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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Коледж – заклад спеціалізованої освіти спортивного профілю із специфічними умовами навчання, який забезпечує відбір та здійснює спортивну підготовку обдарованих дітей та молоді, створює умови для розвитку їх індивідуальних здібностей з метою поглибленого оволодіння спеціалізацією в обраному виді спорту, досягнення високих спортивних результатів та поповнення національних збірних команд України. 

Прийом учнів здійснюється з наступних видів спорту:
· Бадмінтон
· Баскетбол (ю)
· Біатлон
· Бокс
· Важка атлетика
· Велоспорт
· Веслування на байдарках і  каное
· Водне поло
· Волейбол (д)
· Волейбол (ю)
· Волейбол пляжний
· Лижні гонки
· Настільний теніс
· Футбол (ж)
· Шахи
· Шорт-трек
Загальна чисельність учнів та студентів Комунального закладу «Харківський професійний коледж спортивного профілю» Харківської обласної ради визначається на 4 роки, затверджується Харківською обласною Радою, погоджується з Міністерством молоді та спорту України, Департаментом науки і освіти Харківської обласної державної адміністрації, Управлінням у справах молоді та спорту Харківської обласної державної адміністрації.    
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, Єдиної спортивної класифікації України.
БАДМІНТОН

	№п/п
	Контрольні вправи
	бали
	8-9 клас
	10-11 клас

	
	
	
	юнаки
	Дівчата
	юнаки
	дівчата

	1.
	Біг 30 м

з високого старту

(с)
	1
	5,5
	6,40
	5,3
	6,10

	
	
	2
	5,45
	6,35
	5,25
	6,05


	
	
	3
	5,4
	6,30
	5,20
	6,00

	
	
	4
	5,35
	6,25
	5,15
	5,95

	
	
	5
	5,3
	6,20
	5,10
	5,90

	
	
	6
	5,25
	6,15
	5,05
	5,85

	
	
	7
	5,2
	6,10
	5,0
	5,80

	
	
	8
	5,15
	6,05
	4,95
	5,75

	
	
	9
	5,1
	6,00
	4,9
	5,70

	
	
	10
	5,05
	5,95
	4,85
	5,65

	
	
	11
	5,0
	5,90
	4,8
	5,60

	
	
	12
	4,95
	5,85
	4,75
	5,55

	2.
	Біг 60 м

з високого старту

(сек)
	1
	9,0
	9,50
	8,80
	9,30

	
	
	2
	8,95
	9,45
	8,75
	9,25

	
	
	3
	8,9
	9,40
	8,70
	9,20

	
	
	4
	8,85
	8,35
	8,65
	9,15

	
	
	5
	8,8
	9,30
	8,60
	9,10

	
	
	6
	8,75
	9,25
	8,55
	9,05

	
	
	7
	8,7
	9,20
	8,50
	9,00

	
	
	8
	8,65
	9,15
	8,45
	8,95

	
	
	9
	8,6
	9,10
	8,40
	8,90

	
	
	10
	8,55
	9,05
	8,35
	8,85

	
	
	11
	8,5
	9,00
	8,30
	8,80

	
	
	12
	8,45
	8,95
	8,25
	8,75

	3.
	Стрибок у довжину

місця (см)
	1
	167
	157
	187
	167

	
	
	2
	170
	160
	190
	170

	
	
	3
	173
	163
	193
	173

	
	
	4
	176
	166
	196
	176

	
	
	5
	179
	169
	199
	179

	
	
	6
	182
	172
	202
	182

	
	
	7
	185
	175
	205
	185

	
	
	8
	188
	178
	208
	188

	
	
	9
	191
	181
	211
	191

	
	
	10
	194
	184
	214
	194

	
	
	11
	197
	187
	217
	197

	
	
	12
	200
	190
	220
	200


	4.
	Підтягування на перекладині - юнаки

(разів)

Згинання – розгинання рук в упорі лежачі - дівчата

( разів)
	1
	1
	6
	1
	8

	
	
	2
	2
	8
	2
	10

	
	
	3
	3
	10
	3
	12

	
	
	4
	4
	12
	4
	14

	
	
	5
	5
	14
	5
	16

	
	
	6
	6
	16
	6
	18

	
	
	7
	7
	18
	7
	20

	
	
	8
	8
	20
	8
	22

	
	
	9
	9
	22
	9
	24

	
	
	10
	10
	24
	10
	26

	
	
	11
	11
	26
	11
	28

	
	
	12
	12
	28
	12
	30

	5.
	Крос 1000 м

(хв.)
	1
	4,30
	5,00
	4,25
	4,55

	
	
	2
	4,25
	4,55
	4,20
	4,50

	
	
	3
	4,20
	4,50
	4,15
	4,45

	
	
	4
	4,15
	4,45
	4,10
	4,40

	
	
	5
	4,10
	4,40
	4,05
	4,35

	
	
	6
	4,05
	4,35
	4,00
	4,30

	
	
	7
	4,00
	4,30
	3,55
	4,25

	
	
	8
	3,55
	4,25
	3,50
	4,20

	
	
	9
	3,50
	4,20
	3,45
	4,15

	
	
	10
	3,45
	4,15
	3,40
	4,10

	
	
	11
	3,40
	4,10
	3,35
	4,05

	
	
	12
	3,35
	4,05
	3,30
	4,00

	6.
	Висока подача на точність

(разів)
	1
	1
	1
	3
	3

	
	
	2
	2
	2
	4
	4

	
	
	3
	3
	3
	5
	5

	
	
	4
	4
	4
	6
	6

	
	
	5
	5
	5
	7
	7

	
	
	6
	6
	6
	8
	8

	
	
	7
	7
	7
	9
	9

	
	
	8
	8
	8
	10
	10

	
	
	9
	9
	9
	11
	11

	
	
	10
	10
	10
	12
	12

	
	
	11
	11
	11
	13
	13

	
	
	12
	12
	12
	14
	14

	7.
	Коротка подача на точність

(разів)
	1
	1
	1
	3
	3

	
	
	2
	2
	2
	4
	4

	
	
	3
	3
	3
	5
	5

	
	
	4
	4
	4
	6
	6

	
	
	5
	5
	5
	7
	7

	
	
	6
	6
	6
	8
	8

	
	
	7
	7
	7
	9
	9

	
	
	8
	8
	8
	10
	10

	
	
	9
	9
	9
	11
	11

	
	
	10
	10
	10
	12
	12

	
	
	11
	11
	11
	13
	13

	
	
	12
	12
	12
	14
	14


	8.
	Виконання високо дальнього удару

(разів)
	1
	1
	1
	3
	3

	
	
	2
	2
	2
	4
	4

	
	
	3
	3
	3
	5
	5

	
	
	4
	4
	4
	6
	6

	
	
	5
	5
	5
	7
	7

	
	
	6
	6
	6
	8
	8

	
	
	7
	7
	7
	9
	9

	
	
	8
	8
	8
	10
	10

	
	
	9
	9
	9
	11
	11

	
	
	10
	10
	10
	12
	12

	
	
	11
	11
	11
	13
	13

	
	
	12
	12
	12
	14
	14

	9.
	Виконання “смешу”

на точність

(разів)


	1
	1
	1
	3
	3

	
	
	2
	2
	2
	4
	4

	
	
	3
	3
	3
	5
	5

	
	
	4
	4
	4
	6
	6

	
	
	5
	5
	5
	7
	7

	
	
	6
	6
	6
	8
	8

	
	
	7
	7
	7
	9
	9

	
	
	8
	8
	8
	10
	10

	
	
	9
	9
	9
	11
	11

	
	
	10
	10
	10
	12
	12

	
	
	11
	11
	11
	13
	13

	
	
	12
	12
	12
	14
	14

	10.
	Виконання удару зліва  на точність

(разів)
	1
	1
	1
	3
	3

	
	
	2
	2
	2
	4
	4

	
	
	3
	3
	3
	5
	5

	
	
	4
	4
	4
	6
	6

	
	
	5
	5
	5
	7
	7

	
	
	6
	6
	6
	8
	8

	
	
	7
	7
	7
	9
	9

	
	
	8
	8
	8
	10
	10

	
	
	9
	9
	9
	11
	11

	
	
	10
	10
	10
	12
	12

	
	
	11
	11
	11
	13
	13

	
	
	12
	12
	12
	14
	14


БАСКЕТБОЛ

	№з/п
	Контрольні вправи
	Бали
	14 років
	15 років
	16 років
	17 років

	
	
	
	
	
	зах.
	нап.
	центр.
	зах.
	нап.
	центр.

	1. 
	Біг 20 м (с)
	1
	3,63
	3,48
	3,32
	3,37
	4,00
	3,25
	3,29
	3,48

	2. 
	
	2
	3,62
	3,47
	3,31
	3,36
	3,59
	3,24
	3,28
	3,46

	3. 
	
	3
	3,60
	3,46
	3,30
	3,35
	3,58
	3,23
	3,27
	3,44

	4. 
	
	4
	3,56
	3,42
	3,28
	3,34
	3,57
	3,22
	3,26
	3,42

	5. 
	
	5
	3,52
	3,38
	3,27
	3,32
	3,56
	3,21
	3,26
	3,40

	6. 
	
	6
	3,49
	3,36
	3,26
	3,31
	3,54
	3,20
	3,25
	3,39

	7. 
	
	7
	3,48
	3,34
	3,25
	3,30
	3,53
	3,19
	3,24
	3,38

	8. 
	
	8
	3,47
	3,32
	3,23
	3,28
	3,50
	3,17
	3,23
	3,36

	9. 
	
	9
	3,46
	3,28
	3,21
	3,26
	3,47
	3,15
	3,22
	3,34

	10. 
	
	10
	3,44
	3,26
	3,19
	3,24
	3,44
	3,14
	3,21
	3,31

	11. 
	
	11
	3,43
	3,22
	3,18
	3,23
	3,41
	3,13
	3,20
	3,29

	12. 
	
	12
	3,42
	3,20
	3,17
	3,22
	3,38
	3,12
	3,19
	3,27

	13. 
	Стрибок у довжину з місця (см)
	1
	195
	213
	225
	230
	220
	226
	225
	225

	14. 
	
	2
	196
	214
	227
	232
	223
	228
	227
	227

	15. 
	
	3
	197
	215
	229
	233
	226
	230
	229
	230

	16. 
	
	4
	198
	216
	231
	234
	228
	233
	231
	232

	17. 
	
	5
	199
	218
	233
	235
	230
	235
	233
	234

	18. 
	
	6
	200
	220
	235
	236
	232
	238
	235
	236

	19. 
	
	7
	201
	225
	237
	238
	235
	240
	239
	238

	20. 
	
	8
	205
	227
	239
	240
	236
	242
	241
	240

	21. 
	
	9
	208
	229
	242
	242
	237
	244
	244
	242

	22. 
	
	10
	211
	232
	244
	244
	238
	246
	246
	244

	23. 
	
	11
	215
	236
	246
	246
	239
	248
	248
	245

	24. 
	
	12
	220
	238
	248
	248
	240
	250
	250
	246

	25. 
	Підтягування (рази)
	1
	0
	1
	3
	2
	1
	4
	3
	2

	26. 
	
	2
	1
	2
	4
	3
	2
	5
	4
	3

	27. 
	
	3
	2
	3
	5
	4
	3
	6
	5
	4

	28. 
	
	4
	3
	4
	6
	5
	4
	7
	6
	5

	29. 
	
	5
	4
	5
	7
	6
	5
	8
	7
	6

	30. 
	
	6
	5
	6
	8
	7
	6
	9
	8
	7

	31. 
	
	7
	6
	7
	9
	8
	7
	10
	9
	8

	32. 
	
	8
	7
	8
	10
	9
	8
	11
	10
	9

	33. 
	
	9
	8
	9
	11
	10
	9
	12
	11
	10

	34. 
	
	10
	9
	10
	12
	11
	10
	13
	12
	11

	35. 
	
	11
	10
	11
	13
	12
	11
	14
	13
	12

	36. 
	
	12
	11
	12
	14
	13
	12
	15
	14
	13

	37. 
	Ведення м’яча 20 м (с)
	1
	3,84
	3,54
	3,40
	3,42
	3,65
	3,35
	3,41
	3,60

	38. 
	
	2
	3,81
	3,52
	3,39
	3,41
	3,63
	3,33
	3,40
	3,58

	39. 
	
	3
	3,78
	3,50
	3,38
	3,40
	3,61
	3,32
	3,39
	3,56

	40. 
	
	4
	3,75
	3,48
	3,36
	3,39
	3,59
	3,30
	3,38
	3,54

	41. 
	
	5
	3,72
	3,46
	3,34
	3,37
	3,57
	3,29
	3,36
	3,52

	42. 
	
	6
	3,69
	3,44
	3,32
	3,35
	3,55
	3,28
	3,34
	3,50

	43. 
	
	7
	3,66
	3,42
	3,30
	3,33
	3,53
	3,26
	3,33
	3,48

	44. 
	
	8
	3,63
	3,40
	3,28
	3,31
	3,51
	3,24
	3,32
	3,46

	45. 
	
	9
	3,60
	3,38
	3,27
	3,29
	3,49
	3,23
	3,31
	3,44

	46. 
	
	10
	3,57
	3,36
	3,26
	3,27
	3,47
	3,22
	3,30
	3,42

	47. 
	
	11
	3,54
	3,34
	3,24
	3,25
	3,45
	3,21
	3,28
	3,40

	48. 
	
	12
	3,51
	3,32
	3,22
	3,23
	3,43
	3,20
	3,26
	3,38

	49. 
	40 кидків з точок (%) 4 серії по 10 кидків
	1
	39
	43
	47
	47
	40
	52
	47
	44

	50. 
	
	2
	40
	44
	48
	48
	41
	53
	48
	45

	51. 
	
	3
	41
	45
	49
	49
	42
	54
	49
	46

	52. 
	
	4
	42
	46
	50
	50
	43
	55
	50
	47

	53. 
	
	5
	43
	47
	51
	51
	44
	56
	51
	48

	54. 
	
	6
	44
	48
	53
	52
	45
	57
	52
	49

	55. 
	
	7
	45
	49
	55
	53
	46
	58
	53
	50

	56. 
	
	8
	46
	50
	56
	54
	47
	60
	54
	50

	57. 
	
	9
	47
	51
	57
	55
	48
	61
	55
	51

	58. 
	
	10
	48
	52
	58
	56
	49
	62
	56
	52

	59. 
	
	11
	49
	53
	59
	57
	50
	63
	58
	52

	60. 
	
	12
	50
	54
	61
	58
	51
	64
	60
	53

	61. 
	Штрафні кидки 21 кидок (%) 7 серій по 3 кидка
	1
	57
	59
	66
	65
	63
	70
	70
	69

	62. 
	
	2
	58
	61
	67
	66
	64
	71
	71
	70

	63. 
	
	3
	59
	63
	68
	67
	65
	72
	72
	71

	64. 
	
	4
	60
	64
	69
	68
	66
	73
	73
	72

	65. 
	
	5
	61
	66
	70
	69
	67
	74
	74
	73

	66. 
	
	6
	62
	68
	71
	70
	68
	75
	75
	74

	67. 
	
	7
	63
	69
	72
	71
	69
	76
	76
	75

	68. 
	
	8
	64
	70
	73
	72
	70
	77
	77
	76

	69. 
	
	9
	65
	71
	74
	73
	71
	78
	78
	77

	70. 
	
	10
	66
	72
	75
	74
	72
	79
	79
	78

	71. 
	
	11
	67
	73
	76
	75
	73
	82
	80
	79

	72. 
	
	12
	68
	74
	77
	76
	74
	84
	81
	80

	73. 
	Передача м’яча в стінку за 30 с на відстані 1,5 м
	1
	16
	18
	38
	35
	30
	42
	38
	35

	74. 
	
	2
	17
	19
	39
	36
	31
	43
	39
	36

	75. 
	
	3
	18
	20
	40
	37
	32
	44
	40
	37

	76. 
	
	4
	19
	21
	41
	38
	33
	45
	41
	38

	77. 
	
	5
	20
	22
	42
	39
	34
	46
	42
	39

	78. 
	
	6
	21
	23
	43
	40
	35
	47
	43
	40

	79. 
	
	7
	22
	25
	44
	41
	36
	48
	44
	41

	80. 
	
	8
	23
	26
	45
	42
	37
	49
	45
	42

	81. 
	
	9
	24
	27
	46
	43
	38
	50
	46
	43

	82. 
	
	10
	25
	28
	47
	44
	39
	51
	47
	44

	83. 
	
	11
	26
	30
	48
	45
	40
	52
	48
	45

	84. 
	
	12
	27
	32
	49
	46
	41
	53
	49
	46


БІАТЛОН

	№

п\п


	Контрольні вправи
	Бали
	8-9 клас
	10-11 клас

	
	
	
	Хлопці
	Дівчата
	Хлопці
	Дівчата

	1.
	8-9 клас:

Біг (60 м) 

10-11 клас,   І-ІІ курс:

Біг (100 м) 


	1
	11,6
	11,8
	15,5
	17,7

	
	
	2
	11,4
	11,6
	15,3
	17,5

	
	
	3
	11,2
	11,4
	15,1
	17,3

	
	
	4
	11,0
	11,2
	14,9
	17,1

	
	
	5
	10,8
	11,0
	14,7
	16,9

	
	
	6
	10,6
	10,8
	14,5
	16,7

	
	
	7
	10,4
	10,6
	14,3
	16,5

	
	
	8
	10,2
	10,4
	14,1
	16,3

	
	
	9
	10,0
	10,2
	13,9
	16,1

	
	
	10
	9,8
	10,0
	13,7
	15,9

	
	
	11
	9,6
	9,8
	13,5
	15,7

	
	
	12
	9,4
	9,6
	13,3
	15,5

	2.
	Крос 8-9 клас:

Хлопці 1000 м,

Дівчата 500 м

10-11 клас,   І-ІІ курс:

Хлопці 1500 м,

Дівчата 1000 м


	1
	3,52
	2,17
	5,37
	4,34

	
	
	2
	3,50
	2,15
	5,35
	4,32

	
	
	3
	3,48
	2,13
	5,33
	4,30

	
	
	4
	3,46
	2,11
	5,31
	4,28

	
	
	5
	3,44
	2,09
	5,29
	4,26

	
	
	6
	3,42
	2,07
	5,27
	4,24

	
	
	7
	3,40
	2,05
	5,25
	4,22

	
	
	8
	3,38
	2,03
	5,23
	4,20

	
	
	9
	3,36
	2,01
	5,21
	4,18

	
	
	10
	3,34
	1,59
	5,19
	4,16

	
	
	11
	3,32
	1,57
	5,17
	4,14

	
	
	12
	3,30
	1,55
	5,15
	4,12

	3.
	Підтягування (юнаки) Згинання рук в упорі лежачи (дівчата)
	1
	1
	7
	4
	8

	
	
	2
	2
	9
	5
	10

	
	
	3
	3
	10
	6
	13

	
	
	4
	4
	11
	7
	15

	
	
	5
	5
	12
	8
	18

	
	
	6
	6
	13
	9
	21

	
	
	7
	7
	14
	10
	24

	
	
	8
	8
	15
	11
	27

	
	
	9
	9
	16
	12
	29

	
	
	10
	10
	17
	13
	31

	
	
	11
	11
	19
	14
	33

	
	
	12
	12
	20
	15
	35


	4.
	Стрільба по установці                  (10 лежачи/10 стоячи)
	1
	0/0
	0/0
	1/1
	1/1

	
	
	2
	1/0
	1/0
	2/1
	2/1

	
	
	3
	1/1
	1/1
	2/2
	2/2

	
	
	4
	2/1
	2/1
	3/2
	3/2

	
	
	5
	2/2
	2/2
	3/3
	3/3

	
	
	6
	3/2
	3/2
	4/3
	4/3

	
	
	7
	3/3
	3/3
	4/4
	4/4

	
	
	8
	4/3
	4/3
	5/4
	5/4

	
	
	9
	4/4
	4/4
	5/5
	5/5

	
	
	10
	5/4
	5/4
	6/5
	6/5

	
	
	11
	5/5
	5/5
	6/6
	6/6

	
	
	12
	6/5
	6/5
	7/6
	7/6

	5.
	Лижі.

Хлопці-5 км,

Дівчата-3 км
	1
	26,10
	19,05
	
	

	
	
	2
	26,0
	18,55
	
	

	
	
	3
	25,50
	18,45
	
	

	
	
	4
	25,40
	18,35
	
	

	
	
	5
	25,30
	18,25
	
	

	
	
	6
	25,20
	18,15
	
	

	
	
	7
	25,10
	18,05
	
	

	
	
	8
	25,00
	17,55
	
	

	
	
	9
	24,50
	17,45
	
	

	
	
	10
	24,40
	17,35
	
	

	
	
	11
	24,30
	17,25
	
	

	
	
	12
	24,20
	17,15
	
	

	6.
	Лижі.

Хлопці-10 км,

Дівчата-5 км
	1
	
	
	41,50
	25,20

	
	
	2
	
	
	41,40
	25,10

	
	
	3
	
	
	41,30
	25,00

	
	
	4
	
	
	41,20
	24,50

	
	
	5
	
	
	41,10
	24,40

	
	
	6
	
	
	41,00
	24,30

	
	
	7
	
	
	40,50
	24,20

	
	
	8
	
	
	40,40
	24,10

	
	
	9
	
	
	40,30
	24,00

	
	
	10
	
	
	40,20
	23,50

	
	
	11
	
	
	40,10
	23,40

	
	
	12
	
	
	40,00
	23,30


БОКС

	№

п\п
	Контрольні

вправи
	Бали
	8 клас
	9 клас
	10 клас
	11 клас

	
	
	
	
	
	
	

	1.
	8-9 клас - біг (60 м)

10-11 клас -біг (100 м)


	1
	10,1
	9,7
	15,5
	15,0

	
	
	2
	10,0
	9,6
	15,4
	14,9

	
	
	3
	9,9
	9,5
	15,3
	14,8

	
	
	4
	9,8
	9,4
	15,2
	14,7

	
	
	5
	9,7
	9,3
	15,1
	14,6

	
	
	6
	9,6
	9,2
	15,0
	14,5

	
	
	7
	9,5
	9,1
	14,9
	14,4

	
	
	8
	9,4
	9,0
	14,8
	14,3

	
	
	9
	9,3
	8,9
	14,7
	14,2

	
	
	10
	9,2
	8,8
	14,6
	14,1

	
	
	11
	9,1
	8,7
	14,5
	14,0

	
	
	12
	9,00
	8,6
	14,4
	13,9

	2.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	1
	154,0
	160,0
	163,0
	173,0

	
	
	2
	156,0
	162,0
	165,0
	175,0

	
	
	3
	158,0
	164,0
	167,0
	177,0

	
	
	4
	160,0
	166,0
	169,0
	179,0

	
	
	5
	162,0
	168,0
	171,0
	181,0

	
	
	6
	164,0
	169,0
	173,0
	183,0

	
	
	7
	165,0
	170,0
	175,0
	185,0

	
	
	8
	166,0
	171,0
	176,0
	186,0

	
	
	9
	167,0
	172,0
	177,0
	187,0

	
	
	10
	168,0
	173,0
	178,0
	188,0

	
	
	11
	169,0
	174,0
	179,0
	189,0

	
	
	12
	170,0
	175,0
	180,0
	195,0

	3.
	Згинання, розгинання рук в упорі лежачи

(рази)
	1
	6
	11
	19
	24

	
	
	2
	8
	13
	20
	26

	
	
	3
	10
	15
	21
	28

	
	
	4
	12
	17
	22
	30

	
	
	5
	13
	18
	23
	32

	
	
	6
	14
	19
	24
	34

	
	
	7
	15
	20
	25
	35

	
	
	8
	16
	21
	26
	36

	
	
	9
	17
	22
	27
	37

	
	
	10
	18
	23
	28
	38

	
	
	11
	19
	24
	29
	39

	
	
	12
	20
	25
	30
	40

	4.
	Підтягування на поперечині по вагових категоріях

(юнаки)

· до 60 кг

· до 70 кг

· 70 кг і вище

(рази)
	1
	1/-/-
	1/-/-
	2/-/-
	4/1/-

	
	
	2
	2/-/-
	2/-/-
	3/1/-
	5/2/-

	
	
	3
	3/-/-
	3/-/-
	4/2/-
	6/3/-

	
	
	4
	4/1/-
	4/1/-
	5/3/-
	7/4/1

	
	
	5
	5/2/-
	5/2/1
	6/4/1
	8/5/2

	
	
	6
	6/3/1
	6/3/2
	7/5/2
	9/6/3

	
	
	7
	7/4/2
	7/4/3
	8/6/3
	10/7/4

	
	
	8
	8/5/3
	8/5/4
	9/7/4
	11/8/5

	
	
	9
	9/6/4
	9/6/5
	10/8/5
	12/9/6

	
	
	10
	10/7/5
	10/7/6
	11/9/6
	13/10/7

	
	
	11
	11/8/6
	11/8/7
	12/10/7
	14/11/8

	
	
	12
	12/10/7
	12/10/8
	13/11/8
	15/12/9

	5.
	Перекиди вперед, назад за 30 с

(рази)
	1
	3
	3
	6
	8

	
	
	2
	4
	4
	7
	9

	
	
	3
	5
	5
	8
	10

	
	
	4
	6
	6
	9
	11

	
	
	5
	7
	7
	10
	12

	
	
	6
	8
	8
	11
	13

	
	
	7
	9
	9
	12
	14

	
	
	8
	10
	10
	13
	15

	
	
	9
	11
	11
	14
	16

	
	
	10
	12
	12
	15
	17

	
	
	11
	13
	13
	16
	18

	
	
	12
	14
	14
	17
	19

	6.
	Стрибки зі скакалкою: юнаки - 

за 3 хв.

(рази)

дівчата -  3 хв. без урахування кількості разів
	1
	230
	250
	280
	290

	
	
	2
	235
	255
	285
	295

	
	
	3
	240
	260
	290
	300

	
	
	4
	245
	265
	295
	305

	
	
	5
	250
	270
	300
	310

	
	
	6
	253
	273
	304
	313

	
	
	7
	256
	276
	307
	316

	
	
	8
	259
	279
	310
	319

	
	
	9
	262
	282
	313
	322

	
	
	10
	265
	285
	316
	325

	
	
	11
	267
	287
	318
	328

	
	
	12
	269
	289
	320
	330

	7.
	Вільний бій
(10-11 клас – 

юнаки - 3 раунди по 3 хв.,

жінок -  4 раунди по 2 хв.
8-9 клас – 

3 раунди по 2 хв.)
	1
	Значні помилки виконання техніко-тактичних дій на середній та дальній дистанції

	
	
	2
	Значні помилки виконання техніко-тактичних дій на ближній та середній дистанції

	
	
	3
	Значні помилки виконання техніко-тактичних дій на дальній дистанції

	
	
	4
	Значні помилки виконання техніко-тактичних дій на середній дистанції

	
	
	5
	Значні помилки виконання техніко-тактичних дій на ближній дистанції

	
	
	6
	Незначні помилки виконання техніко-тактичних дій у вільному бою

	
	
	7
	Незначні помилки виконання техніко-тактичних дій на середній і дальній дистанції

	
	
	8
	Незначні помилки виконання техніко-тактичних дій на ближній і середній дистанції

	
	
	9
	Незначні помилки виконання техніко-тактичних дій на дальній дистанції22,20

	
	
	10
	Незначні помилки виконання техніко-тактичних дій на середній дистанції

	
	
	11
	Незначні помилки виконання техніко-тактичних дій на ближній дистанції

	
	
	12
	Найкраще виконання техніко-тактичних дій50


ВАЖКА АТЛЕТИКА

	№п/п
	Контрольні вправи
	Бали
	8-9 клас
	10-11 клас

	
	
	
	Юнаки
	Дівчата
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 30 м (с)
	1
	5.10
	5.30
	4.80
	5.10

	
	
	2
	5.09
	5.28
	4.78
	5.08

	
	
	3
	5.08
	5.26
	4.76
	5.06

	
	
	4
	5.06
	5.24
	4.74
	5.04

	
	
	5
	5.04
	5.22
	4.72
	5.02

	
	
	6
	5.02
	5.20
	4.70
	5.01

	
	
	7
	5.00
	5.18
	4.68
	5.00

	
	
	8
	4.98
	5.16
	4.66
	4.98

	
	
	9
	4.96
	5.14
	4.64
	4.96

	
	
	10
	4.94
	5.12
	4.63
	4.94

	
	
	11
	4.92
	5.11
	4.62
	4.92

	
	
	12
	4.90
	5.10
	4.60
	4.90

	2.
	Стрибок у довжину з місця

(см)
	1
	204
	180
	208
	190

	
	
	2
	205
	183
	209
	192

	
	
	3
	206
	186
	210
	193

	
	
	4
	207
	188
	212
	195

	
	
	5
	208
	190
	214
	198

	
	
	6
	209
	192
	216
	200

	
	
	7
	210
	193
	218
	202

	
	
	8
	211
	195
	220
	204

	
	
	9
	212
	197
	223
	205

	
	
	10
	213
	198
	225
	206

	
	
	11
	214
	199
	228
	208

	
	
	12
	215
	200
	230
	210

	3.
	Потрійний стрибок (см)
	1
	600
	500
	610
	580

	
	
	2
	610
	505
	620
	582

	
	
	3
	618
	510
	622
	587

	
	
	4
	620
	515
	625
	593

	
	
	5
	622
	525
	630
	600

	
	
	6
	624
	545
	635
	605

	
	
	7
	626
	555
	640
	613

	
	
	8
	635
	565
	645
	620

	
	
	9
	636
	585
	650
	628

	
	
	10
	645
	590
	660
	635

	
	
	11
	648
	600
	670
	645

	
	
	12
	650
	610
	680
	655


	4.
	Підтягування

(юнаки)

Згинання рук в упорі

(дівчата)
	1
	1
	14
	3
	16

	
	
	2
	2
	15
	5
	17

	
	
	3
	3
	16
	7
	18

	
	
	4
	4
	17
	8
	20

	
	
	5
	5
	18
	9
	22

	
	
	6
	6
	19
	10
	24

	
	
	7
	7
	20
	11
	25

	
	
	8
	8
	21
	12
	26

	
	
	9
	9
	22
	13
	27

	
	
	10
	10
	23
	14
	28

	
	
	11
	11
	24
	15
	29

	
	
	12
	12
	25
	16
	30

	5.
	Крос 1000 м (хв.)
	1
	3,52
	4,80
	3,44
	4,45

	
	
	2
	3,51
	4,75
	3,42
	4,44

	
	
	3
	3,50
	4,70
	3,40
	4,43

	
	
	4
	3,49
	4,64
	3,39
	4,41

	
	
	5
	3,48
	4,60
	3,38
	4,40

	
	
	6
	3,47
	4,59
	3,37
	4,38

	
	
	7
	3,46
	4,56
	3,36
	4,37

	
	
	8
	3,45
	4,54
	3,35
	4,35

	
	
	9
	3,44
	4,51
	3,34
	4,33

	
	
	10
	3,43
	4,49
	3,32
	4,32

	
	
	11
	3,42
	4,47
	3,31
	4,31

	
	
	12
	3,40
	4,45
	3,30
	4,30

	6.
	Поштовх

(згідно вагової категорії)
	1
	50
	25
	ІІ-р
	ІІ-р

	
	
	2
	51,5
	25,5
	І-р
	ІІ-р

	
	
	3
	52,5
	25,5
	І-р
	І-р

	
	
	4
	52,5
	27,5
	І-р
	І-р

	
	
	5
	55
	27,5
	І-р
	І-р,КМС

	
	
	6
	57,5
	30,0
	І-р
	І-р,КМС

	
	
	7
	57,5
	30,0
	І-р,КМС
	І-р,КМС

	
	
	8
	60
	32,5
	І-р,КМС
	І-р,КМС

	
	
	9
	62,5
	35,0
	І-р,КМС
	І-р,КМС

	
	
	10
	65
	36,5
	КМС
	КМС

	
	
	11
	67,5
	37,5
	КМС
	КМС

	
	
	12
	70
	40,0
	МС
	МС

	7.
	Ривок

(згідно вагової категорії)
	1
	40,0
	45,0
	ІІ-р
	ІІ-р

	
	
	2
	40,0
	45,0
	І-р
	І-ІІ-р

	
	
	3
	41,5
	46,0
	І-р
	І-р

	
	
	4
	41,5
	47,5
	І-р
	І-р

	
	
	5
	42,5
	50,0
	І-р
	І-р,КМС

	
	
	6
	47,5
	51,5
	І-р,КМС
	І-р,КМС

	
	
	7
	47,5
	52,5
	І-р,КМС
	І-р,КМС

	
	
	8
	50,0
	53,5
	І-р,КМС
	І-р,КМС

	
	
	9
	52,5
	53,5
	КМС
	І-р,КМС

	
	
	10
	55,0
	54,5
	КМС
	КМС

	
	
	11
	55,0
	55,0
	КМС
	КМС

	
	
	12
	55,0
	55,0
	МС
	МС


	8.
	Присідання

(згідно вагової категорії)
	1
	70,0
	60,0
	
	

	
	
	2
	70,0
	60,0
	
	

	
	
	3
	72,5
	60,0
	
	

	
	
	4
	72,5
	60,0
	
	

	
	
	5
	75,0
	61,5
	
	

	
	
	6
	77,5
	63,5
	
	

	
	
	7
	77,5
	65,0
	
	

	
	
	8
	80,0
	66,5
	
	

	
	
	9
	82,5
	67,0
	
	

	
	
	10
	85,0
	68,5
	
	

	
	
	11
	87,5
	70,0
	
	

	
	
	12
	90,0
	70,0
	
	


ВЕЛОСПОРТ
	№

п\п


	Контрольні вправи
	Бали
	8клас
	9 клас
	10 клас
	11 клас

	
	
	
	Хл.
	Дівч.
	Хл.
	Дівч.
	Хл.
	Дівч.
	Хл.
	Дівч.

	1.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	1
	146
	132
	150
	138
	155
	140
	165
	146

	
	
	2
	148
	134
	155
	140
	160
	142
	170
	147

	
	
	3
	150
	136
	158
	142
	165
	144
	172
	148

	
	
	4
	152
	138
	160
	145
	170
	146
	177
	149

	
	
	5
	158
	140
	165
	148
	172
	148
	180
	150

	
	
	6
	160
	142
	170
	150
	177
	152
	182
	153

	
	
	7
	162
	146
	172
	153
	180
	154
	187
	155

	
	
	8
	168
	148
	175
	155
	182
	156
	190
	158

	
	
	9
	170
	150
	178
	158
	187
	158
	195
	160

	
	
	10
	175
	152
	182
	160
	190
	162
	200
	165

	
	
	11
	180
	168
	187
	163
	192
	167
	202
	170

	
	
	12
	185
	160
	190
	165
	195
	170
	205
	175

	2.
	Згинання розгинання рук в упорі лежачі (кількість разів)
	1
	16
	3
	18
	5
	16
	7
	18
	9

	
	
	2
	17
	4
	19
	6
	17
	8
	19
	10

	
	
	3
	18
	5
	20
	7
	19
	9
	21
	11

	
	
	4
	19
	6
	21
	8
	20
	10
	23
	12

	
	
	5
	20
	7
	22
	9
	21
	11
	25
	13

	
	
	6
	21
	8
	23
	10
	23
	12
	27
	14

	
	
	7
	22
	9
	25
	11
	25
	13
	28
	15

	
	
	8
	24
	10
	26
	12
	27
	14
	30
	16

	
	
	9
	25
	11
	27
	13
	28
	15
	32
	17

	
	
	10
	26
	12
	28
	14
	30
	16
	33
	18

	
	
	11
	27
	13
	29
	15
	31
	17
	34
	19

	
	
	12
	28
	14
	30
	16
	32
	18
	35
	20

	3.
	Індивідуальна гонка 

(10 км, хв.)
	1
	16,22
	17,55
	16,02
	17,42
	17,40
	19,05
	17,45
	18,30

	
	
	2
	16,20
	17,54
	16,00
	17,40
	17,15
	18,55
	17,25
	18,15

	
	
	3
	16,18
	17,53
	15,98
	17,38
	16,55
	18,35
	17,15
	18,00

	
	
	4
	16,16
	17,52
	15,96
	17,36
	16,45
	18,15
	16,50
	17,45

	
	
	5
	16,14
	17,51
	15,94
	17,34
	16,30
	18,00
	16,30
	17,35

	
	
	6
	16,12
	17,50
	15,92
	17,32
	16,15
	17,45
	16,15
	17,25

	
	
	7
	16,10
	17,49
	15,90
	17,30
	16,00
	17,35
	15,55
	17,20

	
	
	8
	16,08
	17,48
	15,88
	17,28
	15,50
	17,20
	15,45
	17,10

	
	
	9
	16,06
	17,47
	15,86
	17,26
	15,40
	17,15
	15,30
	17,05

	
	
	10
	16,04
	17,46
	15,84
	17,24
	15,30
	17,10
	15,20
	17,00

	
	
	11
	16,02
	17,45
	15,82
	17,22
	15,25
	17,05
	15,15
	16,55

	
	
	12
	16,00
	17,40
	15,80
	17,20
	15.20
	17,00
	15,10
	16,50


	4.
	200 м. з ходу (с)
	1
	18,35
	15,9
	15,9
	18,2
	15,8
	18,0
	15,2
	16,40

	
	
	2
	17,45
	15,3
	15,3
	17,55
	15,2
	17,5
	15,00
	16,25

	
	
	3
	17,00
	15,1
	15,1
	16,55
	15,0
	17,00
	14,7
	16,15

	
	
	4
	16,30
	14,8
	14,8
	16,45
	14,7
	16,8
	14,5
	16,05

	
	
	5
	16,35
	14,3
	14,3
	16,25
	14,2
	16,5
	14,1
	13,5

	
	
	6
	16,1
	14,1
	14,1
	16,05
	13,8
	16,2
	13,9
	15,45

	
	
	7
	16,00
	14,00
	14,0
	15,55
	13,7
	15,8
	13,7
	15,35

	
	
	8
	13,45
	15,9
	13,9
	15,45
	13,45
	15,6
	13,3
	15,15

	
	
	9
	13,25
	15,8
	13,55
	15,35
	13,25
	15,4
	13,2
	15,05

	
	
	10
	13,15
	15,7
	13,15
	15,15
	13,15
	15,2
	13,1
	15,0

	
	
	11
	13,1
	15,6
	13,09
	15,05
	13,05
	15,0
	13,0
	14,9

	
	
	12
	13,05
	15,5
	13,03
	15,0
	13,01
	14,9
	12,9
	14,7

	5.
	Гід 500 м. з місця (с)
	1
	40,05
	44,72
	39,55
	44,55
	42,5
	45,5
	40,5
	44,0

	
	
	2
	40,00
	44,70
	39,50
	44,50
	42,3
	45,2
	39,7
	43,7

	
	
	3
	39,95
	44,68
	39,45
	44,45
	41,9
	44,9
	39,2
	43,5

	
	
	4
	39,90
	44,66
	39,40
	44,40
	41,5
	44,5
	39,0
	43,2

	
	
	5
	39,85
	44,64
	39,35
	44,35
	41,2
	44,1
	38,7
	42,9

	
	
	6
	39,80
	44,62
	39,30
	44,30
	40,8
	43,9
	38,2
	42,2

	
	
	7
	39,75
	44,60
	39,25
	44,25
	40,3
	43,5
	37,8
	42,0

	
	
	8
	39,70
	44,58
	39,20
	44,20
	39,8
	43,1
	37,2
	41,8

	
	
	9
	39,65
	44,56
	39,15
	44,15
	39,3
	42,7
	36,8
	41,6

	
	
	10
	39,60
	44,54
	39,10
	44,10
	39,0
	42,3
	36,4
	41,4

	
	
	11
	39,55
	44,52
	39,05
	44,05
	38,7
	42,1
	36,2
	41,2

	
	
	12
	39,50
	44,50
	39,00
	44,00
	38,5
	42,0
	36,0
	41,0

	6.
	Біг 30 м (с)
	1
	5.10
	5.30
	5.10
	5.30
	4.80
	5.10
	4.80
	5.10

	
	
	2
	5.09
	5.28
	5.09
	5.28
	4.78
	5.08
	4.78
	5.08

	
	
	3
	5.08
	5.26
	5.08
	5.26
	4.76
	5.06
	4.76
	5.06

	
	
	4
	5.06
	5.24
	5.06
	5.24
	4.74
	5.04
	4.74
	5.04

	
	
	5
	5.04
	5.22
	5.04
	5.22
	4.72
	5.02
	4.72
	5.02

	
	
	6
	5.02
	5.20
	5.02
	5.20
	4.70
	5.01
	4.70
	5.01

	
	
	7
	5.00
	5.18
	5.00
	5.18
	4.68
	5.00
	4.68
	5.00

	
	
	8
	4.98
	5.16
	4.98
	5.16
	4.66
	4.98
	4.66
	4.98

	
	
	9
	4.96
	5.14
	4.96
	5.14
	4.64
	4.96
	4.64
	4.96

	
	
	10
	4.94
	5.12
	4.94
	5.12
	4.63
	4.94
	4.63
	4.94

	
	
	11
	4.92
	5.11
	4.92
	5.11
	4.62
	4.92
	4.62
	4.92

	
	
	12
	4.90
	5.10
	4.90
	5.10
	4.60
	4.90
	4.60
	4.90


ВЕСЛУВАННЯ НА БАЙДАРКАХ І КАНОЕ

	№п/п
	
Контрольні вправи


	Бали
	8 – 9  клас
	10 – 11 клас

	
	
	
	юнаки
	дівчата
	юнаки
	дівчата

	1.
	Плавання 400 м

(без урахування часу)
	1
	
	
	
	

	
	
	2
	
	
	
	

	
	
	3
	
	
	
	

	
	
	4
	
	
	
	

	
	
	5
	
	
	
	

	
	
	6
	
	
	
	

	
	
	7
	
	
	
	

	
	
	8
	
	
	
	

	
	
	9
	
	
	
	

	
	
	10
	
	
	
	

	
	
	11
	
	
	
	

	
	
	12
	
	
	
	

	2.
	Підтягування на поперечині

(юнаки)
	1
	1            1
	
	3           4
	

	
	
	2
	2            2
	
	4           5
	

	
	
	3
	3            3
	
	5           6
	

	
	
	4
	4            4
	
	6           7
	

	
	
	5
	5            5
	
	7           8
	

	
	
	6
	6            6
	
	8           9
	

	
	
	7
	7            7
	
	9           10
	

	
	
	8
	8            8
	
	10         11
	

	
	
	9
	9            9
	
	11         12
	

	
	
	10
	10          11
	
	12         13
	

	
	
	11
	11          12
	
	13         14
	

	
	
	12
	12          13
	
	15         16
	

	3.
	Стрибок у довжину 

з місця

(см)
	1
	159     169
	154     154
	190      214
	155      159

	
	
	2
	160     170
	155     155 
	200      215
	158      160

	
	
	3
	165     175
	160     160
	210      220
	160      165

	
	
	4
	170     180
	165     165
	215      220
	165      170  

	
	
	5
	180     185
	165     170
	215      225
	170      175

	
	
	6
	185     190
	170     170
	218       228
	175       180

	
	
	7
	185     200
	170     175
	220       225
	180       185  

	
	
	8
	190     210 
	175     175
	225       230
	180       190

	
	
	9
	195     210
	178     180
	225       235
	185       195 

	
	
	10
	195     215
	178     180
	230       240
	185       195

	
	
	11
	200     215
	180     185
	230      240
	190       200

	
	
	12
	200     220
	180     185
	235      245
	190       200


	4.
	Стрибки на скакалці

( за  1 хв.)
	1
	 99      102
	75       85
	100      115
	100       105

	
	
	2
	100     105
	80       90
	110      120
	105       110

	
	
	3
	115     110 
	85       95
	115      125
	110       115

	
	
	4
	120     120
	90       100
	120      130
	115       120

	
	
	5
	122     125
	95       105
	125      135
	120       125

	
	
	6
	124     130
	100     110
	130      140
	125       130

	
	
	7
	126     135
	105     115
	135      145
	130       135

	
	
	8
	128     140 
	110     120
	140      150
	135       140

	
	
	9
	130     145
	115     125
	145      155
	140       145

	
	
	10
	132     150
	120     130
	150      160
	145       150

	
	
	11
	135     152
	125     135
	155      165
	150       155

	
	
	12
	140     155
	130      140
	160      170
	155       160

	5
	Біг 30 м з високого старту (с)
	1
	5,5       5,3
	6,3       6,4
	5,3        5,1
	6,2        6,1

	
	
	2
	5,4       5,2
	6,2       6,3
	5,2        5,0
	6,0        6,0

	
	
	3
	5,3       5,1
	6,0       6,1
	5,0        4,9
	5,3        5,8

	
	
	4
	5,2       5,0
	5,9       5,9
	4,9        4,8
	5,6        5,6

	
	
	5
	5,1       4,9
	5,8       5,7
	4,8        4,7
	5,5        5,4

	
	
	6
	5,0       4,8
	5,7       5,5
	4,7        4,6
	5,4        5,3

	
	
	7
	4,9       4,7
	5,6       5,4
	4,6        4,5
	5,3        5,2

	
	
	8
	4,8       4,6
	5,5       5,3
	4,5        4,4
	5,2        5,1   

	
	
	9
	4,7       4,5
	5,4       5,3
	4,4        4,3
	5,1        5,0

	
	
	10
	4,6       4,5 
	5,3       5,2
	4,4        4,3
	5,0        4,9

	
	
	11
	4,5       4,4
	5,2       5,1
	4,3        4,2
	4,9        4,9

	
	
	12
	4,5       4,4
	5,2       5,1
	4,3        4,2
	4,9        4,8

	6.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи

(дівчата)
	1
	
	1
2
	
	4
     5

	
	
	2
	
	2
3
	
	5           6

	
	
	3
	
	3
4
	
	6           7

	
	
	4
	
	4
5
	
	7           8

	
	
	5
	
	5
6
	
	8           9

	
	
	6
	
	6
7
	
	9           10

	
	
	7
	
	7            8
	
	10         11

	
	
	8
	
	8
9
	
	11         12

	
	
	9
	
	9           10
	
	12         13

	
	
	10
	
	10         11
	
	13         14

	
	
	11
	
	11         12
	
	14         15

	
	
	12
	
	12
  13
	
	15         16


ВОДНЕ ПОЛО

	№з/п
	Контрольні вправи
	Бали
	8 -9 класи
	10 – 11 класи

	
	
	
	13 – 15 років
	14 – 16 років
	15 – 17 років
	16-18

років

	Фізична підготовка на суші

	1.
	Метання тенісного 

м'яча (м)


	1
	34.5
	36,5
	40,5
	49,5

	
	
	2
	35.0
	37.0
	41.0
	50.0

	
	
	3
	35.5
	37.5
	41.5
	50.5

	
	
	4
	36.0
	38.0
	42.0
	51.0

	
	
	5
	36.5
	38.5
	42.5
	51.5

	
	
	6
	37.0
	39.0
	43.0
	52.0

	
	
	7
	37.5
	39.5
	43.5
	52.5

	
	
	8
	38.0
	40.0
	44.0
	53.0

	
	
	9
	38.5
	40.5
	44.5
	53.5

	
	
	10
	39.0
	41.0
	45.0
	54.0

	
	
	11
	39.5
	41.5
	45.5
	54.5

	
	
	12
	40.0
	42.0
	46.0
	55.0

	2.
	Стрибок у довжину

(см)


	1
	169
	179
	189
	199

	
	
	2
	170
	180
	190
	200

	
	
	3
	171
	181
	191
	201

	
	
	4
	172
	182
	192
	202

	
	
	5
	173
	183
	193
	203

	
	
	6
	174
	184
	194
	204

	
	
	7
	175
	185
	195
	205

	
	
	8
	176
	186
	196
	206

	
	
	9
	177
	187
	197
	207

	
	
	10
	178
	188
	198
	208

	
	
	11
	179
	189
	199
	209

	
	
	12
	180
	190
	200
	210

	3.
	Підтягування на поперечці (кількість разів)


	1
	
	1
	1
	1

	
	
	2
	
	2
	2
	2

	
	
	3
	
	2
	2
	2

	
	
	4
	1
	3
	3
	3

	
	
	5
	1
	3
	3
	3

	
	
	6
	2
	4
	4
	4

	
	
	7
	2
	4
	4
	4

	
	
	8
	3
	5
	5
	5

	
	
	9
	3
	5
	5
	6

	
	
	10
	4
	6
	6
	7

	
	
	11
	4
	6
	7
	8

	
	
	12
	5
	7
	8
	9


	4.
	Крос:

- без урахування часу( м)

 - 1000 м. (хв.,с)
	1
	
	
	3.58”
	3.58”

	
	
	2
	
	
	3.55”
	3.55”

	
	
	3
	
	
	3.52”
	3.52”

	
	
	4
	
	
	3.49”
	3.49”

	
	
	5
	
	
	3.46”
	3.46”

	
	
	6
	
	
	3.43”
	3.43”

	
	
	7
	
	
	3.40”
	3.40”

	
	
	8
	
	
	3.37”
	3.37”

	
	
	9
	
	
	3.34”
	3.34”

	
	
	10
	
	
	3.31”
	3.31”

	
	
	11
	
	
	3.28”
	3.28”

	
	
	12
	1500
	1500
	3.25”
	3.25”

	5.
	Біг:

- 8-11 клас - 60 м (с)

- І-ІІ курс - 100 м (с)


	1
	10.55
	9.75
	8.95
	14.35

	
	
	2
	10.50
	9.70
	8.90
	14.30

	
	
	3
	10.45
	9.65
	8.85
	14.25

	
	
	4
	10.40
	9.60
	8.80
	14.20

	
	
	5
	10.35
	9.55
	8.75
	14.15

	
	
	6
	10.30
	9.50
	8.70
	14.10

	
	
	7
	10.25
	9.45
	8.65
	14.05

	
	
	8
	10.20
	9.40
	8.60
	14.00

	
	
	9
	10.15
	9.35
	8.55
	13.95

	
	
	10
	10.10
	9.30
	8.50
	13.90

	
	
	11
	10.05
	9.25
	8.45
	13.85

	
	
	12
	10.0
	9.20
	8.40
	13.80

	Фізична підготовка на воді

	6.
	25 м кролем

старт з тумби (с)


	1
	17.2
	16.7
	15.7
	15.2

	
	
	2
	17.0
	16.5
	15.5
	15.0

	
	
	3
	16.8
	16.3
	15.3
	14.8

	
	
	4
	16.6
	16.1
	15.1
	14.6

	
	
	5
	16.4
	15.9
	14.9
	14.4

	
	
	6
	16.2
	15.7
	14.7
	14.2

	
	
	7
	16.0
	15.5
	14.5
	14.0

	
	
	8
	15.8
	15.3
	14.3
	13.8

	
	
	9
	15.6
	15.1
	14.1
	13.6

	
	
	10
	15.4
	14.9
	13.9
	13.4

	
	
	11
	15.2
	14.7
	13.7
	13.2

	
	
	12
	15.0
	14.5
	13.5
	13.0

	7.
	50 м кролем

старт з тумби (с)


	1
	35.75
	33.75
	31.25
	30.25

	
	
	2
	35.50
	33.50
	31.00
	30.00

	
	
	3
	35.25
	33.25
	30.75
	29.75

	
	
	4
	35.00
	33.00
	30.50
	29.50

	
	
	5
	34.75
	32.75
	30.25
	29.25

	
	
	6
	34.50
	32.50
	30.00
	29.00

	
	
	7
	34.25
	32.25
	29.75
	28.75

	
	
	8
	34.00
	32.00
	29.50
	28.50

	
	
	9
	33.75
	31.75
	29.25
	28.25

	
	
	10
	33.50
	31.50
	29.00
	28.00

	
	
	11
	33.25
	31.25
	28.75
	27.75

	
	
	12
	33.00
	31.00
	28.50
	27.50


	8.
	400 м кролем

старт з тумби (хв., с)


	1
	6.13
	5.58
	5.48
	5.43

	
	
	2
	6.10
	5.55
	5.45
	5.40

	
	
	3
	6.07
	5.52
	5.42
	5.37

	
	
	4
	6.04
	5.49
	5.39
	5.34

	
	
	5
	6.01
	5.46
	5.36
	5.31

	
	
	6
	5.58
	5.43
	5.33
	5.28

	
	
	7
	5.55
	5.40
	5.30
	5.25

	
	
	8
	5.52
	5.37
	5.27
	5.22

	
	
	9
	5.49
	5.34
	5.24
	5.19

	
	
	10
	5.46
	5.31
	5.21
	5.16

	
	
	11
	5.43
	5.28
	5.18
	5.13

	
	
	12
	5.40
	5.25
	5.15
	5.10

	9.
	Вистрибування з води в гору, з опорою на сильну руку (см)
	1
	103.5
	113.5
	118.5
	123.5

	
	
	2
	105
	115
	120
	125

	
	
	3
	106.5
	116.5
	121.5
	126.5

	
	
	4
	108
	118
	123
	128

	
	
	5
	109.5
	119.5
	124.5
	129.5

	
	
	6
	111
	121
	126
	131

	
	
	7
	112.5
	122.5
	127.5
	132.5

	
	
	8
	114
	124
	129
	134

	
	
	9
	115.5
	125.5
	130.5
	135.5

	
	
	10
	117
	127
	132
	137

	
	
	11
	118.5
	128.5
	133.5
	138.5

	
	
	12
	120
	130
	135
	140

	10.
	Утримання ваги 10 кг над водою


	1
	
	
	19
	39

	
	
	2
	
	
	20
	40

	
	
	3
	
	
	21
	41

	
	
	4
	
	
	22
	42

	
	
	5
	
	
	23
	43

	
	
	6
	
	
	24
	44

	
	
	7
	
	
	25
	45

	
	
	8
	
	
	26
	46

	
	
	9
	
	
	27
	47

	
	
	10
	
	
	28
	48

	
	
	11
	
	
	29
	49

	
	
	12
	
	
	30
	50

	11.
	Кидки м'яча на дальність з води, сильною рукою (м)
	1
	11.8
	14.7
	21.7
	24.5

	
	
	2
	12.0
	15.0
	22.0
	25.0

	
	
	3
	12.2
	15.3
	22.3
	25.5

	
	
	4
	12.4
	15.6
	22.6
	26.0

	
	
	5
	12.6
	15.9
	22.9
	26.5

	
	
	6
	12.8
	16.2
	23.2
	27.0

	
	
	7
	13.0
	16.5
	23.5
	27.5

	
	
	8
	13.2
	16.8
	23.8
	28.0

	
	
	9
	13.4
	17.1
	24.1
	28.5

	
	
	10
	13.6
	17.4
	24.4
	29.0

	
	
	11
	13.8
	17.7
	24.7
	29.5

	
	
	12
	14.0
	18.0
	25.0
	30.0


	Фізична підготовка на воді (воротар)

	12.
	25 м кролем старт з тумби (с)


	1
	18.0
	17,5
	17,0
	16,5

	
	
	2
	17.8
	17,3
	16,8
	16,3

	
	
	3
	17,6
	17,1
	16,6
	16,1

	
	
	4
	17,4
	16,9
	16,4
	15,9

	
	
	5
	17,2
	16,7
	16,2
	15,7

	
	
	6
	17,0
	16,5
	16,0
	15,5

	
	
	7
	16,8
	16,3
	15,8
	15,3

	
	
	8
	16,6
	16,1
	15,6
	15,1

	
	
	9
	16,4
	15,9
	15,4
	14,9

	
	
	10
	16,2
	15,7
	15,2
	14,7

	
	
	11
	16,0
	15,5
	15,0
	14,5

	
	
	12
	15,8
	15,3
	14,8
	14,3

	13.
	25 м брас старт с тумбочки (с)


	1
	26,7
	24,2
	21,7
	19,7

	
	
	2
	26,5
	24,0
	21,5
	19,5

	
	
	3
	26,3
	23,8
	21,3
	19,3

	
	
	4
	26,1
	23,6
	21,1
	19,1

	
	
	5
	25,9
	23,4
	20,9
	18,9

	
	
	6
	25,7
	23,2
	20,7
	18,7

	
	
	7
	25,5
	23,9
	20,5
	18,5

	
	
	8
	25,3
	22,8
	20,3
	18,3

	
	
	9
	25,1
	22,6
	20,1
	18,1

	
	
	10
	24,9
	22,4
	19,9
	17,9

	
	
	11
	24,7
	22,2
	19,7
	17,7

	
	
	12
	24,5
	22,0
	19,5
	17,5

	14.
	100 м брас старт з тумби (хв., с)


	1
	2:01:0
	1:51:5
	1:46:5
	1:41:5

	
	
	2
	1:59:5
	1:50:0
	1:45:0
	1:40:0

	
	
	3
	1:58:0
	1:48:5
	1:43:5
	1:38:5

	
	
	4
	1:56:5
	1:47:0
	1:42:0
	1:37:0

	
	
	5
	1:55:0
	1:45:5
	1:40:5
	1:35:5

	
	
	6
	1:53:5
	1:44:0
	1:39:0
	1:34:0

	
	
	7
	1:53:5
	1:42:5
	1:37:5
	1:32:5

	
	
	8
	1:52:0
	1:41:0
	1:36:5
	1:31:0

	
	
	9
	1:50:5
	1:39:5
	1:34:5
	1:29:5

	
	
	10
	1:49:0
	1:38:0
	1:33:0
	1:28:0

	
	
	11
	1:47:5
	1:36:5
	1:31:5
	1:26:5

	
	
	12
	1:46:0
	1:35:0
	1:30:0
	1:25:0

	15.
	200 м комплексне плавання старт с тумбочки, с
	1
	4:08
	3:48
	3:33
	4:23

	
	
	2
	4:05
	3:45
	3:30
	4:20

	
	
	3
	4:02
	3:42
	3:27
	4:17

	
	
	4
	3:59
	3:29
	3:24
	4:14

	
	
	5
	3:56
	3:36
	3:21
	4:11

	
	
	6
	3:53
	3:33
	3:18
	4:08

	
	
	7
	3:50
	3:30
	3:15
	4:05

	
	
	8
	3:47
	3:27
	3:12
	4:02

	
	
	9
	3:44
	3:24
	3:09
	3:59

	
	
	10
	3:41
	3:21
	3:06
	3:56

	
	
	11
	3:38
	3:18
	3:03
	3:53

	
	
	12
	3:35
	3:15
	3:00
	3:50


ВОЛЕЙБОЛ (ДІВЧАТА)

	№п/п
	Контрольні вправи
	Бали
	клас

	
	
	
	8
	9
	10
	11

	1.
	Біг 30 м (6х5м)
	1
	11,92
	11,72
	11,52
	11,42

	
	
	2
	11,90
	11,70
	11,50
	11,40

	
	
	3
	11,88
	11,68
	11,48
	11,38

	
	
	4
	11,86
	11,66
	11,46
	11,36

	
	
	5
	11,84
	11,64
	11,44
	11,34

	
	
	6
	11,82
	11,62
	11,42
	11,32

	
	
	7
	11,80
	11,60
	11,40
	11,30

	
	
	8
	11,78
	11,58
	11,38
	11,28

	
	
	9
	11,76
	11,56
	11,36
	11,26

	
	
	10
	11,74
	11,54
	11,34
	11,24

	
	
	11
	11,72
	11,52
	11,32
	11,22

	
	
	12
	11,7
	11,5
	11,3
	11,2

	2.
	Стрибок у гору з місця (см)
	1
	18
	20
	22
	23

	
	
	2
	20
	22
	24
	25

	
	
	3
	22
	24
	26
	27

	
	
	4
	24
	26
	28
	29

	
	
	5
	26
	28
	30
	31

	
	
	6
	28
	30
	32
	33

	
	
	7
	30
	32
	34
	35

	
	
	8
	32
	34
	36
	37

	
	
	9
	34
	36
	38
	39

	
	
	10
	36
	38
	40
	41

	
	
	11
	38
	40
	42
	43

	
	
	12
	40
	42
	44
	45

	3.
	Стрибок у довжину

з місця (см)
	1
	154
	160
	170
	177

	
	
	2
	155
	165
	175
	180

	
	
	3
	160
	170
	177
	183

	
	
	4
	165
	175
	180
	186

	
	
	5
	170
	180
	183
	189

	
	
	6
	172
	182
	185
	192

	
	
	7
	174
	186
	190
	195

	
	
	8
	175
	190
	193
	198

	
	
	9
	178
	194
	195
	201

	
	
	10
	178
	196
	200
	204

	
	
	11
	185
	198
	203
	207

	
	
	12
	190
	200
	205
	210


	4.
	Нападаючи удари на точність з зони 4(2) у зону 5(1) (якісно виконані спроби)
	1
	10/0
	10/0
	10/1
	10/1

	
	
	2
	10/1
	10/1
	10/1-2
	10/1-2

	
	
	3
	10/1-2
	10/1-2
	10/2
	10/2

	
	
	4
	10/2
	10/2
	10/3
	10/3

	
	
	5
	10/2-3
	10/2-3
	10/3-4
	10/3-4

	
	
	6
	10/3
	10/3
	10/4
	10/4

	
	
	7
	10/3-4
	10/3-4
	10/4-5
	10/4-5

	
	
	8
	10/4
	10/4
	10/5
	10/5

	
	
	9
	10/4-5
	10/4-5
	10/5-6
	10/5-6

	
	
	10
	10/5
	10/5
	10/6
	10/6

	
	
	11
	10/5-6
	10/5-6
	10/5-6-7
	10/5-6-7

	
	
	12
	10/6
	10/6
	10/7
	10/7

	5
	Біг 30 м з високого старту (с)
	1
	5,52
	5,42
	5,32
	5,3

	
	
	2
	5,5
	5,4
	5,3
	5,28

	
	
	3
	5,48
	5,38
	5,28
	5,26

	
	
	4
	5,46
	5,36
	5,26
	5,24

	
	
	5
	5,44
	5,34
	5,24
	5,22

	
	
	6
	5,42
	5,32
	5,22
	5,2

	
	
	7
	5,4
	5,3
	5,2
	5,18

	
	
	8
	5,38
	5,28
	5,18
	5,16

	
	
	9
	5,36
	5,26
	5,16
	5,14

	
	
	10
	5,34
	5,24
	5,14
	5,12

	
	
	11
	5,32
	5,22
	5,12
	5,1

	
	
	12
	5,3
	5,2
	5,1
	5,0

	6.
	Подачі на точність (1, 6, 5 зона)
	1
	0
	0
	1
	1

	
	
	2
	1
	1
	2
	2

	
	
	3
	2-1
	2-1
	3-2
	3-2

	
	
	4
	2
	2
	3
	3

	
	
	5
	3-2
	3-2
	3-4
	3-4

	
	
	6
	3
	3
	4
	4

	
	
	7
	3-4
	3-4
	4-5
	4-5

	
	
	8
	4
	4
	5
	5

	
	
	9
	4-5
	4-5
	6-5
	6-5

	
	
	10
	5
	5
	6
	6

	
	
	11
	5-6
	5-6
	6-7
	6-7

	
	
	12
	6
	6
	7
	7

	7.
	Прийом м’яча з низу
	1
	0
	0
	1
	1

	
	
	2
	1
	1
	2
	2

	
	
	3
	2-1
	2-1
	3-2
	3-2

	
	
	4
	2
	2
	3
	3

	
	
	5
	3-2
	3-2
	3-4
	3-4

	
	
	6
	3
	3
	4
	4

	
	
	7
	3-4
	3-4
	4-5
	4-5

	
	
	8
	4
	4
	5
	5

	
	
	9
	4-5
	4-5
	6-5
	6-5

	
	
	10
	5
	5
	6
	6

	
	
	11
	5-6
	5-6
	6-7
	6-7

	
	
	12
	6
	6
	7
	7


ВОЛЕЙБОЛ (ЮНАКИ)
	№п/п
	Контрольні вправи
	Бали
	Клас

	
	
	
	8
	9
	10
	11

	1.
	Біг 30 м 6х5м (с)
	1
	5,30
	4,85
	4,75
	4,70

	
	
	2
	5,28
	4,80
	4,70
	4,65

	
	
	3
	5,25
	4,75
	4,65
	4,60

	
	
	4
	4,90
	4,70
	4,60
	4,55

	
	
	5
	4,80
	4,65
	4,55
	4,50

	
	
	6
	4,75
	4,60
	4,50
	4,45

	
	
	7
	4,70
	4,55
	4,45
	4,40

	
	
	8
	4,60
	4,50
	4,40
	4,35

	
	
	9
	4,55
	4,45
	4,35
	4,30

	
	
	10
	4,50
	4,40
	4,30
	4,25

	
	
	11
	4,45
	4,35
	4,25
	4,20

	
	
	12
	4,40
	4,30
	4,20
	4,15

	2.
	Стрибок у гору з місця (см)
	1
	12
	15
	18
	20

	
	
	2
	15
	18
	20
	23

	
	
	3
	18
	20
	25
	25

	
	
	4
	20
	25
	30
	30

	
	
	5
	23
	30
	35
	35

	
	
	6
	25
	35
	40
	40

	
	
	7
	30
	38
	43
	45

	
	
	8
	35
	40
	45
	50

	
	
	9
	40
	45
	50
	55

	
	
	10
	45
	50
	55
	60

	
	
	11
	48
	53
	57
	62

	
	
	12
	50
	55
	60
	65

	3.
	Стрибок у довжину

з місця(см)
	1
	200
	205
	210
	215

	
	
	2
	205
	210
	215
	220

	
	
	3
	210
	215
	220
	225

	
	
	4
	215
	220
	225
	230

	
	
	5
	218
	225
	230
	235

	
	
	6
	220
	230
	235
	240

	
	
	7
	225
	235
	240
	245

	
	
	8
	230
	240
	245
	250

	
	
	9
	235
	245
	250
	255

	
	
	10
	240
	250
	255
	260

	
	
	11
	245
	255
	260
	265

	
	
	12
	250
	260
	265
	270


	4.
	Нападаючи удари на точність з зони 4(2) у зону 5(1) (якісно виконані спроби)
	1
	10/0
	10/0
	10/1
	10/1

	
	
	2
	10/1
	10/1
	10/1-2
	10/1-2

	
	
	3
	10/1-2
	10/1-2
	10/2
	10/2

	
	
	4
	10/2
	10/2
	10/3
	10/3

	
	
	5
	10/2-3
	10/2-3
	10/3-4
	10/3-4

	
	
	6
	10/3
	10/3
	10/4
	10/4

	
	
	7
	10/3-4
	10/3-4
	10/4-5
	10/4-5

	
	
	8
	10/4
	10/4
	10/5
	10/5

	
	
	9
	10/4-5
	10/4-5
	10/5-6
	10/5-6

	
	
	10
	10/5
	10/5
	10/6
	10/6

	
	
	11
	10/5-6
	10/5-6
	10/5-6-7
	10/5-6-7

	
	
	12
	10/6
	10/6
	10/7
	10/7

	5.
	Човниковий біг 6х5 м (с)
	1
	10,7
	10,5
	10,3
	10,1

	
	
	2
	10,6
	10,4
	10,2
	10,0

	
	
	3
	10,5
	10,3
	10,1
	9,9

	
	
	4
	10,4
	10,2
	10,0
	9,8

	
	
	5
	10,3
	10,1
	9,9
	9,7

	
	
	6
	10,2
	10,0
	9,8
	9,6

	
	
	7
	10,1
	9,9
	9,7
	9,5

	
	
	8
	10,0
	9,8
	9,6
	9,4

	
	
	9
	9,9
	9,7
	9,5
	9,3

	
	
	10
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2

	
	
	11
	9,7
	9,5
	9,3
	9,1

	
	
	12
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0

	6.
	Подачі на точність (1, 6, 5 зона)
	1
	0
	0
	1
	1

	
	
	2
	1
	1
	2
	2

	
	
	3
	2-1
	2-1
	3-2
	3-2

	
	
	4
	2
	2
	3
	3

	
	
	5
	3-2
	3-2
	3-4
	3-4

	
	
	6
	3
	3
	4
	4

	
	
	7
	3-4
	3-4
	4-5
	4-5

	
	
	8
	4
	4
	5
	5

	
	
	9
	4-5
	4-5
	6-5
	6-5

	
	
	10
	5
	5
	6
	6

	
	
	11
	5-6
	5-6
	6-7
	6-7

	
	
	12
	6
	6
	7
	7

	7.
	Прийом м’яча з низу
	1
	0
	0
	1
	1

	
	
	2
	1
	1
	2
	2

	
	
	3
	2-1
	2-1
	3-2
	3-2

	
	
	4
	2
	2
	3
	3

	
	
	5
	3-2
	3-2
	3-4
	3-4

	
	
	6
	3
	3
	4
	4

	
	
	7
	3-4
	3-4
	4-5
	4-5

	
	
	8
	4
	4
	5
	5

	
	
	9
	4-5
	4-5
	6-5
	6-5

	
	
	10
	5
	5
	6
	6

	
	
	11
	5-6
	5-6
	6-7
	6-7

	
	
	12
	6
	6
	7
	7


	8.
	Кидок набивного м’яча з-за голови стоячи (м)
	1
	12,50
	13,50
	14,50
	15,50

	
	
	2
	12,80
	14,00
	15,00
	16,00

	
	
	3
	13,00
	14,20
	15,50
	16,20

	
	
	4
	13,50
	14,50
	15,80
	16,50

	
	
	5
	14,00
	15,00
	16,00
	16,80

	
	
	6
	14,20
	15,50
	16,20
	17,00

	
	
	7
	14,50
	15,80
	16,50
	17,50

	
	
	8
	14,80
	16,00
	17,00
	17,80

	
	
	9
	15,00
	16,50
	17,20
	18,00

	
	
	10
	15,50
	16,80
	17,50
	18,20

	
	
	11
	15,80
	17,00
	18,00
	18,50

	
	
	12
	16,00
	17,50
	18,50
	19,00

	9.
	Кидок набивного м’яча з-за голови сидячи (м)
	1
	6,00
	6,90
	7,70
	8,00

	
	
	2
	6,20
	7,00
	7,80
	8,10

	
	
	3
	6,50
	7,10
	7,90
	8,20

	
	
	4
	6,60
	7,30
	8,00
	8,40

	
	
	5
	6,80
	7,50
	8,10
	8,50

	
	
	6
	6,90
	7,70
	8,20
	8,60

	
	
	7
	7,00
	7,80
	8,30
	8,70

	
	
	8
	7,10
	8,00
	8,40
	8,80

	
	
	9
	7,30
	8,10
	8,50
	8,90

	
	
	10
	7,50
	8,30
	8,60
	9,00

	
	
	11
	7,60
	8,40
	8,70
	9,10

	
	
	12
	7,80
	8,50
	8,80
	9,20


· ВОЛЕЙБОЛ ПЛЯЖНИЙ
	№п/п
	Контрольні вправи


	Бали
	8 – 9  клас
	10 – 11 клас

	1.
	Біг 30 м з високого старту
	
	дівчата
	хлопці
	дівчата
	хлопці

	
	
	1
	5,30
	4,85
	4,75
	4,70

	
	
	2
	5,28
	4,80
	4,70
	4,65

	
	
	3
	5,25
	4,75
	4,65
	4,60

	
	
	4
	4,90
	4,70
	4,60
	4,55

	
	
	5
	4,80
	4,65
	4,55
	4,50

	
	
	6
	4,75
	4,60
	4,50
	4,45

	
	
	7
	4,70
	4,55
	4,45
	4,40

	
	
	8
	4,60
	4,50
	4,40
	4,35

	
	
	9
	4,55
	4,45
	4,35
	4,30

	
	
	10
	4,50
	4,40
	4,30
	4,25

	
	
	11
	4,45
	4,35
	4,25
	4,20

	
	
	12
	4,40
	4,30
	4,20
	4,15

	2.
	Стрибок з місця вгору (см)


	1
	12
	15
	18
	20

	
	
	2
	15
	18
	20
	23

	
	
	3
	18
	20
	25
	25

	
	
	4
	20
	25
	30
	30

	
	
	5
	23
	30
	35
	35

	
	
	6
	25
	35
	40
	40

	
	
	7
	30
	38
	43
	45

	
	
	8
	35
	40
	45
	50

	
	
	9
	40
	45
	50
	55

	
	
	10
	45
	50
	55
	60

	
	
	11
	48
	53
	57
	62

	
	
	12
	50
	55
	60
	65

	3.
	Стрибок у довжину

з місця, см
	1
	180
	190
	205
	215

	
	
	2
	183
	193
	207
	220

	
	
	3
	185
	195
	210
	225

	
	
	4
	188
	198
	213
	230

	
	
	5
	190
	200
	215
	235

	
	
	6
	195
	205
	221
	240

	
	
	7
	200
	210
	226
	245

	
	
	8
	205
	215
	231
	250

	
	
	9
	210
	220
	236
	255

	
	
	10
	216
	225
	241
	258

	
	
	11
	221
	230
	246
	259

	
	
	12
	226
	236
	251
	261


	№п/п
	Контрольні вправи


	Бали
	8 – 9  клас
	10 – 11 клас

	4
	Човниковий біг 3х10 м (с.)
	
	дівчата
	хлопці
	дівчата
	хлопці

	
	
	1
	9,6
	9,4
	8,6
	8,3

	
	
	2
	9,4
	9,2
	8,4
	8,2

	
	
	3
	9,2
	9,0
	8,2
	8,0

	
	
	4
	9,0
	8,8
	8,0
	7,8

	
	
	5
	8,8
	8,6
	7,9
	7,6

	
	
	6
	8,6
	8,4
	7,8
	7,5

	
	
	7
	8,4
	8,2
	7,7
	7,3

	
	
	8
	8,2
	8,0
	7,6
	7,2

	
	
	9
	8,0
	7,8
	7,5
	7,1

	
	
	10
	7,9
	7,6
	7,4
	7,0

	
	
	11
	7,8
	7,5
	7,3
	6,9

	
	
	12
	7,6
	7,4
	7,2
	6,8

	5
	Подачі на точність 
	1
	0
	0
	1
	1

	
	
	2
	1
	1
	2
	2

	
	
	3
	2-1
	2-1
	3-2
	3-2

	
	
	4
	2
	2
	3
	3

	
	
	5
	3-2
	3-2
	3-4
	3-4

	
	
	6
	3
	3
	4
	4

	
	
	7
	3-4
	3-4
	4-5
	4-5

	
	
	8
	4
	4
	5
	5

	
	
	9
	4-5
	4-5
	6-5
	6-5

	
	
	10
	5
	5
	6
	6

	
	
	11
	5-6
	5-6
	6-7
	6-7

	
	
	12
	6
	6
	7
	7

	6
	Прийом м’яча з низу
	1
	0
	0
	1
	1

	
	
	2
	1
	1
	2
	2

	
	
	3
	2-1
	2-1
	3-2
	3-2

	
	
	4
	2
	2
	3
	3

	
	
	5
	3-2
	3-2
	3-4
	3-4

	
	
	6
	3
	3
	4
	4

	
	
	7
	3-4
	3-4
	4-5
	4-5

	
	
	8
	4
	4
	5
	5

	
	
	9
	4-5
	4-5
	6-5
	6-5

	
	
	10
	5
	5
	6
	6

	
	
	11
	5-6
	5-6
	6-7
	6-7

	
	
	12
	6
	6
	7
	7


	№п/п
	Контрольні вправи


	Бали
	8 – 9  клас
	10 – 11 клас

	7
	Кидок набивного м’яча (2 кг) з-за голови стоячи (см)
	
	дівчата
	хлопці
	дівчата
	хлопці

	
	
	1
	380
	430
	435
	485

	
	
	2
	390
	440
	445
	490

	
	
	3
	400
	450
	455
	495

	
	
	4
	410
	460
	466
	500

	
	
	5
	420
	470
	476
	506

	
	
	6
	430
	480
	486
	516

	
	
	7
	450
	490
	496
	536

	
	
	8
	460
	500
	506
	556

	
	
	9
	470
	520
	526
	576

	
	
	10
	480
	540
	546
	596

	
	
	11
	490
	560
	566
	616

	
	
	12
	501
	571
	586
	636


ЛИЖНІ ГОНКИ

	№п/п
	Контрольні вправи


	Бали
	8 – 9  клас
	10 – 11 клас

	
	
	
	юнаки
	дівчата
	юнаки
	дівчата

	Літній період

	1. 
	Біг 60 м (с)
	1
	10.2
	11.4
	10.2
	10.9

	2. 
	
	2
	10.0
	11.0
	10.0
	10.7

	3. 
	
	3
	9.8
	10.8
	9.8
	10.5

	4. 
	
	4
	9.6
	10.6
	9.6
	10.3

	5. 
	
	5
	9.4
	10.4
	9.4
	10.1

	6. 
	
	6
	9.2
	10.2
	9.2
	9.9

	7. 
	
	7
	9.0
	10.0
	9.0
	9.7

	8. 
	
	8
	8.9
	9.9
	8.8
	9.5

	9. 
	
	9
	8.8
	9.8
	8.6
	9.4

	10. 
	
	10
	8.7
	9.7
	8.4
	9.3

	11. 
	
	11
	8.6
	9.6
	8.3
	9.2

	12. 
	
	12
	8.4
	9.4
	8.2
	9.0

	13. 
	Стрибок у довжину з місця (см)
	1
	160
	140
	175
	145

	14. 
	
	2
	165
	145
	180
	150

	15. 
	
	3
	170
	150
	185
	155

	16. 
	
	4
	175
	155
	190
	160

	17. 
	
	5
	180
	160
	195
	165

	18. 
	
	6
	185
	165
	200
	175

	19. 
	
	7
	190
	170
	205
	180

	20. 
	
	8
	195
	175
	210
	185

	21. 
	
	9
	200
	180
	215
	190

	22. 
	
	10
	205
	185
	220
	195

	23. 
	
	11
	210
	190
	230
	200

	24. 
	
	12
	220
	195
	240
	205

	25. 
	Підтягування у висі – хлопці (разів)

Згинання, розгинання рук в упорі лежачи – дівчата (разів)
	1
	1
	11
	1
	21

	26. 
	
	2
	2
	12
	2
	22

	27. 
	
	3
	3
	13
	3
	23

	28. 
	
	4
	4
	14
	4
	24

	29. 
	
	5
	5
	15
	5
	25

	30. 
	
	6
	6
	16
	6
	26

	31. 
	
	7
	7
	17
	7
	27

	32. 
	
	8
	8
	18
	9
	28

	33. 
	
	9
	9
	19
	11
	29

	34. 
	
	10
	10
	20
	13
	30

	35. 
	
	11
	12
	23
	15
	33

	36. 
	
	12
	14
	25
	17
	35


	37. 
	10-ти скок (м)
	1
	18.00
	15.50
	19.50
	17.50

	38. 
	
	2
	18.50
	16.00
	20.00
	18.00

	39. 
	
	3
	19.00
	16.50
	20.50
	18.50

	40. 
	
	4
	19.50
	17.00
	21.00
	19.00

	41. 
	
	5
	20.00
	17.50
	21.50
	19.50

	42. 
	
	6
	20.20
	17.80
	21.80
	19.80

	43. 
	
	7
	20.40
	18.00
	22.00
	20.00

	44. 
	
	8
	20.60
	18.20
	22.20
	20.20

	45. 
	
	9
	20.80
	18.40
	22.40
	20.40

	46. 
	
	10
	21.00
	18.60
	22.60
	20.60

	47. 
	
	11
	21.30
	18.80
	22.80
	20.80

	48. 
	
	12
	21.50
	19.00
	23.00
	21.00

	49. 
	Крос 1000 м (хв.)
	1
	4.15
	5.20
	4.05
	5.00

	50. 
	
	2
	4.10
	5.15
	4.00
	4.55

	51. 
	
	3
	4.05
	5.10
	3.55
	4.50

	52. 
	
	4
	4.00
	5.05
	3.50
	4.45

	53. 
	
	5
	3.55
	5.00
	3.45
	4.40

	54. 
	
	6
	3.50
	4.55
	3.40
	4.35

	55. 
	
	7
	3.45
	4.50
	3.35
	4.30

	56. 
	
	8
	3.40
	4.45
	3.30
	4.25

	57. 
	
	9
	3.35
	4.40
	3.25
	4.20

	58. 
	
	10
	3.30
	4.35
	3.20
	4.15

	59. 
	
	11
	3.25
	4.30
	3.15
	4.10

	60. 
	
	12
	3.20
	4.20
	3.10
	4.00

	61. 
	Лижеролери 5000 м (хв..)
	1
	23.30
	25.30
	21.30
	23.30

	62. 
	
	2
	23.00
	25.00
	21.00
	23.00

	63. 
	
	3
	22.40
	24.40
	20.40
	22.40

	64. 
	
	4
	22.20
	24.20
	20.20
	22.20

	65. 
	
	5
	22.00
	24.00
	20.00
	22.00

	66. 
	
	6
	21.40
	23.40
	19.40
	21.40

	67. 
	
	7
	21.20
	23.20
	19.20
	21.20

	68. 
	
	8
	21.00
	23.00
	19.00
	21.00

	69. 
	
	9
	20.40
	22.40
	18.40
	20.40

	70. 
	
	10
	20.20
	22.20
	18.20
	20.20

	71. 
	
	11
	20.10
	22.10
	18.10
	22.10

	72. 
	
	12
	20.00
	22.00
	18.00
	20.00

	73. 
	Піднімання тулуба в сід з положення лежачи за 1 хв. (разів)
	1
	30
	20
	35
	25

	74. 
	
	2
	31
	21
	36
	27

	75. 
	
	3
	32
	22
	37
	28

	76. 
	
	4
	34
	24
	39
	29

	77. 
	
	5
	36
	26
	41
	31

	78. 
	
	6
	38
	28
	43
	33

	79. 
	
	7
	40
	30
	45
	35

	80. 
	
	8
	42
	32
	47
	37

	81. 
	
	9
	44
	34
	49
	39

	82. 
	
	10
	46
	36
	51
	41

	83. 
	
	11
	48
	38
	53
	43

	84. 
	
	12
	50
	40
	55
	45


	Зимовий період

	85. И
	Проходження на лижах 100 м з ходу (с)
	1
	24.0
	25.0
	23.0
	24.0

	86. 
	
	2
	23.6
	24.6
	22.6
	23.6

	87. 
	
	3
	23.3
	24.3
	22.3
	23.3

	88. 
	
	4
	23.0
	24.0
	22.0
	23.0

	89. 
	
	5
	22.7
	23.7
	21.7
	22.7

	90. 
	
	6
	22.4
	23.4
	21.4
	22.4

	91. 
	
	7
	22.1
	23.1
	21.1
	22.1

	92. 
	
	8
	21.8
	22.8
	20.8
	21.8

	93. 
	
	9
	21.5
	22.5
	20.5
	21.5

	94. 
	
	10
	21.2
	22.2
	20.2
	21.2

	95. 
	
	11
	20.9
	21.9
	19.9
	20.9

	96. 
	
	12
	20.5
	21.5
	19.5
	20.5

	97. 
	Проходження на лижах класичним стилем 500 м (хв.)
	1
	2.45
	3.00
	2.35
	2.50

	98. 
	
	2
	2.40
	2.55
	2.30
	2.45

	99. 
	
	3
	2.35
	2.50
	2.25
	2.40

	100. 
	
	4
	2.30
	2.45
	2.20
	2.35

	101. 
	
	5
	2.25
	2.40
	2.15
	2.30

	102. 
	
	6
	2.20
	2.35
	2.10
	2.25

	103. 
	
	7
	2.15
	2.30
	2.05
	2.20

	104. 
	
	8
	2.10
	2.25
	2.00
	2.15

	105. 
	
	9
	2.05
	2.20
	1.55
	2.10

	106. 
	
	10
	2.00
	2.15
	1.50
	2.05

	107. 
	
	11
	1.55
	2.10
	1.45
	2.00

	108. 
	
	12
	1.50
	2.05
	1.40
	1.55

	109. 
	Проходження на лижах вільним стилем 3000 м (хв.)
	1
	12.25
	13.25
	10.55
	11.55

	110. 
	
	2
	12.20
	13.20
	10.50
	11.50

	111. 
	
	3
	12.15
	13.15
	10.45
	11.45

	112. 
	
	4
	12.10
	13.10
	10.40
	11.40

	113. 
	
	5
	12.05
	13.05
	10.35
	11.35

	114. 
	
	6
	12.00
	13.00
	10.30
	11.30

	115. 
	
	7
	11.55
	12.55
	10.25
	11.25

	116. 
	
	8
	11.50
	12.50
	10.20
	11.20

	117. 
	
	9
	11.45
	12.45
	10.15
	11.15

	118. 
	
	10
	11.40
	12.40
	10.10
	11.10

	119. 
	
	11
	11.35
	12.35
	10.05
	11.05

	120. 
	
	12
	11.30
	12.30
	10.00
	11.00


НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС

	№п/п
	Контрольні вправи


	Бали
	8 – 9  клас
	10 – 11 клас

	
	
	
	юнаки
	дівчата
	юнаки
	дівчата

	1.
	Біг  30 м

(з високого старту, с)
	1
	5,5       5,3
	6,3       6,4
	5,3        5,1
	6,2        6,1

	
	
	2
	5,4       5,2
	6,2       6,3
	5,2        5,0
	6,0        6,0

	
	
	3
	5,3       5,1
	6,0       6,1
	5,0        4,9
	5,3        5,8

	
	
	4
	5,2       5,0
	5,9       5,9
	4,9        4,8
	5,6        5,6

	
	
	5
	5,1       4,9
	5,8       5,7
	4,8        4,7
	5,5        5,4

	
	
	6
	5,0       4,8
	5,7       5,5
	4,7        4,6
	5,4        5,3

	
	
	7
	4,9       4,7
	5,6       5,4
	4,6        4,5
	5,3        5,2

	
	
	8
	4,8       4,6
	5,5       5,3
	4,5        4,4
	5,2        5,1   

	
	
	9
	4,7       4,5
	5,4       5,3
	4,4        4,3
	5,1        5,0

	
	
	10
	4,6       4,5 
	5,3       5,2
	4,4        4,3
	5,0        4,9

	
	
	11
	4,5       4,4
	5,2       5,1
	4,3        4,2
	4,9        4,9

	
	
	12
	4,5       4,4
	5,2       5,1
	4,3        4,2
	4,9        4,8

	2.
	Біг  20 м (с)
	1
	4,8       4,7
	5,1       4,9
	4,6        4,5
	4,7        4,7

	
	
	2
	4,7       4,6
	5,0       4,8
	4,5        4,4
	4,7        4,6

	
	
	3
	4,6       4,5
	4,9       4,7
	4,4        4,3
	4,6        4,5

	
	
	4
	4,6       4,5
	4,8       4,7
	4,4        4,2
	4,5        4,4

	
	
	5
	4,5       4,4
	4,7       4,6
	4,3        4,1
	4,5        4,4

	
	
	6
	4,4       4,3  
	4,7       4,5
	4,2        4,1
	4,4        4,3

	
	
	7
	4,4       4,3
	4,6       4,5
	4,1        4,0
	4,3        4,2

	
	
	8
	4,3       4,2 
	4,5       4,4
	4,1        4,0
	4,3        4,2

	
	
	9
	4,3       4,1
	4,4       4,4
	4,0        3,9
	4,2        4,1

	
	
	10
	4,2       4,1
	4,4       4,3
	4,0        3,9
	4,2        4,1

	
	
	11
	4,2       4,0
	4,3       4,3
	3,9        3,8
	4,1        4,0

	
	
	12
	4,1       4,0
	4,3       4,2
	3,9        3,8
	4,1        4,0

	3.
	Стрибок у довжину

з місця (см)
	1
	159     169
	154     154
	190      214
	155      159

	
	
	2
	160     170
	155     155 
	200      215
	158      160

	
	
	3
	165     175
	160     160
	210      220
	160      165

	
	
	4
	170     180
	165     165
	215      220
	165      170  

	
	
	5
	180     185
	165     170
	215      225
	170      175

	
	
	6
	185     190
	170     170
	218       228
	175       180

	
	
	7
	185     200
	170     175
	220       225
	180       185  

	
	
	8
	190     210 
	175     175
	225       230
	180       190

	
	
	9
	195     210
	178     180
	225       235
	185       195 

	
	
	10
	195     215
	178     180
	230       240
	185       195

	
	
	11
	200     215
	180     185
	230      240
	190       200

	
	
	12
	200     220
	180     185
	235      245
	190       200


	4.
	Стрибки на скакалці

( за  1 хв.)
	1
	99       102
	75       85
	100      115
	100       105

	
	
	2
	100     105
	80       90
	110      120
	105       110

	
	
	3
	115     110 
	85       95
	115      125
	110       115

	
	
	4
	120     120
	90       100
	120      130
	115       120

	
	
	5
	122     125
	95       105
	125      135
	120       125

	
	
	6
	124     130
	100     110
	130     140
	125       130

	
	
	7
	126     135
	105     115
	135      145
	130       135

	
	
	8
	128     140 
	110     120
	140      150
	135       140

	
	
	9
	130     145
	115     125
	145       155
	140       145

	
	
	10
	132     150
	120     130
	150      160
	145       150

	
	
	11
	135     152
	125     135
	155      165
	150       155

	
	
	12
	140     155
	130     140
	160      170
	155       160

	5.
	Стрибки на скакалці

Подвійні за 1 підхід)
	1
	10        16
	8           13
	18          22
	14          18

	
	
	2
	11        17
	9           14
	19          23
	15          19

	
	
	3
	12         18
	10         15
	20          24
	16          20

	
	
	4
	13         19
	11         16
	21          25
	17          21

	
	
	5
	14         20
	12         17
	22          26
	18          22

	
	
	6
	15         21
	13         18
	23          27
	20          24

	
	
	7
	16         23
	15         19
	25          28
	21          26

	
	
	8
	17         24
	16         20
	26          30
	23          27

	
	
	9
	18         26
	17         22
	28          33
	24          28

	
	
	10
	19         27
	18         23
	31          35
	25          31

	
	
	11
	20         28
	19         24
	33          38
	28          33

	
	
	12
	22         30
	20         26
	35          40
	30          35

	6.
	Підтягування на поперечині

(юнаки)
	1
	1            1
	
	3           4
	

	
	
	2
	2            2
	
	4           5
	

	
	
	3
	3            3
	
	5           6
	

	
	
	4
	4            4
	
	6           7
	

	
	
	5
	5            5
	
	7           8
	

	
	
	6
	6            6
	
	8           9
	

	
	
	7
	7            7
	
	9           10
	

	
	
	8
	8            8
	
	10         11
	

	
	
	9
	9            9
	
	11         12
	

	
	
	10
	10         11
	
	12         13
	

	
	
	11
	11         12
	
	13         14
	

	
	
	12
	12         13
	
	15         16
	

	7.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи

(дівчата)
	1
	
	1
2
	
	4
     5

	
	
	2
	
	2
3
	
	5           6

	
	
	3
	
	3
4
	
	6           7

	
	
	4
	
	4
5
	
	7           8

	
	
	5
	
	5
6
	
	8           9

	
	
	6
	
	6
7
	
	9           10

	
	
	7
	
	7            8
	
	10         11

	
	
	8
	
	8
9
	
	11         12

	
	
	9
	
	9           10
	
	12         13

	
	
	10
	
	10         11
	
	13         14

	
	
	11
	
	11         12
	
	14         15

	
	
	12
	
	12
  13
	
	15         16


ФУТБОЛ(ЖІНКИ)

	№

п\п


	Контрольні вправи
	Бали
	клас

	
	
	
	8 
	9 
	10 
	11 

	1.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	1
	129
	130
	144
	145

	
	
	2
	134
	135
	149
	150

	
	
	3
	139
	140
	154
	155

	
	
	4
	144
	145
	159
	160

	
	
	5
	149
	150
	164
	165

	
	
	6
	154
	155
	169
	170

	
	
	7
	159
	160
	174
	175

	
	
	8
	164
	165
	179
	180

	
	
	9
	169
	170
	184
	185

	
	
	10
	174
	175
	189
	190

	
	
	11
	179
	180
	194
	195

	
	
	12
	184
	185
	199
	200

	2.
	Біг 30 м з високого старту (с)
	1
	6,3
	6,2
	6,1
	6,0

	
	
	2
	6,2
	6,1
	6,0
	5,9

	
	
	3
	6,1
	6,0
	5,9
	5,8

	
	
	4
	6,0
	5,9
	5,8
	5,7

	
	
	5
	5,9
	5,8
	5,7
	5,6

	
	
	6
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5

	
	
	7
	5,7
	5,6
	5,5
	5,4

	
	
	8
	5,6
	5,5
	5,4
	5,3

	
	
	9
	5,5
	5,4
	5,3
	5,2

	
	
	10
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1

	
	
	11
	5,3
	5,2
	5,1
	5,0

	
	
	12
	5,2
	5,1
	5,0
	4,9

	3
	Жонглювання м’яча 


	1
	11
	13
	20
	25

	
	
	2
	12
	14
	24
	29

	
	
	3
	14
	15
	25
	30

	
	
	4
	15
	16
	26
	32

	
	
	5
	17
	17
	27
	33

	
	
	6
	18
	18
	28
	34

	
	
	7
	19
	19
	29
	35

	
	
	8
	20
	20
	30
	36

	
	
	9
	21
	21
	31
	38

	
	
	10
	22
	22
	32
	40

	
	
	11
	23
	24
	33
	44

	
	
	12
	24
	25
	34
	46


	4
	Удар м’яча на дальність (м) 
	1
	11
	13
	15
	16

	
	
	2
	12
	14
	16
	17

	
	
	3
	14
	15
	17
	18

	
	
	4
	15
	16
	18
	19

	
	
	5
	17
	17
	19
	20

	
	
	6
	18
	18
	20
	21

	
	
	7
	19
	19
	21
	22

	
	
	8
	20
	20
	22
	24

	
	
	9
	21
	21
	24
	26

	
	
	10
	22
	22
	26
	28

	
	
	11
	23
	24
	28
	30

	
	
	12
	24
	25
	30
	32

	5
	Човниковий біг 70 (м)
	1
	26,0
	25,5
	25
	24,5

	
	
	2
	25,0
	25,0
	24,5
	24,0

	
	
	3
	25,0
	24,5
	24,0
	23,5

	
	
	4
	24,5
	24,0
	23,5
	23,0

	
	
	5
	24,0
	23,5
	23,0
	22,5

	
	
	6
	23,5
	23,0
	22,5
	22,0

	
	
	7
	23,0
	22,5
	22,0
	21,5

	
	
	8
	22,5
	22,0
	21,5
	21,0

	
	
	9
	22,0
	21,5
	21,0
	20,5

	
	
	10
	21,5
	21,0
	20,5
	20,0

	
	
	11
	21,0
	20,5
	20,0
	19,5

	
	
	12
	20,5
	20,0
	19,5
	19,0

	6
	Вкидання м’яча обома руками з-за голови (м)
	1
	2,0
	3,0
	5,0
	7,0

	
	
	2
	2,5
	3,5
	6,0
	7,5

	
	
	3
	3,0
	4,0
	7,0
	8,0

	
	
	4
	3,5
	4,5
	7,5
	8,5

	
	
	5
	4,0
	5,0
	8,0
	9,0

	
	
	6
	5,0
	6,0
	8,5
	9,5

	
	
	7
	6,0
	7,0
	9,0
	10,0

	
	
	8
	7,0
	8,0
	9,5
	10,5

	
	
	9
	8,0
	9,0
	10,0
	11,0

	
	
	10
	9,0
	10,0
	11,0
	12,0

	
	
	11
	10,0
	11,0
	12,0
	13,0

	
	
	12
	11,0
	12,0
	13,0
	14,0


ШАХИ
	№п/п
	Контрольні вправи


	Бали
	8 – 9  клас
	10 – 11 клас

	
	
	
	юнаки
	дівчата
	юнаки
	дівчата

	1.
	Тактика 15 позицій
	1
	2
	3
	1
	2
	4
	4,5
	3
	4

	
	
	2
	3
	3,5
	2
	3
	4,5
	5
	3,5
	4,5

	
	
	3
	3,5
	4
	2,5
	3,5
	5
	5,5
	4
	5

	
	
	4
	4
	4,5
	3
	4
	5,5
	6
	4,5
	5,5

	
	
	5
	4,5
	5
	3,5
	4,5
	6
	7
	5
	6

	
	
	6
	5
	5,5
	4
	5
	7
	8
	5,5
	7

	
	
	7
	5,5
	6,5
	4,5
	5,5
	7,5
	9
	6,5
	7,5

	
	
	8
	6
	7
	5
	6
	8
	9,5
	7
	8

	
	
	9
	7
	8
	6
	7
	9
	10
	8
	9

	
	
	10
	8
	9
	7
	8
	10
	11
	9
	10

	
	
	11
	9
	10
	8
	9
	11
	12
	10
	11

	
	
	12
	10
	11
	9
	9,5
	12
	13
	11
	11,5

	2.
	Підтягування на поперечині

(юнаки)
	1
	1
	1
	
	
	3
	4
	
	

	
	
	2
	2
	2
	
	
	4
	5
	
	

	
	
	3
	3
	3
	
	
	5
	6
	
	

	
	
	4
	4
	4
	
	
	6
	7
	
	

	
	
	5
	5
	5
	
	
	7
	8
	
	

	
	
	6
	6
	6
	
	
	8
	9
	
	

	
	
	7
	7
	7
	
	
	9
	10
	
	

	
	
	8
	8
	8
	
	
	10
	11
	
	

	
	
	9
	9
	9
	
	
	11
	12
	
	

	
	
	10
	10
	11
	
	
	12
	13
	
	

	
	
	11
	11
	12
	
	
	13
	14
	
	

	
	
	12
	12
	13
	
	
	15
	16
	
	

	3.
	Стрибок у довжину

з місця (см)
	1
	159
	169
	154
	154
	190
	214
	155
	159

	
	
	2
	160
	170
	155
	155
	200
	215
	158
	160

	
	
	3
	165
	175
	160
	160
	210
	220
	160
	165

	
	
	4
	170
	180
	165
	165
	215
	220
	165
	170

	
	
	5
	180
	185
	165
	170
	215
	225
	170
	175

	
	
	6
	185
	190
	170
	170
	218
	228
	175
	180

	
	
	7
	185
	200
	170
	175
	220
	225
	180
	185

	
	
	8
	190
	210
	175
	175
	225
	230
	180
	190

	
	
	9
	195
	210
	178
	180
	225
	235
	185
	195

	
	
	10
	195
	215
	178
	180
	230
	240
	185
	195

	
	
	11
	200
	215
	180
	185
	230
	240
	190
	200

	
	
	12
	200
	220
	180
	185
	235
	245
	190
	200


	4.
	Стратегія 15 позицій
	1
	1
	2
	1
	1,5
	3
	4
	2
	3

	
	
	2
	2
	3
	2
	2,5
	3,5
	4,5
	3
	3,5

	
	
	3
	2,5
	3,5
	2,5
	3
	4
	5
	3,5
	4

	
	
	4
	3
	4
	3
	3,5
	4,5
	5,5
	4
	4,5

	
	
	5
	3,5
	4,5
	3,5
	4
	5
	6
	4,5
	5

	
	
	6
	4
	5
	4
	4,5
	5,5
	7
	5
	5,5

	
	
	7
	4,5
	5,5
	4,5
	5
	6,5
	7,5
	5,5
	6,5

	
	
	8
	5
	6
	5
	5,5
	7
	8
	6
	7

	
	
	9
	6
	7
	5,5
	6
	8
	9
	7
	8

	
	
	10
	7
	8
	6
	6,5
	9
	10
	8
	9

	
	
	11
	8
	9
	7
	7,5
	10
	11
	9
	10

	
	
	12
	9
	10
	8
	8,5
	11
	12
	10
	10,5

	5.
	Біг 30 м з високого старту (с)
	1
	5,5
	5,3
	6,3
	6,4
	5,3
	5,1
	6,2
	6,1

	
	
	2
	5,4
	5,2
	6,2
	6,3
	5,2
	5,0
	6,0
	6,0

	
	
	3
	5,3
	5,1
	6,0
	6,1
	5,0
	4,9
	5,3
	5,8

	
	
	4
	5,2
	5,0
	5,9
	5,9
	4,9
	4,8
	5,6
	5,6

	
	
	5
	5,1
	4,9
	5,8
	5,7
	4,8
	4,7
	5,5
	5,4

	
	
	6
	5,0
	4,8
	5,7
	5,5
	4,7
	4,6
	5,4
	5,3

	
	
	7
	4,9
	4,7
	5,6
	5,4
	4,6
	4,5
	5,3
	5,2

	
	
	8
	4,8
	4,6
	5,5
	5,3
	4,5
	4,4
	5,2
	5,1

	
	
	9
	4,7
	4,5
	5,4
	5,3
	4,4
	4,3
	5,1
	5,0

	
	
	10
	4,6
	4,5
	5,3
	5,2
	4,4
	4,3
	5,0
	4,9

	
	
	11
	4,5
	4,4
	5,2
	5,1
	4,3
	4,2
	4,9
	4,9

	
	
	12
	4,5
	4,4
	5,2
	5,1
	4,3
	4,2
	4,9
	4,8

	6.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи

(дівчата)
	1
	
	
	1
	2
	
	
	4
	5

	
	
	2
	
	
	2
	3
	
	
	5
	6

	
	
	3
	
	
	3
	4
	
	
	6
	7

	
	
	4
	
	
	4
	5
	
	
	7
	8

	
	
	5
	
	
	5
	6
	
	
	8
	9

	
	
	6
	
	
	6
	7
	
	
	9
	10

	
	
	7
	
	
	7
	8
	
	
	10
	11

	
	
	8
	
	
	8
	9
	
	
	11
	12

	
	
	9
	
	
	9
	10
	
	
	12
	13

	
	
	10
	
	
	10
	11
	
	
	13
	14

	
	
	11
	
	
	11
	12
	
	
	14
	15

	
	
	12
	
	
	12
	13
	
	
	15
	16

	7.
	Етюди 15 позицій
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	3
	1
	2

	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3,5
	2
	3

	
	
	3
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	3,5
	4
	2,5
	3,5

	
	
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	4,5
	3
	4

	
	
	5
	3,5
	3,5
	3,5
	3,5
	4,5
	5
	3,5
	4,5

	
	
	6
	4
	4
	4
	4
	5
	5,5
	4
	5

	
	
	7
	4,5
	4,5
	4,5
	4,5
	5,5
	6,5
	4,5
	5,5

	
	
	8
	5
	5
	5
	5
	6
	7
	5
	6

	
	
	9
	5,5
	6
	5,5
	5,5
	7
	8
	6
	7

	
	
	10
	6
	7
	6
	6
	8
	9
	7
	8

	
	
	11
	7
	8
	6,5
	7
	9
	10
	8
	9

	
	
	12
	8
	9
	7
	7,5
	10
	11
	9
	9,5


ШОРТ-ТРЕК

Літо:


1. Біг 30 м

2. Біг 100 м

3. Стрибок у довжину

4. Технічна імітація

5. Імітація бігу по повороту (на ремнях)

6. Біг на роликових ковзанах (для вступаючих. які не мають ковзанів)

Зима:


1. Стрибок у довжину

2. Імітація бігу по повороту (на ремнях)

3. Біг на ковзанах 1 кр с\х

4. Біг на ковзанах 6 кр с\х

5. Біг на ковзанах 500 м

	№
	Контрольні вправи
	Бали
	8-9 клас
	10-11 клас

	
	
	
	хлопці
	дівчата
	хлопці 
	дівчата

	1.
	Біг 30 м з високого старту (с)
	1
	5.9
	6.4
	5.3
	6.1

	
	
	2
	5.8
	6.3
	5.2
	6.0

	
	
	3
	5.7
	6.2
	5.1
	5.9

	
	
	4
	5.6
	6.1
	5.0
	5.8

	
	
	5
	5.5
	6.0
	4.9
	5.7

	
	
	6
	5.4
	5.9
	4.8
	5.6

	
	
	7
	5.3
	5.8
	4.7
	5.5

	
	
	8
	5.2
	5.7
	4.6
	5.4

	
	
	9
	5.0
	5.6
	4.5
	5.3

	
	
	10
	4.9
	5.5
	4.4
	5.2

	
	
	11
	4.8
	5.4
	4.3
	5.1

	
	
	12
	4.7-4.5
	5.3
	4.2
	5.0

	2.
	Біг 1000 м (хв.)
	1
	5.20-5.18
	5.30-5.25
	4.30-4.28
	5.20-5.28

	
	
	2
	5.17-5.15
	5.24-5.22
	4.27-4.25
	5.17-5.15

	
	
	3
	5.14-5.12
	5.21-5.19
	4.24-4.22
	5.14-5.12

	
	
	4
	5.11-5.09
	5.18-5.16
	4.21-4.19
	5.11-5.09

	
	
	5
	5.08-5.06
	5.14-5.12
	4.18-4.16
	5.07-5.05

	
	
	6
	5.05-5.03
	5.11-5.09
	4.15-4.13
	5.04-5.01

	
	
	7
	5.02-5.00
	5.07-5.05
	4.11-4.09
	5.00-4.58

	
	
	8
	4.59-4.58
	5.04-5.02
	4.08-4.06
	4.56-4.54

	
	
	9
	4.57-4.55
	5.01-4.59
	4.05-4.02
	4.53-4.50

	
	
	10
	4.54-4.50
	4.58-4.56
	4.01-3.58
	4.49-4.47

	
	
	11
	4.49-4.47
	4.56-4.54
	3.57-3.54
	4.46-4.44

	
	
	12
	4.47-4.45


	4.53-4.50
	3.53-3.50
	4.43-4.40


	3.
	Стрибок у довжину

(см)
	1
	182-184
	129-130
	188-190
	134-136

	
	
	2
	184-186
	130-131
	190-192
	136-138

	
	
	3
	186-188
	131-133
	192-194
	138-140

	
	
	4
	188-190
	133-135
	194-196
	140-143

	
	
	5
	190-192
	135-137
	196-198
	143-145

	
	
	6
	192-194
	137-139
	198-200
	145-147

	
	
	7
	194-196
	139-141
	200-202
	147-149

	
	
	8
	196-198
	141-143
	202-204
	149-151

	
	
	9
	198-201
	143-145
	204-206
	151-153

	
	
	10
	201-203
	145-147
	206-208
	153-155

	
	
	11
	203-205
	147-150
	208-210
	155-158

	
	
	12
	205
	150
	210
	158

	4.
	Біг на роликових ковзанах 500 м (с)
	1
	1.20-1.19
	1.21-1.20
	1.16-1.15
	1.19-1.18

	
	
	2
	1.19-1.18
	1.20-1.19
	1.14-1.13
	1.18-1.17

	
	
	3
	1.17-1.16
	1.19-1.18
	1.13-1.12
	1.17-1.16

	
	
	4
	1.16-1.15
	1.18-1.17
	1.12-1.11
	1.16-1.15

	
	
	5
	1.15-1.14
	1.17-1.16
	1.11-1.10
	1.15-1.14

	
	
	6
	1.14-1.13
	1.16-1.15
	1.10-1.09
	1.14-1.13

	
	
	7
	1.13-1.12
	1.15-1.14
	1.09-1.08
	1.13-1.12

	
	
	8
	1.12-1.11
	1.14-1.13
	1.08-1.07
	1.12-1.11

	
	
	9
	1.11-1.10
	1.13-1.12
	1.07-1.06
	1.11-1.10

	
	
	10
	1.10-1.09
	1.12-1.11
	1.06-1.05
	1.10-1.09

	
	
	11
	1.09-1.08
	1.11-1.10
	1.05-1.04
	1.09-1.08

	
	
	12
	1.08
	1.10-1.09
	1.04
	1.08

	5.
	Біг  на ковзанах

1 коло с/х
	1
	11.9
	12.9
	11.6
	12.2

	
	
	2
	11.8
	12.8
	11.5
	12.1

	
	
	3
	11.7
	12.7
	11.4
	12.0

	
	
	4
	11.6
	12.6
	11.3
	11.9

	
	
	5
	11.5
	12.5
	11.2
	11.8

	
	
	6
	11.4
	12.4
	11.1
	11.7

	
	
	7
	11.3
	12.3
	11.0
	11.6

	
	
	8
	11.2
	12.2
	10.9
	11.5

	
	
	9
	11.1
	12.1
	10.8
	11.4

	
	
	10
	11.0
	12.0
	10.7
	11.3

	
	
	11
	10.9
	12.9
	10.6
	11.2

	
	
	12
	10.8
	11.8
	10.5
	11.1 

та краще

	6.
	Біг на ковзанах

6 кіл с/х
	1
	1.20
	1.25
	1.15
	1.22

	
	
	2
	1.19
	1.24
	1.14
	1.21

	
	
	3
	1.18
	1.23
	1.13
	1.20

	
	
	4
	1.17
	1.22
	1.12
	1.19

	
	
	5
	1.16
	1.21
	1.11
	1.18

	
	
	6
	1.15
	1.20
	1.10
	1.17

	
	
	7
	1.14
	1.19
	1.09
	1.16

	
	
	8
	1.13
	1.18
	1.08
	1.15

	
	
	9
	1.12
	1.17
	1.07
	1.14

	
	
	10
	1.11
	1.16
	1.06
	1.13

	
	
	11
	1.10
	1.15
	1.05
	1.12

	
	
	12
	1.09
	1.14
	1.04
	1.11


	7.
	Біг на ковзанах 500м
	1
	1.08-1.07
	1.12-1.10.5
	55.0-54.5
	1.09-1.08.5

	
	
	2
	1.06-1.05.5
	1.10-1.09.5
	54.0-53.5
	1.08-1.07.5

	
	
	3
	1.05.0-1.04.5
	1.09-1.08.5
	53.0-52.5
	1.07-1.06.5

	
	
	4
	1.04-1.03-5
	1.08-1.07.5
	52.0-51.5
	1.06-1.05.5

	
	
	5
	1.03-1.02.5
	1.07-1.06.5
	51.0-50.5
	1.05-1.04.5

	
	
	6
	1.02-1.01.5
	1.06-1.05.5
	50.0-49.5
	1.04-1.03.5

	
	
	7
	1.01-1.00.5
	1.05-1.04.5
	49.4-49.2
	1.03-1.01

	
	
	8
	1.00.0-59.5
	1.04-1.03.5
	49.1-49.0
	1.00-58.5

	
	
	9
	59.0-58.5
	1.03-1.02.5
	48.9-48.8
	58.0-56.5

	
	
	10
	58.0-57.5
	1.02-1.01.5
	48.7-48.6
	56.0-54.5

	
	
	11
	57.0-56.5
	1.01-1.00
	48.6-48.5
	54.0-53.5

	
	
	12
	56.0 

та краще
	59,5 

та краще
	48,0

та краще
	53,0

та краще

	8.
	Імітація бігу по повороту на ременях

(шаг)
	1
	2х7
	2х5
	3х10
	3х7

	
	
	2
	2х8
	2х6
	3х11
	3х8

	
	
	3
	2х9
	2х7
	3х12
	3х9

	
	
	4
	2х10
	2х8
	3х13
	3х10

	
	
	5
	2х11
	2х9
	3х14
	3х11

	
	
	6
	2х12
	2х10
	3х15
	3х12

	
	
	7
	2х13
	2х11
	3х16
	3х13

	
	
	8
	2х14
	2х12
	3х17
	3х14

	
	
	9
	2х15
	2х13
	3х18
	3х15

	
	
	10
	2х16
	2х14
	3х19
	3х16

	
	
	11
	2х17
	2х15
	3х20
	3х17

	
	
	12
	2х18
	2х16
	3х21
	3х18


