
Додаток А 

 

ПРОТОКОЛ 

оцінювання рівня фізичного стану 

 
Вікова група _______________ Стать _________ Навчальний заклад________________ 

Група________ Прізвище____________ Ім’я______________ По-батькові _____________ Вік, 

років______ місяців____ Довжина тіла стоячи, см ____ Довжина тіла сидячи, см _____ Maca 

тіла, кг, г ______ Окружність гомілки, см_______ Окружність талії, см _______ 

 

Назва тесту Результат Висновки Рекомендації 

 

   

 

   

 

   



 

   

 

   

 

   

 

   



 

   

 

   

 

   

 

Загальні висновки та  

рекомендації 

 



Додаток Б 
 

Відповідність маси тіла до зросту (індекс МТ) 

 

 

 



Додаток В 

Теппінг-тест (для правої руки) 
 

1 2 3 

6 5 4 

 

Теппінг-тест (для лівої руки) 
 

3 2 1 

4 5 6 



Методика експрес-діагностики властивостей нервової системи 

(теппінг-тест) 

Тест відстежує зміни в часі максимального темпу рухів кистю. Завдання 

обстежуваного - поставити олівцем якомога більше точок у квадраті. Якщо 

обстеження групове, олівці повинні бути однаково м'якими. 

За допомогою теппінг-тесту визначають витривалість нервової системи. 

Обов'язкова умова виконання тесту для визначення сили нервової системи це 

робота в максимальному темпі. Якщо цієї умови не дотримуватися, діагностика 

буде неправильною. 

Обов'язкова умова діагностування сили нервової системи за допомогою 

теппінг-тесту - максимальна змобілізованість обстежуваного. Щоб домогтися 

цього, необхідно не тільки зацікавити суб'єкта результатами обстеження, а й 

стимулювати його під час роботи словами („не здавайся”, „працюй швидше” та 

ін.). Це сприяє більш чіткому розподілу випробовуваних на „сильних” і 

„слабких”. 

 

Процедура проведення тесту 

Експериментатор подає сигнал: „Почали”, а потім через кожні 5 сек. 

подає команду: „Наступний”. Після 5 сек. роботи в 6-му квадраті 

експериментатор подає команду: „Стоп”. 

Тест проводять послідовно спочатку правою, а потім лівою рукою. 

  

Протокол дослідження 

 

№ 

квадрата 

Проміжок часу 

роботи 

Кількість поставлених точок 

правою рукою лівою рукою 

1 0 – 5   

2 6 – 10   

3 11 – 15   

4 16 – 20   

5 21 – 25   

6 26 – 30   

 

 

Опрацювання результатів 

Опрацювання результатів включає такі процедури: 

1) підрахунок кількості точок у кожному квадраті; 

2) побудувати графік працездатності, для чого відкласти на осі абсцис 5-

секундні проміжки часу, а на осі ординат — кількість точок у кожному 

квадраті. 

Коефіцієнт сили нервової системи (КСНС) розраховують за такою 

формулою: 

 

КСНС=((х2-х1)+(х3-х1)+(х4-х1)+ (х5-х1)+ (х6-х1)) : х1 і множимо на 

100%, 



де 

Х1 – сума постукувань у першому 5-секундному проміжку,  

Х2 – сума постукувань у другому 5-секундному проміжку, 

Х3 – сума постукувань у третьому 5-секундному проміжку й далі. 

 

Розрахувати коефіцієнт функціональної асиметрії працездатності лівою 

і правою рук, отримавши сумарні значення працездатності рук за допомогою 

додавання всіх даних по кожному з квадратів. Абсолютна різниця 

працездатності лівої і правої рук ділиться на суму працездатності двох рук, а 

потім множиться на 100%: 

 

KFa = ((ΣR - ΣL) : (ΣR + ΣL)) множимо на 100%, де 

ΣR — загальна сума точок, поставлених правою рукою, 

ΣL — загальна сума точок, поставлених лівою рукою. 

 

Аналіз та інтерпретація результатів 

Сила нервових процесів це показник працездатності нервових клітин і 

нервової системи в цілому. Сильна нервова система витримує більше за 

обсягом і тривалістю навантаження, ніж слабка. Завдання методики – 

визначення динаміки максимального темпу рухів рук. Тест проводять 

послідовно спершу правою, а потім лівою рукою. 

Отримані варіанти динаміки максимального темпу можна умовно 

розділити на п’ять типів: 

- опуклий (сильний) тип: темп наростає до максимального в перші 10 - 

15 сек. роботи; далі, до 25 - 30 сек., він може знизитися нижче вихідного рівня 

(тобто того, що був у перші 5 сек. роботи). Цей тип кривої свідчить про 

наявність у досліджуваного сильної нервової системи; 

- рівний (середній) тип: максимальний темп утримується приблизно на 

одному рівні впродовж усього часу роботи. Цей тип кривої характеризує 

нервову систему досліджуваного як нервову систему середньої сили; 

- спадний (слабкий) тип: максимальний темп знижується вже з другого 

5-секундного відрізка і залишається на зниженому рівні впродовж усієї роботи. 

Різниця між крайніми результатами становить більше 8 точок. Цей тип кривої 

свідчить про слабкість нервової системи досліджуваного; 

- проміжний (середньо-слабкий) тип: темп роботи знижується після 

перших 10 - 15 сек. При цьому різниця між крайніми результатами не 

перевищує 8 точок. При цьому може бути періодичне зростання і спадання 

темпу (хвилеподібна крива). Цей тип розцінюють як проміжний між середньою 

і слабкою силою нервової системи - середньо-слабка нервова система; 

- увігнутий тип: початкове зниження максимального темпу змінюється 

потім короткочасним зростанням темпу до вихідного рівня. Унаслідок 

здатності до короткочасної мобілізації таких досліджуваних також відносять до 

групи осіб з середньо-слабкою нервовою системою. 

 

 



Типи динаміки максимального темпу рухів 

 

 
Графіки:· 

А - опуклого типу; 

Б - рівного типу; 

В - проміжного й увігнутого типів; 

Г - спадного типу. 

 

Горизонтальна лінія - лінія позначає рівень початкового темпу роботи в 

перші 5 сек. 

Нормативні дані для підлітків 12 - 15 років. 

24 точки і менше - повільний темп. 

25 - 30 точок - нормальний середній темп роботи. 

30 точок і більше - досліджуваний уміє і може працювати в дуже 

швидкому темпі. 



Додаток Г 

 

Таблиці Шульте 

 
Визначення стійкості уваги і 

динаміки працездатності. 

Досліджуваному по черзі 

пропонують 5 таблиць. Він 

відшукує, показує і називає 

числа в порядку їх зростання. 

Тест повторюють з 5 різними 

таблицями. 
  

   
 


