
Додаток 14
до Інструкції 
з організації фізичної підготовки 
в Національній гвардії України
(пункт 5 розділу IV)
Перелік
вправ, які включаються до змісту занять з фізичної підготовки
І. Гімнастичні вправи

1. «Вправа 1. Метання медболу (мал. 1).

Метання медболу вагою 4 кг виконується з положення сидячи на підлозі (рівній поверхні), витягнувши ноги вперед, стопи разом, обпершись спиною на рівну тверду поверхню (нижня частина спини і плечі повинні повністю спиратися на рівну тверду поверхню) та утворювати з ногами кут 90 градусів. Медбол тримається перед грудьми двома зігнутими в ліктях руками, пальці повинні бути спрямовані вгору. Вибуховим рухом назовні від себе повністю випрямити руки та виштовхнути медбол у напрямку вперед, при цьому поперек і плечі повинні торкатися рівної твердої поверхні, а корпус тіла утримуватися у вертикальному положенні протягом усього часу виконання вправи.

Вправа складається з 1 підготовчого / ознайомчого метання та 2 залікових метань.

Результат зараховується за кращим метанням. Відстань вимірюється від поверхні, на яку спирається спина.
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Мал. 1. Метання медболу

2. Вправа 2. Підтягування на перекладині (мал. 2).

Вис хватом зверху; згинаючи руки, підтягнутися (при підтягуванні підборіддя вище перекладини), розгинаючи руки, опуститися у вис (руки прямі). Положення вису фіксується на 1–2 секунди; виконання рухів махом і ривком не дозволяється.
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Мал. 2. Підтягування на перекладині

3. Вправа 2а. Підтягування на перекладині зворотним хватом.

Вис хватом знизу; згинаючи руки, підтягнутися (при підтягуванні підборіддя вище перекладини), розгинаючи руки, опуститися у вис (руки прямі). Положення вису фіксується на 1–2 секунди; виконання рухів махом і ривком не дозволяється.

4. Вправа 2б. Підтягування на перекладині у висі лежачи (мал. 3).

Вис лежачи хватом зверху; кисті рук на ширині плечей, голова, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, п’яти можуть упиратися в опору заввишки до 4 см.

Для прийняття початкового положення підійти до перекладини, взятися за гриф хватом зверху, присісти під гриф і, тримаючи голову прямо, поставити підборіддя на гриф. Після цього, не розгинаючи рук і не відриваючи підборіддя від грифа, крокуючи вперед, випрямитися так, щоб голова, тулуб і ноги утворили пряму лінію. Після цього випрямити руки і зайняти початкове положення.

Із початкового положення підтягнутися до підйому підборіддя вище грифа, потім опуститися в початкове положення, яке фіксується на 0,5 секунди.

Спроба не зараховується, якщо:

підтягування з ривком або прогином тулуба;

підборіддя не піднялося вище грифа;

відсутня фіксація початкового положення;

почергове згинання рук.
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Мал. 3. Підтягування на перекладині у висі лежачи

5. Вправа 2в. Підтягування на перекладині довільним способом.

Вис хватом зверху; підтягнутися ривком або махом (при підтягуванні підборіддя вище перекладини), розгинаючи руки, опуститися в положення вису (руки прямі).

6. Вправа 3. Підняття ніг до перекладини (мал. 4).

Вис хватом зверху; підняти ноги до перекладини до торкання грифа і опустити їх униз, дозволяється незначне згинання ніг. Положення вису фіксується на 1–2 секунди. Махові рухи ногами назад не дозволяються.
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Мал. 4. Підняття ніг до перекладини

7. Вправа 3а. Піднімання тулуба в сід.

Виконується протягом 1 хвилини з положення лежачи на спині, руки за головою в замку, ноги закріплені, максимальна кількість підйомів тулуба в положення сід до торкання ліктями колін (допускається згинання ніг, при поверненні в початкове положення обов’язкове торкання підлоги лопатками).

8. Вправа 4. Підйом переворотом на перекладині (мал. 5).

Вис хватом зверху; підтягуючись, підняти ноги до перекладини і, перевертаючись навколо неї, вийти в упор на прямі руки (опускання у вис виконується довільним способом). Положення вису і упору фіксуються на прямих руках 1–2 секунди.
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Мал. 5. Підйом переворотом на перекладині

9. Вправа 5. Підйом силою на перекладині (мал. 6).

Вис хватом зверху; підтягуючись, поставити в упор спочатку одну зігнуту руку, потім — іншу; продовжуючи рух, вийти в упор на прямі руки (опускання у вис виконується довільним способом; дозволяється підйом силою на обидві руки). Положення вису і упору фіксуються на прямих руках 1–2 секунди.
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Мал. 6. Підйом силою на перекладині

10. Вправа 6. Комбінована силова вправа на перекладині.

Вис хватом зверху; виконати в такій послідовності: підтягування, підняття ніг, підйом переворотом і підйом силою. Положення вису і упору фіксуються на прямих руках 1–2 секунди. Усі дії виконуються відповідно до вправ №№ 2, 3, 4, 5. Оцінка виставляється за кількістю циклів.

11. Вправа 7. Зіскок махом назад на перекладині (мал. 7). 

Для курсантів І курсу ВВНЗ: вис, підйом переворотом, мах дугою, зіскок махом назад.

Для курсантів ІІ курсу ВВНЗ: вис, розкачування, підйом розгинанням, мах дугою, зіскок махом назад.

Для курсантів ІІІ і старших курсів ВВНЗ: вис, розкачування, підйом розгинанням, перекид назад, мах дугою, зіскок махом назад.
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Мал. 7. Зіскок махом назад на перекладині

12. Вправа 8. Згинання і розгинання рук в упорі на брусах (мал. 8).

В упорі на прямих руках, згинаючи руки, опуститися в упор на зігнутих руках; розгинаючи руки, вийти в упор на прямих руках. Положення упору фіксується; при опусканні руки згинаються повністю. Забороняються махові рухи ногами.
[image: image12.jpg]



Мал. 8. Згинання і розгинання рук в упорі на брусах

13. Вправа 8а. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи.

Вправа виконується протягом 1 хвилини в упорі лежачи, руки прямі (на долонях або кулаках, дозволяється використання упорів), згинаючи руки в ліктьових суглобах, опуститися вниз до утворення прямого кута в ліктьових суглобах (тіло пряме) та випрямитися на прямі руки.

14. Вправа 9. Кут в упорі на брусах (мал. 9).

В упорі на прямих руках підняти прямі ноги і утримувати їх горизонтально над жердинами. Час виконання вправи визначається з моменту фіксації положення «кут» до моменту опускання п’ят нижче жердини.
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Мал. 9. Кут в упорі на брусах

15. Вправа 10. Зіскок махом вперед на брусах (мал. 10).

Для курсантів І курсу ВВНЗ: упор на руках, розмахування, підйом махом уперед, сісти на жердини ноги нарізно, перемах ніг усередину і мах назад, махом уперед зіскок вправо з поворотом уліво, тримаючись за жердину двома руками.

Для курсантів ІІ курсу ВВНЗ: упор на руках, розмахування, підйом махом уперед, мах назад, махом уперед зіскок вправо з поворотом уліво, тримаючись за жердину.

Для курсантів ІІІ і старших курсів ВВНЗ: упор на руках, розмахування, підйом махом уперед, мах назад, махом уперед сісти на жердини ноги нарізно, перехват рук уперед, силою стійка на плечах (тримати 3 секунди), перекид уперед і сісти на жердини ноги нарізно, перемах ніг усередину і мах назад, махом уперед зіскок управо з поворотом уліво, тримаючись за жердину двома руками. Дозволяється виконувати зіскок махом уперед в інший бік.
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Мал. 10. Зіскок махом вперед на брусах

16. Вправа 11. Стрибок ноги нарізно через козла в довжину (мал. 11).

Снаряд заввишки 125 см, місток заввишки 10–15 см установлюється на відстані 1 м від снаряда, стрибок виконується з розбігу.
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Мал. 11. Стрибок ноги нарізно через козла в довжину

17. Вправа 12. Стрибок ноги нарізно через коня в довжину (мал. 12).

Снаряд заввишки 120 см та місток заввишки 10–15 см установлюються довільно; стрибок виконується з розбігу, відштовхуванням руками від дальньої третьої частини коня.
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Мал. 12. Стрибок ноги нарізно через коня в довжину

18. Вправа 13. Комплексна акробатична вправа.

Виконується в будь-якому приміщенні або на рівному майданчику з трав’яним покриттям. За командою «РУШ» пробігти з високого старту 10 м, виконати два перекиди вперед, стрибком поворот кругом, два перекиди вперед, пробігти 10 м у зворотному напрямку. Під час виконання перекидів у залі дозволяється використання гімнастичних матів.

19. Вправа 14. Комплексна силова вправа.

Виконується протягом 1 хвилини: перші 30 секунд — максимальна кількість нахилів уперед до торкання ліктем колін з положення лежачи на спині, руки за головою в замку, ноги закріплені (допускається згинання ніг, при поверненні в початкове положення обов’язкове торкання підлоги лопатками); наступні 30 секунд — максимальна кількість згинань і розгинань рук в упорі лежачи (виконується аналогічно вправі 8а).

20. Вправа 14а. Комплексна силова вправа (для жінок).

Виконується протягом 1 хвилини: перші 30 секунд — максимальна кількість нахилів уперед до торкання ліктем колін з положення лежачи на спині, руки за головою в замку, ноги закріплені (допускається згинання ніг, при поверненні в початкове положення обов’язкове торкання підлоги лопатками); наступні 30 секунд — максимальна кількість присідань у положенні руки за головою в замку.

21. Вправа 14б. Комплексна швидкісно-силова вправа (мал. 13).

Виконується в такій послідовності: згинання і розгинання рук в упорі

лежачи (виконується аналогічно вправі 8а) — 10 повторень, зміна положення з упору лежачи на упор сидячи: поштовхом ніг прийняти упор сидячи, поштовхом, випрямляючи ноги назад, прийняти упор лежачи — 10 повторень, з положення лежачи на спині (руки прямі долонями догори (продовження тіла)) — одночасне піднімання тулуба та ніг, зігнутих у колінах, до торкання долонями зовнішньої частини стопи — 10 повторень, присідання зі стрибком та одночасною зміною ніг (з положення стоячи, руки за головою в замок, виконати стрибком присідання, сівши на коліно однієї ноги, другу ногу зігнути в коліні) — 10 повторень. Виконання зазначених чотирьох вправ є одним циклом. Комплексна силова вправа складається із чотирьох циклів.
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Мал. 13. Комплексна швидкісно-силова вправа

22. Вправа 14в. Комплексна вправа.

Виконується в такій послідовності: підтягування на перекладині (виконується аналогічно вправі 2) — 18 повторень, присідання зі стрибком та одночасною зміною положення ніг (з положення стоячи, руки за головою в замок, виконати стрибком присідання, сівши на коліно однієї ноги, другу ногу зігнути в коліні) — 95 повторень, згинання і розгинання рук в упорі лежачи (виконується аналогічно вправі 8а) — 65 повторень, піднімання тулуба з положення лежачи на спині (руки за головою, без закріплення ніг, ноги від підлоги не відривати) — 85 повторень за 2 хвилини, зміна положення з упору лежачи на упор сидячи: поштовхом ніг прийняти упор сидячи, поштовхом, випрямляючи ноги назад, прийняти упор лежачи — 41 повторення за 1 хвилину.

23. Вправа 15. Ривок гирі 16 кг (мал. 14).

Вправа виконується протягом 3 хвилин.

Стійка — ноги нарізно, хватом зверху однією рукою за дужку гирі послідовно піднімати гирю вгору і опускати вниз, не торкаючись підлоги, спочатку однією рукою, потім без відпочинку після зміни рук — іншою. Положення гирі вгорі фіксується на прямій руці, зміна рук здійснюється на замаху вперед. Забороняється відпочивати в положенні, коли гиря опущена вниз.

Установлені дві вагові категорії з мінімальними нормативами для кожної руки: до 70 кг — 8 разів; понад 70 кг — 12 разів. 
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Мал. 14. Ривок гирі 16 кг

24. Вправа 16. Поштовх двох гир 16 кг по довгому циклу (мал. 15).

Вправа виконується протягом 3 хвилин.

Поштовх гир складається з двох прийомів: підйому на груди і поштовху від грудей.

Стійка — ноги нарізно, хватом зверху за дужки гир відірвати гирі від підлоги, підняти їх на груди, при цьому гирі лежать на передпліччях і плечах, руки притиснуті до тулуба; виштовхнути гирі вгору і зафіксувати на прямих руках. Для повторення циклу гирі опустити спочатку на груди, а потім — вниз, не торкаючись підлоги. Забороняється відпочивати, утримуючи гирі, опущені вниз, і в положенні «на груди». Установлені дві вагові категорії: до 70 кг, понад 70 кг.
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Мал. 15. Поштовх двох гир 16 кг по довгому циклу

25. Вправа 17. Лазіння по канату (жердині) (мал. 16).

Стоячи біля каната (жердини), узятись руками за нижню відмітку, розташовану на висоті 2 м від підлоги, без стрибка піднятися по канату (жердині) на висоту 6 м від підлоги, торкнутися верхньої відмітки однією рукою. Опускання вниз — довільним способом. Оцінка визначається за способом лазіння:

«відмінно» — лазіння без допомоги ніг, ноги в положенні «кут»;

«добре» — лазіння без допомоги ніг, ноги довільно;

«задовільно» — лазіння за допомогою ніг.
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Мал. 16. Лазіння по канату (жердині)

26. Вправа 18. Вправа на стаціонарному гімнастичному колесі (мал. 17).

Виконується 10 обертів вліво і 10 обертів вправо. Починається і закінчується вправа в момент проходження вертикалі головою вгору. Оцінка здійснюється за загальним часом, витраченим на 20 обертів, без вимкнення секундоміра після виконання перших 10 обертів. Дозволяється починати вправу в будь-який бік.
[image: image21.jpg]



Мал. 17. Вправи на стаціонарному гімнастичному колесі

27. Вправа 19. Вправа на рухомому гімнастичному колесі.

Виконується 10 обертів (спіралей) у будь-який бік. Оцінка визначається за складністю виконання вправи:

«відмінно» — вхід у спіраль, катання по спіралі і підняття колеса у вертикальне положення;

«добре» — вхід у спіраль, катання по спіралі;

«задовільно» — вхід у спіраль за допомогою партнера і катання по спіралі.

28. Вправа 20. Вправа на лопінгу № 1 (мал. 18).

Виконується 4 серії по 5 обертів зі зміною напрямку обертання після кожної серії. Починається і закінчується вправа в момент проходження рамою лопінга верхнього вертикального положення. Кількість розгойдувань під час виконання вправи і між серіями не обмежується. Вправа оцінюється за сумою часу, витраченого на виконання 4 серій.

29. Вправа 21. Вправа на лопінгу № 2 (мал. 18).

Виконується довільна кількість обертів з п’ятьма поворотами на 360° навколо вертикальної осі в один бік. Починається вправа в момент перебування рами лопінга у верхньому вертикальному положенні і закінчується після закінчення п’ятого повороту. Оцінка вправи визначається за загальним часом, витраченим на п’ять обертів.
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Мал. 18. Вправи на лопінгу №№ 1, 2

ІІ. Вправи з подолання перешкод

1. Вправа 22. Загальна контрольна вправа на єдиній смузі перешкод.

Виконується без зброї. Дистанція — 400 м. Початкове положення — стоячи в траншеї; метнути гранату масою 600 г з траншеї на 20 м по стінці (проломах) або по майданчику 1 × 2,6 м перед стінкою (зараховується пряме влучення); при невлученні в ціль першою гранатою продовжувати метання до ураження цілі, але не більше трьох гранат (за невлучення гранати до загального часу додається 5 секунд); вистрибнути з траншеї, пробігти 100 м по доріжці в напрямку до лінії початку смуги; оббігти прапорець, пробігти 20 м та перестрибнути рів завширшки 2,5 м; пробігти по проходах лабіринту; перелізти через паркан, залізти по вертикальній драбині на другий (зігнутий) відрізок зруйнованого мосту; пробігти по балках, перестрибнувши через розриви, і зіскочити на землю з кінця останнього відрізка балки; подолати три щаблі зруйнованої драбини з обов’язковим торканням двома ногами землі між щаблями, пробігти під четвертим щаблем; пролізти в пролом стінки; зіскочити в траншею, пройти по ходу сполучення; вискочити з колодязя; стрибком подолати стінку; вибігти по похилій драбині на четвертий щабель і збігти по щаблях зруйнованої драбини; вилізти по вертикальній драбині на балку зруйнованого мосту, пробігти по балках, перестрибуючи через розриви, і збігти по нахиленій дошці; перестрибнути рів завширшки 2 м; пробігти 20 м і, оббігши прапорець, пробігти у зворотному напрямку 100 м по доріжці до лінії фінішу.

2. Вправа 22а. Загальна контрольна вправа на єдиній смузі перешкод.

Виконується без зброї. Дистанція — 200 м. Початкове положення — лежачи перед лінією початку смуги перешкод; метнути одну гранату масою 600 г з положення лежачи на 20 м по рву (зараховується пряме влучення, за невлучення гранати до загального часу додається 5 секунд); схопитися на ноги, пробігти 20 м та перестрибнути рів завширшки 2,5 м; пробігти по проходах лабіринту; перелізти через паркан, залізти по вертикальній драбині на другий (зігнутий) відрізок зруйнованого мосту; пробігти по балках, перестрибнувши через розриви, і зіскочити на землю з кінця останнього відрізка балки; подолати три щаблі зруйнованої драбини з обов’язковим торканням двома ногами землі між щаблями, пробігти під четвертим щаблем; пролізти в пролом стінки; зіскочити в траншею, пройти по ходу сполучення до колодязя; узяти дві гранати масою 600 г і метнути їх одна за одною з колодязя по майданчику 2,6 × 3 м за стінкою або по одному з проломів стінки (за невлучення гранати до загального часу додається 5 секунд); вискочити з колодязя; стрибком подолати стінку; вибігти по похилій драбині на четвертий щабель і збігти по щаблях зруйнованої драбини; вилізти по вертикальній драбині на балку зруйнованого мосту, пробігти по балках, перестрибуючи через розриви, і збігти по нахиленій дошці; перестрибнути рів завширшки 2 м; пробігти 20 м і перетнути лінію фінішу.

3. Вправа 23. Спеціальна контрольна вправа на єдиній смузі перешкод.

Виконується зі зброєю (автоматом з приєднаним магазином), протигазом, у бронежилеті (спеціального класу або 4 класу захисту без бронеелементів, у яких передбачено конструкцією зміну класу захисту від 1 до 4, у кулезахисному шоломі), без метання гранат. Дистанція — 600 м.

Вихідне положення — стоячи перед лінією початку смуги; пробігти по доріжці 100 м, оббігти прапорець і пробігти у зворотному напрямку 100 м до лінії початку смуги; оббігти прапорець; перестрибнути рів завширшки 2,5 м; пробігти по проходах лабіринту; перелізти через паркан, залізти по вертикальній драбині на другий (зігнутий) відрізок зруйнованого мосту; пробігти по балках, перестрибнувши через розриви, і зіскочити на землю з кінця останнього відрізка балки; подолати три щаблі зруйнованої драбини з обов’язковим торканням двома ногами землі між щаблями, пробігти під четвертим щаблем; стрибком подолати стінку; зіскочити в траншею; пройти по ходу сполучення; вискочити з колодязя; стрибком подолати стінку; вибігти по похилій драбині на четвертий щабель і збігти по зруйнованих щаблях; вилізти по вертикальній драбині на балку зруйнованого мосту, пробігти по балках, перестрибнувши через розриви, і збігти по нахиленій дошці; перестрибнути рів завширшки два метри, пробігти 20 м і, обігнувши прапорець, пробігти по доріжці 100 м, оббігти прапорець і у зворотному напрямку пробігти 100 м до фінішу.

4. Вправа 24. Біг з подоланням смуги перешкод у складі підрозділу.

Виконується в складі підрозділу (групи) з особистою зброєю і протигазом. Під час виконання вправи відпрацьовується взаємодопомога без передачі зброї, протигаза та інших предметів екіпіровки. Час визначається по останньому військовослужбовцю. Дистанція — 1100 і 3100 м.

Пробігти 1 або 3 км. Подолати смугу перешкод: подолати рів; пробігти по проходах лабіринту; перелізти через паркан; подолати три щаблі зруйнованої драбини з обов’язковим торканням землі між щаблями, пробігти під четвертим щаблем; подолати стінку; перестрибнути через траншею.

ІІІ. Комплекси спеціальних прийомів боротьби та заходів фізичного впливу (сили)

1. Вправа 25 (підготовчий комплекс).

Комплекс прийомів та дій фізичного впливу — для військовослужбовців усіх категорій та курсантів ВВНЗ — включає підготовчі технічні дії (бойові стійки), прийоми самостраховки при падіннях, способи пересування, удари руками та ногами у стійці, удари та відбиви автоматом (штурмовою гвинтівкою), уколи ножем, захисні технічні дії від ударів руками та ногами, при ударах, штикових уколах автоматом (штурмовою гвинтівкою), при уколах ножем.

2. Вправа 26 (базовий комплекс).

Комплекс прийомів та дій фізичного впливу — для військовослужбовців І, ІІ, ІV категорій та курсантів ВВНЗ — включає прийоми і дії, передбачені підготовчим комплексом, та удари руками та ногами в положенні на колінах (лежачи), больові та задушливі прийоми у стійці та партері, кидки з різних положень, контратакуючі дії з колін та положення лежачи, утримуючі дії в положенні лежачи, перевертання в положенні лежачи, звалювання супротивника різними способами, удари малою піхотною лопаткою, гумовим кийком, захисні технічні дії від захоплень та кидків, больових, задушливих прийомів та кидків, захватів та обхватів, при атакувальних діях підручними предметами, погрозі пістолетом впритул, захист за допомогою гумового кийка від уколів ножем та ударів підручними предметами, спеціальні технічні дії, крім метання холодної зброї та підручних предметів.

3. Вправа 27 (спеціальний комплекс).

Комплекс прийомів та дій фізичного впливу — для військовослужбовців І категорії та курсантів ІІІ–V курсів ВВНЗ — включає всі прийоми та технічні дії заходів фізичного впливу (сили).

Особовий склад підрозділів разом із загальним змістом додатково вивчає комбіновану ударно-кидкову техніку, комбіновані атакуючі дії, метання холодної зброї та підручних предметів, а також прийоми та дії фізичного впливу за спеціальними програмами і методичними рекомендаціями.

ІV. Вправи з легкої атлетики та прискореного пересування

1. Вправа 28. Біг на 100 м.

Вправа виконується з високого старту по біговій доріжці стадіону або на рівному майданчику з будь-яким покриттям.

2. Вправа 29. Човниковий біг 10 × 10 м.

Вправа виконується на рівному майданчику з розміченими лініями старту і повороту. Ширина лінії старту і повороту входить у відрізок 10 м. За командою «РУШ» пробігти 10 м, торкнутися землі за лінією повороту стопою ноги, обернутися кругом, пробігти таким чином ще дев’ять відрізків по 10 м. Забороняється використовувати як опору при повороті будь-які природні або штучні предмети, нерівності, що виступають над поверхнею доріжки.

3. Вправа 30. Біг на 400 м.

Вправа виконується на біговій доріжці стадіону з високого старту.

4. Вправа 30а. Човниковий біг 4 × 100 м.

Човниковий біг виконується на прямих доріжках стадіону (100 м) або на іншому рівному майданчику з розміченими доріжками (завширшки — 1,25 м), лінією старту і лінією повороту. Для кожного, хто стартує, посередині доріжки на відстані 2,5 м від лінії старту і повороту встановлюються два прапорці яскравого кольору заввишки 0,5–0,75 м. Кожен учасник стартує праворуч від свого прапорця. Оббігання прапорців відбувається проти годинникової стрілки. Усього долається 4 відрізки.

5. Вправа 31. Біг на 1 км (у забігу до 20 осіб).

6. Вправа 31а. Біг на 2 км (у забігу до 25 осіб).

7. Вправа 32. Біг на 3 км (у забігу до 25 осіб).

8. Вправа 32а. Біг на 5 км (у забігу до 50 осіб).

Вправи 31, 31а, 32, 32а виконуються на будь-якій місцевості із загального або роздільного старту.

9. Вправа 32б. Функціональна витривалість.

Виконується на гребному тренажері протягом 3 хвилин з будь-яким рівнем навантаження.

10. Вправа 32в. Функціональна витривалість.

Виконується на велотренажері ейрбайк протягом 3 хвилин, педалювання ногами здійснюється одночасно з поперемінною роботою рук на верхніх важелях. Забороняється окремо здійснювати педалювання ногами чи роботу на верхніх важелях руками.

Результат визначається за кількістю витрачених калорій.

11. Вправа 33. Метання гранати Ф-1 (600 г) на дальність.

Вправа виконується у військовій формі зі зброєю в руці будь-яким способом з розбігу або з місця. Дальність кидка заміряється від лінії метання завдовжки 4 м і завширшки 7 см. Граната повинна впасти в коридор завширшки 10 м, розмічений паралельними білими лініями. Напрямок коридору з протилежних сторін розмічається яскравими прапорцями. Виконуються три спроби підряд, залік — за кращою спробою.

12. Вправа 33а. Стрибок у довжину.

Стрибок у довжину з місця виконується у визначеному секторі, місце для відштовхування має забезпечувати якісне зчеплення із взуттям. Початкове положення ноги на ширині плечей, ступні паралельно, носки ніг перед лінією відштовхування. Виконати замах руками назад, потім різко викинути їх уперед та поштовхом обох ніг виконати стрибок якомога далі. Вимірювання відстані проводиться від лінії відштовхування до найближчого сліду залишеного будь-якою частиною тіла. Спроба не зараховується в разі: заступання за/на лінію відштовхування, виконання відштовхування з попереднього підскоку. Для виконання вправи надається 2 залікові спроби. Результат зараховується за кращим стрибком.

13. Вправа 34. Марш-кидок на 5 км.

14. Вправа 35. Марш-кидок на 10 км.

Вправи 34, 35 виконуються на будь-якій місцевості із загального (роздільного) старту в складі підрозділу (індивідуально). Старт і фініш обладнуються на одному місці.

Кожен військовослужбовець повинен мати автомат (штурмову гвинтівку) з пристебнутим магазином, сумку (кармани) для магазинів із трьома вкладеними в неї магазинами, протигаз (бронежилет, шолом кулезахисний — для військовослужбовців І категорії та курсантів ВВНЗ третього і старших курсів). Забороняється будь-яке додаткове кріплення зброї і спорядження, що перешкоджає їх негайному використанню за призначенням (зокрема додаткові ремені, інші пристосування, які не передбачені відповідною формою одягу). Час визначається за останнім учасником забігу (підрозділ повинен прибути на фініш у повному складі з розтягненням не більше 50 м і без втрати предметів озброєння і спорядження), а для визначення індивідуальної оцінки — за часом подолання дистанції.

V. Вправи з лижної підготовки

1. Вправа 36. Марш на лижах у складі підрозділу на 5 км.

2. Вправа 37. Марш на лижах у складі підрозділу на 10 км.

Вправи 36, 37 проводяться у складі взводу, роти і рівних їм підрозділів на пересіченій місцевості поза межами доріг із загального старту; старт і фініш обладнуються в одному місці, дистанція розмічається і на ній виставляється зворотний знак. Марш може проводитися заздалегідь підготовленою лижнею. Кожен військовослужбовець повинен мати автомат (штурмову гвинтівку) з приєднаним магазином, сумку (кармани) для магазинів із трьома вкладеними в неї магазинами і протигаз, лижі, палиці і кріплення будь-якого зразка. Час визначається за останнім військовослужбовцем (підрозділ повинен прибути на фініш у повному складі з розтягненням не більше 100 м і без втрати предметів озброєння і спорядження). Взаємодопомога дозволяється без передачі зброї, протигаза та інших предметів екіпірування військовослужбовців.

За відсутності достатньої кількості снігу час, відведений на заняття з лижної підготовки, за рішенням командира (начальника) використовується для вивчення інших розділів з фізичної підготовки.

VI. Вправи з військово-прикладного плавання

1. Вправа 38. Плавання на 100 м вільним стилем.

2. Вправа 39. Плавання на 100 м брасом.

При плаванні брасом і вільним стилем старт виконується зі стартової тумбочки. За командою «ЗАЙНЯТИ МІСЦЯ» військовослужбовці стають на задній край стартової тумби. За командою «НА СТАРТ» ступні ніг поставити на ширину 15–20 см та захопити пальцями передній край тумби, ноги зігнути в колінах, тулуб нахилити вперед, руки відвести назад. За командою «РУШ» зробити мах руками і відштовхнутися ногами від тумби вперед угору, у польоті випрямити тіло, руки витягнути вперед.

Після старту і повороту при плаванні брасом дозволяється виконати під водою по одному плавальному руху ногами і руками.

При плаванні вільним стилем застосовується будь-який спосіб. Поворот виконується з обов’язковим торканням стінки будь-якою частиною тіла.

3. Вправа 40. Плавання в обмундируванні зі зброєю.

З початкового положення на стартовій тумбочці або з води від стінки басейну (чоботи, черевики зняті і заправлені за поясний ремінь спереду або ззаду підметками назовні, халяви зігнуті на рівні щиколотки, автомат або макет автомата — за спиною) за командою керівника стрибнути у воду і проплисти дистанцію будь-яким способом. Вправа вважається невиконаною при втраті зброї або предметів обмундирування.

4. Вправа 41. Пірнання вздовж.

З початкового положення на стартовій тумбочці стрибнути у воду і пливти під водою будь-яким способом, орієнтуючись по лінії на дні басейну або натягнутому шнуру на глибині 1–1,5 м. Старт приймається індивідуально за готовності військовослужбовця до виконання вправи. Дозволяється стартувати відштовхуванням від стінки басейну. Під час пірнання військовослужбовець повинен знаходитися під водою. У разі появи на поверхні води будь-якої частини тіла виконання вправи припиняється. Забороняється під час виконання вправи пересуватися вперед, чіпляючись за дороговказний шнур або дно.

