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Пороговый минимум баллов в одном упражнении – 30

Упражнения для оценки по нормативам действующего Наставления 
по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2023)

Бег 
на 60 метров 
(Упражнение № 17)

Бег 
на 1 километр 
(Упражнение № 24)

Подтягивание 
на перекладине 
(Упражнение № 3)

Подъем переворотом 
на перекладине 
(Упражнение № 5)

Оценка физической подготовленности

Пороговый минимум суммы баллов – 120

Подъем силой 
на перекладине 
(Упражнение № 6)

Рывок гири
(Упражнение № 10)

Бег 
на 100 метров 
(Упражнение № 18)

Челночный бег 
10х10 метров 
(Упражнение № 19)

Бег 
на 3 километра 
(Упражнение № 25)

ВЫНОСЛИВОСТЬСИЛА БЫСТРОТА
Кандидаты выполняют по одному упражнению на выбор на физические качества
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22 Пример перевода в 100-балльную шкалу
Упражнение № 3

Подтягивание на перекладине

Упражнение № 18

Бег на 100 м

Упражнение № 25 

Бег на 3 км
Сумма

баллов

Количество 
баллов    по 

100-балльной 
шкалеколичество раз балл секунд мин, сек. балл

5 30 15,4 30 14,40 30 90 0

Упражнение № 5

Подъем силой на перекладине

Упражнение № 18

Бег на 100 м

Упражнение № 25 

Бег на 3 км
Сумма

баллов

Количество 
баллов    по 

100-балльной 
шкалеколичество раз балл секунд мин, сек. балл

4 47 14,6 40 14,00 40 127 32

Упражнение № 3

Подтягивание на перекладине

Упражнение № 19

Челночный бег 10х10 м

Упражнение № 24 

Бег на 1 км
Сумма

баллов

Количество 
баллов    по 

100-балльной 
шкалеколичество раз балл секунд балл мин, сек. балл

5 30 24,0 100 4,00 30 160 65

Упражнение № 10

Рывок гири

Упражнение № 17

Бег на 60 м

Упражнение № 24 

Бег на 1 км
Сумма

баллов

Количество 
баллов    по 

100-балльной 
шкалеколичество раз балл секунд балл мин, сек. балл

61 92 9,5 35 3,41 57 184 89

Сумма баллов 195 и выше = 100 баллов по шкале
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