Комплекс «Защитник Отечества»
	Контрольные упражнения
	Баллы 
	Усложнение для спортивной формы

	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	

	Бег 100 м (сек)
	14,2
	14,4
	14,6
	14,8
	15,0
	15,2
	15,4
	15,6
	15,8
	16,8
	0,5 с

	Челночный бег 10*10 (сек)
	27,5
	28,0
	28,5
	29,0
	29,5
	30,0
	30,5
	31,0
	31,5
	32,0
	0,5 с

	Бег 1 км (мин, с)
	3,40
	3,45
	3,50
	3,55
	4,00
	4,05
	4,15
	4,25
	4,35
	4,40
	10 с

	Бег 3 км (мин, с)
	12,50
	13,00
	13,10
	13,20
	13,30
	13,40
	13,55
	14,10
	14,25
	14,40
	30 с

	Подтягивание на перекладине (раз)
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	1 раз

	Сгибание и разгибание рук в упоре
	42
	40
	38
	36
	35
	33
	31
	30
	29
	28
	

	Лыжная гонка 5 км (мин, с)
	28,30
	29,00
	29,30
	30,00
	30,30
	31,00
	31,30
	32,00
	32,30
	33,00
	2 мин

	Плавание в спортивной форме (м)
	––

	100
	––
	––
	75
	––
	––
	50
	––
	––
	


