
 



 





Додаток 1.  

Таблиці для підрахунку очок за результати виконання тестових вправ 

 
Стрибки у довжину з місця - юнаки 
 

Очки 
р

ез
у

л
ь
та

т 

О
ч

к
и

 

р
ез

у
л
ь
та
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О
ч

к
и

  

р
ез

у
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ь
та

т 

О
ч

к
и

 

р
ез

у
л
ь
та
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О
ч

к
и

 

р
ез

у
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ь
та

т 

О
ч

к
и

 

р
ез

у
л
ь
та

т 

10 290 8,5 275 7,0 260 5,5 245 4,0 230 2,5 215 

            

9,9 289 8,4 274 6,9 259 5,4 244 3,9 229 2,4 214 

            

9,8 288 8,3 273 6,8 258 5,3 243 3,8 228 2,3 213 

            

9,7 287 8,2 272 6,7 257 5,2 242 3,7 227 2,2 212 

            

9,6 286 8,1 271 6,6 256 5,1 241 3,6 226 2,1 211 

            

9,5 285 8,0 270 6,5 255 5,0 240 3,5 225 2,0 210 

            

9,4 284 7,9 269 6,4 254 4,9 239 3,4 224 1,9 209 

            

9,3 283 7,8 268 6,3 253 4,8 238 3,3 223 1,8 208 

            

9,2 282 7,7 267 6,2 252 4,7 237 3,2 222 1,7 207 

            

9,1 281 7,6 266 6,1 251 4,6 236 3,1 221 1,6 206 

            

9,0 280 7,5 265 6,0 250 4,5 235 3,0 220 1,5 205 

            

8,9 279 7,4 264 5,9 249 4,4 234 2,9 219 1,4 204 

            

8,8 278 7,3 263 5,8 248 4,3 233 2,8 218 1,3 203 

            

8,7 277 7,2 262 5,7 247 4,2 232 2,7 217 1,2 202 

            

8,6 276 7,1 261 5,6 246 4,10 231 2,6 216 1,1 201 

            

          1,0 200 

 



Стрибки у довжину з місця - дівчата 
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ч

к
и

 

р
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у
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ь
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10 240 8,5 225 7,0 210 5,5 195 4,0 180 2,5 165 

            

9,9 239 8,4 224 6,9 209 5,4 194 3,9 179 2,4 164 

            

9,8 238 8,3 223 6,8 208 5,3 193 3,8 178 2,3 163 

            

9,7 237 8,2 222 6,7 207 5,2 192 3,7 177 2,2 162 

            

9,6 236 8,1 221 6,6 206 5,1 191 3,6 176 2,1 161 

            

9,5 235 8,0 220 6,5 205 5,0 180 3,5 175 2,0 160 

            

9,4 234 7,9 219 6,4 204 4,9 189 3,4 174 1,9 159 

            

9,3 233 7,8 218 6,3 203 4,8 188 3,3 173 1,8 158 

            

9,2 232 7,7 217 6,2 202 4,7 187 3,2 172 1,7 157 

            

9,1 231 7,6 216 6,1 201 4,6 186 3,1 171 1,6 156 

            

9,0 230 7,5 215 6,0 200 4,5 185 3,0 160 1,5 155 

            

8,9 229 7,4 214 5,9 199 4,4 184 2,9 169 1,4 154 

            

8,8 228 7,3 213 5,8 198 4,3 183 2,8 168 1,3 153 

            

8,7 227 7,2 212 5,7 197 4,2 182 2,7 167 1,2 152 

            

8,6 226 7,1 211 5,6 196 4,10 181 2,6 166 1,1 151 

            

          1,0 150 

 



Нахил тулуба з в.п. – сидячи на підлозі, ноги нарізно (юнаки та дівчата) 

 

Очки 
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к
и

 

С
м

 

О
ч

к
и

 

С
м

 

10 19 8,0 17 6,0 15 4,0 10 2,0 5 

9,8 18,8 7,8 16,8 5,8 14,5 3,8 9,5 1,8 4,5 

9,6 18,6 7,6 16,6 5,6 14 3,6 9 1,6 4 

9,4 18,4 7,4 16,4 5,4 13,5 3,4 8,5 1,4 3,5 

9,2 18,2 7,2 16,2 5,2 13 3,2 8 1,2 3 

9,0 18 7,0 16 5,0 12,5 3,0 7,5 1,0 2,5 

8,8 17,8 6,8 15,8 4,8 12 2,8 7 0,8 2 

8,6 17,6 6,6 15,6 4,6 11,5 2,6 6,5 0,6 1,5 

8,4 17,4 6,4 15,4 4,4 11 2,4 6 0,4 1 

8,2 17,2 6,2 15,2 4,2 10,5 2,2 5,5 0,2 0,5 

 

Човниковий біг 4х9 м з перенесенням кубиків – юнаки. 
 

Очки 

р
ез

у
л
ь
та

т 

О
ч

к
и

 

р
ез

у
л
ь
та

т 

О
ч

к
и

  

р
ез

у
л
ь
та

т 

О
ч

к
и

 

р
ез

у
л
ь
та

т 

О
ч

к
и

 

р
ез

у
л
ь
та

т 

О
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к
и

 

р
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10 8,0 8,5 9,6 7,0 11,1 5,5 12,6 4,0 14,1 2,5  

            

9,9 8,1 8,4 9,7 6,9 11,2 5,4 12,7 3,9 14,2 2,4 15,2 

            

9,8 8,2 8,3 9,8 6,8 11,3 5,3 12,8 3,8 14,3 2,3  

            

9,7 8,3 8,2 9,9 6,7 11,4 5,2 12,9 3,7 14,4 2,2  

            

9,6 8,4 8,1 10,0 6,6 11,5 5,1 13,0 3,6 14,5 2,1 15,3 

            

9,5 8,5 8,0 10,1 6,5 11,6 5,0 13,1 3,5 14,6 2,0  

            

9,4 8,6 7,9 10,2 6,4 11,7 4,9 13,2 3,4 14,7 1,9  

            

9,3 8,7 7,8 10,3 6,3 11,8 4,8 13,3 3,3 14,8 1,8 15,4 

            

9,2 8,8 7,7 10,4 6,2 11,9 4,7 13,4 3,2 14,9 1,7  

            

9,1 8,9 7,6 10,5 6,1 12,0 4,6 13,5 3,1  1,6  

            

9,0 9,0 7,5 10,6 6,0 12,1 4,5 13,6 3,0 15,0 1,5 15,5 

            

8,9 9,1 7,4 10,7 5,9 12,2 4,4 13,7 2,9  1,4  

            

8,8 9,2 7,3 10,8 5,8 12,3 4,3 13,8 2,8  1,3  

            

8,7 9,4 7,2 10,9 5,7 12,4 4,2 13,9 2,7 15,1 1,2 15,6 

            



8,6 9,5 7,1 11,0 5,6 12,5 4,10 14,0 2,6  1,1  

            

          1,0 15,7 

 

 

Човниковий біг 4х9 м з перенесенням кубиків – дівчата. 
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10 8,6 8,5 10,1 7,0 11,6 5,5 13,1 4,0 14,6 2,5  

            

9,9 8,7 8,4 10,2 6,9 11,7 5,4 13,2 3,9 14,7 2,4 15,6 

            

9,8 8,8 8,3 10,3 6,8 11,8 5,3 13,3 3,8 14,8 2,3  

            

9,7 8,9 8,2 10,4 6,7 11,9 5,2 13,4 3,7 14,9 2,2 15,7 

            

9,6 9,0 8,1 10,5 6,6 12,0 5,1 13,5 3,6 15,0 2,1  

            

9,5 9,1 8,0 10,6 6,5 12,1 5,0 13,6 3,5    

            

9,4 9,2 7,9 10,7 6,4 12,2 4,9 13,7 3,4 15,1 1,9 15,8 

            

9,3 9,3 7,8 10,8 6,3 12,3 4,8 13,8     

            

9,2 9,4 7,7 10,9 6,2 12,4 4,7 13,9 3,2 15,2   

            

9,1 9,5 7,6 11,0 6,1 12,5 4,6 14,0   1,6 15,9 

            

9,0 9,6 7,5 11,1 6,0 12,6 4,5 14,1 3,0 15,3   

            

8,9 9,7 7,4 11,2 5,9 12,7 4,4 14,2     

            

8,8 9,8 7,3 11,3 5,8 12,8 4,3 14,3 2,8 15,4 1,3 16,0 

            

8,7 9,9 7,2 11,4 5,7 12,9 4,2 14,4     

            

8,6 10,0 7,1 11,5 5,6 13,0 4,10 14,5 2,6 15,5   

            

          1,0 16,1 

 

Згинання-розгинання рук в упорі лежачі на підлозі – юнаки, к-сть разів 
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Р
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у
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10 60 8,0 50 6,0 40 4,0 30 2,0 20 

9,8 59 7,8 49 5,8 39 3,8 29 1,8 19 



9,6 58 7,6 48 5,6 38 3,6 28 1,6 18 

9,4 57 7,4 47 5,4 37 3,4 27 1,4 17 

9,2 56 7,2 46 5,2 36 3,2 26 1,2 16 

9,0 55 7,0 45 5,0 35 3,0 25 1,0 15 

8,8 54 6,8 44 4,8 34 2,8 24 0,8 14 

8,6 53 6,6 43 4,6 33 2,6 23 0,6 13 

8,4 52 6,4 42 4,4 32 2,4 22 0,4 12 

8,2 51 6,2 41 4,2 31 2,2 21 0,2 11 

 

Згинання-розгинання рук в упорі лежачі на підлозі – дівчата, к-сть разів 
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10 51 8,0 41 6,0 31 4,0 21 2,0 11 

9,8 50 7,8 40 5,8 30 3,8 20 1,8 10 

9,6 49 7,6 39 5,6 29 3,6 19 1,6 9 

9,4 48 7,4 38 5,4 28 3,4 18 1,4 8 

9,2 47 7,2 37 5,2 27 3,2 17 1,2 7 

9,0 46 7,0 36 5,0 26 3,0 16 1,0 6 

8,8 45 6,8 35 4,8 25 2,8 15 0,8 5 

8,6 44 6,6 34 4,6 24 2,6 14 0,6 4 

8,4 43 6,4 33 4,4 23 2,4 13 0,4 3 

8,2 42 6,2 32 4,2 22 2,2 12 0,2 2 

 

Підіймання тулуба з в.п. – лежачи на спині, руки перед грудьми перехресно, ноги закріплено, к-сть 

разів за 1 хвилину – юнаки. 
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10 65 8,0 55 6,0 45 4,0 35 2,0 25 

9,8 64 7,8 54 5,8 44 3,8 34 1,8 24 

9,6 63 7,6 53 5,6 43 3,6 33 1,6 23 

9,4 62 7,4 52 5,4 42 3,4 32 1,4 22 

9,2 61 7,2 51 5,2 41 3,2 31 1,2 21 

9,0 60 7,0 50 5,0 40 3,0 30 1,0 20 

8,8 59 6,8 49 4,8 39 2,8 29 0,8 19 

8,6 58 6,6 48 4,6 38 2,6 28 0,6 18 

8,4 57 6,4 47 4,4 37 2,4 27 0,4 17 

8,2 56 6,2 46 4,2 36 2,2 26 0,2 16 

 

Підіймання тулуба з в.п. – лежачи на спині, руки перед грудьми перехресно, ноги закріплено, к-сть 

разів за 1 хвилину – дівчата. 
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10 62 8,0 52 6,0 42 4,0 32 2,0 22 



9,8 61 7,8 51 5,8 41 3,8 31 1,8 21 

9,6 60 7,6 50 5,6 40 3,6 30 1,6 20 

9,4 59 7,4 49 5,4 39 3,4 29 1,4 19 

9,2 58 7,2 48 5,2 38 3,2 28 1,2 18 

9,0 57 7,0 47 5,0 37 3,0 27 1,0 17 

8,8 56 6,8 46 4,8 36 2,8 26 0,8 16 

8,6 55 6,6 45 4,6 35 2,6 25 0,6 15 

8,4 54 6,4 44 4,4 34 2,4 24 0,4 14 

8,2 53 6,2 43 4,2 33 2,2 23 0,2 13 

 

Стрибки через скакалку на двох ногах, кількість разів за 30 секунд – юнаки, дівчата  
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Р
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10 144 8,0 107 6,0 97 4,0 87 2,0 77 

9,8 140 7,8 106 5,8 96 3,8 86 1,8 76 

9,6 136 7,6 105 5,6 95 3,6 85 1,6 75 

9,4 132 7,4 104 5,4 94 3,4 84 1,4 74 

9,2 128 7,2 103 5,2 93 3,2 83 1,2 73 

9,0 124 7,0 102 5,0 92 3,0 82 1,0 72 

8,8 120 6,8 101 4,8 91 2,8 81 0,8 71 

8,6 116 6,6 100 4,6 90 2,6 80 0,6 70 

8,4 112 6,4 99 4,4 89 2,4 79 0,4 69 

8,2 108 6,2 98 4,2 88 2,2 78 0,2 68 

 

Вправа «Проба Ромберга», одна спроба виконується на правій нозі, друга – на лівій; визначається 

середній час утримання положення, секунди – юнаки, дівчата. 
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Р
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10 54 8,0 44 6,0 34 4,0 24 2,0 14 

9,8 53 7,8 43 5,8 33 3,8 23 1,8 13 

9,6 52 7,6 42 5,6 32 3,6 22 1,6 12 

9,4 51 7,4 41 5,4 31 3,4 21 1,4 11 

9,2 50 7,2 40 5,2 30 3,2 20 1,2 10 

9,0 49 7,0 39 5,0 29 3,0 19 1,0 9 

8,8 48 6,8 38 4,8 28 2,8 18 0,8 8 

8,6 47 6,6 37 4,6 27 2,6 17 0,6 7 

8,4 46 6,4 36 4,4 26 2,4 16 0,4 6 

8,2 45 6,2 35 4,2 25 2,2 15 0,2 5 

 

 



Додаток 2. 
ІНДИВІДУАЛЬНА КАРТКА УЧАСНИКА 

Практичне завдання № 2 – «Чарівна гра ГАНДБОЛ» 
Загальні зауваження: регламент виконання – до 3 хвилин. Одна спроба. Дотримуватися часового 

регламенту – 1 очко. За кожен  технічний і тактичний елемент, який включено в програму та 

виконано вірно – одне очко. За кожну помилку – мінус 0,2. 

Виконання основних технічних елементів обраної гри. Припускається участь одного учасника 

(вчителя) як партнера та використання обладнання, інвентарю. 

ПІБ учасника  

Школа, клас  

Район, місто  

Вид гри гандбол 

 

№№ ТЕХНІЧНИЙ ЕЛЕМЕНТ 
БАЛИ ЗА ТЕХНІКУ,  

РЕЗУЛЬТАТИВНІСТЬ та 

РЕГЛАМЕНТ ВИКОНАННЯ 

І. Жонглювання м’ячем (по 8 разів кожний різновид) 

1. Перший різновид (стоячи на місці)  

2. Другий різновид (стоячи на місці)  

3. Третій різновид (в русі)  

4. Четвертий різновид (в русі)   

ІІ. Передачі м’яча після прийому – стоячи на місці (відстань – 6м;  

по 6 разів) 

5. Перший різновид  

6. Другий різновид  

ІІІ. Передачі м’яча після прийому – в русі (відстань – 6м; по 6 разів) 

7. Перший різновид  

8. Другий різновид  

ІУ. Ведення м’яча з обведенням стійок (15м, 5 стійок) 

9. Перший різновид  

10. Другий різновид  

У. Ведення м’яча на швидкості з наступною атакою воріт (15 м, 1 

раз) 

11. Перший різновид  

УІ. Семиметровий кидок в ворота (4 рази) 

12. Перший різновид  

УІІ. Кидки в ворота (по 4 рази – кожний різновид) 

13. Перший різновид  

14. Другий різновид  

ЧАС ВИКОНАННЯ ЗВ’ЯЗКИ: ____________  

РАЗОМ БАЛІВ:  



ІНДИВІДУАЛЬНА КАРТКА УЧАСНИКА 

Практичне завдання № 2 – «Чарівна гра БАСКЕТБОЛ» 
Загальні зауваження: регламент виконання – до 3 хвилин. Одна спроба. Дотримуватися часового 

регламенту – 1 очко. За кожен  технічний і тактичний елемент, який включено в програму та 

виконано вірно – одне очко. За кожну помилку – мінус 0,2. 

Виконання основних технічних елементів обраної гри. Припускається участь одного учасника 

(вчителя) як партнера та використання обладнання, інвентарю. 
ПІБ учасника  

Школа, клас  

Район, місто  

Вид гри баскетбол 

 

№№ ТЕХНІЧНИЙ ЕЛЕМЕНТ 
БАЛИ ЗА ТЕХНІКУ,  

РЕЗУЛЬТАТИВНІСТЬ та 

РЕГЛАМЕНТ ВИКОНАННЯ 

І. Жонглювання м’ячем по 7 разів 

1. Перший різновид (стоячи на місці)  

2. Другий різновид (стоячи на місці)  

3. Третій різновид (в русі)  

4. Четвертий різновид (в русі)  

ІІ. Передачі м’яча в русі у парах на відстані 4 м і більше від партнера 

5. Перший різновид – 8 разів  

6. Другий різновид – 8 разів  

ІІІ. Кидки м’яча в кошик стоячи збоку від щита (1,5 м – по 4 рази) 

7. Перший різновид  

8. Другий різновид  

ІУ. Ведення м’яча з обведенням стійок (5 стійок – 15 м – на швидкості) 

9. Перший різновид  

10. Другий різновид  

У. Штрафний кидок (по 3 кидка – кожний різновид) 

11. Перший різновид  

12. Другий різновид  

УІ. Кидки м’яча в кошик після ведення та подвійного кроку (по 3 рази – 

кожний) 

13. Перший різновид  

14. Другий різновид  

ЧАС ВИКОНАННЯ ЗВ’ЯЗКИ: ____________  

РАЗОМ БАЛІВ:  



ІНДИВІДУАЛЬНА КАРТКА УЧАСНИКА 

Практичне завдання № 2 – «Чарівна гра ВОЛЕЙБОЛ» 
Загальні зауваження: регламент виконання – до 3 хвилин. Одна спроба. Дотримуватися часового 

регламенту – 1 очко. За кожен  технічний і тактичний елемент, який включено в програму та 

виконано вірно – одне очко. За кожну помилку – мінус 0,2. 

Виконання основних технічних елементів обраної гри. Припускається участь одного учасника 

(вчителя) як партнера та використання обладнання, інвентарю. 
ПІБ учасника  

Школа, клас  

Район, місто  

Вид гри волейбол 

 

№№ ТЕХНІЧНИЙ ЕЛЕМЕНТ 
БАЛИ ЗА ТЕХНІКУ,  

РЕЗУЛЬТАТИВНІСТЬ та 

РЕГЛАМЕНТ ВИКОНАННЯ 

І. Передачі м’яча зверху двома руками над собою (в колі, по 8 разів 

кожний)  

1. Перший різновид  

2. Другий різновид  

ІІ. Передачі м’яча знизу двома руками (в колі, по 8 разів кожний) 

3. Перший різновид  

4. Другий різновид  

ІІІ. Прийом - передача м’яча через сітку з партнером (по 6 разів 

безпосередньо учасник, кожний різновид) 

5. Перший різновид  

6. Другий різновид  

7. Третій різновид  

ІУ. 
Прийом – передача м’яча вірогідним способом в зони майданчика за визначеною 

регламентом черговістю, з будь-якого місця, з накидування чи передачі від партнера (1 

цикл) 

8. 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6   

У. Нападаючий удар з накидування чи передачі від партнера (по 4 рази 

кожний різновид) 

9. Перший різновид  

10. Другий різновид  

УІ. Блокування з накидування чи передачі від партнера (4 рази) 

12. Перший різновид  

УІІ. Подача м’яча (по 3 рази кожний різновид) 

13. Перший різновид  

14. Другий різновид  

ЧАС ВИКОНАННЯ ЗВ’ЯЗКИ: ____________  

РАЗОМ БАЛІВ:  



ІНДИВІДУАЛЬНА КАРТКА УЧАСНИКА 

Практичне завдання № 2 – «Чарівна гра ФУТБОЛ» 
Загальні зауваження: регламент виконання – до 3 хвилин. Одна спроба. Дотримуватися часового 

регламенту – 1 очко. За кожен  технічний і тактичний елемент, який включено в програму та 

виконано вірно – одне очко. За кожну помилку – мінус 0,2. 

ПІБ учасника  

Школа, клас  

Район, місто  

Вид гри футбол 

№№ ТЕХНІЧНИЙ ЕЛЕМЕНТ 
БАЛИ ЗА ТЕХНІКУ,  

РЕЗУЛЬТАТИВНІСТЬ та 

РЕГЛАМЕНТ ВИКОНАННЯ 

І. Жонглювання м’ячем (по 8 разів кожний різновид) 

1. Перший різновид  

2. Другий різновид  

ІІ. Передачі м’яча партнеру з місця на точність на відстані  7м і більше від партнера (по 

6 разів кожний різновид) 

3. Перший різновид  

4. Другий різновид  
ІІІ. Передачі м’яча партнеру в русі з атакою воріт (дистанція – 15м, не менш ніж 4 

передачі самим учасником, повторити 2 рази) 

5. Перший різновид (2 рази)  

ІУ. Ведення м’яча з обведенням стійок (15 м, 5 стійок, по 1 разу кожний різновид) 

6. Перший різновид  

7. Другий різновид  
У. Ведення м’яча на швидкості (дві діагоналі залу, не менш ніж 4 торкання м’яча на кожній 

діагоналі) 

8. Перший різновид (одна діаг.)  

9. Другий різновид (одна діаг.)  

УІІ. Удари по нерухомому м’ячу на точність в ворота з 7м і більше (по 3 рази кожний 

різновид) 

10. Перший різновид   

11. Другий різновид  

УІІІ. Удари по м’ячу серединою лоба на точність в руки партнеру з відстані 3м і більше (6 

разів) 

12. Перший різновид  

УІІІ. Удари по м’ячу ногою з рук (з баскетбольного штрафного майданчика, коридор – 10м, 

дальність – спортивна зала) 

13. Перший різновид (3 рази)  

УІІІ. Викидання м’яча на дальність і точність двома руками (як з аута) 

14. Перший різновид (3 рази)  

ЧАС ВИКОНАННЯ ЗВ’ЯЗКИ: ____________  

РАЗОМ БАЛІВ:  



Додаток 3. 

 
ІНДИВІДУАЛЬНА КАРТКА УЧАСНИКА 

Практичне завдання № 3 – «Оздоровчий фітнес». 

 

ПРОВЕСТИ З ГРУПОЮ УЧНІВ КОМПЛЕКС ВПРАВ  

З ОЗДОРОВЧОЇ СИСТЕМИ 
 

 

Загальні зауваження: обирається 3 учня (учасників інших команд). З ними проводиться комплекс вправ, 

який входить до відомих оздоровчих систем, що нині практикуються в світі. Регламент – до 6 хвилин.  

Знання оздоровчої сутності запропонованого комплексу вправ. Учень заздалегідь довільно обирає певну 

традиційну чи нетрадиційну оздоровчу систему. Наприклад: йога, цигун, гімнастика ушу, ритмопластика, 

стретчинг, дихальна гімнастика (Бутейко, Стрельнікова та  н..), система оздоровлення М.Амосова, система 

оздоровлення М.Гогулан, система оздоровлення П.Брегга, методика Демирчогляна, методика Гейтса-Шичко 

тощо 

 

ПІБ учасника  

Школа, клас  

Район, місто  

Назви системи  

 

 

 

№№ ОСНОВНІ СКЛАДОВІ ЗАВДАННЯ КІЛЬКІСТЬ БАЛІВ 

1. Дотримання регламенту (5 очок)  

2. 
Відповідність презентованих вправ 

обраній системі (5 очок) 
 

3. 

Технічність виконання вправ: 

 Наявність великої кількості помилок – 1 очко 

 Наявність незначної к-сті помилок – 2 очка 

 Відсутність помилок – 3 очка 

 

4. 

Вербальний супровід під час виконання 

вправ щодо їх значення для здоров’я, 

методичних особливостей тощо, 

використання додаткових прийомів для 

активізації сприймання – 2 очка 

 

РАЗОМ ОЧОК:  

 

Підпис члена журі: ___________________________________________________________________ 

 

 



Додаток 4. 
 

СИСТЕМА БОНУСІВ 

Опанування учасником олімпіади 

навчальної програми з предмета 

«Фізична культура». 

Підраховується 

середній бал (сума 

поточних оцінок, 

поділена на кількість 

означених оцінок). 

Учасник демонструє 

копію сторінок з 

класного журналу за 

розділом «Фізична 

культура» поточного 

навчального року. 
 

 


