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УТВЕРЖДАЮ
Председатель ДОСААФ России

С.Маев

«___» июня 2010 г.

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
по организации и проведению учебно-тренировочных занятий  по физической подготовке, проверке и оценке уровня физической подготовленности обучающихся по ВУС

в образовательных учреждениях ДОСААФ России   

I. Общие положения

1. Настоящие Методические рекомендации по организации и проведению комплексных учебно-тренировочных занятий по физической подготовке, проверке и оценке уровня физической подготовленности обучающихся по ВУС в образовательных учреждениях ДОСААФ России* определяют порядок организации и проведения учебно-тренировочных занятий  по физической подготовке с обучающимися по военно-учетным специальностям в образовательных учреждениях ДОСААФ России, а также проверки и оценки уровня их физической подготовленности.

Методические рекомендации разработаны в соответствии с Наставлением по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (далее – НФП-2009).

2. Учебно-тренировочные занятия проводятся в составе подразделений (учебный взвод, группа). Количество обучаемых на одного руководителя занятий не должно превышать 30 человек.

Учебно-тренировочные занятия проводятся комплексно и направлены на повышение общей физической подготовленности курсантов.

В содержание комплексных занятий включаются физические упражнения из двух и более разделов физической подготовки в различных сочетаниях.

Конкретные варианты подбора упражнений определяются руководителями занятий в соответствии с периодами и задачами обучения, уровнем физической подготовленности курсантов и материальным обеспечением занятий.

3. Проверка физической подготовки проводится в целях определения уровня физической подготовленности обучаемых в форме контрольного занятия. В течение курса обучения по ВУС предусматривается  проведение не менее 2 контрольных занятий с занесением результатов в ведомости проверки, хранящиеся в Журнале учета занятий (приложение 2                         к распоряжению Председателя ЦС РОСТО (ДОСААФ) от 18 февраля 2010 г. № 31). Первое занятие проводится в начале курса обучения по ВУС, второе – по его окончании. 

4. Оценка уровня физической подготовленности обучаемых  по военно-учетным специальностям определяется по сумме баллов, полученных ими за выполнение всех физических упражнений в соответствии с требованиями к физической подготовленности нового пополнения воинских частей Наставления по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации.

II. Методика проведения учебно-тренировочных занятий

по физической подготовке

Методика проведения комплексного учебно-тренировочного занятия по физической подготовке. Комплексные учебно-тренировочные занятия  направлены на развитие ловкости, силы, быстроты и выносливости. 

Предупреждение травматизма на занятиях обеспечивается:

тщательной подгонкой спортивной одежды и обуви, проверкой исправности и безопасности спортивных сооружений, мест выполнения упражнений, инвентаря и оборудования;

правильной организацией и методикой проведения занятий, поддержанием в процессе занятий и состязаний высокой дисциплины;

учетом состояния здоровья и физической подготовленности обучаемых, особенно имеющих отклонения в состоянии здоровья или перенесших заболевания;

постоянным наблюдением за внешними признаками утомления личного состава;

разъяснительной работой среди личного состава о мерах предупреждения травматизма;

соблюдением мер, исключающих возможность теплового и солнечного ударов, других обморочных состояний.

Наиболее важными мерами профилактики травматизма являются:

тщательная разминка в холодную погоду;

выполнение движений вначале не в полную силу, в медленном темпе и с небольшой амплитудой;

соблюдение последовательности в подборе упражнений, доступность упражнений и тщательная дозировка их на всех этапах обучения.

Занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной.

Методика проведения подготовительной части занятия. На подготовительную часть отводится 7-10 мин., при этом решаются следующие задачи: организация занимающихся, общее укрепление организма и подготовка к выполнению упражнений в основной части.

В содержание подготовительной части включаются строевые приемы, упражнения в ходьбе и беге, общеразвивающие упражнения на месте, упражнения вдвоем, упражнения в прыжках.

Строевые приемы на месте и в движении проводятся в соответствии со Строевым уставом Вооруженных Сил Российской Федерации. Ходьба и бег выполняются в колонну по одному или по два по границам площадки или зала по команде «Взвод, в обход площадки шагом – МАРШ». К упражнениям в движении относятся ходьба и бег, упражнения для мышц рук, наклоны и повороты туловища, выпады в ходьбе, ходьба в полуприседе и полном приседе, ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне стопы; специальные беговые и прыжковые упражнения. Для их показа и объяснения руководитель двигается навстречу строю по малому кругу. После показа упражнения и объяснения исходного положения командует: «Исходное положение – ПРИНЯТЬ», «Упражнение начи–НАЙ». Команда подается под левую ногу. Руководитель выполняет упражнение 1-2 раза вместе с обучаемыми, затем продолжает равномерный подсчет, по ходу упражнения исправляет и предупреждает ошибки. Для окончания упражнения в движении вместо последних двух счетов подается команда «Упражнение – ЗАКОНЧИТЬ». Обучаемые продолжают движение шагом или бегом.

Перестроение взвода для проведения общеразвивающих упражнений на месте производится по команде «Налево по четыре – МАРШ». По этой команде первые четверо военнослужащих поворачиваются налево и двигаются через середину площадки (зала). Последующие четверки поворачиваются налево без дополнительной команды. Размыкание по фронту и в глубину проводится по команде руководителя: «Интервал и дистанция – три шага»; «НА МЕСТЕ»; «СТОЙ».

Общеразвивающие упражнения на месте включают потягивающие упражнения, упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища, ног, всего тела, упражнения в парах, упражнения в прыжках, а также ранее изученные приемы и действия. Для проведения упражнений руководитель занятия выбирает место перед строем так, чтобы он был хорошо виден всем обучаемым.

После показа упражнения и объяснения исходного положения руководитель занятия командует: «Исходное положение – ПРИНЯТЬ», «Упражнение начи–НАЙ». Если упражнение выполняется в правую (левую) сторону или с правой (левой) руки или ноги, необходимо подать соответствующую команду, например: «С левой ноги упражнение начи-НАЙ», а самому начать движение с правой ноги (в зеркальном отображении). Руководитель выполняет упражнение 1-2 раза вместе с обучаемыми, затем продолжает равномерный подсчет, по ходу упражнения исправляет и предупреждает ошибки. Для окончания упражнения на месте вместо последнего счета подается команда «СТОЙ».

Если занятия проводятся на местности, оборудованной отдельными естественными (искусственными) препятствиями, или при наличии специально построенной полосы препятствий, в конце подготовительной части проводится бег на дистанцию 150-200 м с попутным преодолением несложных препятствий. Так же необходимо включать в основную часть занятия упражнения по преодолению отдельных препятствий, участков полосы препятствий и полосы препятствий в целом.

Методика проведения основной части занятия. На основную часть занятия отводится 15-20 мин. В содержание основной части включаются физические упражнения на перекладине, брусьях, (многопролетных снарядах), изучение техники бега, прыжков и метаний или совершенствование в их выполнении, преодоление препятствий, комплексная тренировка.

Занятие проводится в составе подразделений. В зависимости от задач применяются индивидуальный, групповой и фронтальный способы организации основной части.

Индивидуальный способ заключается в том, что руководитель занятия дает задание каждому обучаемому на изучение или тренировку отдельного упражнения (элемента).

Групповой способ предполагает деление обучаемых на группы (отделения) с назначением руководителя в каждой группе.

Фронтальный способ характеризуется тем, что обучаемые выполняют упражнения в составе подразделения. Способ обеспечивает высокую плотность и нагрузку, особенно когда упражнения выполняются на многопролетных снарядах или стенке, на скамейках, с тяжестями, на многоцелевых тренажерах.

Руководитель занятия осуществляет общее руководство занятием, направляет действия своих помощников на учебных местах и следит за своевременной сменой мест занятий. Помощники руководителя организуют и проводят занятия на учебных местах.

Организация обучаемых в основной части строится следующим образом.

При выполнении упражнений на гимнастических снарядах. После установки снарядов и подготовки учебных мест руководитель занятия подает команду «К местам занятий шагом (бегом) – МАРШ». По этой команде отделения выдвигаются кратчайшим путем к местам занятий, подходят левым боком к снаряду и обозначают шаг на месте. Руководитель командует «СТОЙ», «Нале-ВО», «К выполнению упражнения – ПРИСТУПИТЬ». Командиры отделений (старшие групп) делают два шага вперёд, поворачиваются налево и командуют «Гимнастическую стойку – ПРИНЯТЬ». Обучаемые отставляют правую ногу на полшага в сторону, руки соединяют сзади, тяжесть тела равномерно распределяют на обе ноги, плечи отводят назад, голову держат прямо.

По команде «К СНАРЯДУ» курсант подходит строевым шагом к снаряду, принимает положение «наскок» и начинает выполнять упражнение. Очередной обучаемый по этой команде выходит на исходное положение. При выполнении опорных прыжков вместо команды «К СНАРЯДУ» подаётся команда «ВПЕРЕД», по которой обучаемый начинает разбег.

После приземления в положение «доскок» обучаемый принимает строевую стойку, делает 2-3 шага вперед, поворачивается лицом к руководителю и выслушивает его указания. По команде «К СНАРЯДУ» («ВПЕРЕД») выполнивший упражнение становится в строй на своё место. На проверках после команды «К СНАРЯДУ» («ВПЕРЕД») курсант принимает строевую стойку и, повернув голову в сторону проверяющего, называет фамилию.

Для одновременного выполнения физических упражнений курсанты выходят из строя по команде «Отделение (взвод), на исходные положения шагом (бегом) – МАРШ». По команде «К СНАРЯДУ» или «ВПЕРЕД» обучаемые выполняют упражнения, затем поворачиваются лицом к руководителю и по его команде возвращаются в строй. Чаще всего одновременное выполнение в составе отделения (взвода) проводится на многопролетных снарядах или многоцелевых тренажерах.

Для окончания упражнения руководитель подает общую команду «Взвод, упражнение – ЗАКОНЧИТЬ». По этой команде старшие на своих учебных местах дублируют команду руководителя занятия: «Отделение, упражнение – ЗАКОНЧИТЬ», «СТАТЬ В СТРОЙ». По этой команде обучаемые прекращают выполнение упражнения, становятся в строй и принимают гимнастическую стойку. Затем следуют команды: «Взвод, СМИРНО», «Напра – ВО», «Для смены мест занятий шагом (бегом) – МАРШ». При первой смене указывается порядок перехода, например:          «С брусьев на перекладину, с перекладины на прыжок, с прыжка на брусья, для смены мест занятий шагом (бегом) – МАРШ».

При изучении техники бега, а также в процессе беговой тренировки применяются специальные команды. При беге на короткие дистанции подаются команды: «НА СТАРТ!», «ВНИМАНИЕ!», «МАРШ!». Словесные команды: «НА СТАРТ!» и «ВНИМАНИЕ!» можно заменять звуковым сигналом, подаваемым свистком. По первому продолжительному свистку участники выполняют команду «НА СТАРТ!», по второму – «ВНИМАНИЕ!».

При беге на средние и длинные дистанции подаются команды:             «НА СТАРТ!», «МАРШ!».

Для вызова обучаемого на исходное положение подается команда «Курсант ПЕТРОВ, на исходное положение шагом (бегом) – МАРШ!». Услышав свою фамилию, курсант отвечает: «Я», а после команды о выходе: «ЕСТЬ» и кратчайшим путем выходит на исходное положение. По команде руководителя: «ВПЕРЕД!» или «К СНАРЯДУ» начинают перемещение              3 занимающихся – один выполняет УПРАЖНЕНИЕ, второй, получив указания от руководителя занятий, возвращается в строй; третий выходит в исходное положение.
В основной части занятия может проводиться комплексная тренировка. Для проведения комплексной тренировки руководитель занятия подает команду «Взвод, упражнение – ЗАКОНЧИТЬ», «Взвод – КО МНЕ». Руководитель объясняет содержание и условия комплексной тренировки, а при необходимости организует показ и порядок выполнения упражнений. При выполнении упражнения потоком подается команда, например: «Потоком по три, дистанция пять шагов – ВПЕРЕД». Кроме команды «ВПЕРЕД» используются и команды «К СНАРЯДУ», «Упражнение         начи-НАЙ», «МАРШ». Заканчивается упражнение по команде «СТОЙ» или «Упражнение ЗАКОНЧИТЬ».
Основная часть занятия заканчивается тренировкой в беге на средние (длинные) дистанции, эстафетным бегом или бегом с преодолением препятствий (при наличии условий). Для проведения эстафетного бега составляются команды и тренировка проводится в форме состязания.

Методика проведения заключительной части занятия. На заключительную часть занятия отводится 3 мин., при этом решаются следующие задачи: приведение организма в относительно спокойное состояние и подведение итогов занятия. В заключительную часть включаются ходьба и бег в медленном темпе, упражнения в глубоком дыхании и для расслабления мышц. Проводится заключительная часть в составе взвода в обход площадки, как в подготовительной части.

Занятие заканчивается подведением итогов. Руководитель занятия указывает качество освоения упражнений обучаемыми, отмечает достижения и недостатки занимающихся, даёт задание на самоподготовку.

В организацию и проведение комплексных занятий включаются следующие упражнения (нумерация упражнений в соответствии с            НФП-2009).
Упражнение 4. Подтягивание на перекладине (рис. 1).

Вис хватом сверху, сгибая руки, подтянуться (подбородок выше грифа перекладины), разгибая руки, опуститься в вис. Положение виса фиксируется.

Разрешается незначительное сгибание и разведение ног, незначительное отклонение тела от неподвижного положения в висе. 

Запрещается выполнение движений рывком и махом.
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Рис. 1. Подтягивание на перекладине

Упражнение 5. Поднимание ног к перекладине (рис 2).

Вис хватом сверху, поднять ноги к перекладине до касания грифа и опустить их вниз. Положения виса фиксируется.

Разрешается незначительное сгибание и разведение ног. 

Запрещается выполнение движений махом.
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Рис. 2. Поднимание ног к перекладине

Упражнение 6. Подъем переворотом на перекладине (рис. 3).

Вис хватом сверху, сгибая руки, поднять ноги к перекладине и, переворачиваясь вокруг оси снаряда, выйти в упор на прямые руки. Положения виса и упора фиксируются, опускание в вис выполняется произвольным способом.

Разрешается незначительное сгибание и разведение ног, незначительное отклонение тела от неподвижного положения в висе.

Запрещается выполнение движений махом.
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Рис. 3. Подъем переворотом на перекладине

Упражнение 9. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (рис. 4).

Упор, сгибая руки, опуститься в упор на согнутых руках; разгибая руки, выйти в упор. Положение упора фиксируется; при опускании руки сгибаются полностью. 

Разрешается незначительное сгибание и разведение ног.

Запрещается выполнение движений махом.
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Рис. 4. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях

Упражнение 15. Наклоны туловища вперед (рис. 5).
Положение лежа на спине, руки за голову, ноги закреплены, наклонить туловище вперед до касания локтями коленей, возвратиться в исходное положение до касания пола лопатками. Упражнение выполняется в течение одной минуты.

Разрешается незначительное сгибание ног.
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Рис. 5. Наклоны туловища вперед
Упражнение 16. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (рис. 6).

Упор лежа, туловище прямое, согнуть руки до касания грудью пола, разгибая руки принять положение упор лежа.

Упражнение выполняется без остановки.
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Рис. 6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Упражнение 17. Кувырок вперед (рис. 7).

Строевая стойка, упор присев, поставить руки вперед, наклоняя голову к груди, оттолкнуться ногами и, группируясь, выполнить перекат вперед в положение упор присев, встать.
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Рис. 7. Кувырок вперед
Упражнение 21. Рывок гири (рис. 8). Вес гири – 24(16) кг.

Стойка - ноги врозь, хватом сверху одной рукой за дужку гири, последовательно поднимать гирю вверх и опускать вниз, не касаясь пола, сначала одной рукой, затем без отдыха после смены рук - другой. Положение гири вверху фиксируется на прямой руке, смена рук осуществляется на замахе вперед.

Запрещается отдыхать в положении, когда гиря опущена вниз, касаться свободной рукой частей тела.

Установлены две весовые категории: до 70 кг, 70 кг и выше.
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Рис. 8. Рывок гири

Упражнение 40. Бег на 60 м.

Упражнение 41. Бег на 100 м.

Упражнения 40, 41 выполняются с высокого старта по беговой дорожке стадиона или ровной площадке с любым покрытием. 

Упражнение 42. Челночный бег 10х10 м.

Выполняется на ровной площадке с размеченными линиями старта и поворота. Ширина линии старта и поворота входит в отрезок 10 м. По команде «МАРШ» пробежать 10 м, коснуться земли за линией поворота любой частью тела, повернуться кругом, пробежать таким образом еще девять отрезков по 10 м. Запрещается использовать в качестве опоры при повороте какие-либо естественные или искусственные предметы, неровности, выступающие над поверхностью дорожки.

Упражнение 45. Бег на 1 км.

Упражнение 46. Бег на 3 км.

Упражнения 45, 46 проводятся на ровной поверхности с общего или раздельного старта. Старт и финиш оборудуются в одном месте.

Упражнение 52. Метание гранаты 600 г на дальность.

Для метания используют болванки учебных гранат. Вес                 гранаты – 600 г. Метание гранаты на дальность осуществляется в сектор шириной 10 м, включая ширину линии разметки. Коридор для разбега – 3 м. Предоставляется три попытки. Зачет по лучшему результату.

Упражнения в преодолении препятствий.

Примерный план проведения комплексного учебно-тренировочного занятия по физической подготовке с курсантами образовательного учреждения ДОСААФ России:

ПЛАН

проведения комплексного учебно-тренировочного занятия

по физической подготовке

	Содержание занятия
	Время,

мин.
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть – 7-10 минут

	Организация занимающихся
	1
	Построение, проверка, объявление цели занятия

	Упражнения на внимание
	2
	Строевые приемы и упражнения на внимание

	Ходьба, бег
	1-2
	Проводится в колонну по два (по одному) в среднем темпе

	Общеразвивающие  упражнения 

Специальные и подготовительные упражнения
	3-4 
	Выполнять в разомкнутом двухшереножном строю, поточно

	Основная часть – 15-20 минут

	Бег на короткие дистанции:

специальные беговые упражнения

 ускорения

встречная эстафета на 30 м
	3-5
	Дистанция 30-40 м

Выполняется в шеренгах по 2-3 чел.

Выполнить каждому по три беговых отрезка. Отдых между отрезками – 30 сек.

	Упражнения на перекладине:

подтягивание

поднимание прямых ног к перекладине
	3-5
	Выполнять в парах, с помощь,      с поочередной сменой на максимальное количество движений

	Преодоление отдельных элементов  единой полосы препятствий
	3-5
	Выполнять в колонну по одному, поточно

	Бег на 800-1000 м
	5
	Проводить в составе взвода (группы)

	Заключительная часть – 3 минуты

	Бег в медленном темпе, ходьба с упражнениями на расслабление мышц в сочетании с глубоким дыханием

Подведение итогов занятия
	
	Проводить в составе взвода в колонне по два (по одному)

Дать оценку выполнения задач занятия и задание на самостоятельную подготовку


III. проверка и оценка физической подготовленности 

Проверка физической подготовленности обучающихся по ВУС организуется и проводится по следующим физическим упражнениям:

подтягивание на перекладине;

бег на 100 м (челночный бег 10х10 м);

бег на 1 км;
а) на контрольных занятиях, проводимых ежемесячно, – по одному или нескольким упражнениям;
б) вначале и в конце курса обучения – по трем упражнениям. В перечень упражнений, назначенных для проверки, обязательно включаются упражнения, характеризующие выносливость, силу, быстроту.

Физические упражнения предлагаются с учетом следующих требований: упражнения на общую или скоростную выносливость назначаются для проверки во всех случаях, а остальные – с учетом прохождения этапов учебно-профессиональной деятельности; уровень развития каждого качества и навыка проверяется не более чем по одному упражнению.
Для выполнения физического упражнения дается одна попытка. Выполнение физических упражнений в целях улучшения полученной оценки не допускается.

В ходе проверки физические упражнения выполняются в следующей последовательности: упражнения на быстроту, силовые упражнения, упражнения на выносливость. Все назначенные на проверку физические упражнения выполняются, как правило, в течение одного дня. В отдельных случаях порядок выполнения физических упражнений может быть изменен.

Проверка физической подготовленности курсантов проводится в спортивной форме одежды.
Обучаемый, не выполнивший назначенное физическое упражнение, оценивается по нему «неудовлетворительно». 

При невозможности выполнить физическое упражнение из-за болезни или травмы проверяющий определяет упражнение того же качества, при этом оценивается индивидуальная практическая подготовленность курсанта.

Если обучаемый отказывается сдавать проверку по физической подготовке без уважительной причины, то он оценивается «неудовлетворительно». 

Начисление баллов за выполнение физических упражнений осуществляется в соответствии с Таблицами начисления баллов согласно приложениям № 14 к Наставлению по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации.
Балльный эквивалент оценки обучаемого по отдельному упражнению определяется:

«отлично» – 75 баллов;

«хорошо» – 60 баллов;

«удовлетворительно» – 35 баллов.

Оценка физической подготовленности курсанта слагается из количества баллов, полученных им за выполнение всех назначенных для проверки физических упражнений при условии выполнения минимального порогового уровня в каждом упражнении и определяется в соответствии с таблицей оценки физической подготовленности военнослужащих, прибывших в воинскую часть на ее пополнение.
ТАБЛИЦА

оценки физической подготовленности 

	Категория 
	Пороговый уровень, минимум баллов в одном упражнении
	Оценка физической подготовленности

В трех 

упражнениях

	
	
	5
	4
	3


	Новое пополнение воинских частей
	26
	160
	120
	90


ПОРОГОВЫЙ УРОВЕНЬ,
       необходимый при выполнении упражнений по физической подготовке
	Категория 
	Пороговый уровень, минимум баллов в одном упражнении
	Упр. №4 подтягивание (раз)
	Упр. № 41 – бег на 100м (с)
	Упр. № 45 – бег на  1 км
	Упр. № 42

челн. бег 10х10 м


	Новое пополнение воинских частей
	26
	4
	15,4
	4.50
	28,8


ТАБЛИЦА

начисления баллов за выполнение упражнений

(в соответствии с приложением 14 НФП-2009)
	
	Упр. № 4 

подтягивание
	Упражнение № 5

 поднимание ног к перекладине
	Упр. № 16 сг. и разг. рук в упоре лежа
	Упр. № 15 наклоны туловища вперед
	Упр. № 40

бег на 60 м
	Упр № 41

бег на 100 м
	Упр. № 42

челн. бег 10х10 м
	Упр. № 45

бег на 1 км

	Баллы
	Кол.

 раз
	Кол.

 раз
	Кол.

 раз
	Кол.

 раз
	сек.
	сек.
	сек.
	мин., сек.


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	100
	30
	36
	75
	70
	7,4
	11,8
	22,0
	2.55

	99
	
	
	74
	
	
	
	22,1
	2.56

	98
	29
	35
	73
	69
	7,5
	11,9
	22,2
	2.57

	97
	
	
	72
	
	
	
	22,3
	2.58

	96
	28
	34
	71
	68
	7,6
	12,0
	22,4
	2.59

	95
	
	
	70
	
	
	
	22,5
	3.00

	94
	27
	33
	69
	67
	
	12,1
	22,6
	3.01

	93
	
	
	68
	
	7,7
	-
	22,7
	3.02

	92
	26
	32
	67
	66
	
	12,2
	22,8
	3.03

	91
	
	
	66
	
	
	
	22,9
	3.04

	90
	25
	31
	65
	65
	7,8
	12,3
	23,0
	3.05

	89
	
	
	64
	
	
	
	23,1
	3.06

	88
	24
	30
	63
	64
	
	12.4
	23,2
	3.07

	87
	
	
	62
	
	
	
	23,3
	3.08

	86
	23
	29
	61
	63
	7,9
	12,5
	23,4
	3.09

	85
	
	
	60
	
	
	
	23,5
	3.10

	84
	22
	28
	59
	62
	
	12,6
	23,6
	3.11

	83
	
	
	58
	
	
	
	23,7
	3.12

	82
	21
	27
	57
	61
	8,0
	12.7
	23,8
	3.13

	81
	
	
	56
	
	
	
	23,9
	3.14

	80
	20
	26
	55
	60
	
	12,8
	24,0
	3.15

	79
	
	
	54
	
	
	
	24,1
	3.16

	78
	19
	25
	53
	59
	
	12.9
	24,2
	3.17

	77
	
	
	52
	
	8,1
	
	24,3
	3.18

	76
	18
	24
	51
	58
	
	13.0
	24,4
	3.19

	75
	
	
	50
	
	
	
	24,5
	3.20

	74
	17
	23
	49
	57
	
	13.1
	24,6
	3.21

	73
	
	
	48
	
	
	
	
	3.22

	72
	16
	22
	47
	56
	8,2
	132
	24,7
	3.23

	71
	
	
	46
	
	
	
	
	3.24

	70
	15
	21
	45
	55
	
	
	24,8
	

	69
	
	
	
	
	
	13.3
	
	3.25

	68
	
	20
	44
	54
	
	
	24,9
	

	67
	
	
	
	
	
	
	
	3.26

	66
	14
	19
	43
	53
	8,3
	13,4
	25,0
	

	65
	
	
	
	
	
	
	
	3.27

	64
	
	18
	42
	52
	
	
	25,1
	

	63
	
	
	
	
	
	13,5
	
	3.28

	62
	13
	17
	41
	51
	
	
	25,2
	

	61
	
	
	
	
	
	
	
	3.29

	60
	
	16
	40
	50
	
	13,6
	25,3
	

	59
	
	
	
	
	
	
	
	3.30

	58
	12
	15
	39
	49
	
	
	25,4
	

	57
	
	
	
	
	8,4
	13,7
	
	3.31

	56
	
	14
	38
	48
	
	
	25,6
	

	55
	
	
	
	
	
	
	
	3.32

	54
	11
	13
	37
	47
	
	13,8
	25,7
	3.33

	53
	
	
	
	
	
	
	
	3.34

	52
	
	12
	36
	46
	
	
	25,8
	3.35

	51
	
	
	
	
	
	13,9
	25,9
	3.36

	50
	10
	11
	35
	45
	
	
	26,0
	3.37

	49
	
	
	
	
	
	
	26,1
	3.38

	48
	
	10
	34
	44
	8,5
	14.0
	26,2
	3.39

	47
	
	
	
	
	
	
	26,3
	3.40

	46
	9
	
	33
	43
	
	14.1
	26,4
	3.41

	45
	
	9
	
	
	
	
	26,5
	3.42

	44
	
	
	32
	42
	
	14.2
	26,6
	3.43

	43
	
	
	
	
	
	
	26,7
	3.44

	42
	8
	8
	31
	41
	8,6
	14.3
	26,8
	3.45

	41
	
	
	
	
	
	
	26,9
	3.46

	40
	
	
	30
	40
	
	14,4
	27,0
	3.47

	39
	
	7
	
	39
	
	
	27,1
	3.48

	38
	7
	
	29
	38
	
	14,5
	27,2
	3.49

	37
	
	
	
	37
	8,7
	
	27,3
	3.50

	36
	
	6
	28
	36
	
	14,6
	27,4
	3.52

	35
	
	
	
	35
	
	
	27,5
	3.53

	34
	6
	
	27
	34
	
	14,7
	27,6
	4.00

	33
	
	5
	
	33
	8,8
	
	27,7
	4.10

	32
	
	
	26
	32
	
	14,8
	27,8
	4.20

	31
	
	
	
	31
	
	14,9
	27,9
	4.30

	30
	5
	4
	25
	30
	9,0
	15,0
	28,0
	4.40

	29
	
	
	
	29
	
	15,1
	28,2
	4.43

	28
	
	
	24
	28
	9,1
	15,2
	28,4
	4.45

	27
	
	3
	
	27
	
	15,3
	28,6
	4.48

	26
	4
	
	23
	26
	9,3
	15,4
	28,8
	4.50

	25
	
	
	
	25
	
	15,6
	28,9
	4.53

	24
	
	2
	22
	24
	9,4
	15,8
	29,5
	4.57

	23
	
	
	
	23
	9,5
	16,0
	30,0
	5.00

	22
	3
	
	21
	22
	
	16,2
	30,3
	5.03

	21
	
	1
	
	21
	9,6
	16,4
	30,6
	5.07

	20
	
	
	20
	20
	9,7
	16,7
	31,0
	5.10

	19
	
	
	
	19
	
	16,9
	31,3
	5.13

	18
	
	
	19
	18
	9,8
	17,1
	31,5
	5.15

	17
	
	
	
	17
	
	17,3
	31,7
	5.17

	16
	2
	
	18
	16
	9,9
	17,5
	32,0
	5.20

	15
	
	
	
	15
	10,0
	17,6
	32,2
	5.25

	14
	
	
	17
	14
	10,1
	17,7
	32,5
	5.30

	13
	
	
	
	13
	10,2
	17,8
	32,7
	5.33

	12
	
	
	16
	12
	10,3
	18,0
	33,0
	5.35

	11
	
	
	
	11
	10,4
	18,1
	32,2
	5.37

	10
	
	
	15
	10
	10,5
	18,2
	32,4
	5.39

	9
	
	
	
	9
	10,6
	18,3
	33,5
	5.41

	8
	
	
	14
	8
	10,7
	18,4
	33,6
	5.43

	7
	
	
	
	7
	10,8
	18,5
	32,8
	5.47

	6
	1
	
	13
	6
	11,0
	18,9
	34,0
	5.50


Начальник Управления

физической культуры и спорта                                                              А.Романов

С.А. Ковешников

491-99-61

* Далее в тексте настоящих рекомендаций, если не оговорено особо, для краткости будут именоваться: Методические рекомендации по организации и проведению учебно-тренировочных занятий  по физической подготовке, проверке и оценке уровня физической подготовленности обучающихся по ВУС в образовательных учреждениях ДОСААФ России – Методическими рекомендациями; образовательные учреждения ДОСААФ России – образовательными учреждениями; обучающиеся по военно-учетным специальностям в образовательных учреждениях ДОСААФ России – курсантами.





