Додаток 18 
до Інструкції 
з організації фізичної підготовки 
в Національній гвардії України 
(пункт 16 розділу VІ)
Єдиний тест
фізичної придатності для кандидатів, 
які вступають на військову службу за контрактом 
	№ з/п
	Фізична якість
	Найменування

вправ
	Стать
	Номер вправи
	Категорія підрозділів
	Одиниця

виміру
	Мінімальні вимоги для вікових груп

	
	
	
	
	
	
	
	до

25

років
	від  26 до 30 років
	від 31 до 35

років
	від 36 до 40

років
	від 41 до 45

років
	від 46 до 50

років
	понад

50

років

	1
	Сила
	підтягування:

на перекладині
	Ч, Ж
	2
	1
	рази
	13
	13
	13
	13
	7
	6
	4

	
	
	
	Ч
	
	2, 3, 4
	
	7
	7
	6
	5
	4
	3
	2

	
	
	на перекладині у висі лежачи
	Ж
	2б
	
	
	18
	19
	18
	16
	14
	12
	10

	
	
	згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	Ч 
	8а
	2, 3, 4
	рази
	30
	30
	27
	24
	22
	17
	16

	
	
	
	Ж
	
	
	
	20
	20
	18
	14
	12
	10
	8

	
	
	комплексна вправа
	Ч, Ж
	14в
	1
	рази
	тест оцінюється зараховано / не зараховано

	
	
	комплексна силова вправа
	Ч
	14
	2, 3, 4
	рази
	40
	42
	40
	38
	36
	28
	24

	
	
	
	Ж
	
	
	
	30
	32
	30
	28
	26
	24
	22

	2
	Швидкість
	біг на 100 м
	Ч, Ж
	28
	1
	с
	15,1
	15,1
	15,1
	15,1
	16,7
	17,0
	17,8

	
	
	
	Ч
	
	2, 3, 4
	
	15,6
	15,4
	15,6
	16,4
	17,0
	-
	-

	
	
	
	Ж
	
	
	
	17,0
	16,8
	17,0
	-
	-
	-
	-

	
	
	човниковий біг 10 × 10 м
	Ч, Ж
	29
	1
	с
	26,5
	26,5
	26,5
	26,5
	33,0
	35,0
	37,0

	
	
	
	Ч
	
	2, 3, 4
	
	29,0
	29,5
	30,0
	32,0
	34,0
	-
	-

	
	
	
	Ж
	
	
	
	36,0
	38,0
	40,0
	
	
	
	

	3
	Вибухова сила
	метання медболу
	Ч
	1
	1, 2, 3
	м
	—
	—
	—
	—
	—
	4,50
	4,30

	
	
	
	Ж
	
	
	
	—
	—
	—
	4,10
	3,90
	3,70
	3,50

	4
	Витривалість
	біг на 1 км
	Ч, Ж
	31
	1
	хв, с
	4,00
	4,00
	4,00
	4,00
	4,45
	5,15
	5,55

	
	
	
	Ч
	
	2, 3, 4
	
	4,15
	4,10
	4,15
	4,40
	5,00
	5,35
	6,05

	
	
	
	Ж
	
	
	
	4,40
	5,15
	5,35
	6,05
	6,25
	6,45
	7,05

	
	
	біг на 2 км
	Ж
	31а
	2, 3, 4
	хв, с
	11,00
	11,10
	11,30
	11,50
	12,10
	12,30
	12,50

	
	
	біг на 3 км
	Ч, Ж
	32
	1
	хв, с
	13,10
	13,10
	13,10
	13,10
	16,00
	16,45
	17,30

	
	
	
	Ч
	
	2, 3, 4
	
	13,35
	13,25
	14,05
	15,35
	16,20
	17,05
	17,50

	
	
	біг на 5 км
	Ч, Ж
	32а
	1
	хв, с
	24,00
	24,00
	24,00
	24,00
	25,00
	27,00
	28,00


Примітки: 1. Виконання вправ проводиться у спортивній формі одягу.


2. 
Кандидати для проходження служби в підрозділах спеціального призначення додатково виконують вправи, визначені відповідним порядком, затвердженим наказом командувача Національної гвардії України.


3. 
Чоловіки — Ч, жінки — Ж.
