Контрольні навчальні нормативи і вимоги з фізичної культури для учнів 1 класу (дівчата)

	№
	нормативи
	якості
	оцінка в балах
	примітка

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	1
	Біг 30м (сек.)


	швидкість
	9,2
	8,9
	8,7
	8,6
	8,4
	8,2
	8,0
	7,9
	7.8
	7.6
	7,4
	7,2
	

	2
	Крос


	витривалість
	70
	80
	100
	120
	150
	200
	220
	250
	300
	320
	350
	400
	

	3
	Підтягування у висі лежачи (разів)
	сила
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	1,5
	2
	3
	3,5
	4
	5
	5,5
	6
	

	4
	Віджимання в упорі від підлоги (разів)
	сила
	1
	1
	2
	3
	4
	5
	5
	6
	7
	8
	10
	12
	

	5
	Підйом тулубу в сід за 1 хвилину (разів)
	
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26
	28
	30
	

	6
	Вис на зігнутих руках (сек.)
	
	1
	1
	2
	2
	3
	3
	4
	5
	5
	6
	7
	8
	

	7
	Нахил тулуба з положення сидячи (см)
	гнучкість
	-3
	-1
	0
	1
	3
	4
	5
	6
	7
	10
	12
	14
	

	8
	Стрибок у довжину з місця (см)
	швидкісно-силові
	30
	40
	50
	60
	65
	70
	74
	77
	80
	90
	100
	115
	

	9
	Стрибки через скакалку (разів)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Човниковий біг 9мх4 (сек.)

	спритність
	14,0
	13,7
	13.5
	13,4
	13,3
	13,2
	13,1
	13,0
	12,9
	12,8
	12,7
	12,5
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Контрольні навчальні нормативи і вимоги з фізичної культури для учнів 1 класу (хлопці)

	№
	нормативи
	якості
	оцінка в балах
	примітка

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	1
	Біг 30м (сек.)


	швидкість
	9,0
	8,7
	8,5
	8,4
	8,2
	8,0
	7,9
	7,7
	7.5
	7.4
	7,2
	7,0
	

	2
	Крос


	витривалість
	100
	150
	200
	220
	250
	300
	320
	350
	400
	420
	450
	500
	

	3
	Підтягування у висі лежачи (разів)
	сила
	0,5
	1
	1,5
	2
	2,5
	3
	4
	4,5
	5
	6
	7
	8
	

	4
	Віджимання в упорі від підлоги (разів)
	сила
	1
	1
	2
	4
	5
	7
	9
	11
	12
	14
	16
	18
	

	5
	Підйом тулубу в сід за 1 хвилину (разів)
	
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26
	28
	30
	

	6
	Вис на зігнутих руках (сек.)
	
	1
	1
	2
	3
	4
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	

	7
	Нахил тулуба з положення сидячи (см)
	гнучкість
	-3
	-1
	0
	1
	1
	2
	3
	3
	4
	6
	8
	9
	

	8
	Стрибок у довжину з місця (см)
	швидкісно-силові
	40
	50
	60
	70
	75
	80
	84
	87
	90
	100
	110
	120
	

	9
	Стрибки через скакалку (разів)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Човниковий біг 9мх4 (сек.)

	спритність
	13,5
	13,3
	13.1
	13,0
	12,9
	12,8
	12,7
	12,6
	12,5
	12,4
	12,3
	12,0
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Контрольні навчальні нормативи і вимоги з фізичної культури для учнів 2 класу (дівчата)

	№
	нормативи
	якості
	оцінка в балах
	примітка

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	1
	Біг 30м (сек.)


	швидкість
	9,2
	8,9
	8,6
	8,4
	8,2
	8,0
	7,9
	7,7
	7.5
	7.3
	7,0
	6,8
	

	2
	Крос


	витривалість
	100
	150
	200
	220
	250
	300
	320
	350
	400
	420
	450
	500
	

	3
	Підтягування у висі лежачи (разів)
	сила
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	4
	Віджимання в упорі від підлоги (разів)
	сила
	1
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	10
	11
	12
	

	5
	Підйом тулубу в сід за 1 хвилину (разів)
	
	10
	12
	14
	17
	19
	21
	23
	26
	28
	30
	32
	34
	

	6
	Вис на зігнутих руках (сек.)
	
	1
	1
	2
	2
	3
	4
	5
	6
	6
	7
	8
	9
	

	7
	Нахил тулуба з положення сидячи (см)
	гнучкість
	-2
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	5
	6
	8
	10
	13
	

	8
	Стрибок у довжину з місця (см)
	швидкісно-силові
	40
	55
	60
	65
	70
	75
	80
	85
	90
	100
	110
	125
	

	9
	Стрибки через скакалку (разів)
	
	5
	8
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	50
	60
	80
	

	10
	Човниковий біг 9мх4 (сек.)

	спритність
	13,4
	13,1
	12,9
	12,7
	12,6
	12,5
	12,4
	12,3
	12,2
	12,1
	12,0
	11,9
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Контрольні навчальні нормативи і вимоги з фізичної культури для учнів 2 класу (хлопці)

	№
	нормативи
	якості
	оцінка в балах
	примітка

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	1
	Біг 30м (сек.)


	швидкість
	9,0
	8,6
	8,4
	8,2
	8,0
	7,8
	7,6
	7,4
	7.2
	7.0
	6,7
	6,3
	

	2
	Крос


	витривалість
	200
	250
	300
	320
	350
	400
	420
	450
	500
	520
	550
	600
	

	3
	Підтягування у висі  (разів)
	сила
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	

	4
	Віджимання в упорі від підлоги (разів)
	сила
	1
	1
	3
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	

	5
	Підйом тулубу в сід за 1 хвилину (разів)
	
	10
	12
	14
	17
	19
	21
	23
	26
	28
	30
	32
	34
	

	6
	Вис на зігнутих руках (сек.)
	
	1
	1
	3
	4
	5
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	

	7
	Нахил тулуба з положення сидячи (см)
	гнучкість
	-2
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	5
	6
	7
	8
	9
	

	8
	Стрибок у довжину з місця (см)
	швидкісно-силові
	50
	60
	65
	70
	75
	80
	90
	95
	100
	110
	125
	140
	

	9
	Стрибки через скакалку (разів)
	
	5
	8
	10
	15
	20
	25
	30
	33
	36
	40
	50
	70
	

	10
	Човниковий біг 9мх4 (сек.)

	спритність
	13,0
	12,7
	12,5
	12,3
	12,2
	12,1
	12,0
	11,9
	11,8
	11,7
	11,6
	11,5
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Контрольні навчальні нормативи і вимоги з фізичної культури для учнів 3 класу (дівчата)

	№
	нормативи
	якості
	оцінка в балах
	примітка

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	1
	Біг 30м (сек.)


	швидкість
	8,8
	8,6
	8,4
	8,2
	8,0
	7,8
	7,7
	7,5
	7.3
	7.0
	6,8
	6,5
	

	2
	Крос


	витривалість
	180
	200
	250
	300
	350
	400
	500
	550
	600
	700
	750
	800
	

	3
	Підтягування у висі лежачи (разів)
	сила
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	10
	13
	

	4
	Віджимання в упорі від підлоги (разів)
	сила
	1
	1
	2
	3
	4
	6
	7
	8
	9
	11
	13
	15
	

	5
	Підйом тулубу в сід за 1 хвилину (разів)
	
	12
	14
	16
	19
	21
	23
	26
	28
	30
	33
	36
	40
	

	6
	Вис на зігнутих руках (сек.)

	
	1
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	

	7
	Нахил тулуба з положення сидячи (см)
	гнучкість
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	

	8
	Стрибок у довжину з місця (см)
	швидкісно-силові
	50
	60
	65
	70
	75
	80
	90
	95
	105
	115
	125
	135
	

	9
	Стрибки через скакалку (разів)
	
	5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	60
	70
	

	10
	Метання т м’яча у горизонтальну ціль 6 спроб
	
	0
	0
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	

	11
	Багатоскоки, 8 стрибкив (м)
	
	3,0
	3,5
	4,0
	4.8
	5,5
	6,2
	6,8
	7,5
	8,2
	8,8
	9,8
	11,0
	

	12
	Човниковий біг 9мх4 (сек.)

	спритність
	13,5
	13,4
	13,3
	13,2
	13,1
	13,0
	12,8
	12,6
	12,4
	12,2
	12,0
	11,8
	

	13
	Метання т м’яча на дальність (м)
	
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	12
	13
	15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Контрольні навчальні нормативи і вимоги з фізичної культури для учнів 3 класу (хлопці)

	№
	нормативи
	якості
	оцінка в балах
	примітка

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	1
	Біг 30м (сек.)


	швидкість
	8,5
	8,3
	8,1
	7,9
	7,7
	7,5
	7,3
	7,1
	6,9
	6,7
	6,4
	5,9
	

	2
	Крос


	витривалість
	180
	300
	350
	400
	450
	500
	600
	700
	800
	900
	950
	1000
	

	3
	Підтягування у висі  (разів)

	сила
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	1
	1
	1,5
	2
	2,5
	3
	3,5
	4
	

	4
	Віджимання в упорі від підлоги (разів)
	сила
	1
	2
	4
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	22
	25
	

	5
	Підйом тулубу в сід за 1 хвилину (разів)
	
	12
	14
	16
	19
	21
	23
	26
	28
	30
	33
	36
	40
	

	6
	Вис на зігнутих руках (сек.)

	
	1
	2
	4
	5
	7
	9
	10
	12
	13
	14
	16
	18
	

	7
	Нахил тулуба з положення сидячи (см)
	гнучкість
	0
	1
	2
	3
	3
	3
	4
	5
	5
	6
	7
	9
	

	8
	Стрибок у довжину з місця (см)
	швидкісно-силові
	60
	70
	75
	80
	85
	90
	100
	105
	110
	120
	140
	160
	

	9
	Стрибки через скакалку (разів)
	
	5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	60
	70
	

	10
	Метання т м’яча у горизонтальну ціль 6 спроб
	
	0
	0
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	

	11
	Багатоскоки, 8 стрибкив (м)
	
	3,5
	4,0
	4,5
	5,0
	5,5
	6,0
	70
	7,5
	8,0
	9,0
	11,0
	13,0
	

	12
	Човниковий біг 9мх4 (сек.)

	спритність
	12,8
	12,6
	12,3
	12,1
	11,9
	11,7
	11,6
	11,5
	11,4
	11,3
	11,2
	11,1
	

	13
	Метання т м’яча на дальність (м)
	
	5
	7
	9
	11
	13
	15
	16
	17
	18
	20
	22
	25
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Контрольні навчальні нормативи і вимоги з фізичної культури для учнів 4 класу (дівчата)
	№
	нормативи
	якості
	оцінка в балах

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	1
	Біг 30м (сек.)


	швидкість
	8,2
	8,0
	7,8
	7,6
	7,4
	7,2
	6,9
	6,5
	6.2
	5.9
	5,5
	5,2

	2
	Біг 60м (сек.)


	
	13,2
	13,0
	12,8
	12,6
	12,4
	12,2
	12,0
	11,6
	11,3
	10,9
	10,6
	10,3

	3
	Біг 1500м (сек.)


	витривалість
	12.00
	11,30
	11,15
	11,00
	10,50
	10,30
	10,10
	9,50
	9,25
	9,00
	8,40
	8,25

	4
	Крос 1000м (хв..сек)

	
	7,40
	7,20
	7,00
	6,50
	6,30
	6,15
	6,00
	5,45
	5,35
	5,25
	5,15
	4.45

	5
	Марш-кидок 2000м (хв.. сек.)
	
	16,30
	16.00
	15,30
	15,00
	14,30
	14,00
	13,30
	13,00
	12,20
	12,00
	11,30
	11,00

	6
	Підтягування у висі лежачи (разів)
	сила
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	11
	13
	15

	7
	Віджимання в упорі від підлоги (разів)
	сила
	1
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	10
	11
	12
	14
	16

	8
	Підйом тулубу в сід за 1 хвилину (разів)
	
	14
	16
	18
	21
	23
	26
	28
	31
	33
	36
	40
	44

	9
	Вис на зігнутих руках (сек.)

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	12
	14

	10
	Нахил тулуба з положення сидячи (см)
	гнучкість
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	10
	12
	13
	15
	17

	11
	Стрибок у довжину з місця (см)
	швидкісно-силові
	60
	70
	85
	90
	100
	115
	120
	125
	135
	140
	145
	150

	12
	Стрибки через скакалку (разів)
	
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	50
	60
	90
	100
	120

	13
	Багатоскоки, 8 стрибкив (м)
	
	3,5
	4,0
	4,5
	5,0
	6,3
	7,6
	8,8
	9,9
	11,0
	12,1
	13,0
	14,0

	14
	Човниковий біг 9мх4 (сек.)

	спритність
	13,1
	13,0
	12,9
	12,8
	12,7
	12,6
	12,4
	12,2
	12,0
	11,9
	11,8
	11,6

	15
	Метання т м’яча на дальність (м)
	
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	12
	13
	14
	15
	17


Контрольні навчальні нормативи і вимоги з фізичної культури для учнів 4 класу (хлопці)
	№
	нормативи
	якості
	оцінка в балах

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	1
	Біг 30м (сек.)


	швидкість
	7,7
	7,5
	7,3
	7,1
	6,9
	6,7
	6,4
	6,1
	5,8
	5.5
	5,1
	4,8

	2
	Біг 60м (сек.)


	
	13,0
	12,8
	12,6
	12,4
	12,2
	12,1
	11,9
	11,5
	11,2
	10,8
	10,5
	10,2

	3
	Біг 1500м (сек.)


	витривалість
	11.00
	10,30
	10,00
	9,50
	9,40
	9,25
	9,00
	8,40
	8,15
	7,50
	7,30
	7,15

	4
	Крос 1000м (хв..сек)

	
	7,30
	7,15
	7,00
	6,45
	6,30
	6,15
	6,00
	5,45
	5,25
	5,00
	4,45
	4.25

	5
	Марш-кидок 2000м (хв.. сек.)
	
	15,30
	15.00
	14,30
	14,00
	13,30
	13,00
	12,30
	12,00
	11,30
	11,00
	10,30
	10,00

	6
	Підтягування у висі  (разів)

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

	7
	Віджимання в упорі від підлоги (разів)
	сила
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	9
	12
	15
	17
	20
	25

	8
	Підйом тулубу в сід за 1 хвилину (разів)
	
	14
	16
	18
	21
	23
	26
	28
	31
	33
	36
	40
	44

	9
	Вис на зігнутих руках (сек.)

	
	2
	3
	5
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	20
	23
	26

	10
	Нахил тулуба з положення сидячи (см)
	гнучкість
	0
	1
	2
	3
	3
	3
	4
	5
	6
	8
	10
	12

	11
	Стрибок у довжину з місця (см)
	швидкісно-силові
	70
	80
	90
	100
	110
	120
	130
	140
	150
	160
	165
	175

	12
	Стрибки через скакалку (разів)
	
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	60
	70
	90

	13
	Багатоскоки, 8 стрибкив (м)
	
	4,5
	5,0
	5,5
	6,0
	7,0
	8,0
	9,0
	10,0
	11,0
	12,5
	13,5
	15,0

	14
	Човниковий біг 9мх4 (сек.)

	спритність
	12,8
	12,7
	12,6
	12,5
	12,4
	12,3
	12,0
	11.9
	11,6
	11,4
	11,2
	11,0

	15
	Метання т м’яча на дальність (м)
	
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	23
	25
	26
	27
	28


