45
1
2

 


ПРИЛОЖЕНИЕ № 1

                                           към Т.1 от МЗ  №...................

П Р О Г Р А М А
ЗА  ФИЗИЧЕСКА ПОДГОТОВКА И СПОРТ

ВЪВ ВЪОРЪЖЕНИТЕ СИЛИ
 НА РЕПУБЛИКА БЪЛГАРИЯ

СОФИЯ – 2010 

 I. ОБЩИ ПОЛОЖЕНИЯ
1. Настоящата програма се основава на изискванията на Закона за отбраната и въоръжените сили, Закона за физическото възпитание и спорта, Устройствения правилник на Министерството на отбраната /МО/, както и други нормативни актове в областта на физическото възпитание и спорта в Република България. От нея се ръководи МО, структурите на пряко подчинение на министъра на отбраната и Българската армия /БА/.
2. Ведомствената програма е съставна част от Националната програма за развитието на физическото възпитание и спорта и определя политиката и дейността на МО, структурите на пряко подчинение на министъра на отбраната и БА в тази област.

3. Физическата подготовка /ФП/ на военнослужещите е дисциплина от бойната подготовка и неразделна част от войнското обучение и възпитание.


4. Цел на програмата за физическа подготовка и спорта е осигуряване на физическа годност на военнослужещите за изпълнението на професионалната им дейност.

5. Задачи на програмата за физическата подготовка и спорта:
5.1. Изграждане и развиване на физически качества на военнослужещите в съответствие с изискванията на военно-професионалната им дейност;

5.2. Формиране и усъвършенстване на военно-приложни умения и навици;

5.3. Подобряване на здравето и устойчивостта на организма към въздействието на неблагоприятните фактори на средата;

5.4. Придобиване и усъвършенстване на уменията за организация, ръководство и провеждане на физическа подготовка и спорт.
5.5. Подобряване  механизмите за експлоатация на спортните обекти и съоръжения;


6.  Oсновно средство на физическата подготовка са физическите упражнения. Те се изпълняват при спазване на хигиенните изисквания и природно-оздравителните фактори.


7. Формите за провеждане на физическата подготовка са: учебни занятия сутрешни физически упражнения /СФУ/, индивидуална физическа подготовка, физическа тренировка в процеса на учебно-бойна дейност и спортна дейност. 


8. Военнослужещите са длъжни системно да се занимават с физически упражнения и спорт.


9. За състоянието на физическата годност на личния състав и неговата подготовка отговарят командирите (началниците). За осъществяването на тази си дейност  по организирането  и  ръководството  на физическата подготовка и спорта те се подпомагат от специалисти по физическа подготовка и спорт. В щабовете и формированията, в които не е предвидена длъжност за специалист по ФП и спорт, със заповед на командира (началника) се назначава офицер (сержант) за нещатен отговорник.
II. ОРГАНИЗАЦИЯ НА ФИЗИЧЕСКАТА ПОДГОТОВКА И СПОРТА


1. Организацията на физическата подготовка и спорта включва планиране, подготовка на ръководителите, контрол, отчетност, научно-изследователска дейност, материално, финансово и медицинско осигуряване.


2. Планирането осигурява изпълнението на задачите по физическата подготовка и спорта и предвижда провеждане на занятия, както следва:

2.1. За военнослужещите в строя два пъти по 90 минути седмично в учебно време;

2.2. За военнослужещите извън строя четири пъти по 60 минути седмично в служебно време;

2.3. За курсантите и слушателите от военните училища /ВУ/ и ВА „Н.Й.Раковски” два пъти по 90 минути (или четири пъти по 45 минути) седмично в учебно време.


3. За поддържане на физическата натренираност на личния състав се планират  допълнително следните мероприятия:

3.1. Пеши маршове с продължителност един ден на 25 - 30 километра ежемесечно (за плаващия състав на ВМС – гребно-ветроходни походи на 15 мили) за всеки батальон (дивизион);

3.2. Пеши маршове с продължителност един ден на 25 - 30 километра ежемесечно за щаб на бригада /база/ и нагоре, а за командно-преподавателския състав от ВА и ВУ – по два на семестър с продължителност един ден на 25 - 30 километра; 

3.3. Ускорени придвижвания на 16 километра с всички подразделения (без тези, които носят бойно дежурство по график) ежемесечно по един път.

3.4. Пътека с препятствия – веднъж месечно.


4. Спортната дейност във въоръжените сили се планира два пъти седмично по 90 минути в извън учебно време.


5. Основните въпроси на физическата подготовка се отразяват в плановете за подготовка и включват:

5.1. Дните и времето за провеждане на учебните занятия с военнослужещите извън строя;

5.2. Тематиката и сроковете за провеждане на инструкторско-методически и показни занятия с ръководителите на учебни занятия;

5.3. Номерата на темите, броят и часовете по физическа подготовка на подразделенията;

5.4. Времето за провеждането на спортните, военно-спортните състезания и пешите-маршове.


6. В седмичното разписание се указват:
6.1. Темите и съдържанието на занятията по физическа подготовка;

6.2. Времето и съдържанието на спортната дейност;
6.3. Съдържанието  на  попътната  физическа  тренировка  и ускорените придвижвания.

7. Подготовката на ръководителите на занятия се осъществява самостоятелно, чрез инструктажи, на специализирани курсове, инструкторско-методическите и показни занятия. 


8. Контролът на физическата подготовка се осъществява от командира (началника), неговите заместници, специалиста по физическа подготовка и спорта, като се проверява, анализира и оценява следното:

8.1. Степента на физическата готовност на военнослужещите и подразделенията;

8.2.    Усвояването на програмата по физическа подготовка;

8.3 Качеството на ръководството, организацията и провеждането на учебните занятия.


9. В поделенията се водят следните отчетни документи по физическа подготовка:

9.1. Ведомости за резултатите от проведените изпити по физическа подготовка в подразделенията;

9.2. Планове за инструкторско-методически и показни занятия;
9.3. Документация за спортните и военно-спортните състезания;

9.4. Списък за наличието на учебно-материалната база и спортното имущество.


10. Материалното осигуряване на физическата подготовка и спорта се осъществява от командирите (началниците) на поделения, специалистите по физическата подготовка и спорта или назначените за такива и включва:

10.1. Спортно имущество, спортен инвентар, тренажори, други спортни уреди и пособия в зависимост от потребностите за физическа подготовка и спорт;

10.2. Планиране, строителство, оборудване, поддържане и ремонт на учебно-материалната база /УМБ/ по физическа подготовка и спорт;

10.3. Определяне и подготовка на участъци и маршрути за провеждане на учебните занятия на местността (кораба), походи, физическата тренировка в учебно-бойната дейност и провеждането на спортни и военно-спортни състезания.


Обектите от учебно-материалната база по физическа подготовка и спорта в поделенията с цел правилната им поддръжка и експлоатация се зачисляват на подразделенията със заповед на командира (началника).

11. Спортните обекти и съоръжения в МО и БА преимуществено са публична държавна собственост, която съобразно своето предназначение може да бъде разделена на:

11.1.  Учебно-материална база /УМБ/ в поделенията на МО и БА;

11.2. Многофункционална и специализирана спортна база за нуждите масовия армейски спорт, предоставена за управление на МО;

11.3. Спортно-възстановителна база и обекти за социален туризъм и отдих, предоставени за управление на МО;


12. Финансовото осигуряване на физическата подготовка и спорта се извършва по реда установен  за изразходване  на финансовите средства за подготовка на войските и силите.

13.  Медицинското осигуряване на физическата подготовка и спорта се извършва в съответствие с ръководните документи за медицинския контрол в MO.

14. Методическото осигуряване на физическата подготовка се осъществява от командирите (началниците) и специалистите по физическа подготовка и спорт.
 III. ФОРМИ НА ФИЗИЧЕСКАТА ПОДГОТОВКА


1. Учебните занятия са основна форма на физическата подготовка. Те се провеждат с продължителност от 45 и 90 минути във вид на теоретически и практически занятия:

1.1. Теоретическите занятия са насочени към придобиване на знания предвидени в програмата за обучение. Провеждат се във вид на лекции и семинари;

1.2. Практическите занятия са насочени към повишаване на общата и специална физическа подготовка. Провеждат се във вид на комплексни, учебно - тренировъчни, методически, инструкторско - методически и показни занятия. 


2. Учебно-тренировъчните занятия с продължителност 45 минути се провеждат в следната последователност - подготвителна част с времетраене 7–10 мин., основна част с времетраене 29-34 мин. и заключителна част с времетраене 4-6 мин., а за часовете с продължителност 90 мин. - подготвителна част с времетраене 15-20 мин., основна част с времетраене 55-60 мин. и заключителна част с времетраене 5-10 мин. 


3. Комплексните занятия включват различни съчетания от упражнения по темите на физическата подготовка. Сутрешни физически занимания /СФУ/ за курсантите от военните училища /ВУ/ включват упражнения на място, скоростно бягане, щафети, процедури за закаляване. 

4. Учебно-методическите занятия целят формиране на умения, необходими за качествено организиране и провеждане на формите на физическата подготовка.


5. Инструкторско-методическите занятия целят повишаване на знанията и уменията на ръководителите на занятия в организирането и провеждането на формите на физическата подготовка.


6. Показните занятия целят образцова организация и изграждане у ръководителите на единен подход при прилагането на средствата и методите на физическата подготовка.


7. Физическата тренировка в процеса на учебно-бойната дейност цели подобряване на професионалната работоспособност на личния състав. Тя се организира в съответствие със спецификата на учебно-бойните задачи и включва:

7.1. Физически упражнения при носене на дежурството;

7.2. Физически упражнения при придвижване на войските.

8. При температури на въздуха по-ниски от -10(С и по-високи от +35(С и температура на водата не по-ниска от +22оС, занятията по физическа подготовка се провеждат на закрито или се препланират. 


9. Предпазването от травми при провеждането на различните форми на физическата подготовка се осъществява чрез:
9.1. Правилна организация и спазване на методиката за обучение;

9.2.Създаване на ред в занятията, дисциплина, познаване на начините за пазене, помощ и предпазване от травми;

9.3. Предварителна подготовка на ръководителите на занятия, на местата за занятия и спортния инвентар; 

9.4. Системен контрол за спазване на установените правила и мерки за безопасност.
10. В занятията по физическа подготовка ръководителите използват следните команди:

“Взвод (рота) за обиколка на площадката (залата) ходом (бегом) -  МАРШ! “; “Наляво по трима (четирима) – МАРШ!”; “Изходно положение  - ЗАЕМИ!”; “Упражнението – ПОЧНИ!”; “ЗАВЪРШИ – упражнението!”; “Към изпълнение на упражнението – ПРИСТЪПИ!”; “Гимнастически стоеж – ЗАЕМИ!”; “На изходно положение ходом (бегом) – МАРШ!”; “Към уреда!”, “Напред!”; “Към тренировка – ПРИСТЪПИ!”; “За смяна на местата (уредите) ходом (бегом) – МАРШ!” и други команди .
11. Физическите упражнения при носене на дежурство се прилагат за повишаване на двигателната активност и поддържане на постоянна психическа и физическа готовност за внезапни действия. Те се прилагат под формата на комплекси от упражнения с общоразвиващ характер. Времето, реда и съдържанието се определят от инструкция или от създадените ситуации.


12. Физическите упражнения при придвижване на войските се провеждат за поддържане на постоянна готовност за действия с максимално физическо натоварване. Всеки командир (началник) е длъжен да прилага всички форми за физическа тренировка на подчинените си.


13. Попътната физическа тренировка се провежда при придвижване на подразделенията към и от местата за занятия по бойна подготовка с цел повишаване на физическата подготовка в полеви условия.


14. Спортната дейност е насочена към повишаване на физическата дееспособност и спортното майсторство. Тя включва учебно-тренировъчни занятия по видове спорт по интереси, спортни и военно-спортни състезания и други спортни дейности.


15. Поделенията и ВУ могат да изграждат военно-спортни клубове. Те ползват армейската спортна база за провеждане на спортни дейности. Набраните от тях средства се използват за развитието на физическата подготовка и спорта и подобряване на УМБ. 


16. В гарнизоните, където са дислоцирани няколко поделения, със заповед на началника на гарнизона се създава гарнизонен спортен съвет.


17. Военнослужещите, цивилните служители и техните семейства ползват безвъзмездно армейската спортна база за провеждане на физическа подготовка и спорт, по ред определен от командира (началника) на поделението. 


18. Елитни спортисти от въоръжените сили могат да участват в състезания от републикански и международен мащаб по ред утвърден от министъра на отбраната.


19. Ежегодно в МО и БА се планират и провеждат спортни и военно-спортни шампионати, първенства и турнири по видове спорт, като отборите за тях се излъчват след проведени такива в звената: рота, батальон, полк, бригада, вид въоражена сила, ВА и ВУ.

IV. СЪДЪРЖАНИЕ НА ФИЗИЧЕСКАТА ПОДГОТОВКА

За решаване на задачите по физическа подготовка се използват следните упражнения, групирани според физически и специални качества, военно-приложни умения и навици:

БЪРЗИНА

упр.  №  1. Бягане на 100 метра. Изходно положение висок старт.

упр. № 2. Бягане “Совалка” 10х10 метра. Изходно положение висок старт.

ИЗДРЪЖЛИВОСТ

упр. № 3. Крос 1 км. - без или с оръжие. Провежда се на пресечена (равнинна) местност, когато е с оръжие с автомат в ръце и чанта с комплект пълнители.

упр. № 4. Крос 3 км. - без или с оръжие. Провежда се на пресечена (равнинна) местност , когато е с оръжие с автомат в ръце и чанта с комплект пълнители.

упр. № 5. Крос  5 км. - без или с оръжие. Провежда се на пресечена (равнинна) местност, когато е с оръжие с автомат в ръце и чанта с комплект пълнители.

упр.  № 6. Крос 2,4 км. Изпълнява се на равнинна местност.

упр.  № 7. Бягане “Совалка” 4х100 м. Изходно положение висок старт.

упр.  № 8. Бягане “Совалка” 12х25 м. Изходно положение висок старт.

упр. № 9. Ускорено придвижване на 10 км в състава на подразде-лението с оръжие.

упр. № 10. Комплексно упражнение за издръжливост (КУИ). После-дователно изпълнение на лицеви опори – 35 бр., коремни преси –      50 бр., клякане – 60 бр. и бягане 1000 метра. 

СИЛА

упр. № 11. Повдигане на трупа от тилен лег за 1 мин. Изходно положение – тилен лег, ръце зад тила или на кръста, крака - фиксирани.

упр. № 12. Сгъване и разгъване на ръцете в опора за 1 мин. Изходно положение – опора с обтегнати ръце.
упр. № 13. Преминаване по хоризонтална (наклонена) стълба от вис с последователно прихващане на ръцете. 

упр. № 14. Катерене по върлина (въже) – 6 метра. Зачита се при захващане с двете ръце на белега.

упр.  № 15. Набиране на висилка. Изходно положение – вис в надхват. След набиране брадата преминава над нивото на лоста.

упр. № 16. Повдигане на сандък 24 кг. Изходно положение – раз-крачен стоеж. Сандъкът се повдига над глава до обтегнати ръце и се спуска до докосване на земята.

упр.  № 17. Сгъване и разгъване на ръцете в опора на успоредка.

упр. № 18. Скок на дължина от място. Изпълнява се на трап с пясък или на равна площадка. Отчита се от линията за отскок до близкия белег при приземяването. 

упр.  №.19. Задържане на “прав ъгъл” в опора на успоредка. От опора, краката се повдигат над брустовете до положение “прав ъгъл”. 

ЛОВКОСТ

упр. № 20. Прескок “коза” на дължина с разкрачка. Прескокът се изпълнява със засилване, при височина на уреда 125 см. Транплинът е на произволно разстояние.

упр. № 21. Прескок “кон” на дължина с разкрачка. Прескокът се изпълнява със засилване, при височина на уреда 115 см. Транплинът е на произволно разстояние.

упр. № 22. Комплексно упражнение за ловкост. От висок старт се пробягват 10 м. изпълняват се скок кълбо, още едно кълбо, обръщане с подскок на 180(, две кълбета и финиширане след пробягване до старта.

СПЕЦИАЛНИ КАЧЕСТВА

упр. № 23. Въртене на стационарно гимнастическо колело. Изпъл-няват се 10 завъртания в произволна посока за време. Времето се отчита след първото преминаване на главата през вертикалата.

упр.  № 24. Въртене на гимнастическа люлка:

а) Изпълняват се 5 (пет) завъртания около хоризонталната ос в произволна посока с едновременно завъртане около надлъжната ос без отчитане на времето. Отчитат се броя на завъртанията на 180( около надлъжната ос.

б) Въртене на двете страни (20 завъртания) – изпълняват се последователно по 10 завъртания напред и 10 завъртания назад. За смяна посоката на въртене се разрешават не повече от 3 (три) допълнителни засилвания. Времето се отчита за всеки 10 завъртания от горната точка на вертикала.

ВОЕННО-ПРИЛОЖНИ УМЕНИЯ И НАВИЦИ

упр. № 25. Хвърляне на граната в цел. Изпълнява се в сектор с дължина 30 м. от стартовата линия до центъра на кръговете.  Хвърлят се 3 гранати в цел с 4 концентрични кръга,  диаметър на централния кръг 1.5 м.  И  следващите  през 1 м. (първи кръг – 115 т., втори кръг – 75 т., трети кръг – 45 т.,четвърти кръг – 25 т.) 

упр.  № 26. Плуване на 100 м.

а/ свободен стил;

б/ бруст.

упр. №  27. Плуване на 1000 м. свободен стил.

упр. № 28. Плуване с дрехи. Форма: строева за строя, обувките са свалени и поставени под поясния ремък – отпред или отзад с подметките навън.
упр. № 29. Плуване под вода. Тялото на плувците се намира под повърхността на водата. Резултатът се определя от мястото на появяването на част от тялото.

упр.  № 30. Гребане на 1 миля (1852 м.) с лодка “ЯЛ-6”. Изпълнява се съгласно изискванията на Лодъчно сигналната книга.

упр. № 31. Общо контролно упражнение на единната пътека с пре-пятствия /Приложение № 2 т.3/ Разстояние 400 м. Изходно положение – стоешком в траншеята. Изпълнява сe без оръжие: 

· изскачане от траншеята и преодоляване отгоре първото, второто и третото стъпало на разрушената стълба със задължително докосване на земята между стъпалата, пробягване от четвъртото стъпало до тухлената стена;

· провиране през един от отворите на стената;
· пробягване до траншеята и скачване в нея, придвижване по подземния ход за съобщения до кладенеца;

· излизане от кладенеца, пробягване и преодоляване на стената отгоре;

· качване по наклонената стълба и пробягване надолу по стъпалата на разрушената стълба;

· изкачване на вертикалната стъпала на последния участък от разрушения мост, пробягване по хоризонталните греди, прескачане на разстоянието между тях и слизане по наклонената дъска;

· преодоляване на ров, широк два метра, пробягване на 20 м, заобикаляне на флагчето и пробягване на 100 м. в обратна посока по пътеката на траншеята.

          упр. № 32. Специално контролно упражнени /СКУ/ за личния състав на   силите за специални операции /Приложение № 2 т.4/; съдържание на преодоляването на препятствията:
Разстояние 380 м. Изпълнява се без оръжие.
Изходно положение – стоешком на стартовата линия.

· Препятствие „Камила” – от опора с ръце върху брусовете преминаване по цялата дължина на препятствието, с помощта на краката, при преминаване на следващо ниво, скачане на земята и подхождане към следващото;
· Препятствие „Змия” – качване в началото на препятствието, пробягване по дължината на участъците, като се помага с ръце само при преминаването към по-горно ниво и скачане на земята. (в края на последния участък);
· Препятствие „Паяк” – покатерване на мрежата с ръце и крака, прехвърляне в горната част от другата страна и спускане.

· Препятствие „Кобра” – покатерване нагоре по наклонената стълба, като се стъпва на всяко стъпало и спускане пълзешком надолу с помощта на ръцете и краката; 

· Препятствие „Тигър” – препълзяване по гръб под завала.

· Препятствие „Крепост” – изкатерване по въжето с помощта на ръцете, краката с опора на стената, стъпване върху напречното въже, прехвърляне от другата страна и спускане, като се допуска скок в края на въжето;
· Препятствие „Колиба” – преодоляване на стената отгоре с помощта на ръцете и краката;
· Препятствие „Кротал” – преодоляване чрез пълзене по корем върху трупите, (допуска се засилване и скок върху препятствието);
· Препятствие „Кенгуру” – преодоляване последователно на всички стъпала на разрушената стълба с прескок или с прекатерване (със задължително докосване на земята между стъпалата);
· Препятствие „Тарзан” – прескачане на рова с помощта на въжето.

· Препятствие „Ягуар” – преодоляване на въжето с главата напред с помощта на ръцете и краката, скачане на земята;
· Препятствие „Пантера” - преодоляване на овраг по стълба;
· Препятствие „Горила” – преминаване на ръце по напречните тръби на конструкцията, скачане на земята в края на препятствието;
· Препятствие „Таралеж” – препълзяване по корем под завала.

· Препятствие „Боа” – преодоляване на препятствието чрез прохождане по равновесните трупи и скачане на земята;
· Препятствие „Катеричка” – преодоляване на разрушената стълба със скокове, стъпване на всяко стъпало и скачане (спускане) от последното стъпало на земята;
· Пресичане на финалната линия. 
упр. № 33. – СКУ за плавателния състав на Военноморските сили и курсантите  от ВВМУ /Приложение № 2 т.5/;


Разстояние 360 м. Изпълнява се без оръжие.


Изходно положение – на стартовата линия в началото на пътечката за бягане;

· Пробягване на 120 м., заобикаляне на флагчета, пробягване до въжето с тежестта, снемане на края на въжето от кнехта и спускане на тежестта на земята, вдигане на тежестта и закрепване на въжето на кнехта;
· Изкачване по най-близкия щормтрап на вистрела, пробягване по вистрела до втория шкентел с мусинги и спускане по него на земята /скачане не се разрешава/;

· Провиране през гърловината;

· Пробягване по люлеещата се дъска;

· Изкачване по вертикалния трап, провиране през люка и слизане по наклонения трап;

· Взимане на тежест 24 кг., бягане с нея до първата стойка, заобикаляне на четвъртата стойка, връщане към наклонения трап и поставяне на тежестта на земята до него;

· Изкачване по наклонения трап, провиране през люка и спускане по вертикалния трап;

· Пробягване на люлеещата се дъска /в случай на падане опитът се повтаря/;

· Провиране през гърловината, изкачване по близкия щормтрап на вистрела, пробягване до далечния шкентел с мусинги и спускане по него на земята /скок не се разрешава/, пробягване до началната линия, заобикаляне на флагчето и пробягване на 120 м. по пътечката за бягане;

упр. № 34. Ръкопашен бой - бойни позиции – придвижвания и падания:

а/ бойни позиции с и без оръжие 

б/ избягване от удари с ръце и крака;

в/ избягване от удари с оръжие.

упр. №  35. Ръкопашен бой - удари с ръка:

а/ удари с юмрук: прав, кръгообразен,отдолу.

б/ удари с длан: прав, външен, вътрешен.

в/ удари с лакът: кръгообразен, отгоре - надолу, назад.

упр. №  36. Ръкопашен бой - удари с крак:
а/ удари с долната част на крака: прав, страничен, кръгообразен, назад, тъпчещи.

б/ удари с коляно: прав, вътрешен, външен.

упр.  № 37. Ръкопашен бой - блокове с ръце: на горно ниво, на средно ниво, на долно ниво.

упр.  № 38. Ръкопашен бой - блокове с крака: на долно ниво, на средно ниво.

упр. № 39. Ръкопашен бой - удари с нож (малка лопатка): отгоре, отдолу, мушкания, от страни.

упр. № 40. Ръкопашен бой - удари с автомат: мушкане, с приклад, с дулната част.

упр. №  41. Ръкопашен бой - техники без оръжие: срещу удари с ръце, крака и комбинирани атаки.

упр. № 42. Ръкопашен бой - техники срещу захвати и обхвати: с една ръка и атака, с две ръце и атака, обхвати отпред, обхвати отзад.

упр. № 43. Ръкопашен бой - техники с оръжие срещу оръжие: с нож (малка лопатка) срещу атаки с нож (малка лопатка), с нож срещу атаки с автомат, с автомат срещу атаки с автомат.

упр. № 44. Ръкопашен бой - техники без оръжие срещу атаки с оръжие: без оръжие срещу атаки с нож, без оръжие срещу атаки с малка лопатка, без оръжие срещу атаки с автомат.

упр. № 45. Зимни спортове - ски-бягане, ски-ориентиране, биатлон, ски-алпийски дисциплини и сноуборд.

СПОРТНИ ИГРИ 
упр. № 46. Занятията по спортни игри и  (баскетбол, волейбол, футбол, хандбал, тенис и др.) - насочени към развиване на основните физически качества, бързина на реакцията, координация, формиране на навици за колективни действия, воля за победа, работа в екип и намаляване психическото напрежение на личния състав. В съдържанието на занятията се включват упражнения насочени към разучаване отделни елементи от спортната игра, техниката и тактиката.
ФИТНЕС  ЗАНИМАНИЯ

упр.  № 47. Фитнес занимания - упражненията изпълнявани във фитнес залите подобряват изграждането и усъвършенства на различните физически качества и са основен елемент от самостоятелната подготовка на военнослужещите. Заниманията се провеждат в  оборудвани за целта фитнес зали при стриктното спазване на мерките за безопасност и се оценяват съгласно тестовете в Приложение № 2 т.8. 
V. МЕТОДИКА НА ФИЗИЧЕСКАТА ПОДГОТОВКА

1. Физическата подготовка на военнослужещите е комплексен специализиран процес, включващ обучението и възпитанието, като две основни самостоятелни и органически неразделни страни.
2. Обучението се заключава в овладяване от военнослужещите на теоретически знания, методически умения и навици за организиране и провеждане на формите на физическа подготовка, формиране на военно-приложни двигателни умения и навици за успешно изпълнение на професионалната им дейност.
3. Възпитанието се изразява в целенасочено и системно въздействие, с цел формиране у военнослужещите на комплекс от психически, нравствени и естетически качества, развиване и усъвършенстване на физически и специални качества за всестранно и хармонично физическо развитие, за адаптация към неблагоприятните фактори на бойната дейност.

4. Основни  принципи прилагани в процеса на обучението по физическа подготовка са: съзнателност и активност, системност и последователност, достъпност и индивидуален подход, нагледност и трайност.

5. В утвърдените форми на физическа подготовка се използват следните основни методи .
5.1 Осъществяване на двигателната дейност.
 По своята целесъобразност методите за осъществяване на двигателната дейност могат да бъдат за:

а/  обучение;

б/ организиране;

в/ физическо натоварване.
5.2  Възпитание.
5.3  Контрол, проверка и оценка.

6. Методите за обучение са: словесни (разказ, обяснение, команди, описание, разбор и др.), нагледни (показ, статична и динамична демонстрация и др.), за практическо обучение (цялостен, разчленен, игрови, състезателен, помощно-двигателен и др.).

 Методите за организиране на обучението и тяхната дейност са: фронтален, групов, стационарен, поточен, кръгов, посменен, индивидуален и др.

 Методите за физическо натоварване в процеса на физическата подготовка се прилагат основно чрез прекъсване на тренировъчното натоварване (повторен и интервален) и без прекъсване на тренировъчното натоварване (равномерен и променлив). Използват се и контролен, състезателен и комбиниран (смесен) метод на тренировка. Своеобразен вариант на комбинирания метод е т.н. “кръгов метод” за тренировъчно натоварване.

7. Основни методи за възпитание в процеса на физическата подготовка са обучение, поощрение, наказание, разяснение, личен пример, порицание, упражняване, колективна дейност и др. Тези общоприети методи за възпитание се прилагат, съобразно особеностите на процеса на физическа подготовка във воински условия.

8. Съставни части на цялостния учебен процес по физическа подготовка са контрола, проверката и оценката. Всеки командир (началник) системно контролира, проверява и оценява физическата дееспособност, теоретическите знания и методически навици на подчинените си военнослужещи, измерване физическата дееспособност, покриване на нормативи, изпълнение на методически задания, устен (писмен) изпит и др. 

9. Последователността при усвояване на физическите упражнения условно преминава през три етапа: начално разучаване, задълбочено разучаване на упражнението, усъвършенстване и затвърдяване:
9.1. Началното разучаване има за цел да създаде богата и правилна предварителна представа за упражнението, посредством неговото назоваване, показ, обяснение основите на техниката и се подкрепя с двигателни усещания, чрез първите практически опити за изпълнение. Посредством опита и сравнението се постига формиране на необходимия бъдещ модел на действието;

9.2. Етапа на задълбоченото разучаване, предполага усвояване в детайли техниката на упражнението до степен на умение. Целта е постигане на правилно и самостоятелно изпълнение на упражнението чрез подготвителни упражнения, на части (с подразделения) и цялостно изпълнение. При многократно повторение в стандартни условия се отстраняват грешките при изпълнението.

9.3. Етапа на усъвършенстване и затвърдяване има за цел да превърне разученото упражнение в стабилен и автоматизиран двигателен навик, който се изпълнява надеждно, независимо от условията и при значителни нервно-психически и физически усилия. Тренировката е характерен момент в този етап на обучение. Посредством системно и многократно повторение при усложнени условия и повишено физическо натоварване, усъвършенстването и затвърдяването на упражненията се влияе и от развитието на психо-физическите и специалните качества у обучаемите. Игровия, състезателния и контролния методи са подходящи за този етап на обучението.

10. Отделните страни на двигателните способности на човека се определят като физически качества. Основните физически качества на военнослужещите са: издръжливост (обща и специална), сила, бързина, ловкост и гъвкавост. Спецификата на военната дейност предявява към тях и специални качества, като устойчивост към претоварвания, люлеене, вибрации и кислороден глад.

11. Издръжливостта е способността на военнослужещия да се противопостави на настъпващата нервно-психическа и физическа умора, предизвикана от определен вид двигателна дейност. Характеризира се с извършване на работа с дадена интензивност за продължителен период от време, без намаляване на нейната ефективност.

Общата издръжливост се проявява като способност за продължителна работа с умерена мощност. Нейна основа са аеробните възможности на военнослужещите.

Специалната издръжливост се характеризира със способността на военнослужещия да устои на продължителните натоварвания, свързани със спецификата на воинската дейност. Проявява се най-често, като силова, скоростна, скоростно-силова, сензорна издръжливост и др.

В основата на развитието на издръжливостта е усъвършенстването на аеробните и анаеробни възможности на организма.

Основни методи за развитие на общата издръжливост са равномерен и променлив метод на тренировка. За скоростната и силовата издръжливост се използват повторния, интервалния, комбиниран (смесен) метод на тренировка.

12. Силата, като физическо качество се определя от способността на военнослужещия да преодолява външно съпротивление или да му противодейства за сметка на собствени мускулни усилия. Тя се характеризира със степента на мускулно напрежение и се проявява в статични условия и динамични движения от силов и скоростно-силов характер.

Специфични методи за развиване на качеството сила са: метод на “максималните усилия”, “до отказ”, на “повторните усилия”, “изометричен” и др.

13. Бързината, като физическо качество, се определя от способността на военнослужещия да извършва движения с голяма скорост и честота в продължение на минимален за дадени условия период от време. Тя има широк спектър на проявление, като в сферата на воинския труд се проявява под формата на: бързина на двигателната реакция, скорост на единичното движение, честота на движенията за единица време и др.

Специфичен метод е “повторното изпълнение”, при който скоростните упражнения се изпълняват с максимални усилия, с пределна или около-пределна скорост, без излишно напрежение.

14. Физическото качество ловкост се характеризира със способността на военнослужещите да преустройват двигателната си дейност и изпълняват целесъобразни движения в сложна и бързо променяща се обстановка.

Във военно-професионалната дейност ловкостта се проявява при придвижване в усложнена обстановка, при движения с променящо се съпротивление, при съгласувани колективни действия, при манипулиране с предмети и телесна ловкост.

От значение за развитието на ловкостта са гимнастическите и акробатичните упражнения, скокове, хвърляния, преодоляване препятствия, ръкопашен бой, спортни игри, упражнения на специализирани гимнастически уреди и др. Ефективни способи за развитието на ловкостта са: изпълнение от необичайни изходни положение, огледално изпълнение, промяна темпа, ритъма и скоростта, промяна на противодействието, усложняване условията за изпълнение и др.
15. Гъвкавостта се проявява в способността на военнослужещите да изпълняват движенията с голяма амплитуда. Тя се проявява, като пасивна (максимална амплитуда чрез външна сила) и активна (максимална амплитуда за сметка на собствени мускулни усилия).
16. Специалните физически качества определят устойчивостта и степента на адаптация на военнослужещите към въздействието на неблагоприятните фактори на военно-професионалната дейност. Към тях се отнасят устойчивостта към претоварвания, устойчивостта към люлеене и устойчивостта към кислороден глад.

Устойчивостта към претоварване е способността на военнослужещите да се противопоставят на действащите върху тях инерционни сили, предизвикани от различни ускорения.

Устойчивостта към люлеене се проявява, като способност за понасяне въздействията на ускорения, възникнали в условията на специфичните учебно-бойна и бойна дейност.

Устойчивостта към кислороден глад представлява способността на организма да запази работоспособност в условията на намалено съотношение на кислорода.

Развиването и усъвършенстването на специални качества в армейски условия се осъществява на основата на обща издръжливост посредством специализирани гимнастически уреди, спортни игри, средства със субмаксимална мощност от плуване, гмуркане, лека атлетика, ски бягане, преодоляване препятствия и др.

17. Основни методически изисквания към учебните занятия по физическа подготовка са:

а/   да съчетават обучението с възпитанието;

б/ да имат ясно формулирани цел и задачи и се отчита тяхното изпълнение;
в/  да се използват адекватни методи за обучение и тренировка;

г/  да се спазват основните дидактически принципи;

д/  да се възпитават обучаемите във воинска етика и дисциплинираност;
е/  да имат висока плътност и оптимално физическо натоварване.

18. Плътността на учебните занятия е съотношението между рационално използваното време към цялото време, определено за занятието. Измерва се с проценти и има различни стойности при занятията по физическата подготовка, като оптималната плътност варира от 45-65 %.

19. Физическото натоварване определя степента на въздействие на физическите упражнения върху организма на военнослужещите и има два основни компонента:

а/ обем на физическото натоварване - разкрива количествената страна на натоварването (брой пъти, серии, килограми, метри, време);

б/ интензивността на физическото натоварване е съотношението между обема на извършената тренировъчна работа за единица време и има пряко отношение относно величините на физическото натоварване.

20. Обективен показател за физическото натоварване е пулсовата честота. В зависимост от величината на натоварване, пулсовата честота най-често варира между 120-160 удара/мин. (малко и средно физическо натоварване) и 180-220 удара/мин. (максимално физическо натоварване).

Вегетативни видими обективни признаци за величината на натоварването са пулсовата честота, учестеното дишане, изпотяване, зачервяване на лицето и др.

21. За постигане на оптимална плътност и физическо натоварване е необходимо:

а/ използване на фронтален, поточен, игрови, състезателен и кръгов метод;

б/  целесъобразно използване на учебно-материалната база;

в/  създаване допълнителни центрове на учебните места;

г/  кратки обяснения и съкращаване времето за строяване, престрояване и придвижвания;

д/ предварителна организация на занятието и съкращаване почивките между отделните изпълнения.
VI. ПРОВЕРКА И ОЦЕНКА НА ФИЗИЧЕСКАТА ПОДГОТОВКА 

НА ВОЕННОСЛУЖЕЩИТЕ 


1. Всеки командир (началник) системно проверява и оценява физическата годност на подчинените му военнослужещи, както следва:

1.1. При постъпване и завършване на учебния модул;

1.2. При кандидатстване във ВУ и ВА;

1.3. В процеса на обучение;

1.4. В края на периода на обучение;

1.5. При годишното атестиране;

1.6. При инспектиране, комплексни и частични проверки.

2. При кандидатстване във ВУ кандидатите полагат изпит по физическа подготовка с оценка, която участва във формирането на общия бал. Кандидат-слушателите за ВА и кандидатите във ВУ полагат изпит по изискванията на теста утвърден от академичния съвет.


3. През време на обучението си във ВУ, курсантите полагат ежегодно изпити по физическа подготовка, а при завършването си държавен изпит.


4. Слушателите от Военна академия през зимните семестри  получават текуща оценка, а при завършване полагат изпит по физическа подготовка.

5. В зависимост от възрастта си  военнослужещите са разпределени по навършени години в следните възрастови групи:

военнослужещи мъже и жени:

първа възрастова група – до 21 години;

втора възрастова група – от 22 до 26 години;

трета възрастова група – от 27 до 31 години;

четвърта възрастова група – от 32 до 36 години;

пета възрастова група – от 37 до 41 години;

шеста възрастова група – от 42 до 46 години;

седма възрастова група – от 47 до 51 години;

осма възрастова група – над 52 години.

6. Физическата подготовка на военнослужещите и слушателите от ВА се проверява един път годишно в периода април – юни или октомври – ноември по Единния армейски тест /Приложение -1/ за съответната категория и възрастова група. Получените резултати се отразяват в годишната атестация, а за слушателите от ВА и в Методиката за оценка и класиране.


7. В случаите на заболяване на военнослужещите, същите полагат изпит след изтичане на определения срок за лечение. Военнослужещ на мисия полага изпит по ФП за календарната година след завършване на мисията по ред определен от командира на поделението.


8. Изпита по физическа подготовка на военнослужещите се провежда в един ден при температура на въздуха – не по-висока от +35оС и не по-ниска от –10оС, при скорост на вятъра до 5-10 м/с.


9. Индивидуалната оценка по физическа подготовка на военнослужещите се определя по точкова система на основание показаните резултати по утвърдена нормативна база. При непокриване на нормативите на военнослужещите се предоставя тримесечна възможност за подготовка, след което отново полагат изпит.

10. Методическата подготовка на ръководителите, които провеждат учебни занятия и курсантите от ВУ се проверява и оценява според качеството на изпълнение на методическото задание, включващо практически действия по организацията и провеждането на занятията по физическа подготовка. За слушателите от ВА и курсантите от ВУ се включва и оценката на теоретическите знания по темите, преминати в учебните програми.


11. Общата оценка по физическа подготовка на подразделенията и частите се определя от оценките получени от военнослужещите, както следва:
 отличен – ако 90% от получените оценки са положителни, при което половината от проверените са получили оценка “отличен”;

удовлетворителен – ако 80% от получените оценки са положителни, при което половината от проверените са получили оценка “удовлетворителен” и по- висока;

среден – ако 70% от получените оценки са положителни;

неудовлетворителен – ако по-малко от 70% са положителни. 


12. При определяне на общата оценка на Военните училища  оценката по физическа подготовка на личния състав на осигуряващите подразделения не се взема предвид.


13. Общата оценка по физическа подготовка на подразделението или Военните училища се понижава с една степен в следните случаи:


а/ ако повече от 30% от военнослужещите от определеното за проверка подразделение отсъстват от изпита по различни причини;


б/ две категории военнослужещи от войсковата част или една категория военнослужещи от военно учебното заведение са получили оценка неудовлетворил;


в/ ако разхода на военнослужещите от предвидените за изпит подразделения е по-голям от 50% на подразделението се поставя оценка неудовлетворил без да се изпитва.

14. Оценката по физическа подготовка на военнослужещите  се определя на база постигнатите резултати от Единния армейски тест  /Приложение – 1/     и се отчита с точност до втория знак след десетичната запетая. Не се допуска неизпълнение на нормативите под посочения минимум за съответната възрастова група, която е 30 точки за всеки норматив. Оценката по физическа подготовка се формира като сбор от точките по отделните нормативи от теста и е както следва:


отличен (5) – над 300 точки;

удовлетворителен (4) – от 250 до 299 точки;

среден (3) – от 200 до 249  точки;

неудовлетворителен (2) – под 200 точки или непокрит норматив за 30 точки.

Военнослужите от военните учебни заведения се оценяват по шестобалната система, както следва: 

отличен (6) – над 300 точки;
много добър (5) – от 275 до 299 точки;
добър (4) – 250 до 274 точки;
среден (3) – от 200 до 249  точки;
слаб (2) - под 200 точки или непокрит норматив за 30 точки.
Покриването на нормативите се изпълнява по спортна форма. Облекчение при лоши метеорологични условия от една секунда се допуска при изпълнението на упражнение № 2 “Совалка 10х10”.
Облекчение при лоши метеорологични условия от петнадесет секунди се допуска при изпълнение на упражнение №3  Крос-1000 метра.
15. При липса на нормативи, имащи числено изражение, оценката се определя по следния начин:

а/ при изпълнение на гимнастически упражнения:

Отличен, ако упражнението е изпълнено съгласно описанието, без грешки, леко и уверено, като се допускат незначителни грешки при призе​мяването (за ВУ — Много добър, а Отличен — без грешки при приземяването);

Удовлетворителен (за ВУ - Добър), ако упражнението е изпълнено съг​ласно описанието, уверено, с незначителни греш​ки — недостатъчна амплитуда, леко сгъване и разтваряне на краката, сгъване на ръцете, изпъл​нение на силовите елементи с незначителен мах или на маховите елементи с незначителен натиск, добавяне на излишни махове, докосване на уреда без забавяне на темпото, неустойчиво приземява​не;

Среден, ако упражнението е из​пълнено съгласно описанието, но със значителни грешки — изпълнение на маховите елементи си​лово, със спиране, падане или подпиране с ръка при приземяване;

Неудовлетворителен (за ВУ - Слаб), ако упражнението не е изпълнено или е силно изменено (пропускане на елемент, падане от уреда, отскок с единия крак или последовател​но поставяне на ръцете при опорните  прескоци).
б/ При изпълнение на прескок на кон и коза на дъл​жина — според   сложността  на  упражнението:

  Отличен - ако при летежа краката са над височината на уреда (за ВУ — много добър, а отличен — ако прескокът е изпълнен с изпънати крака);

 Удовлетворителен (за ВУ - Добър) - ако краката са по-ниско от височи​ната на уреда в момента на оттласкване с ръце;

 Среден - ако краката са по-ниско от височи​ната на уреда в момента на оттласкване с ръце  и са сгънати в колената;
           Неудовлетворителен (за ВУ - Слаб) - когато упражнението не е изпълнено.

в/ при проверка по Ръкопашен бой военно​служещите се изпитват по пет техники на удари без и със оръжие и защита от тях.

Изпълнението се оценява по следния начин:

Отличен, ако техниките и движенията се изпълняват съгласно описанията, точно, бързо, уверено, с надеждно маркиране на атаките и кон​траатаките, (за ВУ - Много добър), ако техниките и дви​женията се изпълняват по описанието, но не до​стигат увереност и точност;

Удовлетворителен , (за ВУ - Добър), ако техниките и движенията се из​пълняват по описанието, но не достигат сила, уве​реност и точност или ако в отбрана и нападение се действа правилно, но вяло;

Среден, когато техниките и дви​женията се изпълняват с незначителни отклоне​ния от описанието, без бързина, страхливо и неу​бедително, с пропуски в защитата и маркирането;

          Неудовлетворителен, (за ВУ - Слаб), когато техниките и движенията не се изпълняват точно по описанието, няма увереност в движенията, блоковете се пробиват, няма мар​кировка, не се знаят отделни техники и липсват изградени определени двигателни навици.

ПРИЛОЖЕНИЕ № 2
 към Т.2 от МЗ  №...................


НОРМАТИВИ ЗА ФИЗИЧЕСКА ГОДНОСТ
1. ЕДИНЕН АРМЕЙСКИ ТЕСТ
НОРМАТИВ № 1
ИЗПЪЛНЕНИЕ НА КОРЕМНИ ПРЕСИ ЗА 1 МИНУТА
	
	Възрастова група

	Брой пъти
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	
	До 21г.
	22-26г.
	27-31г.
	32-36г.
	37-41г.
	42-46г.
	47-51г.
	Над 52г.

	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	81
	100    
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	80
	98    
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	79
	96    
	
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	78
	94
	100     
	96
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	77
	92
	98    
	94      
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	76
	90
	96
	92     
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	75
	88
	94
	90     
	98     
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	74
	86
	92
	88    
	96     
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	73
	84
	90
	86
	94     
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	72
	82
	88
	85
	92    
	96      
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	71
	80
	86
	84
	90
	94     
	
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	70
	78
	84
	83
	88
	92     
	   
	96
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	69
	77
	82
	82
	86
	90    
	100   
	94
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	68
	76
	80
	81
	84
	88
	98    
	92      
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	67
	75
	78
	80
	82
	86
	96    
	90     
	
	100
	
	
	
	
	
	
	

	66
	74
	76
	79
	81
	84
	94
	89     
	100
	98
	
	
	
	
	
	
	

	65
	73
	75
	78
	80
	83
	92
	88    
	98     
	96
	
	
	
	
	
	
	

	64
	72
	74
	77
	79
	82
	90
	87
	96     
	94
	
	
	
	
	
	
	

	63
	71
	73
	76
	78
	81
	88
	86
	94     
	92      
	
	
	
	
	
	
	

	62
	70
	72
	75
	77
	80
	86
	85
	92    
	90     
	
	100
	
	
	
	
	

	61
	69
	71
	74
	76
	79
	84
	84
	90
	88     
	
	99
	
	
	
	
	

	60
	68
	70
	73
	75
	78
	82
	83
	88
	87    
	100     
	98
	
	
	
	
	

	59
	67
	69
	72
	74
	77
	80
	82
	86
	86
	98    
	97      
	
	
	
	
	

	58
	66
	68
	71
	73
	76
	78
	81
	84
	85
	96    
	96     
	
	
	
	
	

	57
	65
	67
	70
	72
	75
	77
	80
	82
	84
	94    
	95     
	
	100     
	
	
	

	56
	64
	66
	69
	71
	74
	76
	79
	81
	83
	92
	94    
	
	99   
	
	
	

	55
	63
	65
	68
	70
	73
	75
	78
	80
	82
	90
	92
	
	98     
	
	
	

	54
	62
	64
	67
	69
	72
	74
	76
	79
	81
	88
	90
	
	97    
	
	100    
	

	53
	61
	63
	66
	68
	71
	73
	75
	78
	80
	86
	88
	
	96
	
	99   
	

	52
	60
	62
	65
	67
	70
	72
	74
	77
	79
	84
	87
	100
	94
	
	98
	

	51
	59
	61
	64
	66
	69
	71
	73
	76
	78
	82
	86
	98
	92
	
	97
	

	50
	58
	60
	63
	65
	68
	70
	72
	75
	77
	80
	85
	96
	90
	100
	96
	

	49
	57
	59
	62
	64
	67
	69
	71
	74
	76
	79
	84
	94
	88
	99
	95
	

	48
	56
	58
	61
	63
	66
	68
	70
	73
	75
	78
	83
	92
	86
	98
	94
	

	47
	55
	57
	60
	62
	65
	67
	69
	72
	74
	77
	82
	90
	84
	97
	93
	

	46
	54
	56
	59
	61
	64
	66
	68
	71
	73
	76
	80
	88
	82
	96
	92
	

	45
	53
	55
	58
	60
	63
	65
	67
	70
	72
	75
	78
	86
	80
	95
	91
	100

	44
	52
	54
	57
	59
	62
	64
	66
	69
	71
	74
	76
	84
	78
	94
	90
	99

	43
	51
	53
	56
	58
	61
	63
	65
	68
	70
	73
	74
	82
	76
	93
	88
	98

	42
	50
	52
	55
	57
	60
	62
	64
	67
	69
	72
	73
	80
	75
	92
	86
	97

	41
	49
	51
	54
	56
	59
	61
	63
	66
	68
	71
	72
	78
	74
	91
	84
	96

	40
	48
	50
	53
	55
	58
	60
	62
	65
	67
	70
	71
	76
	73
	90
	82
	94

	39
	47
	49
	52
	54
	57
	59
	61
	64
	66
	69
	70
	74
	72
	88
	80
	92

	38
	46
	48
	51
	53
	56
	58
	60
	63
	65
	68
	69
	72
	71
	86
	78
	90

	37
	45
	47
	50
	52
	55
	57
	59
	62
	64
	67
	68
	70
	70
	84
	76
	88

	36
	44
	46
	49
	51
	54
	56
	58
	61
	63
	66
	67
	69
	69
	82
	74
	86

	35
	43
	45
	48
	50
	53
	55
	57
	60
	62
	65
	66
	68
	68
	80
	72
	84

	34
	42
	44
	47
	49
	52
	54
	56
	59
	61
	64
	65
	67
	67
	78
	70
	82

	33
	41
	43
	46
	48
	51
	53
	55
	58
	60
	63
	64
	66
	66
	76
	68
	80

	32
	40
	42
	45
	47
	50
	52
	54
	57
	59
	62
	63
	65
	65
	74
	66
	78

	31
	39
	41
	44
	46
	49
	51
	53
	56
	58
	61
	62
	64
	64
	72
	65
	76

	30
	38
	40
	43
	45
	48
	50
	52
	55
	57
	60
	61
	63
	63
	70
	64
	74

	29
	37
	39
	42
	44
	47
	49
	51
	54
	56
	59
	60
	62
	62
	68
	63
	72

	28
	36
	38
	41
	43
	46
	48
	50
	53
	55
	58
	58
	61
	61
	64
	62
	70

	27
	35
	37
	40
	42
	45
	47
	48
	52
	54
	57
	56
	60
	60
	62
	61
	68

	26
	34
	36
	39
	41
	44
	46
	46
	51
	52
	56
	54
	58
	58
	60
	60
	66

	25
	33
	35
	38
	40
	43
	45
	45
	50
	50
	55
	52
	56
	56
	58
	58
	64

	24
	32
	34
	37
	39
	42
	44
	44
	48
	48
	54
	50
	54
	54
	56
	56
	62

	23
	31
	33
	36
	38
	41
	43
	43
	46
	46
	53
	48
	52
	52
	55
	54
	61

	22
	30
	32
	35
	37
	40
	42
	42
	44
	44
	52
	46
	50
	50
	54
	52
	60

	21
	29
	31
	34
	36
	39
	41
	41
	42
	42
	51
	44
	48
	48
	53
	50
	58

	20
	28
	30
	33
	35
	38
	40
	40
	40
	40
	50
	42
	46
	46
	52
	48
	56

	19
	27
	29
	32
	34
	37
	38
	38
	38
	38
	45
	40
	44
	44
	50
	46
	54

	18
	26
	28
	31
	33
	36
	36
	36
	36
	36
	40
	38
	42
	42
	48
	44
	52

	17
	25
	27
	30
	32
	34
	34
	34
	34
	34
	35
	36
	40
	40
	46
	42
	50

	16
	24
	26
	29
	30
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	34
	38
	38
	44
	40
	48

	15
	23
	25
	28
	29
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	32
	36
	36
	42
	38
	45

	14
	22
	24
	27
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	30
	34
	34
	40
	35
	42

	13
	21
	23
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	28
	32
	32
	38
	34
	39

	12
	20
	22
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	26
	30
	30
	36
	32
	36

	11
	19
	21
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	24
	28
	28
	33
	30
	33

	10
	18
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	22
	26
	26
	30
	28
	30

	9
	17
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	20
	24
	24
	27
	26
	27

	8
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	18
	22
	22
	24
	24
	24

	7
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	16
	20
	20
	21
	21
	21

	6
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	14
	18
	18
	18
	18
	18

	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	12
	15
	15
	15
	15
	15

	4
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	10
	12
	12
	12
	12
	12

	3
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	9
	9
	9
	9
	9

	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3


НОРМАТИВ № 2

ИЗПЪЛНЕНИЕ НА ЛИЦЕВИ ОПОРИ ЗА 1 МИНУТА

	
	Възрастова група

	Брой пъти
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	
	До 21г.
	22-26г.
	27-31г.
	32-36г.
	37-41г.
	42-46г.
	47-51г.
	Над 52г.

	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	75
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	74
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	73
	96
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	72
	94      
	
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	71
	92     
	
	96
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	70
	90     
	
	94      
	
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	69
	88    
	
	92     
	
	96
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	68
	86
	
	90     
	
	94      
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	67
	85
	
	88    
	
	92     
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	66
	84
	
	86
	
	90     
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	65
	83
	
	85
	
	88    
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	64
	82
	
	84
	
	86
	
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	63
	81
	
	83
	
	85
	
	96      
	
	100
	
	
	
	
	
	
	

	62
	80
	
	82
	
	84
	
	94     
	
	98
	
	
	
	
	
	
	

	61
	79
	
	81
	
	83
	
	92     
	
	96
	
	
	
	
	
	
	

	60
	78
	
	80
	
	82
	
	90    
	
	94
	
	100
	
	
	
	
	

	59
	77
	
	79
	
	81
	
	88
	
	92     
	
	98
	
	
	
	
	

	58
	76
	100
	78
	
	80
	
	86
	
	90    
	
	96
	
	
	
	
	

	57
	75
	99
	77
	
	79
	
	84
	
	88
	
	94
	
	
	
	
	

	56
	74
	98
	76
	100
	78
	
	83
	
	86
	
	92      
	
	
	
	
	

	55
	73
	97
	75
	98
	77
	
	82
	
	84
	
	90     
	
	100
	
	
	

	54
	72
	96
	74
	96
	76
	
	81
	
	83
	
	89     
	
	98
	
	
	

	53
	71
	95
	73
	95
	75
	
	80
	
	82
	
	88    
	
	96
	
	
	

	52
	70
	94
	72
	94
	74
	100
	79
	
	81
	
	87
	
	94      
	
	
	

	51
	69
	93
	71
	93
	73
	98
	78
	
	80
	
	86
	
	92     
	
	
	

	50
	68
	92
	70
	92
	72
	96
	77
	100
	79
	
	84
	
	90     
	
	
	

	49
	67
	90
	69
	91
	71
	95
	76
	98
	78
	
	83
	
	88    
	
	
	

	48
	66
	88
	68
	90      
	70
	94
	75
	96
	77
	100
	82
	
	86
	
	100
	

	47
	65
	87    
	67
	89     
	69
	93
	74
	95
	76
	99
	81
	
	85
	
	98
	

	46
	64
	86
	66
	88     
	68
	92
	73
	94
	75
	98
	80
	
	84
	
	96      
	

	45
	63
	85
	65
	87    
	67
	91
	72
	93
	74
	97
	79
	100
	83
	
	94     
	

	44
	62
	84
	64
	86
	66
	90      
	71
	92
	73
	96
	78
	99
	82
	
	92     
	

	43
	61
	83
	63
	85
	65
	89     
	70
	91
	72
	95
	77
	98
	81
	
	90    
	

	42
	60
	82
	62
	84
	64
	88     
	69
	90      
	71
	94
	76
	97
	80
	
	88
	

	41
	59
	81
	61
	83
	63
	87    
	68
	89     
	70
	93
	75
	96
	79
	100
	86
	

	40
	58
	80
	60
	82
	62
	86
	67
	88     
	69
	92
	74
	95
	78
	99
	84
	100

	39
	57
	79
	59
	81
	61
	85
	66
	87    
	68
	91
	73
	94
	77
	98
	83
	99

	38
	56
	78
	58
	80
	60
	84
	65
	86
	67
	90      
	72
	93
	76
	97
	82
	98

	37
	55
	77
	57
	79
	59
	83
	64
	85
	66
	89     
	71
	92
	75
	96
	81
	97

	36
	54
	76
	56
	78
	58
	82
	63
	84
	65
	88     
	70
	91
	74
	95
	80
	96

	35
	53
	75
	55
	77
	57
	81
	62
	83
	64
	87    
	69
	90      
	73
	94
	79
	95

	34
	52
	74
	54
	76
	56
	80
	61
	82
	63
	86
	68
	89     
	72
	93
	78
	94

	33
	51
	73
	53
	75
	55
	79
	60
	81
	62
	85
	67
	88     
	71
	92
	77
	93

	32
	50
	72
	52
	74
	54
	78
	59
	80
	61
	84
	66
	87    
	70
	91
	76
	92

	31
	49
	71
	51
	73
	53
	77
	58
	79
	60
	83
	65
	86
	69
	90      
	75
	91

	30
	48
	70
	50
	72
	52
	76
	57
	78
	59
	82
	64
	85
	68
	89     
	74
	90      

	29
	47
	69
	49
	71
	51
	75
	56
	77
	58
	81
	63
	84
	67
	88     
	73
	89     

	28
	46
	68
	48
	70
	50
	74
	55
	76
	57
	80
	62
	83
	66
	87    
	72
	88     

	27
	45
	67
	47
	69
	49
	73
	54
	75
	56
	79
	61
	82
	65
	86
	71
	87    

	26
	44
	66
	46
	68
	48
	72
	53
	74
	55
	78
	60
	81
	64
	85
	70
	86

	25
	43
	65
	45
	67
	47
	71
	52
	73
	54
	77
	59
	80
	63
	84
	69
	85

	24
	42
	64
	44
	66
	46
	70
	51
	72
	53
	76
	58
	79
	62
	83
	68
	84

	23
	41
	63
	43
	65
	45
	69
	50
	71
	52
	75
	57
	78
	61
	82
	67
	83

	22
	40
	62
	42
	64
	44
	68
	48
	70
	51
	74
	56
	77
	60
	81
	66
	82

	21
	39
	61
	41
	63
	42
	67
	46
	69
	50
	73
	55
	76
	58
	80
	65
	81

	20
	38
	60
	40
	62
	40
	66
	44
	68
	48
	72
	54
	75
	56
	79
	64
	80

	19
	37
	58
	38
	61
	38
	65
	42
	67
	46
	71
	52
	74
	54
	78
	63
	79

	18
	36
	56
	36
	60
	36
	64
	40
	66
	44
	70
	50
	72
	52
	77
	62
	78

	17
	34
	54
	34
	58
	34
	63
	38
	65
	42
	68
	48
	70
	50
	76
	61
	77

	16
	32
	52
	32
	56
	32
	62
	36
	64
	40
	66
	46
	68
	48
	75
	60
	76

	15
	30
	50
	30
	54
	30
	60
	34
	62
	38
	64
	44
	66
	46
	74
	57
	75

	14
	28
	48
	28
	52
	28
	58
	32
	60
	36
	62
	42
	64
	44
	72
	54
	74

	13
	26
	44
	24
	50
	26
	56
	30
	58
	34
	60
	39
	62
	43
	70
	51
	72

	12
	24
	40
	26
	48
	24
	54
	28
	56
	32
	58
	36
	60
	42
	68
	48
	70

	11
	22
	36
	24
	47
	22
	52
	26
	54
	30
	56
	33
	58
	38
	64
	44
	68

	10
	20
	32
	22
	46
	20
	50
	24
	52
	28
	54
	30
	56
	36
	60
	40
	64

	9
	18
	28
	20
	45
	18
	45
	22
	50
	26
	52
	27
	54
	34
	57
	36
	60

	8
	16
	24
	18
	40
	16
	40
	20
	45
	24
	50
	24
	52
	32
	54
	32
	56

	7
	14
	20
	16
	35
	14
	35
	18
	40
	22
	44
	21
	50
	28
	51
	28
	52

	6
	12
	16
	14
	30
	12
	30
	16
	35
	19
	38
	18
	43
	24
	48
	24
	48

	5
	10
	12
	12
	25
	10
	25
	14
	30
	17
	32
	15
	36
	20
	40
	20
	40

	4
	8
	8
	10
	20
	8
	20
	12
	24
	14
	26
	12
	29
	16
	32
	16
	32

	3
	6
	6
	9
	15
	6
	15
	9
	18
	9
	20
	9
	22
	12
	24
	12
	24

	2
	4
	4
	6
	10
	4
	10
	6
	12
	6
	14
	6
	15
	8
	16
	8
	16

	1
	2
	2
	3
	5
	2
	5
	3
	6
	3
	7
	3
	8
	4
	8
	4
	8


НОРМАТИВ № 3

 БЯГАНЕ „СОВАЛКА ”10 х 10 м.
	
	Възрастова група

	Време/сек.
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	
	До 21г.
	22-26г.
	27-31г.
	32-36г.
	37-41г.
	42-46г.
	47-51г.
	Над 52г.

	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	24.00
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24.10
	99
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24.20
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24.30
	97
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24.40
	96
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24.50
	95
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24.60
	94
	
	99
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24.70
	93
	
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24.80
	92
	
	97
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24.90
	91
	
	96
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25.00
	90      
	100
	95
	100
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25.10
	89     
	99
	94
	99
	99
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25.20
	88     
	98
	93
	98
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25.30
	87    
	97
	92
	97
	97
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25.40
	86
	96
	91
	96
	96
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25.50
	85
	95
	90      
	95
	95
	100
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25.60
	84
	94
	89     
	94
	94
	99
	99
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25.70
	83
	93
	88     
	93
	93
	98
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25.80
	82
	92
	87    
	92
	92
	97
	97
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25.90
	81
	91
	86
	91
	91
	96
	96
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26.00
	80
	90      
	85
	90      
	90      
	95
	95
	100
	100
	
	
	
	
	
	
	

	26.10
	79
	89     
	84
	89     
	89     
	94
	94
	99
	99
	
	
	
	
	
	
	

	26.20
	78
	88     
	83
	88     
	88     
	93
	93
	98
	98
	
	
	
	
	
	
	

	26.30
	77
	87    
	82
	87    
	87    
	92
	92
	97
	97
	
	
	
	
	
	
	

	26.40
	76
	86
	81
	86
	86
	91
	91
	96
	96
	
	
	
	
	
	
	

	26.50
	75
	85
	80
	85
	85
	90      
	90      
	95
	95
	100
	
	
	
	
	
	

	26.60
	74
	84
	79
	84
	84
	89     
	89     
	94
	94
	99
	
	
	
	
	
	

	26.70
	73
	83
	78
	83
	83
	88     
	88     
	93
	93
	98
	
	
	
	
	
	

	26.80
	72
	82
	77
	82
	82
	87    
	87    
	92
	92
	97
	
	
	
	
	
	

	26.90
	71
	81
	76
	81
	81
	86
	86
	91
	91
	96
	
	
	
	
	
	

	27.00
	70
	80
	75
	80
	80
	85
	85
	90      
	90      
	95
	
	
	
	
	
	

	27.10
	69
	79
	74
	79
	79
	84
	84
	89     
	89     
	94
	
	
	
	
	
	

	27.20
	68
	78
	73
	78
	78
	83
	83
	88     
	88     
	93
	
	
	
	
	
	

	27.30
	67
	77
	72
	77
	77
	82
	82
	87    
	87    
	92
	
	
	
	
	
	

	27.40
	66
	76
	71
	76
	76
	81
	81
	86
	86
	91
	
	
	
	
	
	

	27.50
	65
	75
	70
	75
	75
	80
	80
	85
	85
	90      
	
	
	
	
	
	

	27.60
	64
	74
	69
	74
	74
	79
	79
	84
	84
	89     
	
	
	
	
	
	

	27.70
	63
	73
	68
	73
	73
	78
	78
	83
	83
	88     
	
	
	
	
	
	

	27.80
	62
	72
	67
	72
	72
	77
	77
	82
	82
	87    
	
	
	
	
	
	

	27.90
	61
	71
	66
	71
	71
	76
	76
	81
	81
	86
	
	
	
	
	
	

	28.00
	60
	70
	65
	70
	70
	75
	75
	80
	80
	85
	100
	
	
	
	
	

	28.10
	59
	69
	64
	69
	69
	74
	74
	79
	79
	84
	99
	
	
	
	
	

	28.20
	58
	68
	63
	68
	68
	73
	73
	78
	78
	83
	98
	
	
	
	
	

	28.30
	57
	67
	62
	67
	67
	72
	72
	77
	77
	82
	97
	
	
	
	
	

	28.40
	56
	66
	61
	66
	66
	71
	71
	76
	76
	81
	96
	
	
	
	
	

	28.50
	55
	65
	60
	65
	65
	70
	70
	75
	75
	80
	95
	
	
	
	
	

	28.60
	54
	64
	59
	64
	64
	69
	69
	74
	74
	79
	94
	
	
	
	
	

	28.70
	53
	63
	58
	63
	63
	68
	68
	73
	73
	78
	93
	
	
	
	
	

	28.80
	52
	62
	57
	62
	62
	67
	67
	72
	72
	77
	92
	
	
	
	
	

	28.90
	51
	61
	56
	61
	61
	66
	66
	71
	71
	76
	91
	
	
	
	
	

	29.00
	50
	60
	55
	60
	60
	65
	65
	70
	70
	75
	90      
	100
	100
	
	
	

	29.10
	49
	59
	54
	59
	59
	64
	64
	69
	69
	74
	89     
	99
	99
	
	
	

	29.20
	48
	58
	53
	58
	58
	63
	63
	68
	68
	73
	88     
	98
	98
	
	
	

	29.30
	47
	57
	52
	57
	57
	62
	62
	67
	67
	72
	87    
	97
	97
	
	
	

	29.40
	46
	56
	51
	56
	56
	61
	61
	66
	66
	71
	86
	96
	96
	
	
	

	29.50
	45
	55
	50
	55
	55
	60
	60
	65
	65
	70
	85
	95
	95
	
	
	

	29.60
	44
	54
	49
	54
	54
	59
	59
	64
	64
	69
	84
	94
	94
	
	
	

	29.70
	43
	53
	48
	53
	53
	58
	58
	63
	63
	68
	83
	93
	93
	
	
	

	29.80
	42
	52
	47
	52
	52
	57
	57
	62
	62
	67
	82
	92
	92
	
	
	

	29.90
	41
	51
	46
	51
	51
	56
	56
	61
	61
	66
	81
	91
	91
	
	
	

	30.00
	40
	50
	45
	50
	50
	55
	55
	60
	60
	65
	80
	90      
	90      
	100
	100
	

	30.10
	39
	49
	44
	49
	49
	54
	54
	59
	59
	64
	79
	89     
	89     
	99
	99
	

	30.20
	38
	48
	43
	48
	48
	53
	53
	58
	58
	63
	78
	88     
	88     
	98
	98
	

	30.30
	37
	47
	42
	47
	47
	52
	52
	57
	57
	62
	77
	87    
	87    
	97
	97
	

	30.40
	36
	46
	41
	46
	46
	51
	51
	56
	56
	61
	76
	86
	86
	96
	96
	

	30.50
	35
	45
	40
	45
	45
	50
	50
	55
	55
	60
	75
	85
	85
	95
	95
	

	30.60
	34
	44
	39
	44
	44
	49
	49
	54
	54
	59
	74
	84
	84
	94
	94
	

	30.70
	33
	43
	38
	43
	43
	48
	48
	53
	53
	58
	73
	83
	83
	93
	93
	

	30.80
	32
	42
	37
	42
	42
	47
	47
	52
	52
	57
	72
	82
	82
	92
	92
	

	30.90
	31
	41
	36
	41
	41
	46
	46
	51
	51
	56
	71
	81
	81
	91
	91
	

	31.00
	30
	40
	35
	40
	40
	45
	45
	50
	50
	55
	70
	80
	80
	90      
	90      
	100

	31.10
	29
	39
	34
	39
	39
	44
	44
	49
	49
	54
	69
	79
	79
	89     
	89     
	99

	31.20
	28
	38
	33
	38
	38
	43
	43
	48
	48
	53
	68
	78
	78
	88     
	88     
	98

	31.30
	27
	37
	32
	37
	37
	42
	42
	47
	47
	52
	67
	77
	77
	87    
	87    
	97

	31.40
	26
	36
	31
	36
	36
	41
	41
	46
	46
	51
	66
	76
	76
	86
	86
	96

	31.50
	25
	35
	30
	35
	35
	40
	40
	45
	45
	50
	65
	75
	75
	85
	85
	95

	31.60
	24
	34
	29
	34
	34
	39
	39
	44
	44
	49
	64
	74
	74
	84
	84
	94

	31.70
	23
	33
	28
	33
	33
	38
	38
	43
	43
	48
	63
	73
	73
	83
	83
	93

	31.80
	22
	32
	27
	32
	32
	37
	37
	42
	42
	47
	62
	72
	72
	82
	82
	92

	31.90
	21
	31
	26
	31
	31
	36
	36
	41
	41
	46
	61
	71
	71
	81
	81
	91

	32.00
	20
	30
	25
	30
	30
	35
	35
	40
	40
	45
	60
	70
	70
	80
	80
	90      

	32.10
	19
	29
	24
	29
	29
	34
	34
	39
	39
	44
	59
	69
	69
	79
	79
	89     

	32.20
	18
	28
	23
	28
	28
	33
	33
	38
	38
	43
	58
	68
	68
	78
	78
	88     

	32.30
	17
	27
	22
	27
	27
	32
	32
	37
	37
	42
	57
	67
	67
	77
	77
	87    

	32.40
	16
	26
	21
	26
	26
	31
	31
	36
	36
	41
	56
	66
	66
	76
	76
	86

	32.50
	15
	25
	20
	25
	25
	30
	30
	35
	35
	40
	55
	65
	65
	75
	75
	85

	32.60
	14
	24
	19
	24
	24
	29
	29
	34
	34
	39
	54
	64
	64
	74
	74
	84

	32.70
	13
	23
	18
	23
	23
	28
	28
	33
	33
	38
	53
	63
	63
	73
	73
	83

	32.80
	12
	22
	17
	22
	22
	27
	27
	32
	32
	37
	52
	62
	62
	72
	72
	82

	32.90
	11
	21
	16
	21
	21
	26
	26
	31
	31
	36
	51
	61
	61
	71
	71
	81

	33.00
	10
	20
	15
	20
	20
	25
	25
	30
	30
	35
	50
	60
	60
	70
	70
	80

	33.10
	9
	19
	14
	19
	19
	24
	24
	29
	29
	34
	49
	59
	59
	69
	69
	79

	33.20
	8
	18
	13
	18
	18
	23
	23
	28
	28
	33
	48
	58
	58
	68
	68
	78

	33.30
	7
	17
	12
	17
	17
	22
	22
	27
	27
	32
	47
	57
	57
	67
	67
	77

	33.40
	6
	16
	11
	16
	16
	21
	21
	26
	26
	31
	46
	56
	56
	66
	66
	76

	33.50
	5
	15
	10
	15
	15
	20
	20
	25
	25
	30
	45
	55
	55
	65
	65
	75

	33.60
	4
	14
	9
	14
	14
	19
	19
	24
	24
	29
	44
	54
	54
	64
	64
	74

	33.70
	3
	13
	8
	13
	13
	18
	18
	23
	23
	28
	43
	53
	53
	63
	63
	73

	33.80
	2
	12
	7
	12
	12
	17
	17
	22
	22
	27
	42
	52
	52
	62
	62
	72

	33.90
	1
	11
	6
	11
	11
	16
	16
	21
	21
	26
	41
	51
	51
	61
	61
	71

	34.00
	
	10
	5
	10
	10
	15
	15
	20
	20
	25
	40
	50
	50
	60
	60
	70

	34.10
	
	9
	4
	9
	9
	14
	14
	19
	19
	24
	39
	49
	49
	59
	59
	69

	34.20
	
	8
	3
	8
	8
	13
	13
	18
	18
	23
	38
	48
	48
	58
	58
	68

	34.30
	
	7
	2
	7
	7
	12
	12
	17
	17
	22
	37
	47
	47
	57
	57
	67

	34.40
	
	6
	1
	6
	6
	11
	11
	16
	16
	21
	36
	46
	46
	56
	56
	66

	34.50
	
	5
	
	5
	5
	10
	10
	15
	15
	20
	35
	45
	45
	55
	55
	65

	34.60
	
	4
	
	4
	4
	9
	9
	14
	14
	19
	34
	44
	44
	54
	54
	64

	34.70
	
	3
	
	3
	3
	8
	8
	13
	13
	18
	33
	43
	43
	53
	53
	63

	34.80
	
	2
	
	2
	2
	7
	7
	12
	12
	17
	32
	42
	42
	52
	52
	62

	34.90
	
	1
	
	1
	1
	6
	6
	11
	11
	16
	31
	41
	41
	51
	51
	61

	35.00
	
	
	
	
	
	5
	5
	10
	10
	15
	30
	40
	40
	50
	50
	60

	35.10
	
	
	
	
	
	4
	4
	9
	9
	14
	29
	39
	39
	49
	49
	59

	35.20
	
	
	
	
	
	3
	3
	8
	8
	13
	28
	38
	38
	48
	48
	58

	35.30
	
	
	
	
	
	2
	2
	7
	7
	12
	27
	37
	37
	47
	47
	57

	35.40
	
	
	
	
	
	1
	1
	6
	6
	11
	26
	36
	36
	46
	46
	56

	35.50
	
	
	
	
	
	
	
	5
	5
	10
	25
	35
	35
	45
	45
	55

	35.60
	
	
	
	
	
	
	
	4
	4
	9
	24
	34
	34
	44
	44
	54

	35.70
	
	
	
	
	
	
	
	3
	3
	8
	23
	33
	33
	43
	43
	53

	35.80
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	7
	22
	32
	32
	42
	42
	52

	35.90
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	6
	21
	31
	31
	41
	41
	51

	36.00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	20
	30
	30
	40
	40
	50

	36.10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	19
	29
	29
	39
	39
	49

	36.20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3
	18
	28
	28
	38
	38
	48

	36.30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	17
	27
	27
	37
	37
	47

	36.40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	16
	26
	26
	36
	36
	46

	36.50
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	15
	25
	25
	35
	35
	45

	36.60
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	14
	24
	24
	34
	34
	44

	36.70
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13
	23
	23
	33
	33
	43

	36.80
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	12
	22
	22
	32
	32
	42

	36.90
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	11
	21
	21
	31
	31
	41

	37.00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	20
	20
	30
	30
	40

	37.10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	9
	19
	19
	29
	29
	39

	37.20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	8
	18
	18
	28
	28
	38

	37.30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	7
	17
	17
	27
	27
	37

	37.40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	8
	16
	16
	26
	26
	36

	37.50
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	7
	15
	15
	25
	25
	25

	37.60
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	6
	14
	14
	24
	24
	24

	37.70
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	13
	13
	23
	23
	23

	37.80
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	12
	12
	22
	22
	22

	37.90
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3
	11
	11
	21
	21
	21

	38.00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	10
	10
	20
	20
	20


НОРМАТИВ № 4

 КРОС 1000 МЕТРА
	
	Възрастова група

	Време/мин.
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	
	До 21г.
	22-26г.
	27-31г.
	32-36г.
	37-41г.
	42-46г.
	47-51г.
	Над 52г.

	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	3.10
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.11
	99
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.12
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.13
	97
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.14
	96
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.15
	95
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.16
	94
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.17
	93
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.18
	92
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.19
	91
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.20
	90      
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.21
	89     
	
	99
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.22
	88     
	
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.23
	87    
	
	97
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.24
	86
	
	96
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.25
	85
	
	95
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.26
	84
	
	94
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.27
	83
	
	93
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.28
	82
	
	92
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.29
	81
	
	91
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.30
	80
	
	90      
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.31
	79
	
	89     
	
	99
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.32
	78
	
	88     
	
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.33
	77
	
	87    
	
	97
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.34
	76
	
	86
	
	96
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.35
	75
	
	85
	
	95
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.36
	74
	
	84
	
	94
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.37
	73
	
	83
	
	93
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.38
	72
	
	82
	
	92
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.39
	71
	
	81
	
	91
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.40
	70
	
	80
	
	90      
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.41
	69
	
	79
	
	89     
	
	99
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.42
	68
	
	78
	
	88     
	
	98
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.43
	67
	
	77
	
	87    
	
	97
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.44
	66
	
	76
	
	86
	
	96
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.45
	65
	
	75
	
	85
	
	95
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.46
	64
	
	74
	
	84
	
	94
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.47
	63
	
	73
	
	83
	
	93
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.48
	62
	
	72
	
	82
	
	92
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.49
	61
	
	71
	
	81
	
	91
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.50
	60
	
	70
	
	80
	
	90      
	
	100
	
	
	
	
	
	
	

	3.51
	59
	
	69
	
	79
	
	89     
	
	99
	
	
	
	
	
	
	

	3.52
	58
	
	68
	
	78
	
	88     
	
	98
	
	
	
	
	
	
	

	3.53
	57
	
	67
	
	77
	
	87    
	
	97
	
	
	
	
	
	
	

	3.54
	56
	
	66
	
	76
	
	86
	
	96
	
	
	
	
	
	
	

	3.55
	55
	100
	65
	
	75
	
	85
	
	95
	
	
	
	
	
	
	

	3.56
	54
	99
	64
	
	74
	
	84
	
	94
	
	
	
	
	
	
	

	3.57
	53
	98
	63
	
	73
	
	83
	
	93
	
	
	
	
	
	
	

	3.58
	52
	97
	62
	
	72
	
	82
	
	92
	
	
	
	
	
	
	

	3.59
	51
	96
	61
	
	71
	
	81
	
	91
	
	
	
	
	
	
	

	4.00
	50
	95
	60
	
	70
	
	80
	
	90      
	
	
	
	
	
	
	

	4.01
	49
	94
	59
	
	69
	
	79
	
	89     
	
	
	
	
	
	
	

	4.02
	48
	93
	58
	
	68
	
	78
	
	88     
	
	
	
	
	
	
	

	4.03
	47
	92
	57
	
	67
	
	77
	
	87    
	
	
	
	
	
	
	

	4.04
	46
	91
	56
	
	66
	
	76
	
	86
	
	
	
	
	
	
	

	4.05
	45
	90      
	55
	
	65
	
	75
	
	85
	
	100
	
	
	
	
	

	4.06
	44
	89     
	54
	
	64
	
	74
	
	84
	
	99
	
	
	
	
	

	4.07
	43
	88     
	53
	
	63
	
	73
	
	83
	
	98
	
	
	
	
	

	4.08
	42
	87    
	52
	
	62
	
	72
	
	82
	
	97
	
	
	
	
	

	4.09
	41
	86
	51
	
	61
	
	71
	
	81
	
	96
	
	
	
	
	

	4.10
	40
	85
	50
	100
	60
	
	70
	
	80
	
	95
	
	
	
	
	

	4.11
	39
	84
	49
	99
	59
	
	69
	
	79
	
	94
	
	
	
	
	

	4.12
	38
	83
	48
	98
	58
	
	68
	
	78
	
	93
	
	
	
	
	

	4.13
	37
	82
	47
	97
	57
	
	67
	
	77
	
	92
	
	
	
	
	

	4.14
	36
	81
	46
	96
	56
	
	66
	
	76
	
	91
	
	
	
	
	

	4.15
	35
	80
	45
	95
	55
	
	65
	
	75
	
	90      
	
	
	
	
	

	4.16
	34
	79
	44
	94
	54
	
	64
	
	74
	
	89     
	
	
	
	
	

	4.17
	33
	78
	43
	93
	53
	
	63
	
	73
	
	88     
	
	
	
	
	

	4.18
	32
	77
	42
	92
	52
	
	62
	
	72
	
	87    
	
	
	
	
	

	4.19
	31
	76
	41
	91
	51
	
	61
	
	71
	
	86
	
	
	
	
	

	4.20
	30
	75
	40
	90      
	50
	100
	60
	
	70
	
	85
	
	
	
	
	

	4.21
	29
	74
	39
	89     
	49
	99
	59
	
	69
	
	84
	
	
	
	
	

	4.22
	28
	73
	38
	88     
	48
	98
	58
	
	68
	
	83
	
	
	
	
	

	4.23
	27
	72
	37
	87    
	47
	97
	57
	
	67
	
	82
	
	
	
	
	

	4.24
	26
	71
	36
	86
	46
	96
	56
	
	66
	
	81
	
	
	
	
	

	4.25
	25
	70
	35
	85
	45
	95
	55
	
	65
	
	80
	
	100
	
	
	

	4.26
	24
	69
	34
	84
	44
	94
	54
	
	64
	
	79
	
	99
	
	
	

	4.27
	23
	68
	33
	83
	43
	93
	53
	
	63
	
	78
	
	98
	
	
	

	4.28
	22
	67
	32
	82
	42
	92
	52
	
	62
	
	77
	
	97
	
	
	

	4.29
	21
	66
	31
	81
	41
	91
	51
	
	61
	
	76
	
	96
	
	
	

	4.30
	20
	65
	30
	80
	40
	90      
	50
	100
	60
	
	75
	
	95
	
	
	

	4.31
	19
	64
	29
	79
	39
	89     
	49
	99
	59
	
	74
	
	94
	
	
	

	4.32
	18
	63
	28
	78
	38
	88     
	48
	98
	58
	
	73
	
	93
	
	
	

	4.33
	17
	62
	27
	77
	37
	87    
	47
	97
	57
	
	72
	
	92
	
	
	

	4.34
	16
	61
	26
	76
	36
	86
	46
	96
	56
	
	71
	
	91
	
	
	

	4.35
	15
	60
	25
	75
	35
	85
	45
	95
	55
	
	70
	
	90      
	
	
	

	4.36
	14
	59
	24
	74
	34
	84
	44
	94
	54
	
	69
	
	89     
	
	
	

	4.37
	13
	58
	23
	73
	33
	83
	43
	93
	53
	
	68
	
	88     
	
	
	

	4.38
	12
	57
	22
	72
	32
	82
	42
	92
	52
	
	67
	
	87    
	
	
	

	4.39
	11
	56
	21
	71
	31
	81
	41
	91
	51
	
	66
	
	86
	
	
	

	4.40
	10
	55
	20
	70
	30
	80
	40
	90      
	50
	100
	65
	
	85
	
	
	

	4.41
	9
	54
	19
	69
	29
	79
	39
	89     
	49
	99
	64
	
	84
	
	
	

	4.42
	8
	53
	18
	68
	28
	78
	38
	88     
	48
	98
	63
	
	83
	
	
	

	4.43
	7
	52
	17
	67
	27
	77
	37
	87    
	47
	97
	62
	
	82
	
	
	

	4.44
	6
	51
	16
	66
	26
	76
	36
	86
	46
	96
	61
	
	81
	
	
	

	4.45
	5
	50
	15
	65
	25
	75
	35
	85
	45
	95
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2. ОПИСАНИЕ НА ФОРМИТЕ НА ОБЛЕКЛОТО
ЗА  ФИЗИЧЕСКА ПОДГОТОВКА И СПОРТ
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№ 1

   
    № 2


 № 3
                          № 4

         За провеждане на физическата подготовка се установяват cледните форми на облекло:

 форма № 1 - спортна (с плувки, гащета, фланелка, анцупг, гуменки или маратонки);

 форма № 2  - с панталон (клин) с обувки, без шапка, гол до кръста или по спортна фланелка (потник);

  форма № 3 - полева форма, (​ без  шапка и ръкавици);

  форма № 4 -  поле​ва  форма (с шапка  и ръкавици).
        Формата се определи, както следва:

1.  За сутрешните физически упражнения във ВУ— от дежурния по училище;

2. На   учебните   занятия - от   командира   на   подразделението;

3. При проверка - по указания па проверяващия;

4. При  провеждане на  спортни  и  военноспортни  състеза​ния - от главния съдия на състезанията в зависимост от вида на спорта и от състезателните правила.

5. За закаляване и предпазване от преохлаждане на личния състав формата на облеклото  се определя в зависимост от температурата на въздуха и скоростта на вятъра.

3. ЕДИННА ПЪТЕКА С ПРЕПЯТСТВИЯ
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1 — начална линия на пътеката; 2 — участък за скоростно бягане с дължина 20 м; 3 — ров (широчина отгоре 2, 2,5 и 3 м, дълбочина 1 м); 4 — лабиринт (дължина 6 м, широчина 2 м и височина 1,1 м, широчина на проходите 0,5 м, брой на проходите — 10); 5 — ограда (височина 2 м, де​белина 25 см, с наклонена дъска с дължина 3,2 м,  широчина 25—30 см); 6 — разрушен мост (височина 2 м, състоящ се от три участъка — правоъгълни греди 0,2x0,2 м, първа дължина — 2 м. втора — 3,8 м с чупка от 135(, дължина от началото до чупката 1 м, трета — 3,5 м с чупка от 135(, дължина от началото до чупката 2,8 м. разстояния между участъците на гредите — 1 м, в началото на втория и третия участък на гредата и в края на препятствието има вертикални стълби с три стъпала); 7 — разрушена стълба (широчина 2 м, височина на стъпалата 0,8, 1,5 и 1,8 м, разстояние между стъпалата 1,2 м, на високото стъпало има наклонена стълбичка с дължина 2,3 м с четири стъпала); 8 — тухлена стена (височина 1,1 м, широчина 2,6 м и дебелина 0,4 м, долен отвор 1X0,4 м, горен — 0,5x0,6 м на височина 0,35 м от земята); 9 — кладенец и съобщителен ход (дълбочина на кладенеца 1,5 м. горна площ на сечението 1X1 м, в задната стена на кладенеца има прорез с размер 1x0,5 м, който съединява кладенеца с покрития съобщителен ход  с дълбочина 1,5 м. дължина 8 м, с една чупка, разстояние от кладенеца до траншеята по права линия — 6 м); 10 — траншея с дълбочина 1,5 м; 11 — пътечка за бягане с широчина 2 м.
4. ПЪТЕКА С ПРЕПЯДСТВИЯ ЗА ПОДРАЗДЕЛЕНИЯТА ОТ СИЛИТЕ НА СПЕЦИАЛНИ ОПЕРАЦИИ

5. ПЪТЕКА С ПРЕПЯТСТВИЯ ЗА ПЛАВАЩИЯ СЪСТАВ НА ВОЕННОМОРСКИТЕ СИЛИ
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1 – линия, означаваща началото на пътеката, пътечка за бягане на широчина 2 м; 2 –тежест-20 кг, окачена чрез блок на 5-6 мм въжето е закрепено на кнехта (височина на тежестта – не повече от 50 см); 3 – кнехт, заварен за вертикална стойка, средата се намира на 50 см от земята; 4 – вистрел – хоризонтална греда (дължина 6 м с горна плоска страна, широка 20 см. закрепена на височина 4 м с леер, с два щормтрапа и два шкентела с мусинги), шкентелите са окачени на 75 см. от вертикалния стълб и от преградата с “гърловина”, щормтраповете са окачени на 60 см от шкентелите (долно стъпало – на 60 см от земята); 5 – преграда, висока не по-малко от 1,5 см. от “гърловина”(овален отвор с размер 0,8x0,6 м на височина 0,35 м. от земята); 6 – люлееща се дъска (широчина 25 см, дължина – 6 м, окачена с въжета за неподвижна греда на височина 60 см от земята, дължина на напречниците за която са закрепени въжетата – 1,1 м); 7 – вертикален трап (височина – 4 м.) с ограничители обозначаващи шахта с диаметър 0,65 м (първият ограничител е закрепен на 1 м от земята); 8 – люк; 9 – наклонен трап под ъгъл 55° с перила на широчина 60-70 см (разстояние между стъпалата 30-40 см.); 10 – сандък – 24 кг; 11 – четири стойки (височина 1,5 м ), разстояние от вертикалния трап до първата стойка – 14 м. разстояние между стойките – 1,6 м.

6. УКАЗАНИЯ ЗА ОРГАНИЗИРАНЕ НА ЗАНЯТИЯ И    КЪПАНИЯ ВЪВ ВОДНИ УЧАСТЪЦИ И БАСЕЙНИ
За осигуряване на ред във водните участъци (басейните) и недопускане на травми и нещастни случаи по време на занятия​та (командирите (началниците) разработват инструкция на дежурния по воден участък (басейн), правила за използване на водните участъци (басейните) и задължения на ръководителя на занятието по плуване.

Инструкция на дежурния по воден участък (басейн)

За дежурен по воден участък (басейн) се назначава офицер. Той е подчинен на дежурния по частта и отговаря за поддържа​нето на реда във водния участък (басейна), следи за спазването на мерките за безопасност и за носенето на службата от спаси​телната команда. На него е подчинен целият личен състав на подразделенията, които използват водния участък (басейн).
При застъпването в дежурство новият дежурен се запозна​ва с правилата за използване на водния участък (басейн), със за​дълженията на ръководителя на занятието и с разписанието за занятия на водния участък (басейн), проверява и приема водния участък (басейн), оборудването и инвентара.
Дежурният по воден участък (басейн) има следните задъл​жения:
1. Да разрешава провеждането на занятия с личния състав след проучване на дъното, уточняване на дълбочината на водое​ма при стартовите- блокчета и под вишката.
2. Да осигури спасителна служба в района на границите на водния участък (басейна); да инструктира и да ръководи дейност​та на спасителната команда; да не разрешава на занимаващи​те се да плуват зад границите на водния участък; да проверява наличието и изправността на средствата за оказване на първа медицинска помощ, да подготви на брега и в дежурната лодка спасителните средства (спасителни кръгове, пояси, жилетки, поплавъци и др.); да оказва първа медицинска помощ на пострада​лите, а в случаи на необходимост да извиква лекаря на частта и бърза медицинска помощ.
3. Да пропуска личния състав на подразделенията в съответствие с разписанието на занятията; да им посочва местата за събличане и местата за провеждане на занятията на брега и във водата.

4. Да следи за спазване на правилата за използване на водния участък (басейна), за опазване на оборудването и инвентара, за поддържане на чистота и ред на територията на водния участък (басейна).

5. Да не допуска външни лица в района на водната участък (басейна).

6. Да следи за спазване на противопожарните мероприятия.

7. Да не допуска извършване на скокове от водната кула без разрешение на ръководителя на занятието.

8. За всички произшествия да докладва незабавно на дежур​ния по частта.

Правила за използване на водните участъци (басейните)

1. Водният участък (басейнът) през лятото работи ежедневно. Конкретното време за работа се определя от командира на частта.

2. Личният състав на подразделенията се съблича на определеното му място.

3. Ръководителите на занятия носят отговорност за  опаз​ването на инвентара и оборудването, за спазването на реда и чистотата на водния участък (басейна).

4. На всеки коридор от водния участък (басейн) може да плуват едновременно не повече от шест души.

5. След занятията инвентарът на водния участък (басейна) се прибира на определените места за съхраняване.

6. При използване на водния участък (басейна) на военно​служещите се забранява следното:

а/ да плуват и да се къпят без ръководителя (инструктора, треньора);

б/ да влизат и да излизат от водата без разрешение на ръ​ководителя;

в/ да плуват извън границите (ограничителните знаци)  на водната участък;

г/ да скачат от водната кула без разрешение на ръководи​теля на занятието;

       д/  да се мият със сапун и да перат бельо в района на водния участък (басейна);

       е/ да стоят по неустановена форма на плота и водната кула;

       ж/ да се пекат на плотовете на водния участък, кулата и площадката на брега, предназначени за провеждане на занятия;

        з/ да пушат на територията на водния участък (басейна).

Задължения на ръководителя на занятието по плуване
Ръководителят на занятието по плуване е подчинен на де​журния по воден участък (басейн) и носи лична отговорност за организирането на занятието, осигуряването на мерките за без​опасност и съхраняването на оборудването и инвентара.
    Преди провеждане на занятието ръководителят се запозна​ва с правилата за използване на водния участък (басейна), про​верява броя на личния състав, присъстващи на занятието, оглежда мя​стото на занятието, наличието и разположението на спасител​ните средства, определя спасители (2 - 3 души от най-подгот​вените плувци) в помощ на дежурния по воден участък (басейн).
Ръководителят на занятието по плуване е длъжен:
1.  Да познава организацията и методиката за провеждане на занятия по плуване и строго да спазва изискванията на инструкциите.
2.  Да доведе подразделението до водния участък (басейна) под строй и с пристигането си да докладва на дежурния по воден участък (басейн).
3.  Да проверява наличността на военнослужещите преди влизане във водата, по време на плуването и след излизане.
4.  Лично да провежда занятията с неумеещите да плуват, подробно да инструктира командирите на отделения, определени за провеждане на занятието с умеещите да плуват.
5.  При положение че няма плитко място, да обучава неумеещите да плуват, да използва поддържащи средства и да обръща особено внимание на закрепването им към тялото.

6.  Да разпределя военнослужещите по коридорите на водния участък (басейна). На всеки коридор да назначава старши за непрекъснато наблюдение.

7.  След завършване на занятието да прoвери наличността на личния състав.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. НОРМАТИВИ ПО ФИЗИЧЕСКА ПОДГОТОВКА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ на упр
	Наименование на упражнението
	Единица за измер-ване
	Оценка*
	Възрастови групи
	Поправка на норматив**

	
	
	
	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	
	
	
	До 21
	До 26
	До 31
	До 36
	До 41
	До 46
	До 51
	Над 52
	

	
	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	

	 1  
	Бягане на 100м.
	 секунди
	О
	14.0
	17.2
	14.3
	17.3
	14.6
	17.4
	14.9
	17.5
	15.2
	17.8
	15.6
	18.0
	16.0
	18.3
	16.5
	18.6
	1 сек

	
	
	
	У
	14.5
	17.8
	14.8
	17.8
	15.1
	17.9
	15.4
	18.0
	15.7
	18.3
	16.1
	18.6
	16.5
	18.9
	17.0
	19.6
	1 сек

	
	
	
	С
	15.3
	18.6
	15.6
	18.7
	15.9
	18.8
	16.2
	18.9
	16.5
	19.2
	16.9
	19.5
	17.3
	19.8
	17.7
	20.6
	1 сек

	2
	Бягане "Совалка" 10х10
	 секунди
	О
	26.5
	27.5
	27.0
	27.7
	27.5
	28.0
	28.0
	28.5
	28.5
	30.5
	30.5
	31.0
	31.5
	33.0
	32.5
	35.0
	1 сек

	
	
	
	У
	28.5
	29.5
	29.0
	29.7
	29.5
	30.5
	30.0
	31.0
	30.5
	31.5
	32.5
	33.5
	33.5
	35.0
	34.5
	36.5
	1 сек

	
	
	
	С
	31.0
	32.0
	31.5
	32.0
	32.0
	32.5
	32.5
	33.0
	33.0
	33.5
	35.0
	35.0
	36.0
	37.0
	37.0
	37.7
	1 сек

	3
	Крос - 1000 м
	минути
	О
	3.35
	4.20
	3.45
	4.35
	3.55
	4.45
	4.50
	4.55
	4.15
	5.05
	4.30
	5.25
	4.50
	5.35
	5.10
	5.41
	15 сек

	
	
	
	У
	4.00
	4.45
	4.10
	5.00
	4.18
	5.10
	4.28
	5.20
	4.38
	5.50
	4.53
	6.00
	5.13
	6.00
	5.33
	6.05
	15 сек

	
	
	
	С
	4.20
	5.05
	4.30
	5.20
	4.40
	5.30
	4.50
	5.40
	5.00
	5.50
	5.15
	6.10
	5.35
	6.20
	5.55
	6.25
	15 сек

	4
	Крос - 3000 м
	минути
	О
	12.50
	14.50
	13.00
	15.00
	13.10
	15.10
	13.20
	15.20
	13.35
	15.35
	13.50
	15.55
	14.10
	16.20
	14.30
	16.40
	20 сек

	
	
	
	У
	13.20
	15.20
	13.30
	15.25
	13.40
	15.35
	13.40
	15.50
	13.45
	16.00
	14.00
	16.20
	14.20
	16.45
	14.40
	17.10
	20 сек

	
	
	
	С
	13.50
	15.30
	14.00
	15.40
	14.10
	16.10
	14.20
	16.20
	14.35
	16.35
	14.50
	16.50
	15.20
	17.20
	15.50
	17.50
	20 сек

	5
	Крос - 5000 м
	минути
	О
	23.00
	27.00
	24.00
	28.00
	25.00
	29.00
	27.00
	31.00
	29.00
	33.00
	31.00
	35.00
	34.00
	38.00
	36.00
	40.00
	25 сек

	
	
	
	У
	24.30
	28.10
	26.00
	29.10
	27.30
	31.00
	29.30
	33.00
	31.00
	34.50
	33.00
	37.50
	36.00
	40.50
	39.00
	42.50
	25 сек

	
	
	
	С
	26.00
	30.00
	28.00
	32.00
	29.30
	33.30
	31.00
	35.00
	34.00
	38.00
	37.00
	41.00
	40.00
	44.00
	42.00
	46.00
	25 сек

	№ на упр
	Наименование на упражнението
	Единица за измер-ване
	Оценка*
	Възрастови групи
	Поправка на норматив**

	
	
	
	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	
	
	
	До 21
	До 26
	До 31
	До 36
	До 41
	До 46
	До 51
	Над 52
	

	
	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	

	6
	Крос - 2,400 м
	минути
	О
	8.50
	10.50
	9.00
	11.00
	9.10
	11.10
	9.20
	11.20
	9.40
	11.40
	10.00
	12.00
	10.30
	12.30
	11.00
	13.00
	20 сек

	
	
	
	У
	9.50
	11.50
	10.00
	12.00
	10.10
	12.10
	10.20
	12.20
	10.50
	12.50
	11.20
	13.20
	11.50
	13.50
	12.30
	14.10
	20 сек

	
	
	
	С
	11.10
	13.10
	11.20
	13.20
	11.30
	13.30
	11.40
	13.40
	12.00
	14.00
	12.40
	14.40
	13.00
	15.00
	13.30
	15.30
	20 сек

	7
	Бягане совалка 4х100
	минути
	О
	1.17
	1.37
	1.18
	1.38
	1.20
	1.40
	1.30
	1.50
	1.40
	2.00
	1.50
	2.10
	2.05
	2.25
	2.20
	2.40
	5 сек

	
	
	
	У
	1.21
	1.41
	1.22
	1.42
	1.24
	1.44
	1.35
	1.55
	1.50
	2.10
	2.05
	2.20
	2.20
	2.35
	2.50
	3.00
	5 сек

	
	
	
	С
	1.25
	1.45
	1.28
	1.48
	1.30
	1.50
	1.40
	2.00
	2.05
	2.25
	2.20
	2.40
	2.50
	3.10
	3.10
	3.30
	5 сек

	8
	Бягане Совалка 12х25
	минути
	О
	1.07
	1.17
	1.08
	1.18
	1.10
	1.20
	1.13
	1.23
	1.16
	1.26
	1.20
	1.30
	1.25
	1.35
	1.30
	1.40
	10 сек

	
	
	
	У
	1.10
	1.20
	1.11
	1.21
	1.13
	1.23
	1.16
	1.26
	1.20
	1.30
	1.25
	1.35
	1.30
	1.40
	1.36
	1.46
	10 сек

	
	
	
	С
	1.13
	1.23
	1.14
	1.24
	1.17
	1.27
	1.21
	1.31
	1.26
	1.36
	1.31
	1.41
	1.40
	1.50
	1.46
	1.56
	10 сек

	9
	Ускорено придвижване на 10 км.
	минути
	О
	60
	70
	62
	72
	65
	75
	68
	78
	71
	81
	75
	85
	79
	89
	85
	95
	5 мин

	
	
	
	У
	70
	80
	72
	82
	75
	85
	78
	88
	81
	91
	85
	95
	90
	100
	95
	105
	5 мин

	
	
	
	С
	80
	90
	82
	92
	85
	95
	88
	98
	91
	101
	96
	106
	100
	110
	105
	115
	5 мин

	10
	Комплексно упражнение за издържливост
	изпълнил/         неизпълнил
	О
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	У
	Последователно изпълнение на лицеви опори – 35 бр., коремни преси – 50 бр., клякане – 60 бр. и бягане 1000 метра. 

	
	
	
	С
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


	№ на упр
	Наименование на упражнението
	Единица за измер-ване
	Оценка*
	Възрастови групи
	Поправка на норматив**

	
	
	
	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	
	
	
	До 21
	До 26
	До 31
	До 36
	До 41
	До 46
	До 51
	Над 52
	

	
	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	

	11
	Повдигане на трупа от тилен лег за 1 мин./коремни преси/
	брой пъти
	О
	67
	60
	62
	55
	57
	50
	53
	45
	48
	40
	44
	37
	42
	30
	36
	28
	 

	
	
	
	У
	45
	40
	40
	35
	35
	30
	31
	25
	26
	20
	25
	22
	23
	19
	22
	17
	 

	
	
	
	С
	22
	20
	17
	16
	16
	15
	15
	15
	15
	15
	13
	12
	12
	10
	11
	10
	 

	12
	Сгъване и разгъване на ръцете в опора за 1мин/лицева опора/
	минути
	О
	57
	35
	55
	33
	53
	29
	48
	27
	46
	23
	41
	20
	37
	16
	31
	15
	 

	
	
	
	У
	35
	18
	33
	16
	31
	13
	26
	13
	24
	12
	20
	11
	18
	10
	15
	9
	 

	
	
	
	С
	17
	10
	16
	9
	15
	8
	13
	6
	11
	5
	10
	4
	9
	3
	8
	3
	 

	13
	Преминаване по хоризонтална стълба 
	изпълнил/         неизпълнил
	О
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	У
	Оценява  се съгласно т.VI/15 от Програмата 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	С
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	14
	Катерене по върлина
	метра
	О
	6
	4
	6
	4
	6
	4
	6
	4
	5
	3
	4
	3
	3
	3
	2
	3
	 

	
	
	
	У
	5
	3
	5
	3
	5
	3
	5
	3
	4
	2
	3
	2
	2
	2
	1
	2
	 

	
	
	
	С
	4
	2
	4
	2
	4
	2
	4
	2
	3
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	 

	15
	Набиране на висилка
	брой пъти
	О
	12
	9
	11
	9
	10
	7
	9
	7
	8
	6
	7
	5
	6
	4
	5
	3
	 

	
	
	
	У
	10
	7
	9
	7
	8
	5
	7
	5
	6
	4
	5
	3
	4
	2
	3
	2
	 

	
	
	
	С
	6
	4
	6
	4
	5
	3
	4
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	 


	№ на упр
	Наименование на упражнението
	Единица за измер-ване
	Оценка*
	Възрастови групи
	Поправка на норматив**

	
	
	
	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	
	
	
	До 21
	До 26
	До 31
	До 36
	До 41
	До 46
	До 51
	Над 52
	

	
	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	

	16
	Повдигане на съндък 24 кг.
	брой пъти
	О
	30
	12
	28
	11
	26
	10
	24
	8
	20
	6
	16
	5
	12
	4
	8
	3
	 

	
	
	
	У
	25
	10
	23
	9
	21
	8
	19
	7
	17
	5
	13
	4
	10
	3
	6
	2
	 

	
	
	
	С
	20
	6
	18
	6
	16
	5
	14
	5
	12
	4
	10
	3
	8
	2
	4
	1
	 

	17
	Сгъване и разгъване на ръцете в упора на успоредка
	брой пъти
	О
	13
	8
	12
	7
	11
	6
	10
	5
	9
	4
	8
	3
	7
	2
	6
	1
	 

	
	
	
	У
	11
	6
	10
	5
	9
	4
	8
	3
	7
	2
	6
	1
	5
	1
	4
	1
	 

	
	
	
	С
	9
	4
	9
	3
	8
	3
	7
	2
	6
	1
	5
	1
	4
	1
	3
	1
	 

	18
	Скок дължина от място
	санти-метри
	О
	235
	200
	230
	195
	225
	190
	215
	185
	200
	175
	185
	165
	170
	150
	150
	135
	 

	
	
	
	У
	225
	195
	210
	185
	205
	170
	195
	165
	180
	155
	160
	145
	140
	130
	130
	110
	 

	
	
	
	С
	195
	175
	185
	165
	180
	155
	170
	145
	150
	135
	130
	125
	115
	115
	100
	90
	 

	19
	Задържане на прав ъгъл в опора на успоредка
	секунди
	О
	12.0
	9.0
	11.0
	8.0
	10.0
	7.0
	9.0
	6.0
	8.0
	5.0
	7.0
	4.0
	6.0
	3.0
	5.0
	3.0
	 

	
	
	
	У
	11.0
	7.0
	10.0
	6.0
	9.0
	5.0
	8.0
	4.0
	7.0
	4.0
	6.0
	3.0
	5.0
	2.0
	4.0
	2.0
	 

	
	
	
	С
	10.0
	5.0
	9.0
	4.0
	8.0
	4.0
	7.0
	4.0
	6.0
	3.0
	5.0
	2.0
	4.0
	2.0
	3.0
	1.0
	 

	20
	Прескок “коза” на дължина с разкрачка
	изпълнил/         неизпълнил
	О
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	У
	Упражнението се изпълнява само от военнослужещи мъже и жени до 6 възрастова група и се оценява съгласно т.VI/15 от Програмата 
	 

	
	
	
	С
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


	№ на упр
	Наименование на упражнението
	Единица за измер-ване
	Оценка*
	Възрастови групи
	Поправка на норматив**

	
	
	
	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	
	
	
	До 21
	До 26
	До 31
	До 36
	До 41
	До 46
	До 51
	Над 52
	

	
	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	

	21
	Прескок “кон” на дължина с разкрачка
	изпълнил/         неизпълнил
	О
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	У
	Упражнението се изпълнява само от военнослужещи мъже до 6 възрастова  група и се оценява съгласно т.VI/15 от Програмата 
	 
	 

	
	
	
	С
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	22
	Комплексно упражнение за ловкост
	секунди
	О
	9.8
	10.8
	10.0
	11.0
	10.2
	11.2
	10.5
	11.5
	10.9
	11.9
	11.2
	12.2
	11.4
	12.4
	11.6
	12.6
	 

	
	
	
	У
	10.4
	11.4
	10.6
	11.6
	10.8
	11.8
	11.2
	12.2
	11.6
	12.6
	11.8
	12.8
	12.0
	13.0
	12.4
	13.4
	 

	
	
	
	С
	11.0
	12.0
	11.2
	12.2
	11.4
	12.4
	12.0
	13.0
	13.4
	14.4
	13.6
	14.6
	13.8
	14.8
	14.2
	15.2
	 

	23
	Въртене на стационарно гим. колело
	брой пъти
	О
	10
	6
	9
	6
	8
	5
	7
	5
	6
	4
	5
	3
	4
	2
	3
	2
	 

	
	
	
	У
	6
	4
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	 

	
	
	
	С
	3
	2
	3
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 

	24
	Въртене на гимнастическа люлка
	брой пъти
	О
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	 
	1
	 
	 

	
	
	
	У
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	 
	1
	 
	 

	
	
	
	С
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	1
	 
	 

	25
	Хвърляне на граната в цел
	точки
	О
	265
	165
	265
	165
	265
	165
	265
	165
	265
	165
	265
	165
	265
	165
	265
	165
	 

	
	
	
	У
	165
	135
	165
	135
	165
	135
	165
	135
	165
	135
	165
	135
	165
	135
	165
	135
	 

	
	
	
	С
	95
	75
	95
	75
	95
	75
	95
	75
	95
	75
	95
	75
	95
	75
	95
	75
	 


	№ на упр
	Наименование на упражнението
	Единица за измер-ване
	Оценка*
	Възрастови групи
	Поправка на норматив**

	
	
	
	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	
	
	
	До 21
	До 26
	До 31
	До 36
	До 41
	До 46
	До 51
	Над 52
	

	
	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	

	26а
	Плуване 100 м свободен стил
	минути
	О
	1.45
	2.30
	1.50
	2.35
	1.55
	2.40
	2.05
	2.45
	2.15
	3.00
	2.30
	3.15
	2.45
	3.30
	3.00
	3.40
	 

	
	
	
	У
	2.00
	3.00
	2.20
	3.05
	2.30
	3.10
	2.45
	3.15
	3.00
	3.30
	3.10
	3.40
	3.20
	3.55
	3.50
	4.10
	 

	
	
	
	С
	2.30
	3.25
	2.40
	3.30
	2.50
	3.35
	3.00
	3.40
	3.25
	3.50
	3.45
	4.00
	4.05
	4.25
	4. 20
	4.50
	 

	26б
	Плуване100 м  бруст 
	минути
	О
	2.10
	2.45
	2.20
	2.50
	2.30
	2.55
	2.40
	3.00
	2.50
	3.10
	3.00
	3.20
	3.10
	3.30
	3.20
	3.50
	 

	
	
	
	У
	2.30
	3.05
	2.40
	3.10
	2.50
	3.15
	3.00
	3.20
	3.10
	3.30
	3.20
	3.40
	3.30
	3.50
	3.40
	4.00
	 

	
	
	
	С
	3.10
	3.35
	3.20
	3.40
	3.30
	3.45
	3.40
	3.50
	3.50
	4.05
	4.00
	4.15
	4.10
	4.30
	4.20
	4.40
	 

	27
	Плуване 1000 м свободен стил
	зачел/         незачел
	О
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	У
	Преплуване на разстоянието.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	С
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	28
	Плуване с дрехи
	метра
	О
	125
	100
	120
	95
	110
	85
	100
	75
	90
	65
	80
	50
	70
	35
	60
	25
	 

	
	
	
	У
	100
	75
	90
	70
	80
	65
	70
	60
	60
	50
	50
	35
	40
	25
	30
	15
	 

	
	
	
	С
	75
	50
	60
	45
	50
	40
	40
	30
	30
	25
	25
	20
	20
	15
	15
	10
	 

	29
	Плуване под вода
	метра
	О
	25
	20
	23
	18
	20
	15
	18
	13
	15
	10
	12
	9
	10
	6
	8
	5
	 

	
	
	
	У
	20
	15
	18
	13
	16
	10
	14
	9
	12
	7
	10
	6
	8
	5
	6
	4
	 

	
	
	
	С
	15
	10
	14
	9
	13
	8
	12
	7
	10
	6
	8
	5
	6
	4
	5
	3
	 


	№ на упр
	Наименование на упражнението
	Единица за измер-ване
	Оценка*
	Възрастови групи
	Поправка на норматив**

	
	
	
	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	
	
	
	До 21
	До 26
	До 31
	До 36
	До 41
	До 46
	До 51
	Над 52
	

	
	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	

	30
	Гребане на 1 миля (1852 м) с лодка "ЯЛ-6"
	 
	О
	13.30
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	У
	14.00
	Упражнението се оценява в състава на екипажа на лодката, без значение от възрастовата група на военнослужещите.
	 

	
	
	
	С
	14.30
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	31
	Общо контролно у-е на единната пътека с препядствия
	минути
	О
	2.20
	2.40
	2.30
	2.45
	2.35
	2.50
	2.40
	2.55
	2.50
	3.10
	3.05
	3.25
	3.20
	3.45
	3.35
	4.00
	15 сек

	
	
	
	У
	2.30
	2.45
	2.35
	2.50
	2.40
	2.55
	2.45
	3.00
	2.55
	3.20
	3.20
	3.35
	3.35
	4.00
	3.50
	4.20
	15 сек

	
	
	
	С
	2.40
	2.55
	2.45
	3.00
	2.50
	3.05
	2.55
	3.10
	3.05
	3.25
	3.35
	3.45
	3.50
	4.15
	4.10
	4.35
	15 сек

	32
	СКУ за личния състав от ССО
	минути
	О
	7.20
	8.20
	7.25
	8.25
	7.30
	8.30
	7.40
	8.40
	7.50
	8.50
	8.00
	9.00
	8.15
	9.35
	8.30
	9.50
	15 сек

	
	
	
	У
	7.50
	8.50
	7.55
	8.55
	8.00
	9.00
	8.10
	9.10
	8.20
	9.20
	8.30
	9.30
	8.45
	8.45
	9.00
	10.00
	15 сек

	
	
	
	С
	8.30
	9.30
	8.35
	9.35
	8.40
	9.40
	8.50
	9.50
	9.00
	10.00
	9.10
	10.30
	9.25
	10.25
	9.50
	10.50
	15 сек

	33
	СКУ за плавателния състав от ВМС
	минути
	О
	1.35
	1.50
	1.40
	1.55
	1.45
	2.00
	1.50
	2.05
	1.55
	2.10
	2.05
	2.20
	2.15
	2.30
	2.30
	2.45
	15 сек

	
	
	
	У
	1.45
	2.00
	1.50
	2.05
	1.55
	2.10
	2.00
	2.15
	2.05
	2.20
	2.15
	2.30
	2.25
	2.40
	2.40
	3.00
	15 сек

	
	
	
	С
	2.05
	2.20
	2.10
	2.25
	2.15
	2.30
	2.20
	2.35
	2.25
	2.50
	2.35
	3.00
	2.45
	3.10
	3.00
	3.20
	15 сек


	№ на упр
	Наименование на упражнението
	Единица за измер-ване
	Оценка*
	Възрастови групи
	Поправка на норматив**

	
	
	
	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	
	
	
	До 21
	До 26
	До 31
	До 36
	До 41
	До 46
	До 51
	Над 52
	

	
	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	

	34 -    44
	Ръкопашен бой
	 
	О
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	У
	Оценява се съгласно т.VI/15 от Програмата 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	С
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	45
	Зимни спортове ски бягане 10 км.
	минути
	О
	55
	65
	56
	66
	57
	67
	58
	68
	59
	69
	60
	70
	62
	72
	65
	75
	 

	
	
	
	У
	61
	71
	62
	72
	63
	73
	64
	74
	65
	75
	66
	76
	68
	78
	71
	81
	 

	
	
	
	С
	67
	77
	68
	78
	69
	79
	70
	80
	71
	81
	72
	82
	74
	84
	77
	87
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	С
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	47
	Фитнес занимания
	изпълнил/неизпълнил
	О
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	У
	Съгласно приложение №8
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	С
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Забележка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	* Оценката е ОТЛИЧЕН (О), УДОВЛЕТВОРИТЕЛЕН (У) и СРЕДЕН (С)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	** Поправка на норматив – определя се от:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-         формата
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-         метеорологичните условия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


8. Норматив за тестуване скоростно-силовата издръжливост  по изолирани зони и мускулни групи

Целта на покриването на посочените тестове е да се установи моментното физическо състояние на личния състав занимаващ се с фитнес в зала и на открито. 

От ПЪРВИ до ПЕТИ тест се установява временното функционално състояние по изолирани мускулни групи и зони .

От ШЕСТИ до ДЕСЕТИ тест са включени предимно динамични упражнения,  които дават информация за цялостното функционално състояние на занимаващите се с фитнес. 


Подбора на тестовете за покриване се извършва от фитнес инструктора според преценката му за моментното състояние на желаещия за покриване на тест.

Възрастовите групи са съобразени с възрастовите групи от Единния армейски тест за военнослужещи  във Въоръжените сили на Република България.
ТЕСТ № 1

 „Мъртва тяга” – базово упражнение за гърба, обхваща всички мускули на гърба, които изпълняват основни двигателни функции и имат важна роля в дишането. Изпълнява се чрез вдигане на щанга от пода до изправено положение. 

1 възрастова група:       12 повторения  със  100%  от телесното тегло на тестувания.

2 възрастова група:       12 повторения  със    95%  от телесното тегло на тестувания.

3 възрастова група:       12 повторения  със    90%  от телесното тегло на тестувания.

4 възрастова група:       12 повторения  със    85%  от телесното тегло на тестувания.

5 възрастова група:       10 повторения  със    80%  от телесното тегло на тестувания.

6 възрастова група:       10 повторения  със    75%  от телесното тегло на тестувания.

7 възрастова група:         8 повторения  със    70%  от телесното тегло на тестувания.

8 възрастова група:         8 повторения  със     65%  от телесното тегло на тестувания.

ТЕСТ № 2

 „Станова сила – Клек” - Становата сила е упражнение, което тренира силата по време на ставане. Концентрира натоварването предимно върху мускулите екстензори (разгъвачи). Изпълнява се с тежест на врата /щанга или друга тежест/. 

1 възрастова група:       6 повторения със 100%  от телесното тегло на тестувания.

2 възрастова група:       6 повторения със   95%  от телесното тегло на тестувания.

3 възрастова група:       6 повторения със   90%  от телесното тегло на тестувания.

4 възрастова група:       6 повторения със   85%  от телесното тегло на тестувания.

5 възрастова група:       6 повторения със   80%  от телесното тегло на тестувания.

6 възрастова група:       6 повторения със   75%  от телесното тегло на тестувания.

7 възрастова група:       6 повторения със   70%  от телесното тегло на тестувания.

8 възрастова група:       6 повторения със   65%  от телесното тегло на тестувания.

ТЕСТ № 3

 „Вдигане от лег” - изолирано натоварване за тласкащата зона в гръдния кош и раменния пояс. Изпълнява се на лежанка като се вдига щанга от легнало положение до положение обтегнати ръце и обратно.

1 възрастова група:       8 повторения със  100%  от телесното тегло на тестувания.

2 възрастова група:       8 повторения със    95%  от телесното тегло на тестувания.

3 възрастова група:       8 повторения със    90%  от телесното тегло на тестувания.

4 възрастова група:       8 повторения със    85%  от телесното тегло на тестувания.

5 възрастова група:       8 повторения със    80%  от телесното тегло на тестувания.

6 възрастова група:       8 повторения със    75%  от телесното тегло на тестувания.

7 възрастова група:       8 повторения със    70%  от телесното тегло на тестувания.

8 възрастова група:       8 повторения със    65%  от телесното тегло на тестувания.

ТЕСТ № 4

 „Дърпане на скрипец пред гърди” – това упражнение концентрира натоварването във вътрешния дял на горната част на гърба. Изпълнява се на уреда „Скрипец”.

1 възрастова група:       8 повторения със  100%  от телесното тегло на тестувания.

2 възрастова група:       8 повторения със    95%  от телесното тегло на тестувания.

3 възрастова група:       8 повторения със    90%  от телесното тегло на тестувания.

4 възрастова група:       8 повторения със    85%  от телесното тегло на тестувания.

5 възрастова група:       8 повторения със    80%  от телесното тегло на тестувания.

6 възрастова група:       8 повторения със    75%  от телесното тегло на тестувания.

7 възрастова група:       8 повторения със    70%  от телесното тегло на тестувания.

8 възрастова група:       8 повторения със    65%  от телесното тегло на тестувания.

ТЕСТ № 5

 „Коремна преса” (събиране на ръцете и краката горе) – Това е упражнение, което тренира изцяло всички дялове на абдоминалната (коремна) мускулатура.

1 възрастова група:     желан минимум    42 броя.

2 възрастова група:     желан минимум    37 броя.

3 възрастова група:     желан минимум    32 броя.

4 възрастова група:     желан минимум    28 броя.

5 възрастова група:     желан минимум    25 броя.

6 възрастова група:     желан минимум    24 броя.

7 възрастова група:     желан минимум    22 броя.

8 възрастова група:     желан минимум    20 броя.

ТЕСТ № 6

Скок дължина от място –това упражнение  измерва тренираноста и качеството на мускулите, по отношение на взривната сила и нейното разпределение, също така ловкост и междумускулна координация. 

1 възрастова група и 2 възрастова група:  желан минимум 200 см.       

3 възрастова група и 4 възрастова група:  желан минимум 190 см.      

5 възрастова група:   желан минимум  185 см. 

6 възрастова група:   желан минимум  175 см.    

7 възрастова група:   желан минимум  170 см.   

8 възрастова група:   желан минимум  165 см.
ТЕСТ № 7

Набиране на висилка – тренира движенията отговарящи за изтегляне. Упражнението се изпълнява  на уреда „ Олимпийски лост” с обърнат хват.

1 възрастова група и 2 възрастова група: 12 набирания      

3 възрастова група:  10 набирания      

4 възрастова група:   8 набирания    

5 възрастова група:   6 набирания     

6 възрастова група:   5 набирания    

7 възрастова група и 8 възрастова група:   4 набирания    

ТЕСТ № 8

Спасяване на боен другар – този тест демонстрира уменията за контакт с човешко тяло при пренасянето на пострадал, както и двигателен контрол в ситуацията. Това е комплекс от физически и двигателни умения и адекватност при потенциална бойна ситуация. 

Бягане с партньор на раменете или на гърба

30 метра за 10 секунди с тегло 75кг.

ТЕСТ № 9

Преминаване с пълзене върху две пейки – “крокодилско ходене” -  комплексно упражнение развиващо междумускулната координация и ловкост.

За 1, 2 ,3 и 4 възрастова група - преминаване с пълзене“Крокодилско ходене”, върху две пейки разположени успоредно една на друга на разстояние по голямо от междулакътното растояние на разперени ръце  - желан минимум - 8 метра,

 за 5,6,7 и 8 група - 4 метра.
ТЕСТ № 10

Бягане на 1000 метра – S = V.T  ;   S  – пътя; V – скоростта; T – времето

За да откриете желаната скорост, заместете с реални стойности в тази формула:

V= S/T ;  S  – пътя; V – скоростта; T – времето

 1 възрастова група: T- 4.00                  5 възрастова група:  T- 4.40       
 2 възрастова група: T- 4.10                  6 възрастова група:  T- 4.55     
 3 възрастова група: T- 4.20                  7 възрастова група:  T- 5.15        

 4 възрастова група: T- 4.30                  8 възрастова група:  T- 5.35   































