ГОТОВЬТЕСЬ К СЛУЖБЕ В АРМИИ

Юношам, которым предстоит служба в армии, необходимо уделять особое внимание своему физическому совершенствова​нию. Занятия физической культурой в школе, спортивных сек​циях, самостоятельные целенаправленные тренировки помогут быстро привыкнуть к армейским условиям жизни, освоению воинских профессий.
Вам полезно знать требования, которые предъявляются к воинам первого года службы.
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	№ п/п
	Упражнение
	Оценки
	

	
	
	отлично
	хорошо
	удовлетво-
	

	
	
	
	
	рительно
	

	1
	Подтягивание   на   перекладине,   раз
	12
	10
	6
	

	2
	Подъем переворотом на перекладине, раз
	6
	5
	3
	

	3
	Угол в упоре на брусьях, раз
	12
	10
	9
	

	4
	Поднимание   гири  24   кг   (для  учащихся IX-X кл. -16кг)
	
	
	
	

	
	раз
	28
	24
	18
	

	5
	Плавание 100 м вольным стилем, мин. с
	1.50
	2.05
	2.35
	

	6
	Лыжная     гонка на 5 км,     мин
	27
	28
	30
	

	7
	Метание гранаты 600 г, м
	40
	35
	30
	

	8
	Кросс 3 км, мин, с
	12.20
	12.40
	13.20
	


