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    МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ, МОЛОДІ ТА СПОРТУ УКРАЇНИ

ХАРКІВСЬКЕ ОБЛАСНЕ ВИЩЕ УЧИЛИЩЕ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ

«Затверджено»
Директор Харківського обласного

вищого училища фізичної 

культури і спорту
______________ А.М.Попов
«___» _________ 2011 р.

Творчі конкурси
( спеціальність 5.01020101 Фізичне виховання

за напрямом підготовки 0102 

“Фізичне виховання, спорт та здоров`я людини ”)

Харків 2011 р.

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА


Харківське обласне вище училище фізичної культури і спорту є спеціалізованим навчальним закладом спортивного профілю, який забезпечує розвиток спортивних здібностей та обдарувань дітей і молоді підготовки спортсменів до національних збірних команд України з відповідних видів спорту, здійснює підготовку фахівців з вищою освітою за освітньо-професійною програмою підготовки молодшого спеціаліста і напрямом підготовки “Фізичне виховання, спорт та здоров`я людини” по спеціальності “Фізичне виховання”, з присвоєнням кваліфікації “інструктор-методист з фізичної культури та спорту ”.


Прийом студентів здійснюється з наступних видів спорту:

· Бадмінтон

· Баскетбол (ю)

· Волейбол (д)

· Волейбол (ю)

· Важка атлетика

· Водне поло
· Настільний теніс

· Лижні гонки

· Біатлон

· Шорт-трек

· Шахи

· Футбол (ж)

· Хокей з шайбою
Спортивна спеціалізація визначається на 2 ріки, затверджується  Головним управлінням з питань сім’ї, молоді та спорту Харківської обласної державної адміністрації, Головним управлінням освіти і науки Харківської обласної державної адміністрації, харківським обласним управлінням з фізичного виховання та спорту, Комітету з фізичного виховання та спорту Міністерства освіти і науки України.

Контрольні нормативи з загальної та спеціальної підготовки з видів спорту розроблені згідно до навчальних програм для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, олімпійського резерву, та шкіл вищої спортивної майстерності, для вікової групи юнаків та дівчат  з 17 років.

І БАДМІНТОН.

	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 30 м з високого старту,

с
	100
	5,25
	5,75

	
	
	110
	5,20
	5,70

	
	
	115
	5,15
	5,65

	
	
	120
	5,10
	5,60

	
	
	130
	5,05
	5,55

	
	
	140
	5,00
	5,50

	
	
	150
	4,95
	5,45

	
	
	160
	4,90
	5,40

	
	
	170
	4,85
	5,35

	
	
	180
	4,80
	5,30

	
	
	190
	4,75
	5,25

	
	
	200
	4,70
	5,20

	2.
	Біг 60 м з високого старту,

с
	100
	8,75
	9,25

	
	
	110
	8,70
	9,20

	
	
	115
	8,65
	9,15

	
	
	120
	8,60
	9,10

	
	
	130
	8,55
	9,05

	
	
	140
	8,50
	9,00

	
	
	150
	8,45
	8,95

	
	
	160
	8,40
	8,90

	
	
	170
	8,35
	8,85

	
	
	180
	8,30
	8,80

	
	
	190
	8,25
	8,75

	
	
	200
	8,20
	8,70

	3.
	Стрибок у довжину з місця,

см
	100
	198,0
	178,0

	
	
	110
	201,0
	181,0

	
	
	115
	204,0
	184,0

	
	
	120
	207,0
	187,0

	
	
	130
	210,0
	190,0

	
	
	140
	213,0
	193,0

	
	
	150
	216,0
	196,0

	
	
	160
	219,0
	198,0

	
	
	170
	221,0
	202,0

	
	
	180
	224,0
	204,0

	
	
	190
	227,0
	207,0

	
	
	200
	230,0
	210,0

	4.
	Підтягування на перекладині, 

разів
	100
	1
	-

	
	
	110
	2
	-

	
	
	115
	3
	-

	
	
	120
	4
	-

	
	
	130
	5
	-

	
	
	140
	6
	-

	
	
	150
	7
	-

	
	
	160
	8
	-

	
	
	170
	9
	-

	
	
	180
	10
	-

	
	
	190
	11
	-

	
	
	200
	12
	-

	5.
	Згинання -  розгинання рук в упорі лежачі,

разів
	100
	-
	8

	
	
	110
	-
	10

	
	
	115
	-
	12

	
	
	120
	-
	14

	
	
	130
	-
	16

	
	
	140
	-
	18

	
	
	150
	-
	20

	
	
	160
	-
	22

	
	
	170
	-
	24

	
	
	180
	-
	26

	
	
	190
	-
	28

	
	
	200
	-
	30

	6.
	Крос 1000 м,

хв
	100
	4,15
	4,45

	
	
	110
	4,10
	4,40

	
	
	115
	4,05
	4,35

	
	
	120
	4,00
	4,30

	
	
	130
	3,55
	4,25

	
	
	140
	3,50
	4,20

	
	
	150
	3,45
	4,15

	
	
	160
	3,40
	4,10

	
	
	170
	3,35
	4,05

	
	
	180
	3,30
	4,00

	
	
	190
	3,25
	3,55

	
	
	200
	3,20
	3,50

	7.
	Висока подача на точність, 

разів 
	100
	4
	4

	
	
	110
	5
	5

	
	
	115
	6
	6

	
	
	120
	7
	7

	
	
	130
	8
	8

	
	
	140
	9
	9

	
	
	150
	10
	10

	
	
	160
	11
	11

	
	
	170
	12
	12

	
	
	180
	13
	13

	
	
	190
	14
	14

	
	
	200
	15
	15

	8.
	Коротка подача на точність, 

разів
	100
	4
	4

	
	
	110
	5
	5

	
	
	115
	6
	6

	
	
	120
	7
	7

	
	
	130
	8
	8

	
	
	140
	9
	9

	
	
	150
	10
	10

	
	
	160
	11
	11

	
	
	170
	12
	12

	
	
	180
	13
	13

	
	
	190
	14
	14

	
	
	200
	15
	15

	9.
	Виконання високо-дальнього удару,

разів
	100
	4
	4

	
	
	110
	5
	5

	
	
	115
	6
	6

	
	
	120
	7
	7

	
	
	130
	8
	8

	
	
	140
	9
	9

	
	
	150
	10
	10

	
	
	160
	11
	11

	
	
	170
	12
	12

	
	
	180
	13
	13

	
	
	190
	14
	14

	
	
	200
	15
	15

	10.
	Виконання “смешу” на точність,

разів
	100
	4
	4

	
	
	110
	5
	5

	
	
	115
	6
	6

	
	
	120
	7
	7

	
	
	130
	8
	8

	
	
	140
	9
	9

	
	
	150
	10
	10

	
	
	160
	11
	11

	
	
	170
	12
	12

	
	
	180
	13
	13

	
	
	190
	14
	14

	
	
	200
	15
	15

	11.
	Виконання удару зліва на точність,

разів
	100
	4
	4

	
	
	110
	5
	5

	
	
	115
	6
	6

	
	
	120
	7
	7

	
	
	130
	8
	8

	
	
	140
	9
	9

	
	
	150
	10
	10

	
	
	160
	11
	11

	
	
	170
	12
	12

	
	
	180
	13
	13

	
	
	190
	14
	14

	
	
	200
	15
	15


ІІ. БАСКЕТБОЛ.

	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Захисник
	Нападник
	Центровий

	1.
	Біг 20 м з високого старту,

с
	100
	3,25
	3,29
	3,48

	
	
	110
	3,24
	3,28
	3,46

	
	
	115
	3,23
	3,27
	3,44

	
	
	120
	3,22
	3,26
	3,42

	
	
	130
	3,21
	3,25
	3,40

	
	
	140
	3,20
	3,24
	3,39

	
	
	150
	3,19
	3,23
	3,38

	
	
	160
	3,17
	3,22
	3,36

	
	
	170
	3,15
	3,21
	3,34

	
	
	180
	3,14
	3,20
	3,31

	
	
	190
	3,13
	3,19
	3,29

	
	
	200
	3,12
	3,18
	3,27

	2.
	Стрибок у довжину з місця, 

см
	100
	226,00
	225,00
	225,00

	
	
	110
	228,00
	227,00
	227,00

	
	
	115
	230,00
	229,00
	230,00

	
	
	120
	233,00
	231,00
	232,00

	
	
	130
	235,00
	233,00
	234,00

	
	
	140
	238,00
	235,00
	236,00

	
	
	150
	240,00
	239,00
	238,00

	
	
	160
	242,00
	241,00
	240,00

	
	
	170
	244,00
	244,00
	242,00

	
	
	180
	246,00
	246,00
	244,00

	
	
	190
	248,00
	248,00
	245,00

	
	
	200
	250,00
	250,00
	246,00

	3.
	Стрибок угору (підскок) з місця,

см
	100
	61
	58
	55

	
	
	110
	62
	59
	56

	
	
	115
	63
	60
	57

	
	
	120
	64
	61
	58

	
	
	130
	65
	62
	59

	
	
	140
	66
	63
	60

	
	
	150
	67
	64
	60,5

	
	
	160
	68
	65
	61,5

	
	
	170
	69
	66
	61

	
	
	180
	70
	67
	62

	
	
	190
	71
	68
	63

	
	
	200
	72
	69
	64

	4.
	Підтягування на перекладині, 

разів
	100
	9
	8
	6

	
	
	110
	10
	9
	6

	
	
	115
	10
	10
	7

	
	
	120
	11
	10
	7

	
	
	130
	11
	11
	7

	
	
	140
	12
	11
	8

	
	
	150
	13
	11
	8

	
	
	160
	13
	11
	9

	
	
	170
	14
	12
	9

	
	
	180
	14
	12
	10

	
	
	190
	15
	13
	11

	
	
	200
	15
	13
	11

	5.
	Крос 3000 м,

хв
	100
	12,50
	14,20
	14,30

	
	
	110
	12,45
	14,10
	14,20

	
	
	115
	12,40
	14,00
	14,10

	
	
	120
	12,35
	13,80
	13,90

	
	
	130
	12,30
	13,70
	13,80

	
	
	140
	12,25
	13,50
	13,70

	
	
	150
	12,20
	13,30
	13,50

	
	
	160
	12,15
	13,10
	13,30

	
	
	170
	12,10
	12,80
	13,10

	
	
	180
	12,10
	12,55
	12,90

	
	
	190
	12,05
	12,45
	12,70

	
	
	200
	12,00
	12,25
	12,50

	6.
	Ведення м`яча 20 м, 

с 
	100
	3,35
	3,40
	3,60

	
	
	110
	3,33
	3,39
	3,58

	
	
	115
	3,32
	3,38
	3,56

	
	
	120
	3,30
	3,36
	3,54

	
	
	130
	3,29
	3,34
	3,52

	
	
	140
	3,28
	3,33
	3,50

	
	
	150
	3,26
	3,32
	3,48

	
	
	160
	3,24
	3,31
	3,46

	
	
	170
	3,23
	3,30
	3,44

	
	
	180
	3,22
	3,28
	3,42

	
	
	190
	3,21
	3,26
	3,40

	
	
	200
	3,20
	3,25
	3,38

	7.
	40 кидків

сіточок, 4 серії по 10 кидків, 

%


	100
	53
	48
	45

	
	
	110
	53
	48
	45

	
	
	115
	54
	49
	46

	
	
	120
	55
	50
	47

	
	
	130
	56
	51
	48

	
	
	140
	57
	52
	49

	
	
	150
	58
	53
	50

	
	
	160
	60
	54
	50

	
	
	170
	61
	55
	51

	
	
	180
	62
	56
	52

	
	
	190
	63
	58
	52

	
	
	200
	64
	60
	53

	8.
	Штрафні кидки, 21 кидок, 7 серій по 3 кидка, 

%
	100
	70
	69
	67

	
	
	110
	71
	70
	69

	
	
	115
	72
	71
	71

	
	
	120
	73
	72
	72

	
	
	130
	74
	73
	73

	
	
	140
	75
	74
	74

	
	
	150
	76
	75
	75

	
	
	160
	77
	76
	76

	
	
	170
	78
	77
	77

	
	
	180
	79
	79
	78

	
	
	190
	80
	80
	79

	
	
	200
	81
	81
	80

	9.
	Передача м`яча об стінку за 30 с на відстані 1,5 м,

разів
	100
	43
	40
	38

	
	
	110
	44
	41
	38

	
	
	115
	45
	41
	39

	
	
	120
	45
	42
	40

	
	
	130
	46
	42
	41

	
	
	140
	47
	43
	42

	
	
	150
	48
	44
	43

	
	
	160
	49
	45
	43

	
	
	170
	50
	46
	44

	
	
	180
	51
	47
	45

	
	
	190
	52
	48
	45

	
	
	200
	53
	49
	46


ІІІ. ВОЛЕЙБОЛ (ДІВЧАТА)

	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	17-18 років

	1.
	Стрибок у довжину з місця,

см
	100
	183,00 - 187,00 

	
	
	110
	188,00 – 191,00

	
	
	115
	192,00 – 195,00

	
	
	120
	196,00 – 199,00

	
	
	130
	200,00 – 203,00

	
	
	140
	204,00 – 207,00

	
	
	150
	208,00 – 211,00

	
	
	160
	212,00 – 216,00

	
	
	170
	217,00 – 220,00

	
	
	180
	221,00 – 224,00

	
	
	190
	225,00 – 228,00

	
	
	200
	229,00 – 231,00

	2.
	Біг 30 м з високого старту,

с
	100
	5,44

	
	
	110
	5,40

	
	
	115
	5,36

	
	
	120
	5,34

	
	
	130
	5,28

	
	
	140
	5,24

	
	
	150
	5,20

	
	
	160
	5,16

	
	
	170
	5,12

	
	
	180
	5,08

	
	
	190
	5,04

	
	
	200
	5,00

	3.
	Біг “ялинка” (92 м),

с
	100
	30,9

	
	
	110
	30,7

	
	
	115
	30,5

	
	
	120
	30,3

	
	
	130
	30,1

	
	
	140
	29,9

	
	
	150
	29,7

	
	
	160
	29,5

	
	
	170
	29,3

	
	
	180
	29,1

	
	
	190
	28,9

	
	
	200
	28,7

	4.
	Стрибок у довжину з місця,

см
	100
	197,00

	
	
	110
	199,00

	
	
	115
	201,00

	
	
	120
	203,00

	
	
	130
	205,00

	
	
	140
	207,00

	
	
	150
	209,00

	
	
	160
	211,00

	
	
	170
	213,00

	
	
	180
	215,00

	
	
	190
	217,00

	
	
	200
	219,00

	5.
	Стрибок угору з розбігу поштовхом обох ніг,

см
	100
	38,00

	
	
	110
	40,00

	
	
	115
	42,00

	
	
	120
	44,00

	
	
	130
	46,00

	
	
	140
	48,00

	
	
	150
	50,00

	
	
	160
	52,00

	
	
	170
	54,00

	
	
	180
	56,00

	
	
	190
	58,00

	
	
	200
	60,00

	6.
	Кидок м`яча 1 кг двома руками з-за голови сидячи,

м
	100
	6,30

	
	
	110
	6,40

	
	
	115
	6,50

	
	
	120
	6,60

	
	
	130
	6,70

	
	
	140
	6,80

	
	
	150
	7,00

	
	
	160
	7,10

	
	
	170
	7,20

	
	
	180
	7,30

	
	
	190
	7,40

	
	
	200
	7,50

	7.
	Кидок м`яча 1 кг двома руками з-за голови стоячи,

м
	100
	11,40

	
	
	110
	11,50

	
	
	115
	11,60

	
	
	120
	11,70

	
	
	130
	11,80

	
	
	140
	11,90

	
	
	150
	12,00

	
	
	160
	12,10

	
	
	170
	12,20

	
	
	180
	12,30

	
	
	190
	12,40

	
	
	200
	12,50

	8.
	Крос 1000 м,

хв
	100
	5,20

	
	
	110
	5,10

	
	
	115
	5,00

	
	
	120
	4,60

	
	
	130
	4,50

	
	
	140
	4,40

	
	
	150
	4,30

	
	
	160
	4,20

	
	
	170
	4,10

	
	
	180
	4,00

	
	
	190
	3,50

	
	
	200
	3,40

	9.
	Згинання -  розгинання рук в упорі лежачі,

разів
	100
	6

	
	
	110
	8

	
	
	115
	10

	
	
	120
	12

	
	
	130
	14

	
	
	140
	16

	
	
	150
	18

	
	
	160
	20

	
	
	170
	22

	
	
	180
	24

	
	
	190
	26

	
	
	200
	28


ІІІ. ВОЛЕЙБОЛ  (ЮНАКИ)

	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	17-18 років

	1.
	Довжина тіла,

см
	100
	176,0 – 177,4

	
	
	110
	177,5 – 179,9

	
	
	115
	180,0 – 186,4

	
	
	120
	186,5 – 186,9

	
	
	130
	187,0 – 187,4

	
	
	140
	187,5 – 187,8

	
	
	150
	187,9 – 189,1

	
	
	160
	189,2 – 192,9

	
	
	170
	193,0 – 194,1

	
	
	180
	194,2 – 195,6

	
	
	190
	195,7 – 199,9

	
	
	200
	200,0 і більше

	2.
	Стрибок у довжину з місця,

см
	100
	240,0 – 244,9

	
	
	110
	245,0 – 248,9

	
	
	115
	249,0 – 249,9

	
	
	120
	250,0 – 251,4

	
	
	130
	251,5 – 253,9

	
	
	140
	254,0 – 254,9

	
	
	150
	255,0 – 256,0

	
	
	160
	256,1 – 257,9

	
	
	170
	258,0 – 260,4

	
	
	180
	260,5 – 265,3

	
	
	190
	265,4 – 273,9

	
	
	200
	280,0 і більше

	3.
	Стрибок угору з місця,

см
	100
	53,0 – 56,4

	
	
	110
	56,5 – 58,9

	
	
	115
	59,0 – 59,9

	
	
	120
	60,0 – 61,4

	
	
	130
	61,5 – 62,9

	
	
	140
	63,0 – 64,4

	
	
	150
	64,5 – 65,2

	
	
	160
	65,3 – 66,4

	
	
	170
	66,5 – 66,9

	
	
	180
	67,0 – 67,4

	
	
	190
	67,5 – 69,9

	
	
	200
	70,0 і більше

	4.
	Стрибок угору з розбігу поштовхом обох ніг,

см
	100
	63,0 – 65,4

	
	
	110
	65,5 – 67,9

	
	
	115
	68,0 – 68,9

	
	
	120
	69,0 – 69,9

	
	
	130
	70,0 – 70,9

	
	
	140
	71,0 – 71,5

	
	
	150
	71,6 – 71,9

	
	
	160
	72,0 – 72,9

	
	
	170
	73,0 – 73,5

	
	
	180
	73,6 – 76,2

	
	
	190
	76,3 – 77,9

	
	
	200
	78,0 і більше

	5.
	Човниковий біг

3 х 10 м,

с
	100
	7,6 – 7,4

	
	
	110
	7,3 – 7,1

	
	
	115
	7,0

	
	
	120
	7,0

	
	
	130
	6,9

	
	
	140
	6,9

	
	
	150
	6,8

	
	
	160
	6,8

	
	
	170
	6,7

	
	
	180
	6,7

	
	
	190
	6,6

	
	
	200
	6,5 і менше

	6.
	Човниковий біг

6 х 5 м,

с
	100
	10,3 – 10,2

	
	
	110
	10,1

	
	
	115
	10,0

	
	
	120
	9,9

	
	
	130
	9,8

	
	
	140
	9,8

	
	
	150
	9,8

	
	
	160
	9,8

	
	
	170
	9,7

	
	
	180
	9,7

	
	
	190
	9,6

	
	
	200
	9,6 і менше

	7.
	Біг “ялинка” 

(92 м),

с
	100
	26,4 – 26,2

	
	
	110
	26,1

	
	
	115
	26,0

	
	
	120
	25,9 – 25,7

	
	
	130
	25,6 – 25,5

	
	
	140
	25,4 – 25,2

	
	
	150
	25,1

	
	
	160
	25,0

	
	
	170
	24,9 – 24,4

	
	
	180
	24,3

	
	
	190
	24,2 – 24,1

	
	
	200
	24,0 і менше 

	8.
	Біг 30 м з

 Високого

 старту,

с
	100
	4,8

	
	
	110
	4,8

	
	
	115
	4,7 

	
	
	120
	4,6

	
	
	130
	4,5

	
	
	140
	4,4

	
	
	150
	4,4

	
	
	160
	4,4

	
	
	170
	4,3

	
	
	180
	4,3

	
	
	190
	4,2

	
	
	200
	4,2 і менше

	9.
	Біг 10 с на місці,

кількість кроків
	100
	49 – 50

	
	
	110
	51

	
	
	115
	52 – 53

	
	
	120
	54 – 55

	
	
	130
	56 – 57

	
	
	140
	58 – 59

	
	
	150
	60

	
	
	160
	61

	
	
	170
	62

	
	
	180
	63

	
	
	190
	64 – 66

	
	
	200
	67 і більше

	10.
	Біг 5 хв.,

м
	100
	1200 – 1219

	
	
	110
	1220 – 1249

	
	
	115
	1250 – 1299

	
	
	120
	1300 – 1307

	
	
	130
	1308 – 1349

	
	
	140
	1350 – 1406

	
	
	150
	1407 – 1409

	
	
	160
	1410 – 1419

	
	
	170
	1420 – 1429

	
	
	180
	1430 – 1479

	
	
	190
	1480 – 1484

	
	
	200
	1485 і більше

	11.
	Кидок м`яча 1 кг двома руками

 з-за голови 

стоячи,

м
	100
	15,00 – 15,19

	
	
	110
	15,20 – 15,79

	
	
	115
	15,80 – 16,09

	
	
	120
	16,10 – 16,59

	
	
	130
	16,60 – 17,09

	
	
	140
	17,10 – 17, 79

	
	
	150
	17,80 – 17,99

	
	
	160
	18,00 – 18,19

	
	
	170
	18,20 – 18,29

	
	
	180
	18,30 – 18,79

	
	
	190
	18,80 – 19,49

	
	
	200
	19,50 і більше

	12.
	Кидок м`яча 1 кг двома руками 

з-за голови

 сидячи,

м
	100
	8,00 – 8,39

	
	
	110
	8,40 – 9,69

	
	
	115
	8,70 – 8,99

	
	
	120
	9,00 – 9,49

	
	
	130
	9,50 – 9,99

	
	
	140
	10,00 – 11,39

	
	
	150
	11,40 – 11,59

	
	
	160
	11,60 – 11, 99

	
	
	170
	12,00 – 12,99

	
	
	180
	13,00 – 14,49

	
	
	190
	14,50 – 17,69

	
	
	200
	17,70 і більше

	13.
	Кидок м`яча 1 кг двома руками 

з-за голови

 у стрибку,

м
	100
	13,00 – 13,19

	
	
	110
	13,20 – 13,29

	
	
	115
	13,30 – 13,79

	
	
	120
	13,80 – 13,99

	
	
	130
	14,00 – 14,49

	
	
	140
	14,50 – 15,09

	
	
	150
	15,10 – 15,29

	
	
	160
	15,30 – 15,49

	
	
	170
	15,50 – 15,69

	
	
	180
	15,70 – 16,89

	
	
	190
	16,90 – 17,79

	
	
	200
	17,80 і більше

	14.
	Підтягування на

перекладині,

разів
	100
	7 – 8

	
	
	110
	9

	
	
	115
	10

	
	
	120
	11

	
	
	130
	12

	
	
	140
	12

	
	
	150
	13 – 14

	
	
	160
	15 – 16

	
	
	170
	17

	
	
	180
	18

	
	
	190
	19

	
	
	200
	20 і більше


ІV. ВАЖКА АТЛЕТИКА

	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 30 м з високого старту,

с
	100
	4,42
	4,90

	
	
	110
	4,40
	4,88

	
	
	115
	4,38
	4,86

	
	
	120
	4,36
	4,84

	
	
	130
	4,34
	4,82

	
	
	140
	4,32
	4,80

	
	
	150
	4,30
	4,78

	
	
	160
	4,28
	4,76

	
	
	170
	4,26
	4,74

	
	
	180
	4,24
	4,74

	
	
	190
	4,22
	4,72

	
	
	200
	4,20
	4,70

	2.
	Стрибок у довжину з місця,

см
	100
	250,00
	2,00

	
	
	110
	252,00
	2,02

	
	
	115
	254,00
	2,04

	
	
	120
	256,00
	2,06

	
	
	130
	258,00
	2,08

	
	
	140
	260,00
	2,08

	
	
	150
	260,00
	2,10

	
	
	160
	262,00
	2,12

	
	
	170
	264,00
	2,14

	
	
	180
	266,00
	2,16

	
	
	190
	268,00
	2,18

	
	
	200
	270,00
	2,20

	3.
	Потрійний стрибок,

м
	100
	7,65
	7,75

	
	
	110
	7,55
	7,65

	
	
	115
	7,45
	7,55


	
	
	120
	7,35
	7,45

	
	
	130
	7,25
	7,35

	
	
	140
	7,15
	7,25

	
	
	150
	7,08
	7,15

	
	
	160
	7,00
	7,10

	
	
	170
	6,95
	7,05

	
	
	180
	6,90
	7,00

	
	
	190
	6,85
	6,95

	
	
	200
	6,80
	6,90

	4.
	Підтягування на перекладині, 

разів
	100
	16
	

	
	
	110
	16
	

	
	
	115
	16
	

	
	
	120
	16
	

	
	
	130
	17
	

	
	
	140
	17
	


	
	
	150
	17
	

	
	
	160
	17
	

	
	
	170
	18
	

	
	
	180
	18
	

	
	
	190
	18
	

	
	
	200
	18
	

	5.
	Згинання -  розгинання рук в упорі лежачі,

разів
	100
	
	30

	
	
	110
	
	30

	
	
	115
	
	31

	
	
	120
	
	31

	
	
	130
	
	32

	
	
	140
	
	32

	
	
	150
	
	33

	
	
	160
	
	33

	
	
	170
	
	34

	
	
	180
	
	34

	
	
	190
	
	35

	
	
	200
	
	35

	6.
	Крос 1000 м,

хв
	100
	3,30
	4,35

	
	
	110
	3,30
	4,33

	
	
	115
	3,30
	4,32

	
	
	120
	3,28
	4,32

	
	
	130
	3,27
	4,30

	
	
	140
	3,27
	4,27

	
	
	150
	3,26
	4,27

	
	
	160
	3,26
	4,25

	
	
	170
	3,25
	4,23

	
	
	180
	3,23
	4,19

	
	
	190
	3,22
	4,17

	
	
	200
	3,20
	4,15

	7.
	Поштовх

 (згідно вагової категорії), 

розряд 
	100
	ІІ
	ІІ

	
	
	110
	ІІ – І
	ІІ – І

	
	
	115
	І
	ІІ - І

	
	
	120
	І
	І

	
	
	130
	І
	І

	
	
	140
	І – КМС
	І – КМС

	
	
	150
	І – КМС
	І – КМС

	
	
	160
	І – КМС
	І – КМС

	
	
	170
	КМС
	КМС

	
	
	180
	КМС
	КМС

	
	
	190
	МС
	МС

	
	
	200
	МС
	МС

	8.
	Ривок 

(згідно вагової категорії ),

розряд
	100
	ІІ
	ІІ

	
	
	110
	І
	ІІ 

	
	
	115
	І
	ІІ – І 

	
	
	120
	І
	І 

	
	
	130
	І
	І 

	
	
	140
	І – КМС
	І – КМС

	
	
	150
	І – КМС
	І – КМС

	
	
	160
	І – КМС
	І – КМС

	
	
	170
	І – КМС 
	І – КМС 

	
	
	180
	КМС
	КМС

	
	
	190
	МС
	МС

	
	
	200
	МС
	МС


V. ВОДНЕ ПОЛО
	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	17-18 років

	1.
	Біг 100 м ,

с
	100
	14,50

	
	
	110
	14,40

	
	
	115
	14,35

	
	
	120
	14,30

	
	
	130
	14,25

	
	
	140
	14,20

	
	
	150
	14,15

	
	
	160
	14,10

	
	
	170
	14,00

	
	
	180
	13,95

	
	
	190
	13,90

	
	
	200
	13,80

	2.
	Крос 1000 м,

Хв.., с
	100
	4,00

	
	
	110
	3,80

	
	
	115
	3,70

	
	
	120
	3,65


	
	
	130
	3,60

	
	
	140
	3,55

	
	
	150
	3,50

	
	
	160
	3,45

	
	
	170
	3,40

	
	
	180
	3,35

	
	
	190
	3,30

	
	
	200
	3,25

	3.
	Кидок тенісного м’яча, м
	100
	44

	
	
	110
	45

	
	
	115
	46

	
	
	120
	47

	
	
	130
	48

	
	
	140
	49

	
	
	150
	50

	
	
	160
	51

	
	
	170
	52

	
	
	180
	53

	
	
	190
	54

	
	
	200
	55

	4.
	Кидок гранати (700 г),

м
	100
	24

	
	
	110
	25

	
	
	115
	26

	
	
	120
	27

	
	
	130
	28

	
	
	140
	29

	
	
	150
	30

	
	
	160
	31

	
	
	170
	32

	
	
	180
	33

	
	
	190
	34

	
	
	200
	35

	5.
	Підтягування на перекладині, 

разів
	100
	3

	
	
	110
	4

	
	
	115
	5

	
	
	120
	5

	
	
	130
	6

	
	
	140
	7

	
	
	150
	7

	
	
	160
	8

	
	
	170
	9

	
	
	180
	9

	
	
	190
	10

	
	
	200
	11

	6.
	Плавання кролем на груді 25 м, с
	100
	14,1

	
	
	110
	14,0

	
	
	115
	13,9

	
	
	120
	13,8

	
	
	130
	13,7

	
	
	140
	13,6

	
	
	150
	13,5

	
	
	160
	13,4

	
	
	170
	13,3

	
	
	180
	13,2

	
	
	190
	13,1

	
	
	200
	13,0

	7.
	Плавання кролем на груді 50 м, с
	100
	28,6

	
	
	110
	28,5

	
	
	115
	28,4

	
	
	120
	28,3

	
	
	130
	28,2

	
	
	140
	28,1

	
	
	150
	28,0

	
	
	160
	27,9

	
	
	170
	27,8

	
	
	180
	27,7

	
	
	190
	27,6

	
	
	200
	27,5

	8.
	Плавання кролем на груді 100 м, хв., с
	100
	1,055

	
	
	110
	1,050

	
	
	115
	1,045

	
	
	120
	1,040

	
	
	130
	1,035

	
	
	140
	1,030

	
	
	150
	1,025

	
	
	160
	1,020

	
	
	170
	1,013

	
	
	180
	1,012

	
	
	190
	1,011

	
	
	200
	1,010

	9.
	Плавання кролем на груді 400 м, хв.,с
	100
	5,65

	
	
	110
	5,60

	
	
	115
	5,55

	
	
	120
	5,50

	
	
	130
	5,45

	
	
	140
	5,40

	
	
	150
	5,35

	
	
	160
	5,30

	
	
	170
	5,25

	
	
	180
	5,20

	
	
	190
	5,15

	
	
	200
	5,10

	10.
	Утримування вантажу над водою вагою 10 кг, с 
	100
	48,9

	
	
	110
	49,0

	
	
	115
	49,1

	
	
	120
	49,2

	
	
	130
	49,3

	
	
	140
	49,4

	
	
	150
	49,5

	
	
	160
	49,6

	
	
	170
	49,7

	
	
	180
	49,8

	
	
	190
	49,9

	
	
	200
	50,0

	11.
	Вистрибування уверх  сильною рукою, см
	100
	129

	
	
	110
	130

	
	
	115
	131


	
	
	120
	132

	
	
	130
	133

	
	
	140
	134

	
	
	150
	135

	
	
	160
	136

	
	
	170
	137

	
	
	180
	138

	
	
	190
	139

	
	
	200
	140

	12.
	Вистрибування уверх  слабкою рукою, см
	100
	130,5

	
	
	110
	130,0

	
	
	115
	129,5

	
	
	120
	129,0

	
	
	130
	128,5

	
	
	140
	128,0

	
	
	150
	127,5

	
	
	160
	127,0

	
	
	170
	126,5

	
	
	180
	126,0

	
	
	190
	125,5

	
	
	200
	125,0

	13.
	Вистрибування уверх  без опори, см
	100
	108,0

	
	
	110
	108,5

	
	
	115
	109,5

	
	
	120
	111,0

	
	
	130
	111,5

	
	
	140
	112,0

	
	
	150
	112,5

	
	
	160
	113,0

	
	
	170
	113,5

	
	
	180
	114,0

	
	
	190
	114,5

	
	
	200
	115,0

	14.
	Кидки на дальність сильною рукою, м
	100
	19,5

	
	
	110
	20,0

	
	
	115
	20,5

	
	
	120
	21,0

	
	
	130
	21,5

	
	
	140
	22,0

	
	
	150
	22,5

	
	
	160
	23,0

	
	
	170
	23,5

	
	
	180
	24,0

	
	
	190
	24,5

	
	
	200
	25,0

	15.
	Кидки на дальність слабкою рукою, м
	100
	11,5

	
	
	110
	12,0

	
	
	115
	12,5

	
	
	120
	13,0

	
	
	130
	13,5

	
	
	140
	14,0

	
	
	150
	14,5

	
	
	160
	15,0

	
	
	170
	15,5

	
	
	180
	16,0

	
	
	190
	16,5

	
	
	200
	17,0

	16.
	Кидки на точність по воротах сильною рукою с 10 м, разів
	100
	7

	
	
	110
	7

	
	
	115
	7

	
	
	120
	8

	
	
	130
	8

	
	
	140
	8

	
	
	150
	9

	
	
	160
	9

	
	
	170
	9

	
	
	180
	10

	
	
	190
	10

	
	
	200
	10

	17.
	Кидки на точність по воротах слабкою рукою с 10 м, разів
	100
	7

	
	
	110
	7

	
	
	115
	7

	
	
	120
	8

	
	
	130
	8

	
	
	140
	8

	
	
	150
	9

	
	
	160
	9

	
	
	170
	9

	
	
	180
	10

	
	
	190
	10

	
	
	200
	10


VІ. НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС

	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 30 м з високого старту,

с
	100
	5,5
	5,8

	
	
	110
	5,3
	5,6

	
	
	115
	4,8
	5,5

	
	
	120
	4,7
	5,3

	
	
	130
	4,6
	5,2

	
	
	140
	4,5
	5,1

	
	
	150
	4,4
	5,0

	
	
	160
	4,3
	4,9

	
	
	170
	4,2
	4,8

	
	
	180
	4,2
	4,8

	
	
	190
	4,1
	4,7

	
	
	200
	4,1
	4,7

	2.
	Біг 20 м з високого старту,

с
	100
	4,4
	4,6

	
	
	110
	4,3
	4,5

	
	
	115
	4,2
	4,4

	
	
	120
	4,1
	4,3

	
	
	130
	4,0
	4,3

	
	
	140
	4,0
	4,2

	
	
	150
	3,9
	4,1

	
	
	160
	3,9
	4,1

	
	
	170
	3,8
	4,0

	
	
	180
	3,8
	4,0

	
	
	190
	3,7
	3,9

	
	
	200
	3,7
	3,9

	3.
	Стрибок у довжину з місця,

см
	100
	215,00
	160,00

	
	
	110
	220,00
	165,00

	
	
	115
	225,00
	170,00

	
	
	120
	230,00
	175,00

	
	
	130
	230,00
	180,00

	
	
	140
	235,00
	185,00

	
	
	150
	240,00
	190,00

	
	
	160
	240,00
	200,00

	
	
	170
	245,00
	205,00

	
	
	180
	245,00
	205,00

	
	
	190
	250,00
	210,00

	
	
	200
	250,00 і більше
	210,00 і більше

	4.
	Стрибок зі скакалкою за 1 хв.,

разів
	100
	150
	145

	
	
	110
	155
	150

	
	
	115
	160
	155

	
	
	120
	162
	160

	
	
	130
	165
	162

	
	
	140
	170
	165

	
	
	150
	175
	170

	
	
	160
	180
	175

	
	
	170
	185
	180

	
	
	180
	188
	185

	
	
	190
	190
	187

	
	
	200
	195 і більше
	190 і більше

	5.
	Стрибок зі скакалкою подвійні за 1 спробу,

разів
	100
	22
	22

	
	
	110
	24
	23

	
	
	115
	25
	24

	
	
	120
	28
	25

	
	
	130
	30
	27

	
	
	140
	31
	28

	
	
	150
	33
	30

	
	
	160
	36
	32

	
	
	170
	38
	34

	
	
	180
	40
	34

	
	
	190
	42
	35

	
	
	200
	45
	38

	6.
	Підтягування на перекладині, 

разів
	100
	5
	

	
	
	110
	7
	

	
	
	115
	8
	

	
	
	120
	10
	

	
	
	130
	12
	

	
	
	140
	13
	

	
	
	150
	14
	

	
	
	160
	14
	

	
	
	170
	16
	

	
	
	180
	16
	

	
	
	190
	18
	

	
	
	200
	18 і більше
	

	7.
	Згинання -  розгинання рук в упорі лежачі,

разів
	100
	
	8

	
	
	110
	
	9

	
	
	115
	
	10

	
	
	120
	
	12

	
	
	130
	
	14

	
	
	140
	
	15

	
	
	150
	
	16

	
	
	160
	
	16

	
	
	170
	
	17

	
	
	180
	
	17

	
	
	190
	
	18

	
	
	200
	
	18 і більше

	8.
	Човниковий біг 

3 х 10 м,

с
	100
	7,4
	8,1

	
	
	110
	7,3
	8,0

	
	
	115
	7,2
	7,8

	
	
	120
	7,1
	7,7

	
	
	130
	7,0
	7,7

	
	
	140
	6,9
	7,6

	
	
	150
	6,8
	7,5

	
	
	160
	6,7
	7,4

	
	
	170
	6,6
	7,3

	
	
	180
	6,55
	7,2

	
	
	190
	6,5
	7,1

	
	
	200
	6,4 і менше
	7,0 і менше


VІІ. ЛИЖНІ ГОНКИ

	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 60 м з високого старту,

с
	100
	10,00
	10,70

	
	
	110
	9,80
	10,50

	
	
	115
	9,60
	10,30

	
	
	120
	9,40
	10,10

	
	
	130
	9,20
	9,90

	
	
	140
	9,00
	9,70

	
	
	150
	8,80
	9,60

	
	
	160
	8,70
	9,50

	
	
	170
	8,60
	9,40

	
	
	180
	8,50
	9,30

	
	
	190
	8,45
	9,25

	
	
	200
	8,40
	9,20

	2.
	Стрибок у довжину з місця,

см
	100
	194,00
	165,00

	
	
	110
	198,00
	170,00

	
	
	115
	202,00
	175,00

	
	
	120
	206,00
	180,00

	
	
	130
	210,00
	182,00

	
	
	140
	214,00
	184,00

	
	
	150
	216,00
	186,00

	
	
	160
	218,00
	188,00

	
	
	170
	220,00
	190,00

	
	
	180
	225,00
	195,00

	
	
	190
	230,00
	200,00

	
	
	200
	235,00
	205,00

	3.
	10 – скік з місця,

м
	100
	20,00
	18,00

	
	
	110
	20,50
	18,50

	
	
	115
	21,00
	19,00

	
	
	120
	21,50
	19,50

	
	
	130
	22,00
	20,00

	
	
	140
	22,50
	20,50

	
	
	150
	23,00
	21,00

	
	
	160
	23,50
	21,50

	
	
	170
	23,50
	22,00

	
	
	180
	23,90
	22,30

	
	
	190
	23,90
	22,40

	
	
	200
	24,00
	22,50

	4.
	Підтягування на перекладині, 

разів
	100
	4
	

	
	
	110
	6
	

	
	
	115
	8
	

	
	
	120
	10
	

	
	
	130
	12
	

	
	
	140
	14
	

	
	
	150
	15
	

	
	
	160
	16
	

	
	
	170
	17
	

	
	
	180
	18
	

	
	
	190
	19
	

	
	
	200
	20
	

	5.
	Згинання -  розгинання рук в упорі лежачі,

разів
	100
	
	16

	
	
	110
	
	18

	
	
	115
	
	20

	
	
	120
	
	25

	
	
	130
	
	30

	
	
	140
	
	35

	
	
	150
	
	40

	
	
	160
	
	41

	
	
	170
	
	42

	
	
	180
	
	43

	
	
	190
	
	44

	
	
	200
	
	45

	6.
	Крос 1000 м,

хв
	100
	4,30
	4,45

	
	
	110
	4,20
	4,35

	
	
	115
	4,10
	4,25

	
	
	120
	4,00
	4,15

	
	
	130
	3,50
	4,05

	
	
	140
	3,40
	3,55

	
	
	150
	3,30
	3,50

	
	
	160
	3,20
	3,40

	
	
	170
	3,10
	3,30

	
	
	180
	3,00
	3,20

	
	
	190
	2,55
	3,15

	
	
	200
	2,50
	3,10

	7.
	Лижироллери 

5000 м,

хв
	100
	21,20
	23,20

	
	
	110
	21,00
	23,60

	
	
	115
	20,40
	22,40

	
	
	120
	20,20
	22,20

	
	
	130
	20,00
	22,00

	
	
	140
	19,40
	21,40

	
	
	150
	19,20
	21,20

	
	
	160
	19,00
	21,00

	
	
	170
	18,40
	20,40

	
	
	180
	18,20
	20,20

	
	
	190
	18,10
	21,10

	
	
	200
	18,00
	20,00


VІІІ. БІАТЛОН

	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 30 м з високого старту,

с
	100
	5,8
	6,0

	
	
	110
	5,7
	5,9

	
	
	115
	5,6
	5,8

	
	
	120
	5,5
	5,7

	
	
	130
	5,4
	5,6

	
	
	140
	5,3
	5,5

	
	
	150
	5,2
	5,4

	
	
	160
	5,1
	5,3

	
	
	170
	5,0
	5,2

	
	
	180
	4,9
	5,1

	
	
	190
	4,8
	5,0

	
	
	200
	4,7
	4,9

	2.
	Біг 100 м з високого старту,

с
	100
	13,1
	15,6

	
	
	110
	13,0
	15,4

	
	
	115
	12,9
	15,2

	
	
	120
	12,8
	15,0

	
	
	130
	12,7
	14,8

	
	
	140
	12,6
	14,6

	
	
	150
	12,5
	14,3

	
	
	160
	12,4
	14,1

	
	
	170
	12,3
	14,0

	
	
	180
	12,2
	13,8

	
	
	190
	12,1
	13,6

	
	
	200
	12,0
	13,5

	3.
	Стрибок у довжину з місця,

см
	100
	215,00
	180,00

	
	
	110
	218,00
	185,00

	
	
	115
	220,00
	190,00

	
	
	120
	224,00
	195,00

	
	
	130
	226,00
	198,00

	
	
	140
	228,00
	200,00

	
	
	150
	230,00
	203,00

	
	
	160
	232,00
	205,00

	
	
	170
	235,00
	208,00

	
	
	180
	238,00
	210,00

	
	
	190
	243,00
	212,00

	
	
	200
	245,00
	215,00

	4.
	Підтягування на перекладині, 

разів
	100
	4
	

	
	
	110
	5
	

	
	
	115
	7
	

	
	
	120
	8
	

	
	
	130
	10
	

	
	
	140
	11
	

	
	
	150
	12
	

	
	
	160
	13
	

	
	
	170
	15
	

	
	
	180
	16
	

	
	
	190
	17
	

	
	
	200
	18
	

	5.
	Згинання -  розгинання рук в упорі лежачі,

разів
	100
	20
	15

	
	
	110
	25
	18

	
	
	115
	28
	20

	
	
	120
	30
	25

	
	
	130
	32
	27

	
	
	140
	35
	30

	
	
	150
	38
	32

	
	
	160
	40
	35

	
	
	170
	43
	38

	
	
	180
	45
	40

	
	
	190
	48
	43

	
	
	200
	50
	45

	6.
	Крос 1000 м,

хв
	100
	3,40
	4,20

	
	
	110
	3,32
	4,15

	
	
	115
	3,30
	4,10

	
	
	120
	3,27
	4,05

	
	
	130
	3,25
	4,00

	
	
	140
	3,23
	3,55

	
	
	150
	3,21
	3,52

	
	
	160
	3,19
	3,50

	
	
	170
	3,17
	3,48

	
	
	180
	3,15
	3,47

	
	
	190
	3,12
	3,43

	
	
	200
	3,10
	3,40

	7.
	Крос 2000 м,

хв
	100
	
	10,00

	
	
	110
	
	9,40

	
	
	115
	
	9,30

	
	
	120
	
	9,15

	
	
	130
	
	9,00

	
	
	140
	
	8,50

	
	
	150
	
	8,40

	
	
	160
	
	8,30

	
	
	170
	
	8,20

	
	
	180
	
	8,15

	
	
	190
	
	8,10

	
	
	200
	
	8,00

	8.
	Крос 3000 м,

хв
	100
	13,20
	

	
	
	110
	13,15
	

	
	
	115
	13,10
	

	
	
	120
	13,00
	

	
	
	130
	12,50
	

	
	
	140
	12,40
	

	
	
	150
	12,30
	

	
	
	160
	12,20
	

	
	
	170
	12,10
	

	
	
	180
	12,00
	

	
	
	190
	11,40
	

	
	
	200
	11,30
	

	9.
	Лижироллери 

5000 м,

хв
	100
	22,00
	

	
	
	110
	21,20
	

	
	
	115
	21,00
	

	
	
	120
	20,40
	

	
	
	130
	20,20
	

	
	
	140
	20,00
	

	
	
	150
	19,45
	

	
	
	160
	19,30
	

	
	
	170
	19,15
	

	
	
	180
	19,00
	

	
	
	190
	18,40
	

	
	
	200
	18,30
	

	10.
	Лижироллери 

3000 м,

хв
	100
	
	15,20

	
	
	110
	
	15,00

	
	
	115
	
	14,50

	
	
	120
	
	14,30

	
	
	130
	
	14,20

	
	
	140
	
	14,00

	
	
	150
	
	13,50

	
	
	160
	
	13,30

	
	
	170
	
	13,10

	
	
	180
	
	13,00

	
	
	190
	
	12,40

	
	
	200
	
	12,20

	11.
	10 – скік з місця,

м
	100
	20,30
	17,00

	
	
	110
	21,00
	17,50

	
	
	115
	21,20
	18,20

	
	
	120
	21,40
	18,60

	
	
	130
	22,00
	19,10

	
	
	140
	22,30
	19,50

	
	
	150
	22,50
	19,90

	
	
	160
	23,10
	20,10

	
	
	170
	23,30
	20,30

	
	
	180
	23,50
	20,40

	
	
	190
	24,00
	21,00

	
	
	200
	24,50
	21,50

	12.
	Стрілянина лежачі,

 50 м по 5 пострілів,

балів
	100
	25
	20

	
	
	110
	28
	23

	
	
	115
	30
	25

	
	
	120
	33
	28

	
	
	130
	35
	30

	
	
	140
	36
	33

	
	
	150
	38
	36

	
	
	160
	40
	38

	
	
	170
	43
	40

	
	
	180
	45
	42

	
	
	190
	46
	44

	
	
	200
	48
	46

	13.
	Стрілянина стоячі по установках,

разів
	100
	0
	0

	
	
	110
	1
	1

	
	
	115
	2
	2

	
	
	120
	3
	2

	
	
	130
	3
	3

	
	
	140
	3
	3

	
	
	150
	4
	3

	
	
	160
	4
	4

	
	
	170
	4
	4

	
	
	180
	5
	4

	
	
	190
	5
	5

	
	
	200
	5
	5


ІХ. ШОРТ-ТРЕК

	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 30 м з високого старту,

с
	100
	4,9
	

	
	
	110
	49, - 4,8
	

	
	
	115
	4,8 – 4,7
	

	
	
	120
	4,7
	

	
	
	130
	4,65
	

	
	
	140
	4,6
	

	
	
	150
	4,5
	

	
	
	160
	4,45
	

	
	
	170
	4,4
	

	
	
	180
	4,35
	

	
	
	190
	4,3
	

	
	
	200
	4,2 менше
	

	2.
	Біг 100 м з високого старту,

с
	100
	4,15 – 4,12
	5,10 – 5,08

	
	
	110
	4,12 – 4,10
	5,08 – 5,06

	
	
	115
	4,08 – 4,05 
	5, 06 – 5,05

	
	
	120
	4,05 – 4,00
	5,05 – 5,03

	
	
	130
	4,00 – 3,55
	5,03 – 5,00

	
	
	140
	3,55 – 3,52
	5,00 – 4,38

	
	
	150
	3,52 – 3,50
	4,38 – 4,35

	
	
	160
	3,50 – 3,48
	4,35 – 4,32

	
	
	170
	3,48 – 3,45
	4,32 – 4,30

	
	
	180
	3,45 – 3,40
	4,30 – 4,28

	
	
	190
	3,40 – 3,30
	4,28 – 4,25

	
	
	200
	3,30 і менше
	4,20 і менше

	3.
	Стрибок у довжину з місця,

см
	100
	194,00 – 196,00
	136,00 –139,00

	
	
	110
	196,00 – 198,00
	 139,00 – 141,00

	
	
	115
	198,00 – 200,00
	141,00 – 143,00

	
	
	120
	200,00 – 202,00
	143,00 – 145,00

	
	
	130
	202,00 – 204,00
	145,00 – 147,00

	
	
	140
	204,00 – 206,00
	147,00 – 149,00

	
	
	150
	206,00 – 208,00
	149,00 – 151,00

	
	
	160
	208,00 – 210,00
	151,00 – 153,00

	
	
	170
	210,00 – 212,00
	153,00 – 155,00

	
	
	180
	212,00 – 215,00
	155,00 – 158,00

	
	
	190
	215,00 – 220,00
	158,00 – 160,00

	
	
	200
	220,00 і більше
	160,00  і більше

	4.
	Біг на роликових ковзанах 500м, 

хв
	100
	1,11 – 1,10
	1,18 – 1,17

	
	
	110
	1,10 – 1,09
	1,17 – 1,16

	
	
	115
	1,09 – 1,08
	1,16 – 1,15

	
	
	120
	1,08 – 1,07
	1,16 – 1,15

	
	
	130
	1,07  - 1,06   
	1,15 – 1,14

	
	
	140
	1,06 – 1,05
	1,14 – 1,13

	
	
	150
	1,05 – 1,04
	1,13 – 1, 12

	
	
	160
	1,05 – 1,04
	1,12 – 1,11

	
	
	170
	1,04 – 1,03 
	1,11 – 1,10

	
	
	180
	1,04 – 1,03
	1,10 – 1,09

	
	
	190
	1,03 – 1,02
	1,09 – 1,08

	
	
	200
	1,02 і менше
	1,08 і менше

	5.
	Біг

 на  ковзанах 500м, 

с
	100
	49,0 – 48,5
	55,0 – 54,5

	
	
	110
	48,5 – 48,2
	54,5 – 54,0

	
	
	115
	48,2 – 48,0
	54,0 – 53,5

	
	
	120
	48,0 – 47,8
	53,5 – 53,0

	
	
	130
	47,8 – 47,5 
	53,0 – 52,5

	
	
	140
	47,5 – 47,2
	53,0 – 52,5

	
	
	150
	47,2 – 47,0
	52,5 – 51,0   

	
	
	160
	47,0 – 46,8
	52,5 – 51,0

	
	
	170
	47,0 – 46,8
	51,0 – 50,5

	
	
	180
	46,8 – 46,5
	50,5 – 50,0

	
	
	190
	46,8 – 46,5
	50,5 – 50,0

	
	
	200
	46,5 і менше
	50,0 і менше

	6.
	Імітація бігу (шаг),

4 рази по 10 м,

на якість
	100
	4 х 10
	4 х 7

	
	
	110
	4 х 10
	4 х 7

	
	
	115
	4 х 12
	4 х 10

	
	
	120
	4 х 13
	4 х 10

	
	
	130
	4 х 15
	4 х 12

	
	
	140
	4 х 18
	4 х 15

	
	
	150
	4 х 25
	4 х 18

	
	
	160
	4 х 30
	4 х 25

	
	
	170
	4 х 35
	4 х 30

	
	
	180
	4 х 40
	4 х 35

	
	
	190
	3 х 60
	4 х 40

	
	
	200
	4 х 60
	4 х 45


Х. ШАХИ

	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 30 м з високого старту,

с
	100
	5,4
	5,6

	
	
	110
	5,3
	5,5

	
	
	115
	5,25
	5,45

	
	
	120
	5,2
	5,4

	
	
	130
	5,15
	5,35

	
	
	140
	5,1
	5,3

	
	
	150
	5,05
	5,25

	
	
	160
	5,0
	5,2

	
	
	170
	4,95
	5,15

	
	
	180
	4,9
	5,1

	
	
	190
	4,85
	5,0

	
	
	200
	4,8
	4,9

	2.
	Біг 60 м з високого старту,

с
	100
	9,0
	10,0

	
	
	110
	8,9
	9,9

	
	
	115
	8,85
	9,8

	
	
	120
	8,8
	9,7

	
	
	130
	8,75
	9,65

	
	
	140
	8,7
	9,60

	
	
	150
	8,65
	9,55

	
	
	160
	8,6
	9,50

	
	
	170
	8,55
	9,45

	
	
	180
	8,5
	9,40

	
	
	190
	8,45
	9,35

	
	
	200
	8,4
	9,30

	3.
	Стрибок у довжину з місця,

см
	100
	200,00
	170,00

	
	
	110
	204,00
	175,00

	
	
	115
	206,00
	180,00

	
	
	120
	208,00
	182,00

	
	
	130
	210,00
	185,00

	
	
	140
	212,00
	190,00

	
	
	150
	214,00
	192,00

	
	
	160
	216,00
	190,00

	
	
	170
	218,00
	200,00

	
	
	180
	220,00
	202,00

	
	
	190
	225,00
	205,00

	
	
	200
	230,00
	210,00

	4.
	Підтягування на перекладині, 

разів
	100
	4
	

	
	
	110
	5
	

	
	
	115
	6
	

	
	
	120
	7
	

	
	
	130
	7
	

	
	
	140
	8
	

	
	
	150
	9
	

	
	
	160
	9
	

	
	
	170
	10
	

	
	
	180
	11
	

	
	
	190
	11
	

	
	
	200
	12
	

	5.
	Згинання -  розгинання рук в упорі лежачі,

разів
	100
	
	6

	
	
	110
	
	8

	
	
	115
	
	10

	
	
	120
	
	12

	
	
	130
	
	13

	
	
	140
	
	14

	
	
	150
	
	16

	
	
	160
	
	17

	
	
	170
	
	18

	
	
	180
	
	20

	
	
	190
	
	22

	
	
	200
	
	25

	6.
	Крос 1000 м,

хв
	100
	3,50
	4,20

	
	
	110
	3,48
	4,18

	
	
	115
	3,45
	4,15

	
	
	120
	3,42
	4,12

	
	
	130
	3,40
	4,10

	
	
	140
	3,38
	4,08

	
	
	150
	3,35
	4,05

	
	
	160
	3,32
	4,00

	
	
	170
	3,30
	3,58

	
	
	180
	3,28
	3,55

	
	
	190
	3,25
	3,52

	
	
	200
	3,22
	3,50

	7.
	Крос 2000 м,

хв
	100
	
	9,10

	
	
	110
	
	9,08

	
	
	115
	
	9,05

	
	
	120
	
	9,00

	
	
	130
	
	8,55

	
	
	140
	
	8,50

	
	
	150
	
	8,45

	
	
	160
	
	8,40

	
	
	170
	
	8,35

	
	
	180
	
	8,30

	
	
	190
	
	8,25

	
	
	200
	
	8,20

	8.
	Крос 3000 м,

хв
	100
	13,45
	

	
	
	110
	13,40
	

	
	
	115
	13,35
	

	
	
	120
	13,30
	

	
	
	130
	13,25
	

	
	
	140
	13,20
	

	
	
	150
	13,18
	

	
	
	160
	13,15
	

	
	
	170
	13,10
	

	
	
	180
	13,08
	

	
	
	190
	13,05
	

	
	
	200
	13,02
	

	9.
	Тактика 15 позицій, 

разів


	100
	5
	4

	
	
	110
	6
	5

	
	
	115
	6
	5

	
	
	120
	7
	6

	
	
	130
	8
	7

	
	
	140
	9
	8

	
	
	150
	10
	9

	
	
	160
	10
	9

	
	
	170
	11
	10

	
	
	180
	12
	11

	
	
	190
	13
	12

	
	
	200
	14
	13

	10
	Стратегія 15 позицій,

разів


	100
	4
	4

	
	
	110
	5
	4

	
	
	115
	5
	5

	
	
	120
	6
	5

	
	
	130
	7
	6

	
	
	140
	8
	7

	
	
	150
	9
	7

	
	
	160
	9
	8

	
	
	170
	10
	9

	
	
	180
	11
	10

	
	
	190
	12
	11

	
	
	200
	13
	12

	11.
	Етюди 15 позицій,

разів
	100
	4
	3

	
	
	110
	4
	3

	
	
	115
	5
	4

	
	
	120
	5
	4

	
	
	130
	6
	5

	
	
	140
	7
	5

	
	
	150
	7
	6

	
	
	160
	8
	7

	
	
	170
	9
	8

	
	
	180
	10
	9

	
	
	190
	11
	10

	
	
	200
	12
	11


ХІ.  ФУТБОЛ (дівчата)

	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	17 – 18 років
	19 – 20 років

	1.
	Біг 30 м з високого старту,

с
	100
	6,2 – 6,1
	5,9 – 5,7

	
	
	110
	5,8 – 6,0
	5,7 – 5,6

	
	
	115
	5,9 – 5,7
	5,5 – 5,4

	
	
	120
	5,7 – 5,6
	5,4 – 5,3

	
	
	130
	5,5 – 5,4
	5,3 – 5,2

	
	
	140
	5,4 – 5,3
	5,2 – 5,1

	
	
	150
	5,3 – 5,2
	5,1 – 5,0

	
	
	160
	5,2 – 5,1
	5,0 – 4,9

	
	
	170
	5,1 – 5,0
	4,9 – 4,8

	
	
	180
	5,0 – 4,9
	4,8 – 4,7

	
	
	190
	4,9 – 4,8
	4,7 – 4,6

	
	
	200
	4,8 – 4,7
	4,6 – 4,5

	2.
	Біг 30 м з веденням м`яча та ударах по воротам,

с
	100
	9,2 – 9,4
	8,8 – 9,0

	
	
	110
	8,9 – 9,1
	8,5 – 8,7

	
	
	115
	8,6 – 8,8
	8.2 – 8,4

	
	
	120
	8,5 – 8,7
	7,9 – 8,1

	
	
	130
	8,2 – 8,4
	7,6 – 7,8

	
	
	140
	7,9 – 8,1
	7,3 – 7,5

	
	
	150
	7,6 – 7,8
	7,0 –7,2

	
	
	160
	7,3 – 7,5
	6,7 – 6,9

	
	
	170
	7,0 – 7,2
	6,4 – 6,6

	
	
	180
	6,7 – 6,9
	6,1 – 6,3

	
	
	190
	6,4 – 6,6
	5,8 – 6,0

	
	
	200
	6,1 – 6,3
	5,7 та менше 

	3.
	Човниковий біг 

7 х 50 м,

с
	100
	8,1 – 8,2
	8,0 – 8,1

	
	
	110
	8,0 – 8,1
	7,9 – 8,0

	
	
	115
	7,9 – 8,0
	7,8 – 7,9

	
	
	120
	7,8 – 7,9
	7,7 – 7,8

	
	
	130
	7,7 – 7,8
	7,6 – 7,7

	
	
	140
	7,6 – 7,7
	7,5 – 7,6

	
	
	150
	7,5 – 7,6
	7,4 – 7,5

	
	
	160
	7,4 – 7,5
	7,3 – 7,4 

	
	
	170
	7,3 – 7,4 
	7,2 – 7,3

	
	
	180
	7,2 – 7,3
	7,1 – 7,2

	
	
	190
	7,2 – 7,1
	7,0 – 7,1

	
	
	200
	7,1 та менше
	7,0 та менше

	4.
	Стрибок вгору з місця, 

см
	100
	11 – 9
	15 – 13

	
	
	110
	14 – 12
	18 – 16

	
	
	115
	17 – 15
	19 – 17

	
	
	120
	20 – 18
	22 – 20

	
	
	130
	23 – 21
	25 – 23

	
	
	140
	26 – 24
	28 – 26

	
	
	150
	29 – 27
	31 – 29

	
	
	160
	32 – 30
	34 – 32

	
	
	170
	35 – 33
	37 – 35

	
	
	180
	38 – 36
	40 – 38

	
	
	190
	41 – 39
	43 – 41

	
	
	200
	42 та більше
	44 та більше

	5.
	Кидання м`яча на дальність,

м
	100
	2
	4

	
	
	110
	3
	5

	
	
	115
	4
	6

	
	
	120
	5
	7

	
	
	130
	6
	8

	
	
	140
	7
	9

	
	
	150
	8
	10

	
	
	160
	9
	11

	
	
	170
	10
	12

	
	
	180
	11
	13

	
	
	190
	12
	14

	
	
	200
	13
	15

	7. 
	Біг 800 м,

хв., с,
	100
	3,55 – 4,00
	3,45 – 3,50 

	
	
	110
	3,50 – 3,55
	3,40 – 3,45 

	
	
	115
	3,45 – 3,50 
	3,35 – 3,40

	
	
	120
	3,40 – 3,45 
	3,30 – 3,35

	
	
	130
	3,35 – 3,40
	3,25 – 3,30

	
	
	140
	3,30 – 3,35
	3,20 – 3,25

	
	
	150
	3,25 – 3,30
	3,15 – 3,20

	
	
	160
	3,20 – 3,25
	3,10 – 3,15

	
	
	170
	3,15 – 3,20
	3,05 – 3,10

	
	
	180
	3,10 – 3,15
	3,00 – 3,05

	
	
	190
	3,05 – 3,10
	2,55 – 3,00

	
	
	200
	3,00 та менше
	2,55 та менше

	6.
	Удар м`яча на дальність,

м
	100
	32 – 30
	34 – 32

	
	
	110
	34 – 32
	36 – 34

	
	
	115
	36 – 34
	38 – 36

	
	
	120
	38 – 36
	40 – 38

	
	
	130
	40 – 38
	42 – 40

	
	
	140
	42 – 40
	44 – 42

	
	
	150
	44 – 42
	46 – 44

	
	
	160
	46 – 44
	48 – 46

	
	
	170
	48 – 46
	50 – 48

	
	
	180
	50 – 48
	52 – 50

	
	
	190
	52 – 50
	54 – 52 

	
	
	200
	54 – 52 
	56 – 54 


ХІ.  ХОКЕЙ С ШАЙБОЮ
	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	17 – 18 років

	1.
	Біг 30 м,

с
	100
	4,31

	
	
	110
	4,30

	
	
	115
	4,29

	
	
	120
	4,28

	
	
	130
	4,27

	
	
	140
	4,26

	
	
	150
	4,25

	
	
	160
	4,24

	
	
	170
	4,23

	
	
	180
	4,22

	
	
	190
	4,21

	
	
	200
	4,20

	2.
	Біг 60 м,

с
	100
	8,30

	
	
	110
	8,27

	
	
	115
	8,25

	
	
	120
	8,22

	
	
	130
	8,20

	
	
	140
	8,17

	
	
	150
	8,15

	
	
	160
	8,13

	
	
	170
	8,10

	
	
	180
	8,05

	
	
	190
	8,01

	
	
	200
	7,9

	3.
	Біг 300 м,

с
	100
	0,50

	
	
	110
	0,49

	
	
	115
	0,48

	
	
	120
	0,47

	
	
	130
	0,47

	
	
	140
	0,46

	
	
	150
	0,45

	
	
	160
	0,44

	
	
	170
	0,43

	
	
	180
	0,43

	
	
	190
	0,42

	
	
	200
	0,42

	4.
	Біг 3000 м,

хв
	100
	12,09

	
	
	110
	12,00

	
	
	115
	11,90

	
	
	120
	11,80

	
	
	130
	11,70

	
	
	140
	11,65

	
	
	150
	11,60

	
	
	160
	11,55

	
	
	170
	11,50

	
	
	180
	11,45

	
	
	190
	11,40

	
	
	200
	11,35

	5.
	Жим штанги руками лежачи, кількість разів
	100
	2

	
	
	110
	3

	
	
	115
	4

	
	
	120
	5

	
	
	130
	6

	
	
	140
	7

	
	
	150
	8

	
	
	160
	9

	
	
	170
	10

	
	
	180
	11

	
	
	190
	12

	
	
	200
	13

	6. 
	Жим штанги ногами лежачи, кількість разів
	100
	47

	
	
	110
	49

	
	
	115
	56

	
	
	120
	60

	
	
	130
	64

	
	
	140
	70

	
	
	150
	74

	
	
	160
	78

	
	
	170
	80

	
	
	180
	92

	
	
	190
	94

	
	
	200
	96

	7.
	Піднімання тулуба за 45 с, кількість разів
	100
	34

	
	
	110
	34

	
	
	115
	35

	
	
	120
	35

	
	
	130
	36

	
	
	140
	36

	
	
	150
	37

	
	
	160
	37

	
	
	170
	38

	
	
	180
	39

	
	
	190
	40

	
	
	200
	41

	8.
	Комплексний тест на спритність,с
	100
	16,2

	
	
	110
	16,1

	
	
	115
	16,0

	
	
	120
	15,9

	
	
	130
	15,8

	
	
	140
	15,7

	
	
	150
	15,6

	
	
	160
	15,6

	
	
	170
	15,5

	
	
	180
	15,4

	
	
	190
	15,3

	
	
	200
	15,2

	9.
	Стрибок у довжину з місця,см
	100
	239

	
	
	110
	240

	
	
	115
	241

	
	
	120
	242

	
	
	130
	243

	
	
	140
	244

	
	
	150
	245

	
	
	160
	246

	
	
	170
	247

	
	
	180
	248

	
	
	190
	250

	
	
	200
	251

	10.
	П’ятиразовий стрибок, м
	100
	11,9

	
	
	110
	12,0

	
	
	115
	12,1

	
	
	120
	12,2

	
	
	130
	12,3

	
	
	140
	12,4

	
	
	150
	12,5

	
	
	160
	12,6

	
	
	170
	12,7

	
	
	180
	12,7

	
	
	190
	12,8

	
	
	200
	12,9

	11.
	Біг на ковзанах 36 м обличчям вперед,с 
	100
	5,0

	
	
	110
	4,9

	
	
	115
	4,9

	
	
	120
	4,8

	
	
	130
	4,8

	
	
	140
	4,7

	
	
	150
	4,7

	
	
	160
	4,6

	
	
	170
	4,6

	
	
	180
	4,5

	
	
	190
	4,5

	
	
	200
	4,4

	12.
	Біг на ковзанах 36 м спиною вперед,с
	100
	6,4

	
	
	110
	6,3

	
	
	115
	6,2

	
	
	120
	6,1

	
	
	130
	6,0

	
	
	140
	5,9

	
	
	150
	5,8

	
	
	160
	5,7

	
	
	170
	5,6

	
	
	180
	5,5

	
	
	190
	5,4

	
	
	200
	5,3

	13.
	Біг на ковзанах 1 коло вліво, с
	100
	16,5

	
	
	110
	16,4

	
	
	115
	16,3

	
	
	120
	16,2

	
	
	130
	16,1

	
	
	140
	16,0

	
	
	150
	15,9

	
	
	160
	15,8

	
	
	170
	15,7

	
	
	180
	15,7

	
	
	190
	15,6

	
	
	200
	15,5

	14.
	Біг на ковзанах 1 коло вправо, с
	100
	17,4

	
	
	110
	17,3

	
	
	115
	17,2

	
	
	120
	17,1

	
	
	130
	17,0

	
	
	140
	16,9

	
	
	150
	16,8

	
	
	160
	16,7

	
	
	170
	16,6

	
	
	180
	16,3

	
	
	190
	16,0

	
	
	200
	15,9

	15.
	Точність кидків захисників, кількість влучень за 32 с
	100
	1

	
	
	110
	1

	
	
	115
	2

	
	
	120
	2

	
	
	130
	3

	
	
	140
	3

	
	
	150
	4

	
	
	160
	4

	
	
	170
	4

	
	
	180
	5

	
	
	190
	5

	
	
	200
	5

	16.
	Точність кидків нападників, кількість влучень за 34 с
	100
	2

	
	
	110
	2

	
	
	115
	2

	
	
	120
	3

	
	
	130
	3

	
	
	140
	4

	
	
	150
	4

	
	
	160
	5

	
	
	170
	5

	
	
	180
	6

	
	
	190
	6

	
	
	200
	6

	17.
	«Малий слалом» без шайби, с
	100
	23,3

	
	
	110
	23,2

	
	
	115
	23,1

	
	
	120
	23,0

	
	
	130
	22,9

	
	
	140
	22,8

	
	
	150
	22,7

	
	
	160
	22,6

	
	
	170
	22,5

	
	
	180
	22,4

	
	
	190
	22,3

	
	
	200
	22,2

	18.
	«Малий слалом» з шайбою, с
	100
	24,2

	
	
	110
	24,1

	
	
	115
	24,0

	
	
	120
	23,9

	
	
	130
	23,8

	
	
	140
	23,7

	
	
	150
	23,6

	
	
	160
	23,5

	
	
	170
	23,4

	
	
	180
	23,3

	
	
	190
	23,2

	
	
	200
	23,1

	19.
	«Слалом», с
	100
	42,5

	
	
	110
	42,4

	
	
	115
	42,4

	
	
	120
	42,3

	
	
	130
	42,3

	
	
	140
	42,2

	
	
	150
	42,1

	
	
	160
	42,0

	
	
	170
	41,9

	
	
	180
	41,8

	
	
	190
	41,7

	
	
	200
	41,6

	20.
	«Великий човник» (54 м х 5), с
	100
	45,4

	
	
	110
	45,3

	
	
	115
	45,2

	
	
	120
	45,1

	
	
	130
	45,0

	
	
	140
	44,9

	
	
	150
	44,8

	
	
	160
	44,7

	
	
	170
	44,6

	
	
	180
	44,5

	
	
	190
	44,4

	
	
	200
	44,3

	21.
	Динамометрія кисті правої, кг
	100
	40

	
	
	110
	41

	
	
	115
	41

	
	
	120
	42

	
	
	130
	43

	
	
	140
	44

	
	
	150
	45

	
	
	160
	46

	
	
	170
	47

	
	
	180
	48

	
	
	190
	49

	
	
	200
	50

	22.
	Динамометрія кисті лівої, кг
	100
	40

	
	
	110
	41

	
	
	115
	42

	
	
	120
	43

	
	
	130
	44

	
	
	140
	45

	
	
	150
	46

	
	
	160
	46

	
	
	170
	47

	
	
	180
	47

	
	
	190
	48

	
	
	200
	49


