Державні тести та контрольні нормативи
	Види випробувань
	стать
	Вид зал
	Нормативи, бали

	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	Витривалість

Біг на 3000м (Ч), 2000м(Ж) (хв.)
	Ч
	Д/Н
	12
	13.05
	14.30
	15.40
	16.30

	Біг на 2000м (хв.)
	Ж
	Д/Н
	9.40
	10.30
	11.20
	12.10
	13.00

	Сила
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі (разів)
	Ч
	Д
	44
	38
	32
	26
	20

	
	
	Н
	44
	38
	32
	26
	20

	
	Ж
	Д
	24
	19
	16
	11
	7

	
	
	Н
	14
	12
	10
	-
	-

	або

Підтягування на перекладині (разів)
	Ч
	Д
	16
	14
	12
	10
	8

	
	
	Н
	10
	8
	6
	-
	-

	
	Ж
	Д
	3
	2
	1
	1/2
	0

	
	
	Н
	3
	2
	1
	-
	-

	або

Вис на зігнутих руках (сек.)
	Ч
	Д/Н
	60
	47
	35
	23
	10

	
	Ж
	Д/Н
	20
	17
	13
	9
	5

	Піднімання в сід (разів/хв.) (Д)
Без врахування часу (Н)
	Ч
	Д
	53
	47
	40
	34
	28

	
	
	Н
	60
	50
	40
	-
	-

	
	Ж
	Д
	47
	42
	37
	33
	28

	
	
	Н
	50
	40
	30
	-
	-

	Швидкісно-силові якості
Стрибок у довжину з місця (см)
	Ч
	Д
	260
	241
	224
	207
	190

	
	
	Н
	230
	220
	210
	-
	-

	
	Ж
	Д
	210
	196
	184
	172
	160

	
	
	Н
	190
	180
	170
	-
	-

	Швидкість

Біг 100м (сек)
	Ч
	Д
	13.2
	13.9
	14.4
	14.9
	15.5

	
	
	Н
	13.8
	14.0
	14.5
	-
	-

	
	Ж
	Д
	14.8
	15.6
	16.4
	17.0
	17.5

	
	
	Н
	15.2
	15.6
	16.5
	-
	-

	Гнучкість

Нахил вперед з положення сидячи (разів)
	Ч
	Д/Н
	19
	16
	13
	10
	7

	
	Ж
	Д/Н
	20
	17
	14
	10
	7

	Спритність

Човниковий біг (сек.)
	Ч
	Д/Н
	8.8
	9.2
	9.7
	10.2
	10.7

	
	Ж
	Д/Н
	10.2
	10.5
	11.1
	11.5
	12.0


