
Возрастная категория 18–29 лет
	Возрастная категория 18–29 лет (Мужчины)

	№
	Виды нормативов
	Показатели и соответствующие баллы

	
	
	10 баллов
	8 баллов
	6 баллов

	Обязательные дисциплины

	1.
	Бег 100 м
	13,4-13,6
	13,7-13,9
	14,0-14,2

	2.
	Бег 3000 м
	12:50-13:49
	13:50-14:49
	14:50-15:49

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	220-216
	215-211
	210-206

	4.
	Наклон вперёд (гибкость) (см)
	+15 +13
	+12 +10
	+9 +7

	5.
	Подтягивания на турнике (раз)
	20-18
	17-15
	14-12

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48 
	46-38 
	36-30 

	
	Дополнительные (по желанию)

	1.
	Бег 60 м (с низкого старта) (с)
	8,0-8,2
	8,3-8,5
	8,6-8,8

	2.
	Отжимание (за 30 с)
	45-41
	40-36
	35-31

	3.
	Челночный бег 3×10 м (с)
	7,4-7,6
	7,7-7,9
	8,8-8,2

	4.
	Подъём туловища (пресс) (30 с)
	45-41
	40-36
	35-31

	5.
	Прыжки через скакалку (1 мин)
	120-111
	110-101
	100-91

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48 
	46-38 
	36-30 




	Возрастная категория 18–29 лет (Женщины)

	№
	Виды нормативов
	Показатели и соответствующие баллы

	
	
	10 баллов
	8 баллов
	6 баллов

	Обязательные дисциплины

	1.
	Бег 100 м (с)
	15,4-15,6
	15,7-15,9
	16,0-16,2

	2.
	Бег 2000 м (мин, с)
	9:50-10:49
	10:50-11:49
	11:50-12:49

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	210-206
	205-201
	200-196

	4.
	Наклон вперёд (гибкость) (см)
	+16 +14
	+13 +11
	+10 +8

	5.
	Отжимание от скамьи (30 с/раз)
	45-41
	40-36
	35-31

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30

	Дополнительные (по желанию)

	1.
	Бег 60 м (с низкого старта) (с)
	9,0-9,2
	9,3-9,5
	9,6-9,8

	2.
	Челночный бег 3×10 м (с)
	7,6-7,8
	7,9-8,1
	8,2-8,4

	3.
	Подъём туловища (пресс) (30 с)
	45-41
	40-36
	35-31

	4.
	Броски баскетбольного мяча в корзину с расстояния трех метров 
(6 бросков)
	6
	5
	4

	5.
	Прыжки через скакалку (1 мин)
	130-121
	120-111
	110-101

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-46
	45-40
	39-30











Возрастная категория 30–39 лет
	Возрастная категория 30–39 лет (Мужчины)

	№
	Виды нормативов
	Показатели и соответствующие баллы

	
	
	10 баллов
	8 баллов
	6 баллов

	Обязательные дисциплины

	1.
	Бег 60 м (с)
	8,8-9,1
	9,2-9,5
	9,6-9,9

	2.
	Бег 1000 м (мин, с)
	05:00-05:50
	05:51-06:41
	06:42-07:32

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	190-186
	185-181
	180-176

	4.
	Наклон вперёд (гибкость) (см)
	+13 +11
	+10 +8
	+7 +5

	5.
	Отжимание (за 1 минуту)
	50-46
	45-41
	40-36

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	45-41
	40-36

	
	Дополнительные (по желанию)

	1.
	Бег 30 м (мин, с)
	4,3-4,5
	4,6-4,8
	4,9-5,1

	2.
	Прыжки через скакалку (1 мин)
	100-91
	90-81
	80-71

	3.
	Подъём туловища (пресс) (30 с)
	40-36
	35-31
	30-26

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	30-28
	26-18
	16-10


 

	Возрастная категория 30–39 лет (Женщины)

	№
	Виды нормативов
	Показатели и соответствующие баллы

	
	
	10 баллов
	8 баллов
	6 баллов

	Обязательные дисциплины

	1.
	Бег 60 м (с)
	9,0-9,3
	9,4-9,7
	9,8-10,1

	2.
	Бег 400 м (мин, с)
	03:00-03:50
	03:51-04:41
	04:42-05:32

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	180-176
	175-171
	170-166

	4.
	Наклон вперёд (гибкость) (см)
	+13 +11
	+10 +8
	+7 +5

	5.
	Отжимание от скамьи (1 мин)
	40-36
	35-31
	30-26

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30

	
	Дополнительные (по желанию)

	1.
	Бег 30 м (с)
	4,3-4,5
	4,6-4,8
	4,9-5,1

	2.
	Прыжки через скакалку (1 мин)
	120-111
	110-101
	100-91

	3.
	Подъём туловища (пресс) (30 с)
	35-31
	30-26
	25-21

	4.
	Броски баскетбольного мяча в корзину с расстояния трех метров (10 попыток)
	6-5
	4-3
	2-1

	5.
	Приседания с вытянутыми руками (30 раз за 30 секунд)
	28-26
	25-23
	22-20

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30











Возрастная категория 40–49 лет
	Возрастная категория 40–49 лет (Мужчины)

	№
	Виды нормативов
	Показатели и соответствующие баллы

	
	
	10 баллов
	8 баллов
	6 баллов

	Обязательные дисциплины

	1.
	Бег на 60 м (с)
	9,6-9,9
	10,0-10,3
	10,4-10,7

	2.
	Бег на 1000 м (мин, с)
	06:00-06:50
	06:51-07:41
	07:42-08:32

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	180-176
	175-171
	170-166

	4.
	Наклон вперед (гибкость) (см)
	+13 +11
	+10 +8
	+7 +5

	5.
	Подъём туловища (пресс) 1 мин
	45-41
	40-36
	35-31

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30

	
	Дополнительные (по желанию)

	1.
	Бег на 30 м (мин, с)
	4,5-4,7
	4,8-5,0
	5,1-5,3

	2.
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	90-81
	80-71
	70-61

	3.
	Подъём туловища (пресс) 1 мин
	35-32
	30-26
	25-21

	4.
	Броски баскетбольного мяча в корзину с расстояния трех метров (10 попыток)
	6-5
	4-3
	2-1

	5.
	Приседания с вытянутыми руками (30 раз за 30 секунд)
	27-25
	24-22
	21-19

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30


 
	Возрастная категория 40–49 лет (Женщины)

	№
	Виды нормативов
	Показатели и соответствующие баллы

	
	
	10 баллов
	8 баллов
	6 баллов

	Обязательные дисциплины

	1.
	Бег на 60 м (с)
	10,0-10,3
	10,4-10,7
	10,8-11,1

	2.
	Бег на 400 м (мин, с)
	04:00-04:50
	04:51-05:41
	05:42-06:32

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	175-171
	170-166
	165-161

	4.
	Наклон вперед (гибкость) (см)
	+13 +11
	+10 +8
	+7 +5

	5.
	Подъём туловища (пресс) 1 мин
	35-31
	30-26
	25-21

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30

	Дополнительные (по желанию)

	1.
	Бег 30 м (с)
	4,5-4,7
	4,8-5,0
	5,1-5,3

	2.
	Прыжки через скакалку (1 мин)
	110-101
	100-91
	90-81

	3.
	Подъём туловища (пресс) (30 с)
	30-26
	25-21
	20-16

	4.
	Броски баскетбольного мяча в корзину с расстояния трех метров (10 попыток)
	6-5
	4-3
	2-1

	5.
	Приседания с вытянутыми руками (30 раз за 30 секунд)
	25-23
	22-20
	19-17

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30









Возрастная категория 50–59 лет
	Возрастная категория 50–59 лет (Мужчины)

	№
	Виды нормативов
	Показатели и соответствующие баллы

	
	
	10 баллов
	8 баллов
	6 баллов

	Обязательные дисциплины

	1.
	Бег на 60 м (с)
	10,4-10,7
	10,8-11,1
	11,2-11,5

	2.
	Бег на 1000 м (мин, с)
	07:00-07:50
	07:51-08:41
	08:42-09:32

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	170-166
	165-161
	160-156

	4.
	Наклон вперед (гибкость) (см)
	+8 +6
	+5 +3
	+2, 0

	5.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз за 1 мин.)
	40-36
	35-31
	30-26

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30

	
	Дополнительные (по желанию)

	1.
	Бег на 30 м (мин, с)
	4,7-4,9
	5,0-5,2
	5,3-5,5

	2.
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	80-71
	70-61
	60-51

	3.
	Подъём туловища из положения лёжа на спине, ноги вместе (кол-во раз за 30 секунд)
	30-26
	25-21
	20-16

	4.
	Броски баскетбольного мяча в корзину с расстояния трех метров (10 попыток)
	6-5
	4-3
	2-1

	5.
	Приседания с вытянутыми руками (30 раз за 30 секунд)
	24-22
	21-19
	18-16

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30


 
	Возрастная категория 50–59 лет (Женщины)

	№
	Виды нормативов
	Показатели и соответствующие баллы

	
	
	10 баллов
	8 баллов
	6 баллов

	Обязательные дисциплины

	1.
	Бег на 60 м (с)
	11,0-11,3
	11,4-11,7
	11,8-12,1

	2.
	Бег на 400 м (мин, с)
	05:00-05:50
	06:51-07:41
	07:42-08:32

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	170-166
	165-161
	160-156

	4.
	Наклон вперед (гибкость) (см)
	+8 +6
	+5 +3
	+2, 0

	5.
	Сгибание и разгибание рук с опорой на гимнастическую скамейку (раз в минуту)
	30-26
	25-21
	20-16

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30

	Дополнительные (по желанию)

	1.
	Бег 30 м (с)
	4,7-4,9
	5,0-5,2
	5,3-5,5

	2.
	Прыжки через скакалку (1 мин)
	100-91
	90-81
	80-71

	3.
	Подъём туловища из положения лёжа на спине, ноги вместе (кол-во раз за 30 секунд)
	25-21
	20-16
	15-11

	4.
	Броски баскетбольного мяча в корзину с расстояния трех метров (12 попыток)
	6-5
	4-3
	2-1

	5.
	Приседания с вытянутыми руками (кол-во раз за 30 секунд)
	22-20
	19-17
	16-14

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30



Возрастная категория 60–69 лет
	Возрастная категория 60–69 лет (Мужчины)

	№
	Виды нормативов
	Показатели и соответствующие баллы

	
	
	10 баллов
	8 баллов
	6 баллов

	Обязательные дисциплины

	1.
	Ходьба на 1 000 м (мин., сек.)
	13:00 – 13:59
	14:00 – 14:59
	15:00 – 15:59

	2.
	Приседания (с опорой на руки) (30 секунд, раз) 
	25-23
	22-20
	19-17

	3.
	Наклон вперед (гибкость) (см)
	+5 +2
	+1 -1
	-2 -4

	4.
	Сгибание и разгибание рук с опорой на гимнастическую скамейку (раз в минуту)
	10-8
	7-5
	4-2

	5.
	Броски баскетбольного мяча в корзину с расстояния трех метров (10 попыток)
	6-5
	4-3
	2-1

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30

	
	Дополнительные (по желанию)

	1.
	Ходьба на 400 м (мин, с)
	3:00-3:59
	4:00-4:59
	5:00-5:59

	2.
	Поочередные подъемы коленей на 90° в положении стоя (кол-во раз за 30 секунд)
	20-17
	16-13
	12-9

	3.
	Броски баскетбольного мяча в корзину с расстояния трех метров (из 12 попыток)
	6-5
	4-3
	2-1

	4.
	Вис на перекладине (30 секунд)
	30-25
	24-19
	18-5

	5.
	Подъём ног на 90° из положения лёжа на спине с опорой на руки (количество раз за 1 мин.)
	25-21
	20-16
	15-11

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30


 
	Возрастная категория 60–69 лет (Женщины)

	№
	Виды нормативов
	Показатели и соответствующие баллы

	
	
	10 баллов
	8 баллов
	6 баллов

	Обязательные дисциплины

	1.
	Ходьба на 1 000 м (мин., сек.)
	14:00-14:59
	15:00-15:59
	16:00-16:59

	2.
	Приседания (с опорой на руки) (кол-во раз за 30 секунд)
	20-18
	17-15
	14-12

	3.
	Наклон вперед (гибкость) (см)
	+7 +5
	+4 +2
	+1 -1

	4.
	Сгибание и разгибание рук с опорой на гимнастическую скамейку (раз в минуту)
	8-7
	6-5
	4-3

	5.
	Броски баскетбольного мяча в корзину с расстояния трех метров (12 попыток)
	6-5
	4-3
	2-1

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30

	Дополнительные (по желанию)

	1.
	Ходьба на 400 м (мин, с)
	4:00-4:59
	5:00-5:59
	6:00-6:59

	2.
	Поочередные подъемы коленей на 90° в положении стоя (кол-во раз за 30 секунд)
	16-14
	13-11
	10-8

	3.
	Броски баскетбольного мяча в корзину с расстояния трех метров (из 14 попыток)
	6-5
	4-3
	2-1

	4.
	Приседания с вытянутыми вперед руками (раз в 30 секунд)
	22-20
	19-17
	16-14

	5.
	Подъём ног до угла 90° из положения лёжа на спине с опорой на руки (кол-во раз за 1 мин.)
	15-13
	12-10
	9-7

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30

































Возрастная категория 70 лет и старше
	Возрастная категория 70 лет и старше

	№
	Виды нормативов
	Показатели и соответствующие баллы

	
	
	10 баллов
	8 баллов
	6 баллов

	Обязательные дисциплины

	1.
	Ходьба на 1 000 м (мин., сек.)
	15:00 – 15:59
	16:00 – 16:59
	17:00 – 17:59

	2.
	Приседания (с опорой на руки) (кол-во раз за 30 секунд)
	15-13
	12-10
	9-7

	3.
	Наклон вперед (гибкость) (см)
	+7 +5
	+4 +2
	+1 -1

	4.
	Сгибание и разгибание рук с опорой на гимнастическую скамейку (раз в минуту)
	6-5
	4-3
	2-1

	5.
	Броски баскетбольного мяча в корзину с расстояния трех метров (14 попыток)
	6-5
	4-3
	2-1

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30

	
	Дополнительные (по желанию)

	1.
	Ходьба на 400 м (мин, с)
	4:00-4:59
	5:00-5:59
	6:00-6:59

	2.
	Поочередные подъемы коленей на 90° в положении стоя (кол-во раз за 30 секунд)
	14-12
	11-9
	8-6

	3.
	[bookmark: _GoBack]Броски баскетбольного мяча в корзину с расстояния трех метров (из 10 попыток)
	3
	2
	1

	4.
	Вис на перекладине (30 секунд)
	30-20
	19-12
	11-4

	5.
	Подъём ног на 90° из положения лёжа на спине с опорой на руки (количество раз за 1 мин.)
	12-10
	8-6
	5-3

	Требуемый балл для получения разряда:
	I разряд
	II разряд:
	III разряд:

	
	50-48
	46-38
	36-30



