Перечень 

упражнений и нормативов для проверки 

л/состава ПЧ (АСФ)  по  физической подготовке.

                                 Объем проверки: 100% спасателей, по 3-5 упражнениям.

	
	№

упр.
	Наименование упражнения
	Категория спасателей и нормативы

	
	
	
	I в.г.  до 30 лет
	II в.г.   30-35 лет
	III в.г.  35-40 лет
	IV в.г. 40-45 лет
	V в.г.  45-50 лет
	VI в.г.  ст  50 лет

	
	
	
	отл
	хор
	уд
	отл
	хор
	уд
	отл
	хор
	уд
	отл
	хор
	уд
	отл
	хор
	уд
	отл
	хор
	уд

	
	1
	Бег на 1 км
	3.20
	3.30
	4.00
	3.25
	3.35
	4.05
	3.45
	3.55
	4.35
	3.55
	4.05
	4.45
	4.05
	5.05
	5.45
	5.05
	5.35
	5.55

	
	2
	Бег на 3 км
	12.45
	12.35
	13.20
	12.30
	12.45
	13.20
	14.00
	14.45
	15.30
	14.45
	15.30
	15.45
	15.50
	16.15
	17.00
	16.15
	17.30
	17.45

	
	3
	Лыжная гонка на 5 км
	26.40
	28.0
	30.0
	27.40
	29.0
	31.0
	28.40
	30.0
	32.0
	29.40
	31.0
	33.0
	33.0
	36.0
	39.0
	36.0
	39.0
	42.0

	
	6
	Подтягивание
	14
	12
	10
	13
	11
	9
	10
	8
	6
	8
	6
	4
	7
	5
	3
	5
	3
	1

	
	7
	Комплексное силовое упражнение *
	54
	50
	46
	52
	48
	44
	48
	46
	42
	46
	44
	40
	44
	40
	36
	40
	38
	34

	
	9
	Гири 24 кг  Вес до 70 кг


рывок          Свыше 70 кг
	39
	36
	33
	38
	35
	32
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	47
	44
	41
	40
	35
	40
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	10
	Бег на 100 м
	14.0
	14.4
	15.2
	14.2
	14.5556
	15.6
	14.8
	15.4
	16.2
	15.4
	16.0
	16.8
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	Челночный бег 10х10
	25
	26
	27
	26
	27
	28
	29
	30
	32
	30
	32
	34
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	28
	Плавание 100 м в/с
	1.45
	2.05
	2.20
	1.50
	2.05
	2,35
	2,05
	2,25
	2,55
	2,25
	2,40
	3,10
	2,40
	3,05
	3,35
	-
	-
	-

	
	1

-

-
	Спец. контрольное упражнение № 1
	2.35
	2.40
	2.45
	2.40
	2.45
	2.50
	2.45
	2.50
	2.55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	приседание с грузом 50 кг
	8
	7
	6
	7
	6
	5
	6
	5
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	отжимание от пола
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	-
	прыжки в длину   см*
	220
	210
	180
	210
	180
	170
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	-
	комбинирован. силовое  упражн. на перекладине ( подъем силой, подъем переворотом,  подн.  ног к перекладине*).
	5        
	4
	3
	4
	3
	2
	3
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-


*) Технические  требования: 

Разрешается сгибать и разводить ноги.   За невыполнение одного элемента общая оценка снижается на -  1 балл.

При невыполнении одного из нормативов общая оценка – неудовлетворительно.













