Оценка физической подготовки

Выписка из Приложения к приказу Министра обороны Российской Федерации от «21» апреля 2009 г. № 200 «Наставление по физической подготовке в Вооружённых Силах Российской Федерации»

ТАБЛИЦА
оценки физической подготовленности военнослужащих

	Категории военнослужащих
	Пороговый уровень, минимум баллов в одном упражнении
	Оценка физической подготовленности в трёх упражнениях




	
	
	5
	4
	3

	Кандидаты в военно-учебные заведения из числа гражданской молодёжи
	26
	170
	150
	120

























ТАБЛИЦА
начисления баллов за выполнение упражнений по физической подготовке
	
	Упражнение
№ 4
подтягивание на перекладине	
	Упражнение
№ 41
бег на 100 м
	Упражнение
№ 42
челночный
бег 10х10 м	
	Упражнение
№ 45
бег на 1 км


	ед. изм/ баллы
	кол-во раз

	секунды
	секунды
	мин,
секунды

	1
	2
	3
	4
	5

	100
	30
	11,8
	22,0
	2.55

	99
	
	
	22,1
	2.56

	98
	29
	11,9
	22,2
	2.57

	97
	
	
	22,3
	2.58

	96
	28
	12,0
	22,4
	2.59

	95
	
	
	22,5
	3.00

	94
	27
	12,1
	22,6
	3.01

	93
	
	
	22,7
	3.02

	92
	26
	12,2
	22,8
	3.03

	91
	
	
	22,9
	3.04

	90
	25
	12,3
	23,0
	3.05

	89
	
	
	23,1
	3.06

	88
	24
	12.4
	23,2
	3.07

	87
	
	
	23,3
	3.08

	86
	23
	12,5
	23,4
	3.09

	85
	
	
	23,5
	3.10

	84
	22
	12,6
	23,6
	3.11

	83
	
	
	23,7
	3.12

	82
	21
	12.7
	23,8
	3.13

	81
	
	
	23,9
	3.14

	80
	20
	12,8
	24,0
	3.15

	79
	
	
	24,1
	3.16

	78
	19
	12.9
	24,2
	3.17

	77
	
	
	24,3
	3.18

	76
	18
	13.0
	24,4
	3.19

	75
	
	
	24,5
	3.20

	74
	17
	13.1
	24,6
	3.21

	73
	
	
	
	3.22

	72
	16
	13,2
	24,7
	3.23

	71
	
	
	
	3.24

	70
	15
	
	24,8
	

	69
	
	13.3
	
	3.25

	68
	
	
	24,9
	

	67
	
	
	
	3.26

	66
	14
	13,4
	25,0
	

	65
	
	
	
	3.27

	64
	
	
	25,1
	

	63
	
	13,5
	
	3.28





	
	
	
	Упражнение
№ 4
подтягивание на перекладине	
	Упражнение
№ 41
бег на 100 м
	Упражнение
№ 42
челночный
бег 10х10 м	
	Упражнение
№ 45
бег на 1 км


	ед. изм/ баллы
	кол-во раз

	секунды
	секунды
	мин,
секунды

	1
	2
	3
	4
	5

	62
	13
	
	25.2
	

	61
	
	
	
	3.29

	60
	
	13,6
	25,3
	

	59
	
	
	
	3.30

	58
	12
	
	25,4
	

	57
	
	13,7
	
	3.31

	56
	
	
	25,6
	

	55
	
	
	
	3.32

	54
	11
	13,8
	25,7
	3.33

	53
	
	
	
	3.34

	52
	
	
	25,8
	3.35

	51
	
	13,9
	25,9
	3.36

	50
	10
	-
	26,0
	3.37

	49
	
	-
	26,1
	3.38

	48
	
	14.0
	26,2
	3.39

	47
	
	-
	26,3
	3.40

	46
	9
	14.1
	26,4
	3.41

	45
	
	-
	26,5
	3.42

	44
	
	14.2
	26,6
	3.43

	43
	
	-
	26,7
	3.44

	42
	8
	14.3
	26,8
	3.45

	41
	
	-
	26,9
	3.46

	40
	
	14,4
	27,0
	3.47

	39
	
	-
	27,1
	3.48

	38
	7
	14,5
	27,2
	3.49

	37
	
	-
	27,3
	3.50

	36
	
	14,6
	27,4
	3.52

	35
	
	-
	27,5
	3.53

	34
	6
	14,7
	27,6
	4.00

	33
	
	-
	27,7
	4.10

	32
	
	
	14,8
	27,8

	32
	
	14,8
	27,8
	4.20

	31
	
	14,9
	27,9
	4.30

	30
	5
	15,0
	28,0
	4.40

	29
	
	15,1
	28,2
	4.43

	28
	
	15,2
	28,4
	4.45

	27
	
	15,3
	28,6
	4.48

	26
	4
	15,4
	28,8
	4.50

	Пороговый уровень, минимум баллов в одном упражнении – 26 баллов




	
	
	
	
Правила выполнения упражнений

Упражнение № 4: Подтягивание на перекладине
Вис хватом сверху, сгибая руки, подтянуться (подбородок выше грифа перекладины), разгибая руки, опуститься в вис. Положение виса фиксируется.
Разрешается незначительное сгибание и разведение ног, незначительное отклонение тела от неподвижного положения в висе. Запрещается выполнение движений рывком и махом.

Упражнение 41: Бег на 100 м
Упражнение  выполняется с высокого старта по беговой дорожке стадиона или ровной площадке с любым покрытием.

Упражнение 42: Челночный бег 10х10 м.
Выполняется на ровной площадке с размеченными линиями старта и поворота. Ширина линии старта и поворота входит в отрезок 10 м. По команде «МАРШ» пробежать 10 м, коснуться земли за линией поворота любой частью тела, повернуться кругом, пробежать таким образом ещё девять отрезков по 10 м. Запрещается использовать в качестве опоры при повороте какие-либо естественные или искусственные предметы, неровности, выступающие над поверхностью дорожки. 

Упражнение 45: Бег на 1 км.
Проводится на ровной поверхности с общего или раздельного старта. Старт и финиш оборудуются в одном месте.

