
1  

  

Конкурс «ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА» 

обов’язковий, не заліковий 

Старший суддя конкурсу Безверхий Олександр Анатолійович 

моб. (096) 792 76 41 

 

Змагання включають виконання двох вправ з фізичної підготовки усіма 

джурами рою: підтягування на перекладині і згинання та розгинання рук в упорі 

на брусах.  

По команді судді увесь рій (8 осіб)  наближається до спортивних 

майданчиків обладнаних перекладиною і брусами.   

По команді судді  кожен учасник виконує вправу №1 на перекладині, потім 

вправу №2 на брусах. Відпочинок між вправами - 1 хвилина.  

 

Вправа № 1. Підтягування на перекладині  

Вихідне положення – вис на перекладині хватом  зверху (долонями вперед) 

на ширині плечей, руки прямі. За командою «До виконання вправи 

приступити», згинаючи руки, учасник підтягується до такого положення, коли 

його підборіддя знаходиться над грифом перекладини. Після чого учасник 

повністю випрямляє руки, опускаючись у вис. Кожне правильно виконане 

підтягування відмічається відповідною командою старшого судді після фіксації 

на 0,5 секунд вихідного положення. Ця команда є одночасним дозволом на 

продовження виконання вправи і супроводжується оголошенням кількості 

зарахованих підтягувань суддею, який виконує підрахунок. Вправа 

повторюється стільки разів, скільки в учасника вистачить сил. Кожному 

учасникові дозволяється лише один підхід до перекладини.  

Не дозволяється:  

згинати руки почергово; 

розгойдуватися під час підтягування; 

робити допоміжні рухи ногами і тулубом.  

Результатом є кількість безпомилкових підтягувань, при виконанні яких не 

порушена жодна умова. 

 

Вправа № 2. Згинання і розгинання рук в упорі на брусах.  

Вихідне положення: упор на прямих руках на брусах, тіло пряме.  

Згинаючи руки опустити пряме тіло в упор на зігнутих руках (кут між 

плечем і передпліччям 90 градусів), розгинаючи руки повернутися у вихідне 

положення. Рахунок оголошується після фіксації у вихідному положенні і є 

дозволом на продовження виконання вправи.  

Не дозволяється згинати ноги у колінах.  

Результатом є кількість безпомилкових віджимань. 


