	Додаток 3
до Інструкції про організацію фізичної підготовки підрозділу спеціального призначення Служби зовнішньої розвідки України.
(пункт 9 розділу II)



	


Таблиця 1. Тести та нормативи з фізичної підготовки для військовослужбовців підрозділу спеціальних операцій Служби зовнішньої розвідки України (чоловіки)

	№
з/п
	Види випробувань
	Одиниця виміру
	Вікові групи

	
	
	
	I
	II
	III
	IV

	
	
	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	1.
	Комплексна силова вправа № 1
	бали
	475
	450
	425
	470
	445
	420
	450
	425
	400
	425
	400
	375

	2.
	Комплексна швидкісно-силова вправа
	хвилини
	4.30
	4.45
	5.00
	4.35
	4.50
	5.05
	4.45
	5.15
	5.05
	5.00
	5.15
	5.30

	3.
	Біг на 100 метрів
	секунди
	13.1
	13.4
	14.1
	13.2
	13.5
	14.2
	13.4
	13.9
	14.5
	13.9
	14.4
	15.0

	4.
	Човниковий біг 10 х 10 метрів
	секунди
	25
	26
	27
	26
	27
	28
	27
	28
	29
	28
	29
	30

	5.
	Біг на 1000 метрів
	хвилини
	3.15
	3.25
	3.35
	3.18
	3.28
	3.38
	3.25
	3.35
	3.45
	3.35
	3.45
	3.55

	6.
	Біг на 3000 метрів
	хвилини
	11.30
	11.45
	12.00
	11.35
	11.50
	12.05
	11.45
	12.00
	12.15
	12.00
	12.15
	12.30

	7.
	Біг на 5000 метрів
	хвилини
	21.00
	21.30
	22.00
	21.10
	21.40
	22.10
	21.30
	22.00
	22.30
	22.00
	22.30
	23.00

	8.
	Біг на 10000 метрів
	хвилини
	44.00
	45.00
	46.00
	44.20
	45.20
	46.20
	45.00
	46.00
	47.00
	47.00
	48.00
	49.00

	9.
	Марш-кидок на 5 кілометрів
	хвилини
	24.00
	25.00
	26.00
	24.00
	25.00
	26.00
	24.00
	25.00
	26.00
	24.00
	25.00
	26.00

	10.
	Марш-кидок на 10 кілометрів
	хвилини
	54.00
	56.00
	58.00
	54.00
	56.00
	58.00
	54.00
	56.00
	58.00
	54.00
	56.00
	58.00

	11.
	Плавання вільним стилем на 100 метрів
	хвилини
	1.40
	1.55
	2.15
	1.45
	2.00
	2.20
	1.50
	2.05
	2.25
	2.05
	2.35
	2.50

	12.
	Плавання вільним стилем за 12 хвилин
	метри
	650
	550
	450
	650
	550
	450
	600
	500
	400
	600
	500
	400

	13.
	Пірнання в довжину
	метри
	30
	25
	20
	30
	25
	20
	30
	25
	20
	30
	25
	20

	14.
	Кросфіт
	бали
	1020
	1010
	1000
	1020
	1010
	1000
	1000
	980
	960
	980
	960
	940


Примітка: при температури повітря від -1° C до -10° C:

замість контрольної вправи з бігу на 100 метрів виконується човниковий біг 10 × 10 метрів (у спортивному залі або інших приміщеннях, які відповідають умовам для проведення човникового бігу);

діє полегшення нормативу для контрольної вправи з бігу на 1000 метрів (-10 с), з бігу на 3000 метрів (-30 с), з бігу на 5000 метрів (-50 с) та з бігу на 10000 метрів (-90 с).

Таблиця 2. Тести та нормативи з фізичної підготовки для військовослужбовців підрозділу спеціальних операцій Служби зовнішньої розвідки України (чоловіки)

	№
з/п
	Види випробувань
	Одиниця виміру
	Вікові групи

	
	
	
	V
	VI
	VII

	
	
	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	1.
	Комплексна силова вправа № 1
	бали
	400
	375
	350
	375
	350
	325
	350
	325
	300

	2.
	Комплексна швидкісно-силова вправа
	хвилини
	5.15
	5.35
	6.00
	5.35
	6.00
	6.25
	6.00
	6.25
	6.55

	3.
	Біг на 100 метрів
	секунди
	14.4
	15.3
	15.8
	15.3
	15.8
	16.4
	15.8
	16.4
	16.9

	4.
	Човниковий біг 10 × 10 метрів
	секунди
	30
	31
	32
	31
	32
	33
	32
	33
	34

	5.
	Біг на 1000 метрів
	хвилини
	3.45
	3.55
	4.10
	3.55
	4.10
	4.30
	4.10
	4.30
	5.00

	6.
	Марш-кидок на 5 кілометрів
	хвилини
	24.00
	25.00
	26.00
	25.00
	26.00
	27.00
	26.00
	27.00
	28.00

	7.
	Марш-кидок на 10 кілометрів
	хвилини
	54.00
	56.00
	58.00
	56.00
	58.00
	60.00
	58.00
	60.00
	62.00

	8.
	Плавання вільним стилем на 100 метрів
	хвилини
	2.35
	2.50
	3.00
	2.50
	3.00
	3.15
	3.00
	3.15
	3.30

	9.
	Плавання вільним стилем за 12 хвилин
	метри
	550
	450
	350
	550
	450
	350
	500
	400
	325

	10.
	Пірнання в довжину
	метри
	25
	20
	15
	20
	15
	10
	20
	15
	10

	11.
	Кросфіт
	бали
	940
	920
	900
	900
	880
	860
	-
	-
	-


Примітка: при температури повітря від -1° C до -10° C:
замість контрольної вправи з бігу на 100 метрів виконується човниковий біг 10 × 10 метрів (у спортивному залі або інших приміщеннях, які відповідають умовам для проведення човникового бігу);

діє полегшення нормативу для контрольної вправи з бігу на 1000 метрів (-10 с), з бігу на 3000 метрів (-30 с), з бігу на 5000 метрів (-50 с) та з бігу на 10000 метрів (-90 с).
Таблиця 3. Тести та нормативи з фізичної підготовки для військовослужбовців підрозділу спеціальних операцій Служби зовнішньої розвідки України (жінки)

	№
з/п
	Види випробувань
	Одиниця виміру
	Вікові групи

	
	
	
	I
	II
	III
	IV

	
	
	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	1.
	Комплексна силова вправа № 2
	рази
	44
	42
	40
	42
	40
	38
	40
	38
	36
	38
	34
	30

	2.
	Комплексна швидкісно-силова вправа
	хвилини
	5.00
	5.30
	6.00
	5.10
	5.40
	6.10
	5.30
	6.00
	6.30
	6.00
	6.30
	7.00

	3.
	Біг на 100 метрів
	секунди
	15.6
	16.0
	16.5
	15.8
	16.0
	16.5
	16.0
	16.5
	17.0
	16.5
	17.0
	17.5

	4.
	Човниковий біг 10 × 10 метрів
	секунди
	29
	30
	31
	30
	31
	32
	31
	32
	33
	33
	34
	35

	5.
	Біг на 1000 метрів
	хвилини
	3.50
	4.00
	4.20
	4.00
	4.10
	4.25
	4.10
	4.25
	4.40
	4.20
	4.35
	4.45

	6.
	Біг на 2000 метрів
	хвилини
	9.00
	9.25
	10.00
	9.10
	9.30
	10.10
	9.30
	9.50
	10.20
	10.00
	10.30
	11.00

	7.
	Вправа зі скакалкою
	хвилини
	1.50
	1.40
	1.30
	1.45
	1.35
	1.25
	1.40
	1.30
	1.20
	1.30
	1.20
	1.10

	8.
	Плавання вільним стилем на 100 метрів
	хвилини
	2.05
	2.15
	2.30
	2.05
	2.15
	2.30
	2.15
	2.20
	2.35
	2.20
	2.35
	2.50

	9.
	Плавання вільним стилем за 12 хвилин
	метри
	550
	450
	350
	550
	450
	350
	500
	400
	325
	500
	400
	325

	10.
	Пірнання в довжину
	метри
	25
	20
	18
	25
	20
	18
	25
	20
	18
	25
	20
	18


Примітка: при температури повітря від -1° C до -10° C:

замість контрольної вправи з бігу на 100 метрів виконується човниковий біг 10 × 10 метрів (у спортивному залі або інших приміщеннях, які відповідають умовам для проведення човникового бігу);

діє полегшення нормативу для контрольної вправи з бігу на 1000 метрів (-10 с) та з бігу на 2000 метрів (-20 с).

Таблиця 4. Тести та нормативи з фізичної підготовки для військовослужбовців підрозділу спеціальних операцій Служби зовнішньої розвідки України (жінки)

	№
з/п
	Види випробувань
	Одиниця виміру
	Вікові групи

	
	
	
	V
	VI
	VII

	
	
	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	1.
	Комплексна силова вправа № 2
	рази
	34
	30
	26
	30
	26
	22
	26
	22
	20

	2.
	Комплексна швидкісно-силова вправа
	хвилини
	6.30
	7.00
	7.30
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30

	3.
	Біг на 100 метрів
	секунди
	17.0
	17.5
	18.0
	17.0
	17.5
	18.0
	17.0
	17.5
	18.0

	4.
	Човниковий біг 10 × 10 метрів
	секунди
	35
	36
	37
	36
	37
	38
	37
	38
	39

	5.
	Біг на 1000 метрів
	хвилини
	4.35
	4.45
	5.00
	4.45
	5.00
	5.15
	5.00
	5.15
	5.30

	7.
	Стрибки зі скакалкою
	хвилини
	1.20
	1.10
	1.00
	1.10
	1.00
	50
	1.10
	1.00
	50

	8.
	Плавання вільним стилем на 100 метрів
	хвилини
	2.35
	2.50
	3.10
	2.35
	2.50
	3.10
	2.35
	2.50
	3.10

	9.
	Плавання вільним стилем за 12 хвилин
	метри
	450
	350
	300
	450
	350
	300
	-
	-
	-

	10.
	Пірнання в довжину
	метри
	25
	20
	15
	25
	20
	15
	25
	20
	15


Примітка: при температури повітря від -1° C до -10° C:

замість контрольної вправи з бігу на 100 метрів виконується вправа човниковий біг 10 × 10 метрів (у спортивному залі або інших приміщеннях, які відповідають умовам для проведення човникового бігу);

діє полегшення нормативу для контрольної вправи з бігу на 1000 метрів (-10 с) та з бігу на 2000 метрів (-20 с).

