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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА


Комунальний заклад «Харківський професійний коледж спортивного профілю» Харківської обласної ради 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 освітньо-професійним ступенем фахового молодшого бакалавра за освітньо-професійною програмою і напрямом підготовки  «Освіта/Педагогіка» по спеціальності “ Фізична культура і спорт”.

Прийом студентів здійснюється з наступних видів спорту:

· Бадмінтон

· Баскетбол (юнаки)

· Біатлон

· Бокс

· Важка атлетика

· Велоспорт
· Веслування на байдарках і  каное

· Водне поло

· Волейбол (дівчата)

· Волейбол (юнаки)

· Лижні гонки

· Настільний теніс
· Волейбол пляжний
· Футбол (жінки)

· 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.

Максимальна сума балів за виконання творчих конкурсів складає 200 балів з них:

180 – за виконання безпосередньо спортивних нормативів з видів спорту і 20 балів за наступними категоріями:

10 балів – майстер спорту України;

5 балів – кандидат у майстри спорту України;

10 балів – член основного складу збірної команди України;
5 балів – кандидат або резерв збірної команди України.
І. ВОЛЕЙБОЛ (ДІВЧАТА)
	№
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	17-18 років

	1.
	Біг “ялинка” 

(92 м),

(с)
	100
	30,9

	
	
	105
	30,7

	
	
	110
	30,5

	
	
	115
	30,3

	
	
	120
	30,1

	
	
	125
	29,9

	
	
	130
	29,7

	
	
	140
	29,5

	
	
	150
	29,3

	
	
	160
	29,1

	
	
	170
	28,9

	
	
	180
	28,7

	2.
	Стрибок у довжину з місця,

(см)
	100
	182,00 - 184,00 

	
	
	105
	185,00 – 187,00

	
	
	110
	188,00 – 190,00

	
	
	115
	191,00 – 193,00

	
	
	120
	194,00 – 196,00

	
	
	125
	197,00 – 199,00

	
	
	130
	200,00 – 202,00

	
	
	140
	203,00 – 205,00

	
	
	150
	206,00 – 208,00

	
	
	160
	209,00 – 211,00

	
	
	170
	212,00 – 214,00

	
	
	180
	215,00 та більше

	3.
	Кидок м`яча 1 кг двома руками 

з-за голови стоячи,

(м)
	100
	10,9

	
	
	105
	11,0

	
	
	110
	11,1

	
	
	115
	11,2

	
	
	120
	11,3

	
	
	125
	11,4

	
	
	130
	11,5

	
	
	140
	11,6

	
	
	150
	11,7

	
	
	160
	11,8

	
	
	170
	11,9

	
	
	180
	12,0


	4.
	Подачі на точність (1, 5 зона)
(якісно виконані спроби)
	100
	2

	
	
	105
	3

	
	
	110
	3-4

	
	
	115
	4

	
	
	120
	4-5

	
	
	125
	5

	
	
	130
	5-6

	
	
	140
	6

	
	
	150
	6-7

	
	
	160
	7

	
	
	170
	7-8

	
	
	180
	8

	5
	Нападаючи удари на точність з зони 3(5) у зону 3(1) (якісно виконані спроби)
	100
	10/1

	
	
	105
	10/2

	
	
	110
	10/3

	
	
	115
	10/4

	
	
	120
	10/4-5

	
	
	125
	10/5

	
	
	130
	10/5-6

	
	
	140
	10/6

	
	
	150
	10/6-7

	
	
	160
	10/7

	
	
	170
	10/7-8

	
	
	180
	10/8


ІІ. НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС

	№
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 30 м з високого старту,

(с)
	100
	5,7
	6,5

	
	
	105
	5,6
	6,4

	
	
	110
	5,5
	6,3

	
	
	115
	5,4
	6,2

	
	
	120
	5,3
	6,1

	
	
	125
	5,2
	6,0

	
	
	130
	5,1
	5,9

	
	
	140
	5,0
	5,8

	
	
	150
	4,9
	5,7

	
	
	160
	4,8
	5,6

	
	
	170
	4,7
	5,5

	
	
	180
	4,6
	5,4

	2.
	Стрибок зі скакалкою за 

1 хв.,

(3 спроби – кращий результат)

(рази)
	100
	140
	130

	
	
	105
	145
	132

	
	
	110
	150
	134

	
	
	115
	151
	136

	
	
	120
	152
	137

	
	
	125
	153
	138

	
	
	130
	154
	139

	
	
	140
	155
	140

	
	
	150
	156
	145

	
	
	160
	157
	146

	
	
	170
	158
	147

	
	
	180
	160 і більше
	150 і більше

	3.
	Стрибок зі скакалкою подвійні 

(3 спроби – кращий результат)

(рази)
	100
	22
	17

	
	
	105
	23
	18

	
	
	110
	24
	19

	
	
	115
	25
	20

	
	
	120
	26
	21

	
	
	125
	28
	22

	
	
	130
	30
	24

	
	
	140
	32
	26

	
	
	150
	34
	28

	
	
	160
	36
	30

	
	
	170
	38
	32

	
	
	180
	40
	34


	4.
	Накати

справа наліво

зліва на право 

(3 спроби – кращий результат)

(рази)
	100
	20
	20

	
	
	105
	22
	22

	
	
	110
	25
	25

	
	
	115
	27
	27

	
	
	120
	30
	30

	
	
	125
	32
	32

	
	
	130
	35
	35

	
	
	140
	37
	37

	
	
	150
	40
	40

	
	
	160
	45
	45

	
	
	170
	48
	48

	
	
	180
	50
	50

	5.
	Підрізка по всьому столу 

(3 спроби – кращий результат)

(рази)
	100
	40
	35

	
	
	105
	46
	40

	
	
	110
	48
	42

	
	
	115
	50
	44

	
	
	120
	52
	46

	
	
	125
	54
	48

	
	
	130
	56
	50

	
	
	140
	58
	52

	
	
	150
	60
	54

	
	
	160
	62
	56

	
	
	170
	65
	58

	
	
	180
	70
	60


ІІІ. БІАТЛОН

	№
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 100 м з високого старту,

(с)
	100
	15,4
	17,2

	
	
	105
	15,2
	17,0

	
	
	110
	15,0
	16,8

	
	
	115
	14,8
	16,6

	
	
	120
	14,6
	16,4

	
	
	125
	14,4
	16,2

	
	
	130
	14,2
	16,0

	
	
	140
	14,0
	15,8

	
	
	150
	13,8
	15,6

	
	
	160
	13,6
	15,4

	
	
	170
	13,4
	15,2

	
	
	180
	13,2
	15,0

	2.
	Крос 

юнаки 1500м

дівчата 1000 м

(хв.)
	100
	5,22
	4,22

	
	
	105
	5,20
	4,20

	
	
	110
	5,18
	4,18

	
	
	115
	5,16
	4,16

	
	
	120
	5,14
	4,14

	
	
	125
	5,12
	4,12

	
	
	130
	5,10
	4,10

	
	
	140
	5,08
	4,08

	
	
	150
	5,06
	4,06

	
	
	160
	5,04
	4,04

	
	
	170
	5,02
	4,02

	
	
	180
	5,00
	4,00

	3.
	Підтягування на поперечині, (юнаки),

(разів)

Згинання -  розгинання рук в упорі лежачи,  (дівчата),

(разів)
	100
	4
	15

	
	
	105
	5
	18

	
	
	110
	7
	20

	
	
	115
	8
	25

	
	
	120
	10
	27

	
	
	125
	11
	30

	
	
	130
	12
	32

	
	
	140
	13
	35

	
	
	150
	15
	38

	
	
	160
	16
	40

	
	
	170
	17
	43

	
	
	180
	18
	45


	4.
	Стрільба по установці

(10 лежачи/10 стоячи),

(кількість влучних пострілів)
	100
	2/2
	2/2

	
	
	105
	3/2
	3/2

	
	
	110
	3/3
	3/3

	
	
	115
	4/3
	4/3

	
	
	120
	4/4
	4/4

	
	
	125
	5/4
	5/4

	
	
	130
	5/5
	5/5

	
	
	140
	6/5
	6/5

	
	
	150
	6/6
	6/6

	
	
	160
	7/6
	7/7

	
	
	170
	7/7
	7/7

	
	
	180
	8/7
	8/7

	5.
	Пересування на лижоролерах без палок 500 м, 
(хв.)
	100
	2,47
	2,58

	
	
	105
	2,45
	2,55

	
	
	110
	2,43
	2,52

	
	
	115
	2,41
	2,49

	
	
	120
	2,39
	2,46

	
	
	125
	2,37
	2,43

	
	
	130
	2,35
	2,40

	
	
	140
	2,33
	2,37

	
	
	150
	2,31
	2,34

	
	
	160
	2,29
	2,31

	
	
	170
	2,27
	2,28

	
	
	180
	2,25
	2,25


IV ВЕЛОСПОРТ

	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Стрибок у довжину з місця

(см)
	100
	204
	164

	
	
	105
	205
	165

	
	
	110
	206
	166

	
	
	115
	207
	167

	
	
	120
	208
	168

	
	
	125
	209
	169

	
	
	130
	210
	170

	
	
	140
	211
	171


	
	
	150
	212
	172

	
	
	160
	213
	173

	
	
	170
	214
	174

	
	
	180
	215
	175

	2.
	Згинання, розгинання рук в упорі лежачі 

(разів)
	100
	24
	7

	
	
	105
	25
	8

	
	
	110
	26
	9

	
	
	115
	27
	10

	
	
	120
	28
	11

	
	
	125
	29
	12

	
	
	130
	30
	13

	
	
	140
	31
	14

	
	
	150
	32
	15

	
	
	160
	33
	16

	
	
	170
	34
	17

	
	
	180
	35
	18

	3.
	Крос-кантрі елімінатор 

1 км 

(хв., с)
	100
	2.46.00
	3.30.00

	
	
	105
	2.43.00
	3.25.00

	
	
	110
	2.40.00
	3.20.00

	
	
	115
	2.36.00
	3.15.00

	
	
	120
	2.33.00
	3.10.00

	
	
	125
	2.30.00
	3.05.00

	
	
	130
	2.26.00
	3.00.00

	
	
	140
	2.23.00
	2.55.00

	
	
	150
	2.20.00
	2.50.00

	
	
	160
	2.16.00
	2.45.00

	
	
	170
	2.13.00
	2.40.00

	
	
	180
	2.10.00
	2.35.00


	4.
	Володіння велосипедом (сурпляс)
(хв., с)
	100
	0.30
	0.30

	
	
	105
	0.35
	0.33

	
	
	110
	0.40
	0.36

	
	
	115
	0.45
	0.39

	
	
	120
	0.50
	0.41

	
	
	125
	0.55
	0.44

	
	
	130
	1.00
	0.47

	
	
	140
	1.05
	0.50

	
	
	150
	1.10
	0.53

	
	
	160
	1.15
	0.56

	
	
	170
	1.20
	0.59

	
	
	180
	1.25
	1.02

	5.
	Біг 30 м
	100
	4.80
	5.10

	
	
	105
	4.78
	5.08

	
	
	110
	4.76
	5.06

	
	
	115
	4.74
	5.04

	
	
	120
	4.72
	5.02

	
	
	125
	4.70
	5.01

	
	
	130
	4.68
	5.00

	
	
	140
	4.66
	4.98

	
	
	150
	4.64
	4.96

	
	
	160
	4.63
	4.94

	
	
	170
	4.62
	4.92

	
	
	180
	4.60
	4.90


V. ВЕСЛУВАННЯ НА БАЙДАРКАХ І КАНОЕ
	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Підтягування на поперечині

(юнаки) 

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи

(дівчата)
	100
	5
	6

	
	
	105
	6
	7

	
	
	110
	7
	8

	
	
	115
	8
	9

	
	
	120
	9
	10

	
	
	125
	10
	11

	
	
	130
	11
	12

	
	
	140
	12
	13

	
	
	150
	13
	14

	
	
	160
	14
	15

	
	
	170
	15
	16

	
	
	180
	16
	17

	2.
	Стрибок у довжину з місця

(см)
	100
	198
	178

	
	
	105
	201
	181

	
	
	110
	204
	184

	
	
	115
	207
	187

	
	
	120
	210
	190

	
	
	125
	220
	193

	
	
	130
	225
	196

	
	
	140
	230
	198

	
	
	150
	235
	202

	
	
	160
	240
	204

	
	
	170
	245
	204

	
	
	180
	250
	210

	3.
	К1, С1 200 м

(хв.)
	100
	К 1
	С 1
	К 1
	С 1

	
	
	
	1.26
	1.41
	1.41
	1.51

	
	
	105
	1.25
	1.40
	1.40
	1.50

	
	
	110
	1.24
	1.39
	1.39
	1.49

	
	
	115
	1.23
	1.38
	1.38
	1.48

	
	
	120
	1.22
	1.37
	1.37
	1.47

	
	
	125
	1.21
	1.36
	1.36
	1.46

	
	
	130
	1.20
	1.35
	1.35
	1.45

	
	
	140
	1.19
	1.34
	1.34
	1.44

	
	
	150
	1.18
	1.33
	1.33
	1.43

	
	
	160
	1.17
	1.32
	1.32
	1.42

	
	
	170
	1.16
	1.31
	1.31
	1.41

	
	
	180
	1.15
	1.30
	1.30
	1.40


	4.
	К 1, С1 500 м 

(хв.)
	100
	K 1
	C 1
	K 1
	C 1

	
	
	
	3.02
	3.31
	3.31
	3.50

	
	
	105
	3.01
	3.30
	3.30
	3.49

	
	
	110
	2.59
	3.29
	3.29
	3.48

	
	
	115
	2.58
	3.28
	3.28
	3.47

	
	
	120
	2.57
	3.27
	3.27
	3.46

	
	
	125
	2.56
	3.26
	3.26
	3.45

	
	
	130
	2.55
	3.25
	3.25
	3.44

	
	
	140
	2.54
	3.24
	3.24
	3.43

	
	
	150
	2.53
	3.23
	3.23
	3.42

	
	
	160
	2.52
	3.22
	3.22
	3.41

	
	
	170
	2.51
	3.21
	3.21
	3.40

	
	
	180
	2.50
	3.20
	3.20
	3.39

	5.
	К1, С1 1000 м
 (хв.) 
	100
	4.56
	5.11
	5.31
	5.41

	
	
	105
	4.55
	5.10
	5.30
	5.40

	
	
	110
	4.54
	5.09
	5.29
	5.39

	
	
	115
	4.53
	5.08
	5.28
	5.38

	
	
	120
	4.52
	5.07
	5.27
	5.37

	
	
	125
	4.51
	5.06
	5.26
	5.36

	
	
	130
	4.50
	5.05
	5.25
	5.35

	
	
	140
	4.49
	5.04
	5.24
	5.34

	
	
	150
	4.48
	5.03
	5.23
	5.33

	
	
	160
	4.47
	5.02
	5.22
	5.32

	
	
	170
	4.46
	5.01
	5.21
	5.31

	
	
	180
	4.45                      
	5.00
	5.20
	5.30


Df;rf
VI. ВОДНЕ ПОЛО

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

	1.
	Плавання у створі воріт 5х3 м, 
(с)
	100
	12,4

	
	
	105
	12,0

	
	
	110
	11,6

	
	
	115
	11,2

	
	
	120
	10,8

	
	
	125
	10,4

	
	
	130
	10,0

	
	
	140
	9,6

	
	
	150
	9,2

	
	
	160
	8,8

	
	
	170
	8,4

	
	
	180
	8,0

	2
	Стрибок у довжину з місця, 

(см)
	100
	209

	
	
	105
	210

	
	
	110
	211

	
	
	115
	212

	
	
	120
	213

	
	
	125
	214

	
	
	130
	215

	
	
	140
	216

	
	
	150
	217

	
	
	160
	218

	
	
	170
	219

	
	
	180
	220

	3.
	Плавання кролем 50 м, старт з тумбочки , 

(с) 
польові гравці
	100
	32,75

	
	
	105
	32,50

	
	
	110
	32,25

	
	
	115
	32,00

	
	
	120
	31,75

	
	
	125
	31,50

	
	
	130
	31,25

	
	
	140
	31,00

	
	
	150
	30,75

	
	
	160
	30,50

	
	
	170
	30,25

	
	
	180
	30,00


	
	25 м брас старт с тумбочки,
 (с)
(воротар)
	100
	19,2

	
	
	105
	19,0

	
	
	110
	18,8

	
	
	115
	18,6

	
	
	120
	18,4

	
	
	125
	18,2

	
	
	130
	18,0

	
	
	140
	17,8

	
	
	150
	17,6

	
	
	160
	17,4

	
	
	170
	17,2

	
	
	180
	17,0

	4.
	Вистрибування з води в гору з опорою на сильну руку, 

(см)
	100
	128,5


	
	
	105
	130,0

	
	
	110
	131,5

	
	
	115
	133,0

	
	
	120
	134,5

	
	
	125
	136,0

	
	
	130
	137,5

	
	
	140
	139,0

	
	
	150
	140,5

	
	
	160
	142,0

	
	
	170
	143,5

	
	
	180
	145,0

	5.
	Кидки м’яча на дальність з води сильною рукою,

(м)
	100
	19,5

	
	
	105
	20,0

	
	
	110
	20,5

	
	
	115
	21,0

	
	
	120
	21,5

	
	
	125
	22,0

	
	
	130
	22,5

	
	
	140
	23,0

	
	
	150
	23,5

	
	
	160
	24,0

	
	
	170
	24,5

	
	
	180
	25,0


VII. БАСКЕТБОЛ.

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

	1.
	Біг 20 м з високого старту,

(с)
	100
	3,31
	3,36
	3,46

	
	
	105
	3,30
	3,35
	3,45

	
	
	110
	3,29
	3,34
	3,44

	
	
	115
	3,28
	3,33
	3,43

	
	
	120
	3,27
	3,32
	3,42

	
	
	125
	3,26
	3,31
	3,41

	
	
	130
	3,25
	3,30
	3,40

	
	
	140
	3,24
	3,29
	3,39

	
	
	150
	3,23
	3,28
	3,38

	
	
	160
	3,22
	3,27
	3,37

	
	
	170
	3,21
	3,26
	3,36

	
	
	180
	3,20
	3,25
	3,35

	2.
	Стрибок у довжину з місця, 

(см)
	100
	216,00
	213,00
	208,00

	
	
	105
	218,00
	215,00
	210,00

	
	
	110
	220,00
	217,00
	212,00

	
	
	115
	223,00
	219,00
	214,00

	
	
	120
	225,00
	221,00
	216,00

	
	
	125
	228,00
	223,00
	218,00

	
	
	130
	230,00
	225,00
	220,00

	
	
	140
	232,00
	227,00
	222,00

	
	
	150
	234,00
	229,00
	224,00

	
	
	160
	236,00
	231,00
	226,00

	
	
	170
	238,00
	233,00
	228,00

	
	
	180
	240,00
	235,00
	230,00

	3.
	Штрафні кидки, 12 кидків, 4 серії по 3 кидка, 

(%)
	100
	48
	43
	43

	
	
	105
	50
	45
	45

	
	
	110
	52
	47
	47

	
	
	115
	54
	49
	49

	
	
	120
	56
	51
	51

	
	
	125
	58
	53
	53

	
	
	130
	60
	55
	55

	
	
	140
	62
	57
	57

	
	
	150
	64
	59
	59

	
	
	160
	66
	61
	61

	
	
	170
	68
	63
	63

	
	
	180
	70
	65
	65


	4.
	Передача м`яча в стіну за 30 с на відстані 1,5 м,

(разів)
	100
	39
	37
	33

	
	
	105
	40
	38
	35

	
	
	110
	41
	39
	36

	
	
	115
	42
	40
	37

	
	
	120
	43
	41
	38

	
	
	125
	44
	42
	39

	
	
	130
	45
	43
	40

	
	
	140
	46
	44
	41

	
	
	150
	47
	45
	42

	
	
	160
	48
	46
	43

	
	
	170
	49
	47
	44

	
	
	180
	50
	48
	45

	5.
	40 кидків 2 точок  в кошик, 4 серії по 10 кидків, 

(%)
	100
	49
	46
	41

	
	
	105
	50
	47
	42

	
	
	110
	51
	48
	43

	
	
	115
	52
	49
	44

	
	
	120
	53
	50
	45

	
	
	125
	54
	51
	46

	
	
	130
	55
	52
	47

	
	
	140
	56
	53
	48

	
	
	150
	57
	54
	49

	
	
	160
	58
	55
	50

	
	
	170
	59
	56
	51

	
	
	180
	60
	57
	52


VIII.  ФУТБОЛ (дівчата)
	№
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	І курс

	1.
	Біг 30 м з високого старту,

(с)
	100
	6,6

	
	
	105
	6,5

	
	
	110
	6,4

	
	
	115
	6,3

	
	
	120
	6,2

	
	
	125
	6,1

	
	
	130
	6,0

	
	
	140
	5,9

	
	
	150
	5,8

	
	
	160
	5,7

	
	
	170
	5,6

	
	
	180
	5,5

	2.
	Стрибок у довжину   з місця (см)
	100
	154

	
	
	105
	156

	
	
	110
	158

	
	
	115
	160

	
	
	120
	162

	
	
	125
	164

	
	
	130
	166

	
	
	140
	168

	
	
	150
	171

	
	
	160
	174

	
	
	170
	177

	
	
	180
	180

	3.
	Жонглювання м’яча


	100
	19

	
	
	105
	20

	
	
	110
	21

	
	
	115
	22

	
	
	120
	23

	
	
	125
	24

	
	
	130
	25

	
	
	140
	26

	
	
	150
	27

	
	
	160
	28

	
	
	170
	29

	
	
	180
	30


	4.
	Удар м’яча на дальність
 (м)
	100
	17

	
	
	105
	18

	
	
	110
	19

	
	
	115
	20

	
	
	120
	21

	
	
	125
	22

	
	
	130
	23

	
	
	140
	24

	
	
	150
	25

	
	
	160
	27

	
	
	170
	28

	
	
	180
	30

	5.
	Човниковий біг 70 м

(с)
	100
	24,5

	
	
	105
	24,0

	
	
	110
	23,5

	
	
	115
	23,0

	
	
	120
	22,5

	
	
	125
	22,0

	
	
	130
	21,5

	
	
	140
	21,0

	
	
	150
	20,5

	
	
	160
	20,0

	
	
	170
	19,5

	
	
	180
	19,0

	6.
	Вкидання м’яча обома руками 
з-за голови
(м)
	100
	5,5

	
	
	105
	6,0

	
	
	110
	6,5

	
	
	115
	7,0

	
	
	120
	7,5

	
	
	125
	8,0

	
	
	130
	8,5

	
	
	140
	9,0

	
	
	150
	9,5

	
	
	160
	10,0

	
	
	170
	10,5

	
	
	180
	11


IX БАДМІНТОН.

	 №
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 30 м 

з високого старту,

(с)
	100
	5,25
	5,75

	
	
	105
	5,20
	5,70

	
	
	110
	5,15
	5,65

	
	
	115
	5,10
	5,60

	
	
	120
	5,05
	5,55

	
	
	125
	5,00
	5,50

	
	
	130
	4,95
	5,45

	
	
	140
	4,90
	5,40

	
	
	150
	4,85
	5,35

	
	
	160
	4,80
	5,30

	
	
	170
	4,75
	5,25

	
	
	180
	4,70
	5,20

	2.
	Стрибок у довжину з місця

(см)
	100
	198
	178

	
	
	105
	201
	181

	
	
	110
	204
	184

	
	
	115
	207
	187

	
	
	120
	210
	190

	
	
	125
	213
	193

	
	
	130
	216
	196

	
	
	140
	219
	198

	
	
	150
	221
	202

	
	
	160
	224
	204

	
	
	170
	227
	204

	
	
	180
	230
	210

	3.
	Висока подача на точність 20 спроб,

(разів)
	100
	4
	4

	
	
	105
	5
	5

	
	
	110
	6
	6

	
	
	115
	7
	7

	
	
	120
	8
	8

	
	
	125
	9
	9

	
	
	130
	10
	10

	
	
	140
	11
	11

	
	
	150
	12
	12

	
	
	160
	13
	13

	
	
	170
	14
	14

	
	
	180
	15
	15


	4.
	Коротка подача на точність, 20 спроб,

(разів) 
	100
	4
	4

	
	
	105
	5
	5

	
	
	110
	6
	6

	
	
	115
	7
	7

	
	
	120
	8
	8

	
	
	125
	9
	9

	
	
	130
	10
	10

	
	
	140
	11
	11

	
	
	150
	12
	12

	
	
	160
	13
	13

	
	
	170
	14
	14

	
	
	180
	15
	15

	5.
	Виконання високо-далекого удару,

20 спроб

(разів)
	100
	4
	4

	
	
	105
	5
	5

	
	
	110
	6
	6

	
	
	115
	7
	7

	
	
	120
	8
	8

	
	
	125
	9
	9

	
	
	130
	10
	10

	
	
	140
	11
	11

	
	
	150
	12
	12

	
	
	160
	13
	13

	
	
	170
	14
	14

	
	
	180
	15
	15


X. ВОЛЕЙБОЛ  (ЮНАКИ)

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

	1
	Стрибок у довжину з місця,

(см)
	100
	215

	
	
	105
	220

	
	
	110
	225

	
	
	115
	230

	
	
	120
	235

	
	
	125
	240

	
	
	130
	243

	
	
	140
	250

	
	
	150
	255

	
	
	160
	260

	
	
	170
	265

	
	
	180
	280 і більше

	2.
	Кидок м’яча 1 кг двома руками з-за голови сидячи,

(м)
	100
	6,50

	
	
	105
	6,80

	
	
	110
	7,00

	
	
	115
	7,50

	
	
	120
	7,80

	
	
	125
	8,00

	
	
	130
	8,20

	
	
	140
	8,50

	
	
	150
	9,00

	
	
	160
	9,50

	
	
	170
	10,00

	
	
	180
	10,8 і більше

	3.
	Стрибок угору з розбігу поштовхом обох ніг,

(см)
	100
	38

	
	
	105
	40

	
	
	110
	42

	
	
	115
	45

	
	
	120
	48

	
	
	125
	50

	
	
	130
	56

	
	
	140
	58

	
	
	150
	60

	
	
	160
	65

	
	
	170
	70

	
	
	180
	72 і більше


	4.
	Подачі на точність (1, 5 зона)
(якісно виконані спроби)
	100
	2

	
	
	105
	3

	
	
	110
	3-4

	
	
	115
	4

	
	
	120
	4-5

	
	
	125
	5

	
	
	130
	5-6

	
	
	140
	6

	
	
	150
	6-7

	
	
	160
	7

	
	
	170
	7-8

	
	
	180
	8

	5.
	Біг 30 м 

з високого старту,

(с)
	100
	4,8

	
	
	105
	4,75

	
	
	110
	4,7

	
	
	115
	4,65

	
	
	120
	4,6

	
	
	125
	4,55

	
	
	130
	4,5

	
	
	140
	4,45

	
	
	150
	4,4

	
	
	160
	4,35

	
	
	170
	4,3

	
	
	180
	4,25 і менше


XІ. ВАЖКА АТЛЕТИКА

	№
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 30 м з високого старту,

(с)
	100
	6,6
	6,8

	
	
	105
	6,5
	6,7

	
	
	110
	6,4
	6,6

	
	
	115
	6,3
	6,5

	
	
	120
	6,2
	6,4

	
	
	125
	6,1
	6,3

	
	
	130
	6,0
	6,2

	
	
	140
	5,9
	6,1

	
	
	150
	5,8
	6,0

	
	
	160
	5,7
	5,9

	
	
	170
	5,6
	5,8

	
	
	180
	5,5
	5,7

	2.
	Стрибок у довжину з місця,

(см)
	100
	200
	156

	
	
	105
	204
	160

	
	
	110
	207
	164

	
	
	115
	210
	168

	
	
	120
	215
	172

	
	
	125
	220
	176

	
	
	130
	225
	180

	
	
	140
	230
	184

	
	
	150
	235
	188

	
	
	160
	240
	192

	
	
	170
	245
	196

	
	
	180
	250
	200

	3.
	Підтягування на поперечині - юнаки, 

(разів)
	
	70
	90
	+90
	

	
	
	100
	3
	2
	1
	

	
	
	105
	4
	2
	1
	

	
	
	110
	5
	3
	2
	

	
	
	115
	5
	3
	3
	

	
	
	120
	6
	4
	3
	

	
	
	125
	6
	5
	3
	

	
	
	130
	7
	5
	4
	

	
	
	140
	8
	6
	4
	

	
	
	150
	9
	7
	5
	

	
	
	160
	10
	8
	6
	

	
	
	170
	11
	9
	7
	

	
	
	180
	12
	10
	8
	


	4.
	Згинання -  розгинання рук в упорі лежачи - дівчата

(разів)
	100
	
	19

	
	
	105
	
	20

	
	
	110
	
	21

	
	
	115
	
	22

	
	
	120
	
	23

	
	
	125
	
	24

	
	
	130
	
	25

	
	
	140
	
	26

	
	
	150
	
	27

	
	
	160
	
	28

	
	
	170
	
	29

	
	
	180
	
	30

	5.
	Поштовх

 (згідно вагової категорії), 

(розряд)

(кг)
	100
	КМС
	КМС

	
	
	105
	КМС+1%
	КМС+1%

	
	
	110
	КМС+2%
	КМС+2%

	
	
	115
	КМС+3%
	КМС+3%

	
	
	120
	КМС+4%
	КМС+4%

	
	
	125
	КМС+5%
	КМС+5%

	
	
	130
	КМС+6%
	КМС+6%

	
	
	140
	КМС+7%
	КМС+7%

	
	
	150
	КМС+8%
	КМС+8%

	
	
	160
	КМС+10%
	КМС+10%

	
	
	170
	МС-10%
	МС-10%

	
	
	180
	МС
	МС

	6.
	Ривок 

(згідно вагової категорії ),

розряд

(кг)
	100
	КМС
	КМС

	
	
	105
	КМС+1%
	КМС+1%

	
	
	110
	КМС+2%
	КМС+2%

	
	
	115
	КМС+3%
	КМС+3%

	
	
	120
	КМС+4%
	КМС+4%

	
	
	125
	КМС+5%
	КМС+5%

	
	
	130
	КМС+6%
	КМС+6%

	
	
	140
	КМС+7%
	КМС+7%

	
	
	150
	КМС+8%
	КМС+8%

	
	
	160
	КМС+10%
	КМС+10%

	
	
	170
	МС-10%
	МС-10%

	
	
	180
	МС
	МС


XII. ЛИЖНІ ГОНКИ

	№
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	10 – скік з місця,

(м)
	100
	19,50
	17,50

	
	
	105
	20,00
	18,00

	
	
	110
	20,50
	18,50

	
	
	115
	21,00
	19,00

	
	
	120
	21,50
	19,50

	
	
	125
	21,80
	19,80

	
	
	130
	22,00
	20,00

	
	
	140
	22,20
	20,20

	
	
	150
	22,40
	20,40

	
	
	160
	22,60
	20,60

	
	
	170
	22,80
	20,80

	
	
	180
	23,00
	21,00

	2.
	Підтягування на перекладині, 

(разів)
	100
	5
	

	
	
	105
	6
	

	
	
	110
	7
	

	
	
	115
	8
	

	
	
	120
	9
	

	
	
	125
	10
	

	
	
	130
	11
	

	
	
	140
	12
	

	
	
	150
	13
	

	
	
	160
	14
	

	
	
	170
	15
	

	
	
	180
	17
	

	3.
	Згинання -  розгинання рук в упорі лежачі,

(разів)
	100
	
	12

	
	
	105
	
	14

	
	
	110
	
	16

	
	
	115
	
	18

	
	
	120
	
	20

	
	
	125
	
	25

	
	
	130
	
	30

	
	
	140
	
	31

	
	
	150
	
	32

	
	
	160
	
	33

	
	
	170
	
	34

	
	
	180
	
	35


	4.
	Крос 1000 м,

(хв)
	100
	4,05
	5,00

	
	
	105
	4,00
	4,55

	
	
	110
	3,55
	4,50

	
	
	115
	3,50
	4,45

	
	
	120
	3,45
	4,40

	
	
	125
	3,40
	4,35

	
	
	130
	3,35
	4,30

	
	
	140
	3,30
	4,25

	
	
	150
	3,25
	4,20

	
	
	160
	3,20
	4,15

	
	
	170
	3,15
	4,10

	
	
	180
	3,10
	4,00

	5.
	Стрибок у довжину з місця,

(cм)
	100
	194,00
	165,00

	
	
	105
	198,00
	170,00

	
	
	110
	202,00
	175,00

	
	
	115
	206,00
	180,00

	
	
	120
	210,00
	182,00

	
	
	125
	214,00
	184,00

	
	
	130
	216,00
	186,00

	
	
	140
	218,00
	188,00

	
	
	150
	220,00
	190,00

	
	
	160
	225,00
	195,00

	
	
	170
	230,00
	200,00

	
	
	180
	235,00
	205,00

	6
	Лижоролери 

5000 м,

(хв)
	100
	21,20
	23,20

	
	
	105
	21,00
	23,60

	
	
	110
	20,40
	22,40

	
	
	115
	20,20
	22,20

	
	
	120
	20,00
	22,00

	
	
	125
	19,40
	21,40

	
	
	130
	19,20
	21,20

	
	
	140
	19,00
	21,00

	
	
	150
	18,40
	20,40

	
	
	160
	18,20
	20,20

	
	
	170
	18,10
	21,10

	
	
	180
	18,00
	20,00


XIII. ШОРТ-ТРЕК

	№
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 30 м з високого старту,

(с)
	100
	5,00
	6,0

	
	
	105
	4,95-4,90
	5,9

	
	
	110
	4,89-4,84
	5,8

	
	
	115
	4,83-7-4,78
	5,7

	
	
	120
	4,77-4,72
	5,6

	
	
	125
	4,71-4,67
	5,5

	
	
	130
	4,66-4,61
	5,4

	
	
	140
	4,60-4,55
	5,3

	
	
	150
	4,54-4,49
	5,2

	
	
	160
	4,48-4,43
	5,1

	
	
	170
	4,42-4,38
	5,0

	
	
	180
	4,37 і менше
	4,96 і менше

	2.
	Імітація бігу (кроки)

4 рази по 10 м,

на якість
	100
	4 х 10
	4 х 7

	
	
	105
	4 х 11
	4 х 8

	
	
	110
	4 х 12
	4 х 10

	
	
	115
	4 х 13
	4 х 11

	
	
	120
	4 х 15
	4 х 12

	
	
	125
	4 х 18
	4 х 15

	
	
	130
	4 х 25
	4 х 18

	
	
	140
	4 х 30
	4 х 25

	
	
	150
	4 х 35
	4 х 30

	
	
	160
	4 х 40
	4 х 35

	
	
	170
	3 х 50
	4 х 40

	
	
	180
	4 х 60
	4 х 45

	3.
	Стрибок у довжину з місця,

(см)
	100
	193,0-194,0
	136,00 –139,00

	
	
	105
	194,5-195,5
	139,5-141,0

	
	
	110
	196,0-197,0
	141,5-143,0

	
	
	115
	197,5-198,5
	143,5-145,0

	
	
	120
	199,0-200,0
	145,5-147,0

	
	
	125
	200,5-201,5
	147,5-149,0

	
	
	130
	202,0-203,0
	149,5-151,0

	
	
	140
	203,5-204,5
	151,5-152,0

	
	
	150
	205,0-206,0
	152,5-154,0

	
	
	160
	206,5-207,5
	154,5-156,0

	
	
	170
	208,0-209,0
	156,5-158,0

	
	
	180
	209,5 і більше
	158,5 і більше


	4.
	Біг на роликових ковзанах 500 м,

(хв.)
	100
	1.12,3-1.11,1
	1.19,0-1.18,1

	
	
	105
	1.11,0-1.10,1
	1.18,0-1.17,1

	
	
	110
	1.10,0-1.09,1
	1.17,0-1.16,1

	
	
	115
	1.09,0-1.08,1
	1.16,0-1.15,1

	
	
	120
	1.08,0-1.07,1
	1.15,0-1.14,1

	
	
	125
	1.07,0-1.06-1
	1.14,0-1.13,1

	
	
	130
	1.06,0-1.05,1
	1.13,0-1.12,1

	
	
	140
	1.05,0-1.04,1
	1.12,0-1.11,1

	
	
	150
	1.04,0-1.03,1
	1.11,0-1.10,1

	
	
	160
	1.03,0-1.02,1
	1.10,0-1.09,1

	
	
	170
	1.02,0-1.01,1
	1.09,0-1.08,1

	
	
	180
	1.01,0 і менше
	1.08,0 і менше

	5.
	Біг

 на  ковзанах   
  500 м,

(с)
	100
	49,9-49,6
	55,7-55,4

	
	
	105
	49,5-49,0
	55,3-55,0

	
	
	110
	48,9-48,6
	54,9-54,6

	
	
	115
	48,5-48,2
	54,5-54,2

	
	
	120
	48,1-47,9
	54,1-53,7

	
	
	125
	47,8-47,5
	53,6-53,2

	
	
	130
	47,4-47,2
	53,1-52,6

	
	
	140
	47,1-47,0
	52,5-52,1

	
	
	150
	46,9-46,8
	52,0-51,7

	
	
	160
	46,7-46,6
	51,6-51,3

	
	
	170
	46,5-46,4
	51,2-51,0

	
	
	180
	46,3 і менше
	50,9 і менше

	6.
	Біг

 на  ковзанах   
  1000 м,

(хв.,)
	100
	1,500
	1,560

	
	
	105
	1,490
	1,550

	
	
	110
	1,480
	1,540

	
	
	115
	1,470
	1,530

	
	
	120
	1,460
	1,520

	
	
	125
	1,450
	1,510

	
	
	130
	1,440
	1,500

	
	
	140
	1,430
	1,490

	
	
	150
	1,420
	1,480

	
	
	160
	1,410
	1,470

	
	
	170
	1,405
	1,465

	
	
	180
	1,400
	1,460


Нормативи 4 та 5 здаються на вибір або 4 або 5
XIV. ШАХИ

	№
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки
	Дівчата

	1.
	Біг 30 м з високого старту,

(с)
	100
	5,4
	5,6

	
	
	105
	5,3
	5,5

	
	
	110
	5,25
	5,45

	
	
	115
	5,2
	5,4

	
	
	120
	5,15
	5,35

	
	
	125
	5,1
	5,3

	
	
	130
	5,05
	5,25

	
	
	140
	5,0
	5,2

	
	
	150
	4,95
	5,15

	
	
	160
	4,9
	5,1

	
	
	170
	4,85
	5,0

	
	
	180
	4,8
	4,9

	2.
	Підйом тулубу в положенні лежачи з утриманням ніг,

(рази)
	100
	10
	6

	
	
	105
	11
	7

	
	
	110
	12
	8

	
	
	115
	13
	9

	
	
	120
	14
	10

	
	
	125
	15
	11

	
	
	130
	16
	12

	
	
	140
	17
	13

	
	
	150
	18
	14

	
	
	160
	19
	15

	
	
	170
	20
	16

	
	
	180
	21
	17

	3.
	Тактика 15 позицій, 

(разів)


	100
	5
	4

	
	
	105
	6
	5

	
	
	110
	7
	6

	
	
	115
	8
	7

	
	
	120
	9
	8

	
	
	125
	10
	9

	
	
	130
	11
	10

	
	
	140
	12
	11

	
	
	150
	13
	12

	
	
	160
	14
	13

	
	
	170
	15
	14

	
	
	180
	16
	15


	4.
	Стратегія 15 позицій,

(разів)


	100
	4
	4

	
	
	105
	5
	5

	
	
	110
	6
	6

	
	
	115
	7
	7

	
	
	120
	8
	8

	
	
	125
	9
	9

	
	
	130
	10
	10

	
	
	140
	11
	11

	
	
	150
	12
	12

	
	
	160
	13
	13

	
	
	170
	14
	14

	
	
	180
	15
	12

	5.
	Етюди 15 позицій,

(разів)
	100
	4
	3

	
	
	105
	5
	4

	
	
	110
	6
	5

	
	
	115
	7
	6

	
	
	120
	8
	7

	
	
	125
	9
	8

	
	
	130
	10
	9

	
	
	140
	11
	10

	
	
	150
	12
	11

	
	
	160
	13
	12

	
	
	170
	14
	13

	
	
	180
	15
	14


ХV   БОКС

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

	1.
	Біг 100 м з високого старту,

(с)
	100
	14,05

	
	
	105
	14,00

	
	
	110
	13,95

	
	
	115
	13,90

	
	
	120
	13,85

	
	
	125
	13,80

	
	
	130
	13,75

	
	
	140
	13,70

	
	
	150
	13,65

	
	
	160
	13,60

	
	
	170
	13,55

	
	
	180
	13,5

	2.
	Стрибок у довжину з місця,

(см)


	100
	190

	
	
	105
	193

	
	
	110
	196

	
	
	115
	199

	
	
	120
	201

	
	
	125
	204

	
	
	130
	207

	
	
	140
	209

	
	
	150
	211

	
	
	160
	213

	
	
	170
	215

	
	
	180
	217

	3.
	Згинання розгинання рук в упорі лежачи

(кількість разів)
	100
	34

	
	
	105
	35

	
	
	110
	36

	
	
	115
	37

	
	
	120
	38

	
	
	125
	39

	
	
	130
	40

	
	
	140
	41

	
	
	150
	42

	
	
	160
	43

	
	
	170
	44

	
	
	180
	45


	4.
	Підтягування на поперечині

(кількість разів)
	
	до 60
	до 70
	70+

	
	
	100
	4
	1
	1

	
	
	105
	5
	2
	1

	
	
	110
	6
	3
	1

	
	
	115
	7
	4
	1

	
	
	120
	8
	5
	2

	
	
	125
	9
	6
	3

	
	
	130
	10
	7
	4

	
	
	140
	11
	8
	5

	
	
	150
	12
	9
	6

	
	
	160
	13
	10
	7

	
	
	170
	14
	11
	8

	
	
	180
	15
	12
	9

	5
	Стрибки зі скакалкою за 3 хв. (кількість разів)
	100
	280

	
	
	105
	285

	
	
	110
	290

	
	
	115
	295

	
	
	120
	300

	
	
	125
	305

	
	
	130
	310

	
	
	140
	315

	
	
	150
	320

	
	
	160
	325

	
	
	170
	330

	
	
	180
	335

	6
	Спаринг
	180
	Перемога

	
	
	30
	Програш


ХVІ  ВОЛЕЙБОЛ ПЛЯЖНИЙ

	№
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	юнаки
	дівчата

	1.
	Біг 30 м з високого старту
	1
	4,55
	4,75

	
	
	2
	4,50
	4,60

	
	
	3
	4,45
	4,55

	
	
	4
	4,40
	4,50

	
	
	5
	4,35
	4,45

	
	
	6
	4,30
	4,40

	
	
	7
	4,25
	4,35

	
	
	8
	4,20
	4,30

	
	
	9
	4,15
	4,25

	
	
	10
	4,10
	4,20

	
	
	11
	4,05
	4,15

	
	
	12
	4,00
	4,10

	2.
	Стрибок з місця вгору (см)


	1
	25
	20

	
	
	2
	30
	25

	
	
	3
	35
	30

	
	
	4
	40
	35

	
	
	5
	45
	40

	
	
	6
	50
	45

	
	
	7
	55
	50

	
	
	8
	60
	55

	
	
	9
	65
	60

	
	
	10
	70
	65

	
	
	11
	72
	68

	
	
	12
	75
	70

	3.
	Стрибок у довжину

з місця, см
	1
	222
	219

	
	
	2
	227
	224

	
	
	3
	232
	229

	
	
	4
	237
	234

	
	
	5
	242
	239

	
	
	6
	247
	244

	
	
	7
	252
	249

	
	
	8
	257
	251

	
	
	9
	260
	254

	
	
	10
	262
	259

	
	
	11
	265
	262

	
	
	12
	268
	265


	4
	Човниковий біг 3х10 м (с.)
	1
	8,1
	8,2

	
	
	2
	7,9
	8,0

	
	
	3
	7,7
	7,9

	
	
	4
	7,6
	7,7

	
	
	5
	7,5
	7,5

	
	
	6
	7,4
	7,4

	
	
	7
	7,2
	7,2

	
	
	8
	7,0
	7,1

	
	
	9
	6,9
	7,0

	
	
	10
	6,8
	6,9

	
	
	11
	6,7
	6,8

	
	
	12
	6,6
	6,7

	5.
	Подачі на точність 
	1
	2
	2

	
	
	2
	3
	3

	
	
	3
	3-4
	3-4

	
	
	4
	4
	4

	
	
	5
	4-5
	4-5

	
	
	6
	5
	5

	
	
	7
	5-6
	5-6

	
	
	8
	6
	6

	
	
	9
	6-7
	6-7

	
	
	10
	7
	7

	
	
	11
	7-8
	7-8

	
	
	12
	8
	8

	6.
	Прийом м’яча з низу
	1
	2
	2

	
	
	2
	3
	3од

	
	
	3
	3-4
	3-4

	
	
	4
	4
	4

	
	
	5
	4-5
	4-5

	
	
	6
	5
	5

	
	
	7
	5-6
	5-6

	
	
	8
	6
	6

	
	
	9
	6-7
	6-7

	
	
	10
	7
	7

	
	
	11
	7-8
	7-8

	
	
	12
	8
	8


	7.
	Кидок набивного м’яча (2 кг) з-за голови стоячи (см)
	1
	525
	505

	
	
	2
	545
	525

	
	
	3
	565
	545

	
	
	4
	585
	565

	
	
	5
	600
	585

	
	
	6
	615
	605

	
	
	7
	625
	610

	
	
	8
	635
	616

	
	
	9
	645
	626

	
	
	10
	655
	636

	
	
	11
	665
	646

	
	
	12
	676
	656


ХVІІ ДОДАТКОВИЙ КОНТИНГЕНТ (ТЕНІС)

	№
	Вправа, одиниці виміру
	Оцінка (бали)
	Юнаки

	1
	Біг 30 м з високого старту (с)
	100
	5,7

	
	
	110
	5,5

	
	
	120
	5,3

	
	
	130
	5,1

	
	
	140
	5,0

	
	
	150
	4,9

	
	
	160
	4,8

	
	
	170
	4,7

	
	
	180
	4,6

	2
	Стрибок зі скалкою за 1 хв. (3 спроби, кращий результат) (рази)
	100
	140

	
	
	110
	150

	
	
	120
	152

	
	
	130
	154

	
	
	140
	155

	
	
	150
	156

	
	
	160
	157

	
	
	170
	158

	
	
	180
	160 і більше

	3
	Стрибок зі скалкою подвійний (3 спроби, кращий результат) 

(рази)
	100
	22

	
	
	110
	24

	
	
	120
	26

	
	
	130
	30

	
	
	140
	32

	
	
	150
	34

	
	
	160
	36

	
	
	170
	38

	
	
	180
	40

	4
	Зльоту: зліва-направо/справа наліво (3 спроби-кращий результат)


	100
	10

	
	
	110
	14

	
	
	120
	22

	
	
	130
	27

	
	
	140
	30

	
	
	150
	32

	
	
	160
	34

	
	
	170
	36

	
	
	180
	40

	5
	Гра з відскоку проти удару зльоту, який чергується зі змішаним
	100
	10

	
	
	110
	14

	
	
	120
	22

	
	
	130
	27

	
	
	140
	30

	
	
	150
	32

	
	
	160
	34

	
	
	170
	36

	
	
	180
	40

	6
	Введення м’яча в гру з руки з подальшим розіграшом очка 
	100
	10

	
	
	110
	14

	
	
	120
	22

	
	
	130
	27

	
	
	140
	30

	
	
	150
	32

	
	
	160
	34

	
	
	170
	36

	
	
	180
	40


