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Вариант 1. Общеразвивающие упражнения. 
Место проведе​ния - строевой плац перед клубом.

Подготовительная часть - 2-4 минуты, ходьба, бег, об​щеразвивающие упражнения для мышц рук, туловища, ног в движении  и на месте.
Основная часть - 24-26 минут. Общеразвивающие упражнения для рук, туловища и ног, упражнения вдвоем; специальные упражнения, бег на 1, 1,5 км.
Заключительная часть - 2 минуты. Медленный бег, ходьба с упражнениями в глубоком дыхании и для расслабления мышц.

Вариант 2. Упражнения на снарядах 
Место проведения - спортгородок.
Подготовительная часть - 2-4 минуты Ходьба, бег, общеразвивающие упражнения для мышц рук, туловища и ног в движении и на месте

Основная часть - 24-26 минут Упражнения на тренажерах, гимнастических, специальных, многопролетных снарядах, опорные прыжки, упражнения с тяжестями, в лазании, бег на 1-1,5 км

Заключительная часть - 2 минуты. Медленный бег, ходьба с упражнениями в глубоком дыхании и на расслабление мышц.
Вариант3. Преодоление препятствий. 
Место проведения - спортгородок. 
Подготовительная часть - 2-4 минуты. Ходьба, бег, общеразвивающие упражнения для мышц рук, туловища и ног в движении.

Основная часть - 24-26 минуты. Преодоление отдельных препятствий, участков и в целом полосы препятствий, бег на 1-1,5 км

Заключительная часть - 2 минуты. Медленный бег, ходьба с упражнениями в глубоком дыхании и для расслабления мышц
Вариант4. Комплексная тренировка 
Место проведения - спортгородок строевой плац перед клубом.

Подготовительная часть - 2-4 минуты. Ходьба, бег, общеразвивающие упражнения для мышц рук, туловища и ног в движении. Упражнения из разных разделов физической подготовки, бег на 1-1,5 км.
Заключительная часть - 2 минуты. Медленный бег, ходьба с упражнениями в глубоком дыхании и для расслабления мышц.
Вариант5. Ускоренное передвижение   
Маршрут: казарма - КПП 2 - санчасть - клуб

Подготовительная часть - 2-4 минуты. Ходьба, бег, общеразвивающие упражнения для мышц рук, туловища и ног в движении. 

Основная часть - 24-26 минут. Скоростное пробегание отрезков 50-100 метров. Ускоренное передвижение до 4 км или бег до 3 км.

Заключительная часть - 2 минуты. Медленный бег, ходьба с упражнениями в глубоком дыхании и для расслабления мышц

Варианты формы одежды

Форма 1 - в спортивной одежде

Форма 2 - летняя повседневная, полевая или рабочая форма одежды, без головного убора, с обнаженным торсом или в майке.

Форма 3 - летняя повседневная или рабочая форма одежды, в кителе (куртке) с расстегнутым воротником на одну пуговицу, без головного убора и поясного ремня.

Форма 4 - повседневная, полевая или рабочая форма одежды, в кителе (куртке) с расстегнутым воротничком на одну пуговицу и ослабленным поясным ремнем .

Форма 5 - зимняя повседневная, полевая или рабочая форма одежды, в шинели или куртке с расстегнутым воротником и ослабленным поясным ремнем.        

Начальник физической подготовки и спорта 
войсковой части  
старший лейтенант

