «Руш!». Згинаючи руки на вдиху, вступник опускає тіло вниз і 

торкається грудьми підлоги. Розгинаючи руки на видиху, повертається у вихідне 

положення. Вправа виконується циклічно на максимальну кількість разів 

протягом визначеного часу. Повторення зараховується лише за умови 

дотримання правильної техніки, коли все тіло зберігає пряме положення без 

прогинів у попереку чи піднімання таза протягом усього циклу руху. 
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Завершення вправи. Виконання нормативу припиняється після закінчення 

встановленого часу (60 секунд) або у разі, якщо вступник відмовляється від 

подальшого виконання через утому. 

Помилки, через які окреме повторення не зараховується:  

− відсутність торкання підлоги грудьми;  

− неповне розгинання рук у ліктьових суглобах при поверненні у вихідне 

положення;  

− прогин у попереку або піднімання таза (порушення прямої лінії голова-

тулуб-ноги у юнаків або голова-тулуб-коліна у дівчат);  

− почергове або неодночасне розгинання рук. 

Обов’язки екзаменатора. Під час виконання вправи екзаменатор 

зобов’язаний голосно фіксувати рахунок правильно виконаних повторень. У разі 

порушення техніки екзаменатор вказує на помилку (наприклад: «Не зараховано 

– відсутнє торкання»), не зупиняючи загальний відлік часу випробування. Після 

закінчення 60 секунд екзаменатор оголошує фінальний результат вступника. 

ІІ етап: Піднімання тулуба в сід із положення лежачи на спині 

протягом 60 секунд (ноги зігнуті в колінах). 

Вихідне положення (В.п.). Після виклику членом екзаменаційної комісії 

(далі – екзаменатор) вступник за його командою приймає вихідне положення – 

лежачи на спині на підлозі або спортивному маті біля гімнастичної стінки. Ноги 

зігнуті в колінах під кутом 90 градусів, стопи фіксуються під нижньою 

щаблиною гімнастичної стінки, п’яти розташовані на підлозі. Пальці рук мають 

бути з’єднані в замок на потилиці. 

Техніка виконання. Виконання вправи розпочинається за командою 

екзаменатора «Руш!». Згинаючи тулуб, вступник переходить у положення 

сидячи і торкається ліктями колін. Після цього вступник повертається у вихідне 

положення, обов’язково торкаючись лопатками підлоги. Вправа виконується 

циклічно на максимальну кількість разів протягом визначеного часу. Повторення 

зараховується лише за умови дотримання правильної техніки та збереження 

фіксованого положення рук і ніг. 

Завершення вправи. Виконання нормативу припиняється після закінчення 

встановленого часу (60 секунд) або у разі, якщо вступник відмовляється від 

подальшого виконання через утому. 

Помилки, через які окреме повторення не зараховується:  

− відсутність торкання ліктями колін;  

− відсутність торкання лопатками підлоги при поверненні у вихідне 

положення;  

− відривання сідниць від підлоги; розчеплення пальців рук на потилиці. 

Обов’язки екзаменатора. Під час виконання вправи екзаменатор 
зобов’язаний голосно фіксувати рахунок правильно виконаних повторень. У разі 
порушення техніки екзаменатор вказує на помилку (наприклад: «Не зараховано 
– відсутнє торкання лопатками»), не зупиняючи загальний відлік часу 
випробування. Після закінчення 60 секунд екзаменатор оголошує фінальний 
результат вступника. 
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ІІІ етап: Присідання з власною вагою тіла до кута 90 градусів у 

колінних суглобах протягом 50 секунд. 

Вихідне положення (В.п.). Після виклику членом екзаменаційної комісії 
(далі – екзаменатор) вступник за його командою приймає вихідне положення. 
Стопи розташовані на ширині плечей і паралельні одна одній, вага тіла 
рівномірно розподілена по всій поверхні стоп. Руки випрямлені та витягнуті 
вперед паралельно підлозі, голова утримується прямо, погляд спрямований 
вперед. 

Техніка виконання. Виконання вправи розпочинається за командою 
екзаменатора «Руш!». Роблячи вдих, вступник опускає таз до моменту, коли в 
колінних суглобах утворюється кут 90 градусів, без затримки в нижній точці. На 
видиху вступник повертається у вертикальне положення. Вправа виконується 
циклічно на максимальну кількість разів протягом визначеного часу. Повторення 
зараховується лише за умови дотримання правильної техніки, збереження 
чіткого горизонтального положення рук та повного розгинання ніг у колінних та 
тазостегнових суглобах. 

Завершення вправи. Виконання нормативу припиняється після закінчення 
встановленого часу (50 секунд) або у разі, якщо вступник відмовляється від 
подальшого виконання через утому. 

Помилки, через які окреме повторення не зараховується:  

− недостатня глибина присідання (кут у колінних суглобах є більшим за 

90 градусів);  

− відривання п’ят від підлоги під час виконання руху;  

− опускання або відхилення рук від горизонтального положення; неповне 

розгинання ніг при поверненні у вихідне положення. 

Обов’язки екзаменатора. Під час виконання вправи екзаменатор 
зобов’язаний голосно фіксувати рахунок правильно виконаних повторень. У разі 
порушення техніки екзаменатор вказує на помилку (наприклад: «Не зараховано 
– відривання п’ят»), не зупиняючи загальний відлік часу випробування. Після 
закінчення 50 секунд екзаменатор оголошує фінальний результат вступника. 

Теоретичне оцінювання для вступників, які за станом здоров’я 

звільнені від складання практичних випробувань. 
Вступникам, які за станом здоров’я (за наявності офіційного медичного 

висновку або посвідчення особи з інвалідністю) звільнені від складання 
практичних випробувань (контрольних нормативів), пропонується 
альтернативна форма творчого конкурсу – теоретичне оцінювання у вигляді 
письмового тестування. Тестування спрямоване на перевірку базових 
теоретичних знань з основ фізичної культури, теорії та методики фізичного 
виховання і спорту. 

Теоретичні тестові завдання складаються з 30 запитань із вибором однієї 
правильної відповіді. За кожну правильну відповідь вступник отримує 1 бал. 
Максимальна кількість первинних балів, яку може набрати вступник, становить 
30 балів. Результат, отриманий за тридцятибальною шкалою, переводиться у 
шкалу від 100 до 200 балів відповідно до таблиці відповідності, наведеної у 
розділі ІІ цієї програми. Таким чином, максимальний підсумковий результат за 
теоретичне випробування становить 200 балів.  
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Час, відведений на виконання тестових завдань, становить 45 хвилин. 

Перелік розділів та тем для підготовки до теоретичного оцінювання: 

РОЗДІЛ 1. Теорія і методика фізичного виховання та розвитку 

фізичних якостей 

Сутність, методи розвитку та критерії оцінювання ключових фізичних 

якостей, зокрема витривалості, гнучкості, швидкості, сили та координаційних 

здібностей.  

Значення, структура та головні функції розминки у структурі 

тренувального процесу та підготовці організму до навантажень. 

Поняття спортивного режиму, загальні засади формування та дотримання 

оптимального розпорядку тренувань, харчування і відпочинку. 

РОЗДІЛ 2. Анатомо-фізіологічні основи рухової діяльності та 

здорового способу життя 

Загальна характеристика опорно-рухової системи та її функціональна роль 

у забезпеченні рухових дій людини. 

Особливості функціонування серцево-судинної та дихальної систем 

організму під час виконання фізичних навантажень різної інтенсивності. 

Методи самоконтролю та моніторингу стану організму, зокрема методика 

вимірювання частоти серцевих скорочень за допомогою пульсу. 

Значення вітамінів, мікроелементів та раціонального збалансованого 

харчування для осіб, які займаються руховою активністю. 

Вплив регулярної та систематичної рухової активності на зміцнення 

здоров’я та загальні засади здорового способу життя. 

РОЗДІЛ 3. Класифікація, правила та характеристика видів спорту 

Специфіка організації, загальна характеристика та правила проведення 

змагань у різних видах спорту. 

Особливості індивідуальних видів спорту, а також специфіка командних 

ігрових дисциплін, зокрема футболу, баскетболу та волейболу. 

Характеристика циклічних видів спорту на прикладі плавання, спортивної 

гімнастики, єдиноборств на прикладі дзюдо, а також легкої атлетики, включаючи 

спринтерський біг, стрибки у довжину та метання. 

Вимоги до кількості гравців на майданчику, тривалості матчів у командних 

іграх та специфіка використання спеціального інвентарю й приладів 

вимірювання часу. 

РОЗДІЛ 4. Історія спорту та Олімпійський рух 

Історичні передумови виникнення, етапи розвитку та сучасна структура 

Олімпійських ігор як міжнародних спортивних змагань. 

Класифікація олімпійських дисциплін із розподілом на літні та зимові види 

спорту, особливості проведення змагань із біатлону. 

Історичні аспекти розвитку та еволюція окремих популярних спортивних 

ігор і рухливих дисциплін. 

Визначення країн-батьківщин популярних видів спорту та загальні знання 

про структуру світового спортивного руху. 




