       ВОЕННО-СПОРТИВНАЯ КЛАССИФИКАЦИЯ

 

	№ п/п
	Вид спорта
	Наименование упражнений
	Един.

изм
	Разрядные нормы

	
	
	
	
	I
	II
	III

	1
	Легкая атлетика
	- Бег 100 м (старт лежа)

- Кросс 1 км

- Кросс 3 км

- Метание гранаты Ф-1 
	сек

мин с

мин с

м
	12.5

3.00

10 20

65
	13.0

8.10

11.00

58
	13.7

3.20

12.00

50

	2
	Лыжный спорт
	- Лыжная гонка 5 км

- Лыжная гонка 10 км
	мин с

мин с
	-

42.00
	23.15

46.30
	25.45

52.00

	3
	Преодоление препятствий
	- Общее контрольное упражнение

- Общее контрольное упражнение в сочетании с бегом 400 м
	-

 

-
	1.18

 

2.30
	1.23

 

2.40

 

 
	1.30

 

2.55

 

 

	4
	Стрелковый спорт
	- АК -1 – стрельба из автомата на 200 м (лежа, с колена, стоя), 15 выстрелов (3х5)

- АК -2 – стрельба из автомата на 200 м (лежа, с колена стоя), 15 выстрелов (3х10)
	попаданий

 

 

попаданий
	9

 

 

 

15
	7

 

 

 

12
	6

 

 

 

10

	5
	Ускоренное

передвижение
	- Марш – бросок 6 км
	мин.
	-
	28.00
	30.00


 

 
 
НОРМАТИВЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

	№

норматива
	Наименование норматива
	Форма одежды
	Един.

измерен
	О ц е н к а
	Облегчение норматива в

неблагоприятных условиях

	
	
	
	
	отл.
	хор.
	удов.
	

	56
	- Кросс на 1 км.
	2.3.4.
	мин.с.
	3.25
	3.35
	4.05
	0.15

	57
	- Кросс на 3 км.
	2.3.4.
	мин.с. 
	12.20
	12.40
	13.20
	0.30

	49
	- Лыжная гонка на 5 км. 
	4
	мин.с.
	27.00
	28.00
	30.00
	2.00

	50
	- Лыжная гонка на 10 км
	4
	мин.с. 
	55.00
	60.00
	65.00
	5.00

	58
	- Марш – бросок на 6 км.
	4
	мин.с. 
	35.00
	37.00
	40.00
	3.00

	5
	- Подтягивание на перекладине
	2,3
	колич.

раз
	12
	10
	6
	 

	6 
	- Подъем переворотом на перекладине
	2,3
	-
	6
	5
	3
	 

	7
	- Подъем силой на перекладине
	2,3
	-
	4
	3
	2
	 

	11
	- Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях

- Лазание по канату на быстроту
	2,3

 

2.3
	-

 

сек
	12

 

9
	10

 

11
	7

 

16
	 

	51
	- Бег на 100 м. Старт лежа. 
	2,3,4
	-
	14,5
	15,2
	16,2
	 

	55
	- Метание гранаты Ф-1 на дальность
	4
	метр
	40
	35
	30
	 

	Преодоление препятствий

	 
	 
	 
	мин.

сек.
	 
	 
	 
	 

	 
	- Комплексная полоса пограничника
	4
	17,15
	18,15
	20.00
	 
	 

	32
	- Общее контрольное упражнение на единой полосе
	4
	1,35
	1,45
	2,05
	0.10
	 

	34
	- Специальное контрольное упражнение
	4
	2,45
	2,55
	3,10
	0,15
	 

	 
	 
	
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 
	 


 

 
 
Примечание: 
1. Облегчение нормативов применяется при проверке физической подготовленности военнослужащих в высокогорных районах (1500 м и выше), а также при температуре – 200 и ниже, +300 и выше.

2. Формы одежды:

                 №2 – брюки и сапоги, без головного убора, с обнаженным торсом (в майке)

                 №3 – повседневная без поясного ремня и головного убора, воротник расстегнут.

                 №4 – полевая, поясной ремень ослаблен, воротник расстегнут, в головном уборе.

                 3. Метание гранаты на дальность осуществляется с автоматом в руке.     

 
