ТАБЛИЦА 

начисления баллов за выполнение упражнений по физической подготовке для лиц женского пола, изъявивших желание и рекомендованных обучаться по программе военной подготовки офицеров запаса
в военном учебном центре при ФГБОУВО «РГУП»

	Баллы
	Упражнение N 41 бег 100 м
	Баллы
	Упражнение N 45 бег 1 км
	Баллы
	Упражнение N 2 наклоны туловища из положения лежа

	100
	14,8
	100
	3.40
	100
	55

	99
	14,9
	99
	3.41
	99
	

	98
	-
	98
	3.42
	98
	54

	97
	15,0
	97
	3.43
	97
	

	96
	-
	96
	3.44
	96
	53

	95
	15,1
	95
	-
	95
	

	94
	-
	94
	3.45
	94
	52

	93
	15,2
	93
	-
	93
	

	92
	-
	92
	3.46
	92
	51

	91
	15,3
	91
	-
	91
	

	90
	-
	90
	3.47
	90
	50

	89
	15,4
	89
	-
	89
	

	88
	-
	88
	3.48
	88
	49

	87
	15,5
	87
	-
	87
	

	86
	-
	86
	3.49
	86
	48

	85
	15,6
	85
	-
	85
	

	84
	-
	84
	3.50
	84
	47

	83
	15,7
	83
	-
	83
	

	82
	-
	82
	3.51
	82
	46

	81
	15,8
	81
	-
	81
	

	80
	-
	80
	3.52
	80
	45

	79
	15,9
	79
	-
	79
	

	78
	-
	78
	3.53
	78
	44

	77
	16,0
	77
	-
	77
	

	76
	-
	76
	3.54
	76
	43

	75
	16,1
	75
	-
	75
	

	74
	-
	74
	3.55
	74
	42

	73
	-
	73
	-
	73
	

	72
	16,2
	72
	3.56
	72
	41

	71
	-
	71
	-
	71
	

	70
	-
	70
	-
	70
	40

	69
	16,3
	69
	3.57
	69
	

	68
	-
	68
	-
	68
	39

	67
	-
	67
	-
	67
	

	66
	16,4
	66
	3.58
	66
	38

	65
	-
	65
	-
	65
	

	64
	-
	64
	-
	64
	37

	63
	16,5
	63
	3.59
	63
	

	62
	-
	62
	-
	62
	36

	61
	-
	61
	-
	61
	

	60
	16,6
	60
	4.00
	60
	35

	59
	-
	59
	4.02
	59
	

	58
	16,7
	58
	4.04
	58
	34

	57
	-
	57
	4.07
	57
	

	56
	16,8
	56
	4.00
	56
	33

	55
	16,9
	55
	4.13
	55
	

	54
	-
	54
	4.16
	54
	32

	53
	17,0
	53
	4.19
	53
	

	52
	17,1
	52
	4.22
	52
	31

	51
	17,2
	51
	4.25
	51
	

	50
	-
	50
	4.27
	50
	30

	49
	17,3
	49
	4.29
	49
	

	48
	17,4
	48
	4.31
	48
	29

	47
	17,6
	47
	4.33
	47
	

	46
	-
	46
	4.35
	46
	28

	45
	17,7
	45
	4.37
	45
	

	44
	17,8
	44
	4.39
	44
	27

	43
	17,9
	43
	4.41
	43
	

	42
	-
	42
	4.43
	42
	26

	41
	18,0
	41
	4.45
	41
	

	40
	18,1
	40
	4.47
	40
	25

	39
	-
	39
	4.49
	39
	

	38
	18,2
	38
	4.51
	38
	24

	37
	18,3
	37
	4.53
	37
	

	36
	18,4
	36
	4.55
	36
	23

	35
	18,5
	35
	4.57
	35
	

	34
	-
	34
	4.59
	34
	22

	33
	18,6
	33
	5.01
	33
	

	32
	18,7
	32
	5.03
	32
	21

	31
	18,8
	31
	5.05
	31
	

	30
	18,9
	30
	5.07
	30
	20

	29
	19,0
	29
	5.09
	29
	

	28
	19,2
	28
	5.10
	28
	19

	27
	19,4
	27
	5.15
	27
	

	26
	19,6
	26
	5.20
	26
	18

	25
	19,8
	25
	5.25
	25
	

	24
	20,0
	24
	5.30
	24
	17

	23
	20,2
	23
	5.35
	23
	

	22
	20,4
	22
	5.40
	22
	16

	21
	20,6
	21
	5.50
	21
	

	20
	20,8
	20
	6.00
	20
	15

	19
	21,0
	19
	6.10
	19
	

	18
	21,1
	18
	6.20
	18
	14


Упражнение 2. Наклон туловища вперед (рис. 4).

Лежа на спине, руки за голову, сцепить пальцы в замок, ноги закреплены. Наклонить туловище вперед до касания локтями коленей и возвратиться в исходное положение до касания пола лопатками.

Упражнение выполняется в течение одной минуты.

Разрешается незначительное сгибание ног.
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При проведении проверки уровня физической подготовленности граждане женского пола сдают следующие физические упражнения:

- бег на 100 метров - выполняется с высокого старта по беговой дорожке стадиона или ровной площадке с любым покрытием;


- бег на 1 километр - проводится на ровной поверхности с общего или раздельного старта. Старт и финиш оборудуются в одном месте;

- наклоны туловища из положения лежа - лежа на спине, руки за голову, сцепить пальцы в замок, ноги закреплены. Наклонить туловище вперед до касания локтями коленей и возвратиться в исходное положение до касания пола лопатками. Упражнение выполняется в течение одной минуты. Разрешается незначительное сгибание ног.

Минимальный пороговый уровень в каждом физическом упражнении – 26. 

Минимальный пороговый уровень за три физических упражнения – 120.
