НОРМАТИВЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

Виды физических упражнений для конкурсного отбора кандидатов Академии управления МВД России выполняются в соответствии с требованиями приказа МВД России № 510-2001 г. «О внесении изменений и дополнений в Наставления по физической подготовке сотрудников органов внутренних дел, утвержденные приказом  МВД России № 4120-1996 г.».  

Бег на 3 км

Бег выполняется как по пересеченной местности, так и на стадионе. Бег начинается с высокого старта и первые 30-40 метров бегуны бегут с ускорением (т.е. короткими и частыми шагами), затем переходят  на маховый шаг и за 200-300 метров до конца дистанции увеличивают скорость бега и финишируют.

Челночный бег 4 х 20 м (с)

Бег проводится на ровной площадке, размеченной линиями старта и поворота на расстоянии 20 метров друг от друга. По команде «Марш» – с высокого старта пробежать 20 метров, коснуться ногой земли (пола) за линией поворота, повернуться кругом и пробежать таким же образом еще три отрезка по 20 метров.

Силовое комплексное упражнение (для мужчин)

Выполняется по следующей схеме: 

· отжаться на руках (касаться грудью пола) 10 раз в упоре лежа;

· из упора лежа 10 раз принять положение упор-присев (колени между рук);

· лечь на спину, руки на пояс, 10 раз принять положение сидя;

· из полуприседа произвести 10 выпрыгиваний вверх, полностью выпрямляя ноги, руки за головой (при пролуприседе бедра должны быть параллельны полу).

Повторить циклы указанных упражнений без пауз на количество раз. Для сотрудников 4-й медико-возрастной группы дозировка каждого упражнения в одном цикле должна составлять 5 повторений. 

Силовое упражнение (для женщин)

Выполняется в течение 1 минуты. Первые 30 с – из положения лежа на спине, руки вдоль корпуса сделать максимальное количество наклонов вперед  до касания носков ног руками. Последующие 30 с – повернуться в упор лежа и выполнить максимальное количество сгибаний и разгибаний рук. 

Оценка физической подготовленности

 Мужчины
Упражнения (ед.изм.)
Оценка
Возрастные группы



1

(до 30 лет)
2

(до 35 лет)
3

(до 40 лет)
4

(до 45 лет)

Бег 3 км

(мин,с)
Удовл.

Хорошо

Отлично
13,00

12,30

12,00
13,30

13,10

12,30
16,40

15,40

14,30
17,50

16,50

15,30

Челночный

бег

4х20 м (с)
Удовл.

Хорошо

Отлично
16,6

16,2

15,8
17,0

16,8

16,6
18,0

17,8

17,5
19,0

18,8

18,5

Силовое комплексное упражнение (кол-во циклов)
Удовл.

Хорошо

Отлично
3

4

5
2

3

4
1

2

3
3

4

5

Женщины

Упражнения (ед.изм.)
Оценка
Возрастные группы



1

(до 25 лет)
2

(до 30 лет)
3

(до 35 лет)
4

(до 40 лет)

Бег 1 км

(мин,с)
Удовл.

Хорошо

Отлично
4,35

4,15

4,00
5,10

4,40

4,20
5,30

4,55

4,40
6,00

5,20

5,00

Челночный

бег

10х10 м,с
Удовл.

Хорошо

Отлично
36

34

32
38

36

34
44

42

40
52

50

48

Силовое упражнение (количество повторений)
Удовл.

Хорошо

Отлично
26

30

34
22

26

30
18

22

26
14

18

22

