
Підтягування на перекладині 

Підтягування на перекладині: перекладина діаметром 2-3 сантиметри має 
бути розташована на такій висоті, щоб учасник, висячи, не торкався ногами 
землі. Підтягування на перекладині виконується з ВП: вис хватом зверху 
(долонями вперед), кисті рук на ширині плечей, руки, тулуб і ноги 
випрямлені, ноги не торкаються підлоги, ступні разом. За командою 
«Можна!» учасник підтягується, згинаючи руки, до такого положення, щоб 
його підборіддя було над перекладиною, потім повністю випрямляє руки, 
опускається у вис і, зафіксувавши ВП на 0,5 с, продовжує виконання 
випробування (тесту). Зараховується кількість безпомилкових підтягувань. 
Спроба не зараховується у разі: підтягування ривками або з махами ніг 
(тулуба); відсутності фіксації ВП; почергового згинання рук; розгойдування 
під час підтягування. Кожному учасникові дозволяється лише один підхід до 
перекладини. Тестування припиняється, якщо учасник робить зупинку на 2 і 
більше секунди або йому не вдається зафіксувати потрібне положення більше 
ніж 2 рази підряд. 

Нахил тулуба вперед з положення сидячи.  
https://www.youtube.com/watch?v=LDlcmxC-0Sc 

Обладнання. Накреслена на підлозі лінія АБ і перпендикулярна до неї 
розмітка в сантиметрах (на повздовжній лінії) від 0 до 50 см. 

Опис проведення тестування. Учасник тестування сидить на підлозі 
босоніж так, щоб його п’яти торкалися лінії АБ. Відстань між п’ятами – 
20-30 см. Ступні розташовані до підлоги вертикально. Руки лежать на підлозі 
колінами, долонями донизу. Партнер тримає ноги на рівні колін, щоб 
уникнути їх згинання. За командою «Можна» учасник тестування плавно 
нахиляється вперед, не згинаючи ніг, намагається дотягнутися руками 
якомога далі. Положення максимального нахилу слід утримувати протягом 2 
с, фіксуючи пальці на розмітці. Тест повторюється двічі. 

Результатом тестування є позначка на перпендикулярній розмітці в 
сантиметрах, до якої учасник дотягнувся кінчиками пальців рук у кращій з 
двох спроб. 

  

 

 

 

 



 

 

  

 


