USAF AFSPECWAR/EOD Physical Fitness Readiness Assessment Scoring Effective 1 Mar 26
WAIST TO HEIGHT RATIO (WHtR) SCORING STANDARDS (ratio)

Points Under 25 60 and Over Points

XN <0.49 | <0.49 <049 | <0.49 [pIX])
19.0 0.50 0.50 : Y Y Y Y : E E 0.50 H H H H 5 0.50 0.50 19.0
18.0 0.51 0.51 : Y Y Y Y : E E 0.51 H H H H 5 0.51 0.51 18.0
17.0 0.52 0.52 : Y Y Y Y : E E 0.52 H H H H 5 0.52 0.52 17.0
16.0 0.53 0.53 : . Y Y Y : E E 0.53 H H H H 5 0.53 0.53 16.0
15.0 0.54 0.54 : : Y Y : : E Y 0.54 ¥ Y ¥ ¥ ¥ 0.54 0.54
12.5 0.55 0.55 5 5 5 5 5 5 5 ¥ 0.55 K ¥ ¥ ¥ ¥ 0.55 0.55
10.0 0.56 0.56 5 5 5 5 5 5 5 ¥ 0.56 K ¥ ¥ ¥ ¥ 0.56 0.56

0.57 0.57 ¥ ¥ Y Y Y ¥ Y ¥ 0.57 K ¥ ¥ ¥ ¥ 0.57 0.57

0.58 0.58 ¥ ¥ Y Y Y ¥ ¥ ¥ 0.58 K ¥ ¥ ¥ ¥ 0.58 0.58

0.59 0.59 ¥ ¥ Y Y ¥ ¥ ¥ ¥ 0.59 K ¥ ¥ ¥ ¥ 0.59 0.59

20.60 [ >0.60 >0.60 20.60 | >0.60

Low Risk
Moderate Risk
High Risk

USAF AFSPECWAR/EOD Physical Fitness Readiness Assessment Scoring
PUSH-UP SCORING STANDARDS (reps)

Points Under 25 60 and Over Points

15.0 >67 >38 15.0
145 66 37 145
14.0 64 36 14.0
135 63 35 135
13.0 61 34 13.0
125 60 33 125
12.0 58 32 12.0
115 57 31 115
11.0 55 30 11.0
105 54 29 105
10.0 52 28 10.0
95 51 27 95
9.0 49 26 9.0
85 48 24 85
8.0 46 23 8.0
7.5 45 22 7.5
7.0 43 7.0
65 42 65
6.0 40 6.0
55 39 55
5.0 37 5.0

36

34

33

31

30%

USAF AFSPECWAR/EOD Physical Fitness Readiness Assessment Scoring
RELEASE PUSH-UP SCORING STANDARDS (reps)

Points Under 25 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60 and Over I
15.0 >52 =50 >48 >46 >44 >42 =40 >38 >36 15.0
14.5 51 49 47 45 43 41 39 37 35 14.5
14.0 50 48 46 44 42 40 38 36 34 14.0
135 49 47 45 43 41 39 37 35 33 135
13.0 48 46 44 42 40 38 36 34 32 13.0
12.5 47 45 43 41 39 37 35 33 31 12.5
12.0 46 44 42 40 38 36 34 32 30 12.0
115 45 43 41 39 37 35 33 31 29 11.5
11.0 44 42 40 38 36 34 32 30 28 11.0
10.5 43 41 39 37 35 33 31 29 27 10.5
10.0 42 40 38 36 34 32 30 28 26 10.0
9.5 41 39 37 35 33 31 29 27 25 9.5
9.0 40 38 36 34 32 30 28 26 24 9.0

8.5 39 37 35 33 31 29 27 25 23 8.5




8.0

7.5
7.0
6.5
6.0
55
5.0
4.5
4.0
35
3.0
25

38 36 34 32 30 28 26 24 22
37 35 33 31 29 27 25 23 21
36 34 32 30 28 26 24 22 20
35 33 31 29 27 25 23 21 19
34 32 30 28 26 24 22 20 18
33 31 29 27 25 23 21 19 17
32 30 28 26 24 22 20 18 16
31 29 27 25 23 21 19 17 15
30 28 26 24 22 20 18 16 14
29 27 25 23 21 19 17 15 13
28 26 24 22 20 18 16 14 12
27* 25% 23* 21* 19* 17* 15* 13* 11*

8.0

7.5
7.0
6.5
6.0
55
5.0
4.5
4.0
35
3.0
25

Points

15.0
14.5
14.0
13.5
13.0
12.5
12.0
11.5
11.0
10.5
10.0
9.5
9.0
85
8.0
7.5
7.0
6.5
6.0
5.5
5.0

Under 25

USAF AFSPECWAR/EOD P

hysical Fitness Readiness Assessment
SIT-UP SCORING STAND.

ARDS (reps)

Scoring

60 and Over

>58

242

57

41

56

40

55

39

54

38

53

37

52

36

51

35

50

34

49

33

48

32

47

31

46

30

45

29

44

28

43

27

42

26

41

25

40

24

39

23

38

22

37

21

36

20

35

19

34

18

33*

17*

Points

15.0
14.5
14.0
13.5
13.0
12.5
12.0
11.5
11.0
10.5
10.0
9.5
9.0
85
8.0
7.5
7.0
6.5
6.0
5.5
5.0

Points

15.0
14.5
14.0
135
13.0
12.5
12.0
11.5
11.0
10.5
10.0
9.5
9.0
85
8.0
7.5
7.0
6.5
6.0
5.5
5.0
4.5
4.0

Under 25

USAF AFSPECWAR/EOD Physical Fitness Readiness Assessment Scoring

G REVERSE CRUNCH SCORING STANDARDS (reps)

60 and Over

=60

>44

59

43

58

42

57

41

56

40

55

39

54

38

53

37

52

36

51

35

50

34

49

33

48

32

47

31

46

30

45

29

44

28

43

27

42

26

41

25

40

24

39

23

38

22

37

21

36

20

35%

19*

Points

15.0
14.5
14.0
135
13.0
12.5
12.0
11.5
11.0
10.5
10.0
9.5
9.0
85
8.0
7.5
7.0
6.5
6.0
5.5
5.0
4.5
4.0

USAF AFSPECWAR/EOD Physical Fitness Readiness Assessment Scoring



Points

15.0
14.5
14.0
135
13.0
125
12.0
11.5
11.0
10.5
10.0
9.5
9.0
85
8.0
7.5
7.0
6.5
6.0
5.5
5.0

Under 25

FOREARM PLANK SCORING STANDARDS (min:sec)

60 and Over

>3:40

>3:00

3:35

2:55

3:30

2:50

3:25

2:45

3:20

2:40

3:15

2:35

3:10

2:30

3:05

2:25

3:00

2:20

2:55

2:15

2:50

2:10

2:45

2:05

2:40

2:00

2:35

1:55

2:30

1:50

2:25

1:45

2:20

1:40

2:15

1:35

2:10

1:30

2:05

1:25

Points

15.0
14.5
14.0
135
13.0
125
12.0
11.5
11.0
10.5
10.0
9.5
9.0
85
8.0
7.5
7.0
6.5
6.0
5.5
5.0

Points

50.0
49.5
49.0
48.0
47.0
46.0
45.0
44.0
43.0
42.0
41.0
40.0
39.0
385
38.0
375
37.0
36.5
36.0
355
35.0

Under 25

USAF AFSPECWAR/EOD Physical Fitness Readiness Assessment Scoring

2 MILE RUN SCORING STAN

DARDS (min:sec)

60 and Over

<13:25

<16:58

13:44

17:19

14:03

17:40

14:22

18:01

14:41

18:22

15:00

18:44

15:19

19:05

15:38

19:26

15:57

19:47

16:16

20:08

16:35

20:29

16:54

20:50

17:13

21:11

17:32

21:32

17:51

21:53

18:10

22:15

18:29

22:27

18:48

22:36

19:07

23:18

19:36

23:39

19:45*

24:00*

Points

50.0
49.5
49.0
48.0
47.0
46.0
45.0
44.0
43.0
42.0
41.0
40.0
39.0
385
38.0
375
37.0
36.5
36.0
355
35.0

USAF AFSPECWAR/EOD Physical Fitness Readiness Assessment Scoring

Points

50.0
49.5
49.0
48.0
47.0
46.0
45.0
44.0
43.0
42.0
41.0
40.0
39.0
385
38.0

20-METER HAMR SCORING STANDARDS (SHUTTLES)

Under 25 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60 and Over
> 87 >85 >84 >82 >81 >77 271 >69 > 65
84 82 81 79 77 73 68 66 62
81 79 78 75 73 70 65 63 59
78 76 75 72 70 67 62 60 56
75 74 72 69 67 64 60 57 54
72 71 69 66 64 61 57 55 52
70 69 66 64 61 58 55 52 49
67 66 63 61 58 56 53 50 47
65 64 61 59 56 53 50 48 45
63 62 59 56 53 51 48 45 43
60 59 56 54 51 49 46 43 41
58 57 54 52 49 47 44 41 39
56 55 52 50 47 45 42 40 38
54 53 50 48 45 43 40 38 36
52 51 48 46 43 41 39 36 34

Points

50.0
49.5
49.0
48.0
47.0
46.0
45.0
44.0
43.0
42.0
41.0
40.0
39.0
385
38.0



375 51 50 46 44 41 39 37 34 33 375

37.0 49 48 44 42 39 37 35 33 31 37.0

36.5 47 46 43 40 37 36 34 31 30 36.5

36.0 46 45 41 39 36 34 32 30 28 36.0

355 44 43 39 37 34 32 31 28 27 355

35.0 42% 40% 38% 36* 32% 31* 30% 27% 26* 35.0

Waist (in)

Height (in) 28 285 23 295 30 305 31 315 32 325 33 335 34 345 35 355 36 365 37 375 38 385 33 335 40 4z 25 43 435 e
580 048 045 05 05 051 052 053 054 055 | 056 056 057 058 | 059 06 061 062 | 062 063 064 | 065 0.66 067 068 068 072 | 073 074 075 075
585 047 0.48 045 05 051 052 052 053 0.54 055 056 057 058 | 058 059 0.6 061 | 062 063 064 064 0.65 066 0.67 058 071 072 073 074 075
55.0 047 0.48 045 05 05 051 052 053 0.54 055 055 056 057 | 058 059 06 061 | 081 062 063 0.64 0.65 066 0.66 067 071 072 072 073 074
585 047 047 048 | 049 05 051 052 052 053 | 054 055 056 057 058 058 06 061 062 063 083 0.64 085 0.66 067 o7 071 072 073 073
60.0 046 0.47 048 049 05 05 051 052 053 0.54 055 055 058 058 06 06 061 062 063 0.64 065 0.65 056 07 o7 071 072 073
60.5 046 047 047 048 0.49 0s 051 0.52 0.52 053 054 055 057 0.58 059 06 0561 061 0.62 0.63 064 0.65 056 0.69 07 071 071 072
610 045 046 047 | 048 048 05 05 051 052 053 054 054 057 058 055 | 059 06 061 | 062 063 083 064 0.65 068 | 085 07 071 072
615 045 0.45 047 047 048 | 049 05 051 052 052 053 054 056 057 058 | 059 06 06 061 0.62 063 0.64 065 0.68 085 089 07 071
620 045 0.45 046 047 048 | 049 05 05 051 0.52 053 054 056 057 058 | 058 058 06 0.61 0.62 062 063 054 0.67 068 089 07 o7
625 044 045 046 | 047 048 | 048 043 05 051 0.52 052 053 056 056 057 | 058 055 06 06 061 062 063 0.64 067 | O 068 0.65 07
830 044 045 046 | 046 047 | 048 049 05 05 0.51 052 053 055 0.56 0.57 | 057 058 059 06 061 081 0.62 0.63 066 | 067 068 068 068
635 044 044 045 045 047 048 048 045 05 051 051 052 055 055 056 | 057 058 059 059 06 061 0.62 052 0.66 056 057 0.68 069
640 043 044 045 | 046 046 | 047 048 045 05 05 051 052 054 055 056 | 057 057 058 059 06 06 061 0.62 0.65 066 067 0.67 068
35 043 044 044 | 045 046 | 047 048 048 0498 05 051 051 054 055 0.5 | 036 057 058 | 038 059 06 0.61 0.62 0.65 0.83 0.66 067 068
65.0 043 043 044 0.45 0.46 046 047 048 0.43 05 05 051 053 0.54 055 | 056 056 057 0.58 059 06 06 051 0.64 085 066 0.66 067
655 042 043 044 | 045 045 | 046 047 0.48 048 | 049 05 051 053 054 054 | 055 056 057 058 058 059 06 061 064 | 064 065 0.66 067
860 042 043 043 | 044 045 | 046 046 047 048 | 049 05 05 053 0.53 054 | 055 056 057 0.58 059 0.59 08 061 .62 0.63 0.64 085 065 0.66
66.5 042 0.42 043 044 045 045 045 047 0.48 0.48 049 05 052 053 054 | 054 055 0.57 0.57 058 059 06 06 0.62 0.63 063 064 0.65 0.66
67.0 041 042 043 | 044 044 | 045 046 047 047 | 048 049 05 052 052 053 | 054 055 0.56 057 058 058 059 06 061 062 | 063 064 054 065
675 041 042 042 | 043 044 | 045 045 0.46 047 | 048 048 048 051 0.52 053 | 054 054 0.36 0.57 057 0.58 058 06 061 062 | 082 063 0.4 063
68.0 041 0.41 042 043 044 | 044 045 0.46 0.47 047 048 048 051 052 052 | 053 054 055 0.56 057 058 058 058 0.61 0.61 062 063 0.63 064
685 04 041 042 | 043 043 | 044 045 045 046 | 047 048 048 051 051 052 | 053 054 055 056 056 057 058 | 055 06 061 052 062 0.63 064
820 04 041 042 | 042 043 | 044 044 045 046 | 047 047 048 05 051 0.52 | 052 053 0.55 0.55 056 0.57 057 | 058 06 06 0.61 062 063 063
68.5 04 0.41 041 042 043 043 044 045 0458 046 o047 048 048 05 051 051 | 052 053 054 055 056 056 057 058 058 06 0651 061 0.62 063
700 04 04 041 | 042 042 | 043 044 0.45 045 | 046 047 047 049 05 05 051 | 052 052 054 0.55 055 056 057 | 057 055 06 06 061 0.62 062
705 039 04 041 | 041 042 | 043 043 044 045 | 046 0.46 047 048 049 05 051 | 051 052 053 054 055 0.56 056 | 057 0.38 0.59 06 06 0681 062
710 038 04 04 041 0.42 042 043 044 0.45 045 046 047 048 04s 05 05 051 052 053 054 054 055 056 057 058 0.58 058 06 0.61 061
715 039 035 04 041 041 | 042 043 0.44 044 | 045 0.46 046 0.48 048 045 05 051 051 053 053 054 055 055 | 0.56 058 058 | 055 06 0.6 061
720 038 0.39 04 04 041 | 042 043 043 044 | 045 0.45 046 047 048 049 0.5 05 051 0.52 0.53 034 055 | 036 0.57 0.58 | 0359 058 0.6 061
7235 038 0.39 04 04 041 | 042 042 043 044 | 044 045 046 047 048 048 0.49 05 051 052 053 053 055 | 055 0.57 057 | 038 059 0.6 06
730 038 035 035 04 041 | 041 042 043 043 0.44 0.45 0.45 047 047 048 049 05 05 052 0.52 053 054 | 055 056 057 | 058 058 055 06
735 0.38 0.38 0.3% 04 04 041 042 042 043 | 044 0.44 045 0.48 047 048 048 | 049 05 0.51 0.52 0.53 054 | 035 0.36 0.57 | 057 0.58 058 058
740 037 0.38 033 | 039 04 041 041 042 043 | 043 0.44 045 046 047 047 048 | 049 05 051 0.52 052 054 | 054 0.36 056 | 057 058 0.58 058
745 037 0.38 038 039 04 04 041 042 0.42 043 044 044 045 046 047 048 | 048 043 05 051 0.51 052 053 054 055 0.56 057 057 0.58 058
75.0 037 0.38 0.38 | 0.39 0.4 04 041 042 042 | 043 0.44 0.44 046 046 047 048 | 048 048 05 05 0.51 0.52 0.52 0.53 0.54 0.55 0.56 | 056 057 0.58 058
7535 037 0.37 038 | 039 039 04 041 041 042 | 043 043 044 043 046 047 047 | 048 048 049 05 05 051 0.52 052 053 054 0.55 0.56 056 057 058
760 036 0.37 038 038 0338 04 04 041 0.42 042 043 044 045 046 0.46 047 | 048 048 043 05 05 051 051 052 053 0. 054 0.55 055 056 057 057
765 036 0.37 0.37 | 0.38 0.3 | 039 04 041 041 | 042 0.43 043 045 045 0.46 0.47 | 047 048 049 | 048 05 0.5 0.51 052 | 052 0. 0.54 0.54 | 055 0.56 0.56 057
770 036 0.37 037 | 038 038 | 039 04 04 041 0.42 0.42 043 0.44 045 046 046 | 047 048 048 049 0.5 05 0.51 051 052 0. 053 054 | 055 055 056 057
775 036 0.35 037 038 038 | 033 04 04 041 041 042 043 044 04s 045 046 | 047 047 048 043 045 05 05 051 052 052 053 054 054 055 0.56 056
780 035 0.36 037 | 037 038 | 039 039 04 041 | 041 042 042 044 044 045 046 | 046 047 048 | 048 049 05 0.5 051 | 051 052 053 053 034 0.55 055 056

Male Standards Female Standards
Age (yrs) Maximum Time (min:secs) Age (yrs) Maxu?mm Time
(min:secs)
<30 16:16 <30 17:22
30-39 16:18 30-39 17:28
40-49 16:23 40-49 17:49
50-59 16:40 50-59 18:11
60+ 16:58 60+ 18:53




	SPECWAR

