	
	УИН – 
	Личная карточка участника


VIII ступень Мужчины (от 20 до 24 лет)
Ф.И.О._____________________________________ _________________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 60 м (с)
	9,1
	8,5
	8,0
	
	

	
	или бег на 100 м (с)
	15,8
	14,4
	13,9
	
	

	2
	Бег на 3000 м (мин, с)
	14:50
	13:20
	12:00
	
	

	
	или бег на лыжах на 5 км (мин, с)
	27:30
	25:00
	21:35
	
	

	
	или кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	26:30
	24:30
	21:30
	
	

	3
	Подтягивание из виса высокой (кол. раз)
	9
	13
	16
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	27
	33
	45
	
	

	
	или рывок гири 16 кг (кол. раз)
	20
	26
	44
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+6
	+8
	+13
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	207
	228
	244
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	32
	38
	50
	
	

	6
	Метание гранаты весом 700 г (м)
	32
	36
	38
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:15
	0:58
	0:48
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	15
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	18
	25
	30
	
	

	
	или самозащита без оружия (очки)
	15-20
	21-25
	26-30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


VIII ступень Женщины (от 20 до 24 лет)
Ф.И.О._____________________________________ ______________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 60 м (с)
	11,1
	10,3
	9,5
	
	

	
	или бег на 100 м (с)
	18,1
	17,1
	16,2
	
	

	2
	Бег на 1000 м (мин, с)
	4:35
	4:15
	4:00
	
	

	
	или бег на 2000 м (мин, с)
	13:25
	12:15
	10:40
	
	

	
	или бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	21:30
	19:20
	17:50
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	19:35
	18:10
	17:10
	
	

	3
	Подтягивание из виса лёжа низкой (кол раз)
	9
	13
	19
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	9
	13
	18
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+8
	+11
	+16
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	167
	183
	198
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	31
	36
	45
	
	

	6
	Метание гранаты, весом 500 г (м)
	13
	18
	22
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:28
	1:13
	0:58
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	15
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	18
	25
	30
	
	

	
	или самозащита без оружия (очки)
	15-20
	21-25
	26-30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


IX ступень Мужчины (от 25 до 29 лет)
Ф.И.О._____________________________________ _________________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 60 м (с)
	9,6
	9,0
	8,1
	
	

	
	или бег на 100 м (с)
	15,3
	14,6
	13,6
	
	

	2
	Бег на 3000 м (мин, с)
	15:20
	14:20
	12:30
	
	

	
	или бег на лыжах на 5 км (мин, с)
	28:00
	26:00
	22:00
	
	

	
	или кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	27:00
	25:30
	22:00
	
	

	3
	Подтягивание из виса высокой (кол. раз)
	6
	10
	14
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	21
	25
	40
	
	

	
	или рывок гири 16 кг (кол. раз)
	18
	24
	41
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+5
	+7
	+12
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	202
	223
	239
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	29
	36
	47
	
	

	6
	Метание гранаты весом 700 г (м)
	32
	36
	38
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:17
	1:03
	0:53
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	15
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	18
	25
	30
	
	

	
	или самозащита без оружия (очки)
	15-20
	21-25
	26-30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


IX ступень Женщины (от 25 до 29 лет)
Ф.И.О._____________________________________ ______________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 60 м (с)
	11,4
	10,5
	9,8
	
	

	
	или бег на 100 м (с)
	19,1
	17,9
	16,7
	
	

	2
	Бег на 1000 м (мин, с)
	5:10
	4:40
	4:20
	
	

	
	или бег на 2000 м (мин, с)
	14:20
	12:50
	11:15
	
	

	
	или бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	23:00
	20:20
	18:10
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	22:30
	19:50
	17:40
	
	

	3
	Подтягивание из виса лёжа низкой (кол раз)
	8
	12
	18
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	8
	12
	17
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+7
	+9
	+14
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	163
	178
	193
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	23
	30
	38
	
	

	6
	Метание гранаты, весом 500 г (м)
	12
	16
	19
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:30
	1:15
	0:59
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	15
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	18
	25
	30
	
	

	
	или самозащита без оружия (очки)
	15-20
	20-23
	26-30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


X ступень Мужчины (от 30 до 34 лет)
Ф.И.О._____________________________________ _________________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 60 м (с)
	12,3
	10,9
	8,8
	
	

	2
	Бег на 1000 м (мин, с)
	5:02
	4:06
	3:45
	
	

	
	или бег на 3000 м (мин, с)
	15:30
	14:30
	13:00
	
	

	
	или бег на лыжах на 5 км (мин, с)
	29:30
	26:30
	23:00
	
	

	
	или кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	28:30
	26:00
	22:30
	
	

	3
	Подтягивание из виса высокой (кол. раз)
	4
	8
	13
	
	

	
	или подтягивание из виса лёжа низкой (кол. раз)
	10
	15
	23
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	15
	19
	33
	
	

	
	или рывок гири 16 кг (кол. раз)
	18
	22
	40
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+3
	+5
	+11
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	197
	213
	234
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	25
	32
	42
	
	

	6
	Метание гранаты весом 700 г (м)
	26
	30
	35
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:22
	1:05
	0:55
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	15
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	18
	25
	30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


X ступень Женщины (от 30 до 34 лет)
Ф.И.О._____________________________________ ______________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 60 м (с)
	13,1
	12,1
	10,5
	
	

	2
	Бег на 1000 м (мин, с)
	6:19
	5:24
	4:40
	
	

	
	или бег на 2000 м (мин, с)
	14:50
	13:30
	11:45
	
	

	
	или бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	24:00
	21:00
	18:40
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	23:00
	20:35
	18:05
	
	

	3
	Подтягивание из виса лёжа низкой (кол раз)
	7
	11
	17
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	5
	8
	14
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+5
	+7
	+13
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	138
	152
	173
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	18
	23
	34
	
	

	6
	Метание гранаты, весом 500 г (м)
	10
	14
	18
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:35
	1:18
	1:03
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	15
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	18
	25
	30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XI ступень Мужчины (от 35 до 39 лет)
Ф.И.О._____________________________________ _________________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 60 м (с)
	12,7
	11,3
	9,1
	
	

	2
	Бег на 1000 м (мин, с)
	5:13
	4:17
	3:55
	
	

	
	или бег на 3000 м (мин, с)
	16:05
	14:40
	13:30
	
	

	
	или бег на лыжах на 5 км (мин, с)
	32:20
	29:20
	25:20
	
	

	
	или кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	29:30
	27:30
	24:30
	
	

	3
	Подтягивание из виса высокой (кол. раз)
	4
	7
	11
	
	

	
	или подтягивание из виса лёжа низкой (кол. раз)
	9
	14
	22
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	12
	18
	30
	
	

	
	или рывок гири 16 кг (кол. раз)
	17
	22
	38
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+2
	+4
	+10
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	192
	208
	228
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	23
	30
	40
	
	

	6
	Метание гранаты весом 700 г (м)
	25
	30
	35
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:27
	1:11
	0:58
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	15
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	18
	25
	30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XI ступень Женщины (от 35 до 39 лет)
Ф.И.О._____________________________________ ______________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 60 м (с)
	13,4
	12,4
	10,7
	
	

	2
	Бег на 1000 м (мин, с)
	6:54
	5:52
	5:00
	
	

	
	или бег на 2000 м (мин, с)
	15:20
	14:00
	12:10
	
	

	
	или бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	25:10
	21:40
	20:00
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	24:00
	21:05
	19:40
	
	

	3
	Подтягивание из виса лёжа низкой (кол раз)
	6
	10
	16
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	4
	7
	12
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+4
	+6
	+12
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	128
	142
	167
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	15
	21
	30
	
	

	6
	Метание гранаты, весом 500 г (м)
	8
	12
	17
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:40
	1:23
	1:07
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	15
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	18
	25
	30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XII ступень Мужчины (от 40 до 44 лет)
Ф.И.О._____________________________________ _________________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 1000 м (мин, с)
	6:20
	5:20
	4:05
	
	

	
	или бег на 2000 м (мин, с)
	13:20
	11:45
	9:45
	
	

	
	или бег на лыжах на 5 км (мин, с)
	37:40
	34:10
	27:40
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	22:30
	20:00
	16:10
	
	

	2
	Подтягивание из виса высокой (кол. раз)
	3
	7
	10
	
	

	
	или подтягивание из виса лёжа низкой (кол. раз)
	8
	13
	21
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	12
	18
	29
	
	

	
	или рывок гири 16 кг (кол. раз)
	13
	18
	29
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+1
	+3
	+9
	
	

	4
	Бег на 60 м (с)
	13,00
	11,8
	9,5
	
	

	5
	Поднимание туловища, за 1мин
	21
	28
	36
	
	

	6
	Плавание на 50 м (мин, с)
	1:30
	1:13
	1:00
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	13
	16
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	16
	21
	31
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XII ступень Женщины (от 40 до 44 лет)
Ф.И.О._____________________________________ ______________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 1000 м (мин, с)
	8:05
	6:55
	5:20
	
	

	
	или бег на 2000 м (мин, с)
	16:30
	14:50
	12:40
	
	

	
	или бег на лыжах на 2 км (мин, с)
	23:00
	20:20
	17:40
	
	

	
	или кросс на 2 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	17:20
	15:40
	13:10
	
	

	2
	Подтягивание из виса лёжа низкой (кол. раз)
	5
	9
	15
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	2
	6
	11
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+2
	+4
	+11
	
	

	4
	Бег на 60 м (с)
	14,0
	13,0
	11,3
	
	

	5
	Поднимание туловища, за 1мин
	13
	17
	26
	
	

	6
	Плавание на 50 м (мин, с)
	1:45
	1:26
	1:13
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	13
	16
	22
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	16
	21
	27
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XIII ступень Мужчины (от 45 до 49 лет)
Ф.И.О._____________________________________ _________________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 1000 м (мин, с)
	6:30
	5:55
	5:05
	
	

	
	или бег на 2000 м (мин, с)
	13:40
	12:00
	10:15
	
	

	
	или бег на лыжах на 5 км (мин, с)
	41:00
	36:30
	30:30
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	23:30
	20:40
	16:40
	
	

	2
	Подтягивание из виса высокой (кол. раз)
	2
	6
	9
	
	

	
	или подтягивание из виса лёжа низкой (кол. раз)
	6
	11
	19
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	10
	16
	27
	
	

	
	или рывок гири 16 кг (кол. раз)
	8
	12
	24
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	0
	+2
	+8
	
	

	4
	Бег на 60 м (с)
	14,6
	13,3
	10,9
	
	

	5
	Поднимание туловища, за 1мин
	17
	25
	32
	
	

	6
	Плавание на 50 м (мин, с)
	1:35
	1:15
	1:03
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	10
	13
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	13
	18
	31
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XIII ступень Женщины (от 45 до 49 лет)
Ф.И.О._____________________________________ ______________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 1000 м (мин, с)
	8:25
	7:20
	6:20
	
	

	
	или бег на 2000 м (мин, с)
	17:40
	15:50
	13:20
	
	

	
	или бег на лыжах на 2 км (мин, с)
	24:20
	22:00
	19:10
	
	

	
	или кросс на 2 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	18:20
	16:40
	14:10
	
	

	2
	Подтягивание из виса лёжа низкой (кол. раз)
	4
	8
	13
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	2
	6
	10
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+2
	+4
	+10
	
	

	4
	Бег на 60 м (с)
	15,1
	13,8
	11,4
	
	

	5
	Поднимание туловища, за 1мин
	9
	13
	22
	
	

	6
	Плавание на 50 м (мин, с)
	1:50
	1:30
	1:18
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	10
	13
	20
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	13
	18
	25
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XIV ступень Мужчины (от 50 до 54 лет)
Ф.И.О._____________________________________ _________________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 1000 м (мин, с)
	7:36
	6:23
	5:35
	
	

	
	или бег на 2000 м (мин, с)
	14:10
	12:25
	10:45
	
	

	
	или скандинавская ходьба 3 км (мин, с)
	27:40
	25:45
	23:50
	
	

	
	или бег на лыжах на 5 км (мин, с)
	44:45
	40:10
	33:30
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	24:00
	21:00
	17:40
	
	

	2
	Подтягивание из виса высокой (кол. раз)
	2
	5
	8
	
	

	
	или подтягивание из виса лёжа низкой (кол. раз)
	3
	8
	16
	
	

	
	или рывок гири 16 кг (кол. раз)
	7
	11
	21
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	8
	12
	25
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	-1
	+1
	+7
	
	

	4
	Поднимание туловища, за 1мин
	13
	20
	28
	
	

	5
	Плавание на 50 м (мин, с)
	1:37
	1:18
	1:08
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	10
	13
	22
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	13
	18
	27
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XIV ступень Женщины (от 50 до 54 лет)
Ф.И.О._____________________________________ ______________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 1000 м (мин, с)
	8:50
	7:42
	6:40
	
	

	
	или бег на 2000 м (мин, с)
	18:20
	16:40
	14:10
	
	

	
	или скандинавская ходьба 3 км (мин, с)
	31:30
	29:30
	27:30
	
	

	
	или бег на лыжах на 2 км (мин, с)
	26:55
	24:50
	21:40
	
	

	
	или кросс на 2 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	19:25
	17:40
	15:10
	
	

	2
	Подтягивание из виса лёжа низкой (кол. раз)
	3
	7
	11
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	2
	6
	9
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+1
	+3
	+9
	
	

	4
	Поднимание туловища, за 1мин
	7
	12
	19
	
	

	5
	Плавание на 50 м (мин, с)
	1:55
	1:33
	1:21
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	7
	10
	18
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	10
	15
	23
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XV ступень Мужчины (от 55 до 59 лет)
Ф.И.О._____________________________________ _________________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 1000 м (мин, с)
	8:37
	7:05
	6:05
	
	

	
	или бег на 2000 м (мин, с)
	14:20
	12:40
	11:40
	
	

	
	или скандинавская ходьба 3 км (мин, с)
	28:40
	26:40
	24:40
	
	

	
	или бег на лыжах на 5 км (мин, с)
	51:00
	45:10
	36:40
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	24:30
	21:40
	18:40
	
	

	2
	Подтягивание из виса высокой (кол. раз)
	2
	4
	7
	
	

	
	или подтягивание из виса лёжа низкой (кол. раз)
	2
	6
	13
	
	

	
	или рывок гири 16 кг (кол. раз)
	5
	9
	19
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	6
	11
	19
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	-2
	0
	+5
	
	

	4
	Поднимание туловища, за 1мин
	10
	16
	25
	
	

	5
	Плавание на 50 м (мин, с)
	1:43
	1:21
	1:13
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	10
	13
	22
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	13
	18
	27
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XV ступень Женщины (от 55 до 59 лет)
Ф.И.О._____________________________________ ______________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 1000 м (мин, с)
	9:12
	8:05
	7:00
	
	

	
	или бег на 2000 м (мин, с)
	20:30
	18:40
	15:30
	
	

	
	или скандинавская ходьба 3 км (мин, с)
	32:45
	30:30
	28:30
	
	

	
	или бег на лыжах на 2 км (мин, с)
	27:30
	25:40
	23:10
	
	

	
	или кросс на 2 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	21:35
	19:40
	16:10
	
	

	2
	Подтягивание из виса лёжа низкой (кол. раз)
	2
	6
	10
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	2
	5
	8
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+1
	+3
	+8
	
	

	4
	Поднимание туловища, за 1мин
	6
	10
	16
	
	

	5
	Плавание на 50 м (мин, с)
	2:00
	1:39
	1:26
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	7
	10
	18
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	10
	15
	23
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XVI ступень Мужчины (от 60 до 64 лет)
Ф.И.О._____________________________________ _________________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Смешанное передвижение на 1000 м (мин, с)
	10:50
	9:11
	6:45
	
	

	
	или смешанное передвижение на 2000 м (мин, с)
	20:30
	17:40
	13:40
	
	

	
	или скандинавская ходьба 3 км (мин, с)
	29:30
	27:40
	25:40
	
	

	
	или передвижение на лыжах на 3 км (мин, с)
	31:40
	28:20
	21:10
	
	

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью (кол. раз)
	3
	7
	15
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	-6
	-4
	-1
	
	

	4
	Поднимание туловища, за 1мин
	8
	13
	22
	
	

	5
	Плавание на 25 м (мин, с)
	3:00
	2:36
	2:25
	
	

	
	или смешанное передвижение по пересеченной местности на 3 км (мин, с)
	33:40
	29:40
	23:40
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XVI ступень Женщины (от 60 до 64 лет)
Ф.И.О._____________________________________ ______________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Смешанное передвижение на 1000 м (мин, с)
	11:30
	9:55
	8:00
	
	

	
	или смешанное передвижение на 2000 м (мин, с)
	23:35
	20:40
	17:40
	
	

	
	или скандинавская ходьба 3 км (мин, с)
	33:40
	31:40
	29:40
	
	

	
	или передвижение на лыжах на 2 км (мин, с)
	32:40
	27:40
	24:40
	
	

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью (кол. раз)
	2
	6
	8
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	0
	+2
	+6
	
	

	4
	Поднимание туловища, за 1мин
	4
	8
	14
	
	

	5
	Плавание на 25 м (мин, с)
	3:05
	2:40
	2:27
	
	

	
	или смешанное передвижение по пересеченной местности на 2 км (мин, с)
	34:40
	28:40
	25:40
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XVII ступень Мужчины (от 65 до 69 лет)
Ф.И.О._____________________________________ _________________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Смешанное передвижение на 1000 м (мин, с)
	11:55
	10:14
	8:45
	
	

	
	или смешанное передвижение на 2000 м (мин, с)
	22:35
	19:40
	16:10
	
	

	
	или скандинавская ходьба 3 км (мин, с)
	31:40
	29:40
	27:40
	
	

	
	или передвижение на лыжах на 3 км (мин, с)
	33:30
	30:00
	22:00
	
	

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью (кол. раз)
	3
	7
	12
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	-9
	-6
	-4
	
	

	4
	Поднимание туловища, за 1мин
	5
	9
	16
	
	

	5
	Плавание на 25 м (мин, с)
	3:05
	2:40
	2:30
	
	

	
	или смешанное передвижение по пересеченной местности на 3 км (мин, с)
	35:00
	31:00
	25:10
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XVII ступень Женщины (от 65 до 69 лет)
Ф.И.О._____________________________________ ______________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Смешанное передвижение на 1000 м (мин, с)
	11:30
	10:27
	9:00
	
	

	
	или смешанное передвижение на 2000 м (мин, с)
	25:40
	22:40
	19:40
	
	

	
	или скандинавская ходьба 3 км (мин, с)
	35:40
	33:40
	31:40
	
	

	
	или передвижение на лыжах на 2 км (мин, с)
	34:00
	29:40
	26:40
	
	

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью (кол. раз)
	2
	6
	8
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	-5
	-1
	+2
	
	

	4
	Поднимание туловища, за 1мин
	3
	5
	11
	
	

	5
	Плавание на 25 м (мин, с)
	3:10
	2:45
	2:30
	
	

	
	или смешанное передвижение по пересеченной местности на 2 км (мин, с)
	35:00
	30:40
	27:40
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XVIII ступень Мужчины (от 70 лет и старше)
Ф.И.О._____________________________________ _________________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Смешанное передвижение на 1000 м (мин, с)
	16:30
	13:39
	11:00
	
	

	
	или смешанное передвижение на 2000 м (мин, с)
	24:30
	21:40
	18:40
	
	

	
	или скандинавская ходьба 3 км (мин, с)
	33:40
	31:40
	29:40
	
	

	
	или передвижение на лыжах на 3 км (мин, с)
	39:40
	33:40
	27:40
	
	

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре о сиденье стула (кол. раз)
	1
	5
	8
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	-10
	-8
	-6
	
	

	4
	Поднимание туловища, за 1мин
	3
	7
	15
	
	

	5
	Плавание на 25 м (мин, с)
	3:15
	2:45
	2:35
	
	

	
	или смешанное передвижение по пересеченной местности на 3 км (мин, с)
	39:45
	34:40
	28:40
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


	
	УИН – 
	Личная карточка участника


XVIII ступень Женщины (от 70 лет и старше)
Ф.И.О._____________________________________ ______________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Смешанное передвижение на 1000 м (мин, с)
	18:24
	15:24
	12:00
	
	

	
	или смешанное передвижение на 2000 м (мин, с)
	28:40
	25:40
	21:40
	
	

	
	или скандинавская ходьба 3 км (мин, с)
	37:05
	35:40
	32:40
	
	

	
	или передвижение на лыжах на 2 км (мин, с)
	35:40
	30:40
	27:40
	
	

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре о сиденье стула (кол. раз)
	1
	4
	6
	
	

	3
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	-6
	-4
	0
	
	

	4
	Поднимание туловища, за 1мин
	1
	5
	9
	
	

	5
	Плавание на 25 м (мин, с)
	3:20
	2:50
	2:35
	
	

	
	или смешанное передвижение по пересеченной местности на 2 км (мин, с)
	36:45
	31:40
	29:05
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	4
	4
	5
	
	


