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1. Вис на зігнутих руках – використовується для визначення силової 
витривалості м’язів рук і верхньої частини тулуба. 

Обладнання. Поперечина діаметром 2,5 см встановлена на такій висоти, щоб 
найвищий у групі вступник міг виконати тест. Секундомір. Гімнастичний мат під 
перекладиною. Стілець. Ящик з магнезією. 

Виконання тестового завдання. Учасник тестування приймає положення вису 
на перекладині – хватом зверху (долонями вперед), підтягується до положення коли 
підборіддя вище рівня перекладини та затримується у положенні вису на зігнутих 
руках (підборіддя знаходиться над перекладиною не торкаючись її). В такому 
положенні учасник знаходиться максимальну кількість часу. Тест припиняється, коли 
під впливом утоми руки починають розгинатися, а підборіддя вступника опиняється 
на рівні  перекладини. 

Результат. Визначається час у секундах, протягом якого учасник тестування 
зберігає правильне положення. 

Загальні вказівки та зауваження. 1. При виконанні тесту підборіддя повинне 
знаходитися над поперечиною, але не торкатися її. Як тільки підборіддя торкається 
поперечини чи опускається нижче неї, тест припиняється. 2. Ноги не повинні 
торкатися опори. 3. Руки не можна розставляти ширше плечей. 4. Не можна 
розхитуватися. 

 
2. Стрибки через скакалку. 
Обладнання. Скакалка. Секундомір. 
Виконання тестового завдання. Учасник тестування приймає положення 

скакалка позаду. По команді «вправу починай» виконуються стрибки через скакалку 
с максимально швидким обертанням скакалки вперед. 

Результат. Визначається максимальна кількість повних стрибків за 60 секунд. 
Загальні вказівки та зауваження. 1. Виконується одна спроба. 
 
3. Піднімання тулубу із положення лежачи зігнув ноги. 
Обладнання. Гімнастичний мат або килим. Секундомір. 
Виконання тестового завдання. Учасник тестування лягає на спину, зігнувши 

ноги у колінах на 90º. Ступні повністю спираються на поверхню мата, ноги разом. 
Кісті з’єднані на потилиці (в замок). Партнер утримує його ступні або ступні 
зафіксовані іншим способом. Після команди «Можна» учасник тестування піднімає 
тулуб у положення сидячи (лікті торкаються колін) і вертається у вихідне положення. 
Тест виконується без зупинок, положення ніг не змінюється, у положенні лежачи 
спина повністю торкається поверхні, кісті на потилиці.  

Результат: кількість безпомилкових підйомів тулуба у положення сидячи за 60 
секунд.  

Загальні вказівки та зауваження. 1. Виконується одна спроба. 
 

 
 



 
 

Вис на зігнутих руках, чоловіки віком до 35 років;  
а також для осіб, які мають вади ОРА 

(з нормальною функцією верхніх кінцівок) 
 

Бали 200 199 198 197 196 195 194 193 192 191 
Сек. 80.00 79.50 79.00 78.50 78.00 77.50 77.00 76.50 76.00 75.50 

           
Бали 190 189 188 187 186 185 184 183 182 181 
Сек. 75.00 74.50 74.00 73.50 73.00 72.50 72.00 71.50 71.00 70.50 

           
Бали 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 
Сек. 70.00 69.50 69.00 68.50 68.00 67.50 67.00 66.50 66.00 65.50 

           
Бали 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 
Сек. 65.00 64.50 64.00 63.50 63.00 62.50 62.00 61.50 61.00 60.50 

           
Бали 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 
Сек. 60.00 59.50 59.00 58.50 58.00 57.50 57.00 56.50 56.00 55.50 

           
Бали 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 
Сек. 55.00 54.50 54.00 53.50 53.00 52.50 52.00 51.50 51.00 50.50 

           
Бали 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 
Сек. 50.00 49.50 49.00 48.50 48.00 47.50 47.00 46.50 46.00 45.50 

           
Бали 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 
Сек. 45.00 44.50 44.00 43.50 43.00 42.50 42.00 41.50 41.00 40.50 

           
Бали 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 
Сек. 40.00 39.50 39.00 38.50 38.00 37.50 37.00 36.50 36.00 35.50 

           
Бали 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 
Сек. 35.00 34.50 34.00 33.50 33.00 32.50 32.00 31.50 31.00 30.50 

           
Бали 100          
Сек. 30.00          



 
 

Вис на зігнутих руках, жінки віком до 35 років;  
а також для осіб, які мають вади ОРА 

(з нормальною функцією верхніх кінцівок) 
 
 
Бали 200 199 198 197 196 195 194 193 192 191 
Сек. 70.00 69.50 69.00 68.50 68.00 67.50 67.00 66.50 66.00 65.50 

           
Бали 190 189 188 187 186 185 184 183 182 181 
Сек. 65.00 64.50 64.00 63.50 63.00 62.50 62.00 61.50 61.00 60.50 

           
Бали 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 
Сек. 60.00 59.50 59.00 58.50 58.00 57.50 57.00 56.50 56.00 55.50 

           
Бали 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 
Сек. 55.00 54.50 54.00 53.50 53.00 52.50 52.00 51.50 51.00 50.50 

           
Бали 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 
Сек. 50.00 49.50 49.00 48.50 48.00 47.50 47.00 46.50 46.00 45.50 

           
Бали 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 
Сек. 45.00 44.50 44.00 43.50 43.00 42.50 42.00 41.50 41.00 40.50 

           
Бали 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 
Сек. 40.00 39.50 39.00 38.50 38.00 37.50 37.00 36.50 36.00 35.50 

           
Бали 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 
Сек. 35.00 34.50 34.00 33.50 33.00 32.50 32.00 31.50 31.00 30.50 

           
Бали 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 
Сек. 30.00 29.50 29.00 28.50 28.00 27.50 27.00 26.50 26.00 25.50 

           
Бали 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 
Сек. 25.00 24.50 24.00 23.50 23.00 22.50 22.00 21.50 21.00 20.50 

           
Бали 100          
Сек. 20.00          



 
 

Вис на зігнутих руках, чоловіки віком понад 35 років;  
а також для осіб, які мають вади ОРА 

(з нормальною функцією верхніх кінцівок) 
 

Бали 200 199 198 197 196 195 194 193 192 191 
Сек. 70.00 69.50 69.00 68.50 68.00 67.50 67.00 66.50 66.00 65.50 

           
Бали 190 189 188 187 186 185 184 183 182 181 
Сек. 65.00 64.50 64.00 63.50 63.00 62.50 62.00 61.50 61.00 60.50 

           
Бали 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 
Сек. 60.00 59.50 59.00 58.50 58.00 57.50 57.00 56.50 56.00 55.50 

           
Бали 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 
Сек. 55.00 54.50 54.00 53.50 53.00 52.50 52.00 51.50 51.00 50.50 

           
Бали 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 
Сек. 50.00 49.50 49.00 48.50 48.00 47.50 47.00 46.50 46.00 45.50 

           
Бали 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 
Сек. 45.00 44.50 44.00 43.50 43.00 42.50 42.00 41.50 41.00 40.50 

           
Бали 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 
Сек. 40.00 39.50 39.00 38.50 38.00 37.50 37.00 36.50 36.00 35.50 

           
Бали 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 
Сек. 35.00 34.50 34.00 33.50 33.00 32.50 32.00 31.50 31.00 30.50 

           
Бали 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 
Сек. 30.00 29.50 29.00 28.50 28.00 27.50 27.00 26.50 26.00 25.50 

           
Бали 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 
Сек. 25.00 24.50 24.00 23.50 23.00 22.50 22.00 21.50 21.00 20.50 

           
Бали 100          
Сек. 20.00          



 

Вис на зігнутих руках, жінки віком понад 35 років; 
а також для осіб, які мають вади ОРА 

(з нормальною функцією верхніх кінцівок) 
 

Бали 200 199 198 197 196 195 194 193 192 191 
Сек. 65.00 64.50 64.00 63.50 63.00 62.50 62.00 61.50 61.00 60.50 

           
Бали 190 189 188 187 186 185 184 183 182 181 
Сек. 60.00 59.50 59.00 58.50 58.00 57.50 57.00 56.50 56.00 55.50 

           
Бали 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 
Сек. 55.00 54.50 54.00 53.50 53.00 52.50 52.00 51.50 51.00 50.50 

           
Бали 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 
Сек. 50.00 49.50 49.00 48.50 48.00 47.50 47.00 46.50 46.00 45.50 

           
Бали 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 
Сек. 45.00 44.50 44.00 43.50 43.00 42.50 42.00 41.50 41.00 40.50 

           
Бали 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 
Сек. 40.00 39.50 39.00 38.50 38.00 37.50 37.00 36.50 36.00 35.50 

           
Бали 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 
Сек. 35.00 34.50 34.00 33.50 33.00 32.50 32.00 31.50 31.00 30.50 

           
Бали 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 
Сек. 30.00 29.50 29.00 28.50 28.00 27.50 27.00 26.50 26.00 25.50 

           
Бали 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 
Сек. 25.00 24.50 24.00 23.50 23.00 22.50 22.00 21.50 21.00 20.50 

           
Бали 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 
Сек. 20.00 19.50 19.00 18.50 18.00 17.50 17.00 16.50 16.00 15.50 

           
Бали 100          
Сек. 15.00          



 
 

Стрибки через скакалку, чоловіки віком до 35 років. 
 

Бали 200 199 198 197 196 195 194 193 192 191 
Рази 190 189 188 187 186 185 184 183 182 181 

           
Бали 190 189 188 187 186 185 184 183 182 181 
Рази 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 

           
Бали 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 
Рази 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 

           
Бали 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 
Рази 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 

           
Бали 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 
Рази 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 

           
Бали 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 
Рази 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 

           
Бали 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 
Рази 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 

           
Бали 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 
Рази 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 

           
Бали 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 
Рази 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 

           
Бали 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 
Рази 100 99 98 97 96 95 94 93 92 91 

           
Бали 100          
Рази 90          



 
 

Стрибки через скакалку, жінки віком до 35 років. 
 

Бали 200 199 198 197 196 195 194 193 192 191 
Рази 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 

           
Бали 190 189 188 187 186 185 184 183 182 181 
Рази 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 

           
Бали 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 
Рази 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 

           
Бали 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 
Рази 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 

           
Бали 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 
Рази 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 

           
Бали 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 
Рази 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 

           
Бали 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 
Рази 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 

           
Бали 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 
Рази 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 

           
Бали 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 
Рази 100 99 98 97 96 95 94 93 92 91 

           
Бали 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 
Рази 90 89 88 87 86 85 84 83 82 81 

           
Бали 100          
Рази 80          



 
 

Стрибки через скакалку, чоловіки віком понад 35 років. 
 

Бали 200 199 198 197 196 195 194 193 192 191 
Рази 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 

           
Бали 190 189 188 187 186 185 184 183 182 181 
Рази 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 

           
Бали 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 
Рази 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 

           
Бали 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 
Рази 150 149 148 147 146 145 1444 143 142 141 

           
Бали 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 
Рази 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 

           
Бали 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 
Рази 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 

           
Бали 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 
Рази 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 

           
Бали 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 
Рази 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 

           
Бали 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 
Рази 100 99 98 97 96 95 94 93 92 91 

           
Бали 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 
Рази 90 89 88 87 86 85 84 83 82 81 

           
Бали 100          
Рази 80          



 
 

Стрибки через скакалку, жінки віком понад 35 років. 
 

Бали 200 199 198 197 196 195 194 193 192 191 
Рази 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 

           
Бали 190 189 188 187 186 185 184 183 182 181 
Рази 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 

           
Бали 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 
Рази 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 

           
Бали 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 
Рази 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 

           
Бали 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 
Рази 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 

           
Бали 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 
Рази 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 

           
Бали 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 
Рази 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 

           
Бали 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 
Рази 100 99 98 97 96 95 94 93 92 91 

           
Бали 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 
Рази 90 89 88 87 86 85 84 83 82 81 

           
Бали 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 
Рази 80 79 78 77 76 75 74 73 72 71 

           
Бали 100          
Рази 70          

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
 

Піднімання тулубу із положення лежачи зігнув ноги,  
чоловіки віком до 35 років. 

 

Бали 200 199 198 197 196 195 194 193 192 191 
Рази 80 79 78 77 76 75 74 73 72 71 

           
Бали 190 189 188 187 186 185 184 183 182 181 
Рази 70 69 68 67 66 65 64 63 62 61 

           
Бали 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 
Рази 60 59 58 57 56 55 54 53 52 51 

           
Бали 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 
Рази 50 49 48 47 46 45 44 43 42 41 

           
Бали 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 
Рази 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 

           
Бали 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 
Рази 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 

           
Бали 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 
Рази 20  19  18  17  16  

           
Бали 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 
Рази 15  14  13  12  11  

           
Бали 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 
Рази 10  9  8  7  6  

           
Бали 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 
Рази 5  4  3   2   

           
Бали 100          
Рази 1          

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

Піднімання тулубу із положення лежачи зігнув ноги,  
жінки віком до 35 років. 

 

Бали 200 199 198 197 196 195 194 193 192 191 
Рази 75 74 73 72 71 70 69 68 67 66 

           
Бали 190 189 188 187 186 185 184 183 182 181 
Рази 65 64 63 62 61 60 59 58 57 56 

           
Бали 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 
Рази 55 54 53 52 51 50 49 48 47 46 

           
Бали 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 
Рази 45 44 43 42 41 40 39 38 37 36 

           
Бали 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 
Рази 35 34 33 32 31 30 29 28 27 26 

           
Бали 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 
Рази 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 

           
Бали 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 
Рази 15  14  13  12  11  

           
Бали 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 
Рази 10  9  8  7   6 

           
Бали 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 
Рази    5    4   

           
Бали 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 
Рази   3    2    

           
Бали 100          
Рази 1          

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

Піднімання тулубу із положення лежачи зігнув ноги, чоловіки віком  
понад 35 років. 

 

Бали 200 199 198 197 196 195 194 193 192 191 
Рази 70 69 68 67 66 65 64 63 62 61 

           
Бали 190 189 188 187 186 185 184 183 182 181 
Рази 60 59 58 57 56 55 54 53 52 51 

           
Бали 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 
Рази 50 49 48 47 46 45 44 43 42 41 

           
Бали 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 
Рази 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 

           
Бали 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 
Рази 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 

           
Бали 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 
Рази 20  19  18  17  16  

           
Бали 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 
Рази 15  14  13  12  11  

           
Бали 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 
Рази 10   9   8   7 

           
Бали 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 
Рази   6   5   4  

           
Бали 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 
Рази   3    2    

           
Бали 100          
Рази 1          

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

Піднімання тулубу із положення лежачи зігнув ноги, жінки віком  
понад 35 років. 

 

Бали 200 199 198 197 196 195 194 193 192 191 
Рази 65 64 63 62 61 60 59 58 57 56 

           
Бали 190 189 188 187 186 185 184 183 182 181 
Рази 55 54 53 52 51 50 49 48 47 46 

           
Бали 180 179 178 177 176 175 174 173 172 171 
Рази 45 44 43 42 41 40 39 38 37 36 

           
Бали 170 169 168 167 166 165 164 163 162 161 
Рази 35 34 33 32 31 30 29 28 27 26 

           
Бали 160 159 158 157 156 155 154 153 152 151 
Рази 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 

           
Бали 150 149 148 147 146 145 144 143 142 141 
Рази   15   14   13  

           
Бали 140 139 138 137 136 135 134 133 132 131 
Рази  12   11   10   

           
Бали 130 129 128 127 126 125 124 123 122 121 
Рази 9    8    7  

           
Бали 120 119 118 117 116 115 114 113 112 111 
Рази   6    5    

           
Бали 110 109 108 107 106 105 104 103 102 101 
Рази 4    3    2  

           
Бали 100          
Рази 1          

 
 
 
 
 



Для осіб, які мають вади ОРА 
(з нормальною функцією верхніх кінцівок) (чоловіки до 35 років) 

 

Бал 
Вид 200 193 186 174 166 158 150 140 124 119 110 100 
Підтягування із вису лежачи на 
перекладені (хватом з верху), рази 24 22 20 18 16 14 12 10 6 4 2 1 

З в.п. лежачи руки за голову, 
підйом тулуба в сід за 1 хв, рази 

60 58 56 50 48 46 44 42 40 38 36 34 

 

Для осіб, які мають вади ОРА 
(з нормальною функцією верхніх кінцівок) (жінки до 35 років) 

Бал 
Вид 200 193 186 174 166 158 150 140 124 119 110 100 
Підтягування із вису лежачи на 
перекладені (хватом з верху), рази 22 20 18 16 14 12 10 8 6 4 2 1 

З в.п. лежачи руки за голову, 
підйом тулуба в сід за 1 хв, рази 

58 56 50 48 46 44 42 40 38 36 34 32 

 
Для осіб, які мають вади ОРА 

(з нормальною функцією верхніх кінцівок) (чоловіки після 35 років) 
Бал 

Вид 200 193 186 174 166 158 150 140 124 119 110 100 
Підтягування із вису лежачи на 
перекладені (хватом з верху), рази 22 20 18 16 14 12 10 6 4 2 1 1 

З в.п. лежачи руки за голову, 
підйом тулуба в сід за 1 хв, рази 

58 56 50 48 46 44 42 40 38 36 34 32 



Для осіб, які мають вади ОРА 
(з нормальною функцією верхніх кінцівок) (жінки після 35 років) 

 

Бал 
Вид 200 193 186 174 166 158 150 140 124 119 110 100 
Підтягування із вису лежачи на 
перекладені (хватом з верху), рази 20 18 16 14 12 10 8 6 4 2 1 1 

З в.п. лежачи руки за голову, 
підйом тулуба в сід за 1 хв, рази 

56 50 48 46 44 42 40 38 36 34 32 30 

 

Для осіб, які мають вади ОРА 
(з нормальною функцією нижніх кінцівок) (чоловіки до 35 років) 

Бал 
Вид 200 193 186 174 166 158 150 140 124 119 110 100 
З в.п. лежачи руки за голову, 
підйом тулуба в сід за 1 хв, рази 

62 60 58 56 54 52 50 48 46 44 42 40 

Стрибок у довжину з місця, см 250 245 240 235 230 225 220 215 210 205 200 195 
 

Для осіб, які мають вади ОРА 
(з нормальною функцією нижніх кінцівок) (жінки до 35 років) 

Бал 
Вид 200 193 186 174 166 158 150 140 124 119 110 100 
З в.п. лежачи руки за голову, 
підйом тулуба в сід за 1 хв, рази 

53 51 49 47 45 43 41 39 37 35 33 31 

Стрибок у довжину з місця, см 245 240 235 230 225 220 215 210 205 200 195 190 



Для осіб, які мають вади ОРА 
(з нормальною функцією нижніх кінцівок) (чоловіки після 35 років) 

 

Бал 
Вид 200 193 186 174 166 158 150 140 124 119 110 100 
З в.п. лежачи руки за голову, 
підйом тулуба в сід за 1 хв, рази 

60 58 56 54 52 50 48 46 44 42 40 38 

Стрибок у довжину з місця, см 245 240 235 230 225 220 215 210 205 200 195 190 
 

Для осіб, які мають вади ОРА 
(з нормальною функцією нижніх кінцівок) (жінки після 35 років) 

Бал 
Вид 200 193 186 174 166 158 150 140 124 119 110 100 
З в.п. лежачи руки за голову, 
підйом тулуба в сід за 1 хв, рази 

51 49 47 45 43 41 39 37 35 33 31 29 

Стрибок у довжину з місця, см 240 235 230 225 220 215 210 205 200 195 190 185 
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