Перечень упражнений и нормативов по физической подготовке 
для кандидатов в спасатели

	№

упр.
	Наименование упражнения
	Возрастные группы кандидатов в спасатели  

	
	
	I в.г. до 30 лет
	II в.г. 30 – 35 лет

	
	
	Оценки и нормативы 

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 3 километра, мин
	12:15
	12:45
	13:15
	12:45
	13:15
	13:45

	2
	Плавание 100 м (вольный стиль), мин
	1:45
	2:05
	2:25
	1:55
	2:15
	2:35

	3
	Лыжная гонка 5 километров, мин
	26:40
	28:00
	29.20
	27:40
	29:00
	30:20

	4
	Подтягивание, раз
	14
	12
	10
	12
	10
	8

	5
	Поднимание ног к перекладине, раз
	20
	18
	16
	18
	16
	14

	6
	Отжимание, раз
	54
	50
	46
	52
	48
	44

	7
	Комплексное упражнение (заменяет № 4 и № 5), раз:

- подъем силой;

- подъем переворотом;

- поднимание ног к перекладине
	5
	4
	3
	4
	3
	2


