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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1. Область применения рабочей программы 
Рабочая программа учебной дисциплины ОГСЭ. 04 Физическая 

культура разработана в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом среднего профессионального образования 

(ФГОС СПО) по специальности ППССЗ 38.02.01 Экономика и бухгалтерский 

учёт (по отраслям). 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной 

профессиональной образовательной программы: дисциплина входит  

в общий гуманитарный и социально-экономический цикл. 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины - требования к 



 

результатам освоения учебной дисциплины: 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 

уметь: 

 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 

знать: 

 о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека;  

 основы здорового образа жизни. 

Процесс изучения дисциплины ОГСЭ.02 История направлен на формирование 

общих компетенций, включающих в себя:  

Коды 

результатов 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

ОК 1 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности 

применительно к различным контекстам; 

ОК 2 Использовать современные средства поиска, анализа и 

интерпретации информации и информационные технологии для 

выполнения задач профессиональной деятельности; 

ОК 4 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде; 

ОК 5 Осуществлять устную и письменную коммуникацию на 

государственном языке Российской Федерации с учетом 

особенностей социального и культурного контекста; 

ОК 6 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 

осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих 

ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и 

межрелигиозных отношений, применять стандарты 

антикоррупционного поведения; 

ОК 8 Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня физической подготовленности; 

ЛР 01 Осознающий себя гражданином и защитником великой страны. 

ЛР 02 Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий 

приверженность принципам честности, порядочности, открытости, 

экономически активный и участвующий в студенческом и 

территориальном самоуправлении, в том числе на условиях 

добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий 

в деятельности общественных организаций. 

ЛР 04 Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, 

осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к 

формированию в сетевой среде личностно и профессионального 

конструктивного «цифрового следа». 

ЛР 06 Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к 



 

участию в социальной поддержке и волонтерских движениях.   

ЛР 07 Осознающий приоритетную ценность личности человека; 

уважающий собственную и чужую уникальность в различных 

ситуациях, во всех формах и видах деятельности. 

ЛР 09 Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и 

безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо 

преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных 

веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую 

устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся 

ситуациях. 

ЛР 10 Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 

безопасности, в том числе цифровой. 

ЛР 12 Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и 

воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, 

ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со 

своими детьми и их финансового содержания. 

ЛР 13 Соблюдающий в своей профессиональной деятельности этические 

принципы: честности, независимости, профессионального 

скептицизма, противодействия коррупции и экстремизму, 

обладающий системным мышлением и умением принимать решение 

в условиях риска и неопределенности 

ЛР 15 Открытый к текущим и перспективным изменениям в мире труда и 

профессий 

ПК 4.6. Анализировать финансово-хозяйственную деятельность, 

осуществлять анализ информации, полученной в ходе проведения 

контрольных процедур, выявление и оценку рисков; 
 

 

 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей 

программы учебной дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 160 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 150 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 10 часов. 

 

 

 

 

 

 

 



 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 160 

  

 
 

 

 

 

 

 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 150 

в том числе: 
 

теоретические занятия 12 

практические занятия 138 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 10 

Итоговая аттестация в форме зачета                                      



 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  ОГСЭ.04 «Физическая культура» 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Тема 1.1. 

Общекультурное и 

социальное значение 

физической 

культуры. Здоровый 

образ жизни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного материала 12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. 

Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое 

воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. Сущность и 

ценности физической культуры. Влияние занятий физическими упражнениями на 

достижение человеком жизненного успеха. Дисциплина «Физическая культура» в 

системе среднего профессионального образования. 

 

Социально-биологические основы физической культуры. Характеристика изменений, 

происходящих в организме человека под воздействием выполнения физических 

упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты физических упражнений. 

Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений. Характеристика некоторых 

состояний организма: разминка, врабатывание, утомление, восстановление. Влияние 

занятий физическими упражнениями на функциональные возможности человека, 

умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности человека. 

Основы здорового образа и стиля жизни. 

Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха. 

Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль регулярных занятий 

физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. Компоненты 

здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и спорта в формировании 

здорового образа и стиля жизни. Двигательная активность человека, её влияние на 

основные органы и системы организма. 

Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной 

активности человека и формирование оптимальной двигательной активности в 

зависимости от образа жизни человека. Формы занятий физическими упражнениями в 

режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция индивидуальных нарушений 

здоровья, в том числе, возникающих в процессе профессиональной деятельности, 

средствами физического воспитания. Пропорции тела, коррекция массы тела 

средствами физического воспитания. 

 



 

 

 

 
 

  

 

8 

 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики. 

2. Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на основе 

выполнения физических упражнений. 

 

Раздел 2. 

Учебно- 

практические основы 

формирования 

физической 

культуры личности 

 

 

 

 

 

 

138 

 

 

 

 

Тема 2.1. Гимнастика  

 

Содержание учебного материала. ТБ на занятиях по гимнастике. Кувырок вперед, 

назад. Лазание по канату в 2 приема. Прыжок через козла. Лазание по 

гимнастическому шесту. Акробатические упражнения. Упражнения на 

гимнастическом бревне. Развитие гибкости по специальным упражнениям Развитие 

координации. Развитие скоростно - силовых качеств. 

22 

 

 

 

 

 

продуктивный 

Самостоятельная работа. Запомнить технику безопасности на занятиях по 

гимнастике,  выполнение кувырка вперед, назад, упражнения на координацию 

движений, на гибкость, на силу. Учащиеся, которые освобождены от урока 

физической культуры подготавливают доклад на тему «История возникновения 

гимнастики». 

1  

Тема 2.2. 

Лёгкая атлетика. 

 

Содержание учебного материала. 

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на 

стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. 

Прыжки в длину. 

 

 

 

 

 

54 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Практические занятия по лёгкой атлетике. 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию техники двигательных действий. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию 

двигательных качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

продуктивный 



 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в 

процессе самостоятельных занятий. 

 

1 

Тема 2.3.  

Спортивные игры. 

 
18  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного материала 

Баскетбол 

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с 

отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на 

уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в 

движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с 

мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в 

баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра. 

Волейбол. 

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя 

боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие 

удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. 

Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без 

мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная 

игра. 

Футбол. 

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. 

Остановка мяча ногой. Приём мяса: ногой, головой. Удары по воротам. Обманные 

движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении 

(индивидуальные, групповые, командные действия). Техника и тактика игры вратаря. 

Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

продуктивный 

Практические занятия 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов 

игры. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию 

двигательных качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми. 

 



 

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 

4. В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние 

игры на счёт. 

5. После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных 

нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов 

игры. 

6. В процессе занятий по спортивным играм каждым студентом проводится 

самостоятельная разработка и проведение занятия или фрагмента занятия по 

изучаемым спортивным играм. 

 

 

 

 

 

 

2 

Самостоятельная работа обучающихся. 

1. Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе 

самостоятельных занятий. 
 

Тема 2.4.Ритмическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала 

Значение ритмической гимнастики 

Правила проведения ритмической гимнастики 

Составление комплекса ритмической гимнастики 

Упражнения в исходном положении сидя 

Упражнения в исходном положении лёжа 

 

 

9 

 

 

 

 

2 

 

продуктивный 

Самостоятельная работа. Запомнить значение ритмической гимнастики, правила 

проведения ритмической гимнастики, выполнение упражнений в исходном положении 

сидя и лежа, составление комплекса ритмической гимнастики.  

 

Тема 2.5. 

Атлетическая 

гимнастика  

 

 

 

Содержание учебного материала 

Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости 

от решаемых задач. 

Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической 

подготовки к службе в армии. Упражнения на блочных тренажёрах для развития 

основных мышечных группы. Упражнения со свободными весами: гантелями, 

штангами, бодибарами. Упражнения с собственным весом. Техника выполнения 

упражнений. Методы регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения 

упражнения, количества повторений. Комплексы упражнений для акцентированного 

развития определённых мышечных групп. Круговая тренировка. Акцентированное 

развитие гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на основе включения 

специальных упражнений и их сочетаний. 
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продуктивный 

Практические занятия 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 
 



 

совершенствованию основных элементов техники выполнения упражнений на 

тренажёрах, с отягощениями. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию 

двигательных качеств и способностей через выполнение комплексов атлетической 

гимнастики с направленным влиянием на развитие определённых мышечных групп: 

-воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий атлетической 

гимнастикой; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 
Самостоятельная работа обучающихся 

1. Выполнение изучаемых двигательных действий, их комбинаций в процессе 

самостоятельных занятий. 

 

Тема 2.6. 

Лыжная подготовка 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного материала 

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой 

подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной 

подготовкой (обучением катанию на коньках)). Одновременные бесшажный, 

одношажный, двухшажный классический ход и попеременные лыжные ходы. 

Передвижение по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение 

спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прохождение дистанций до 5 км 

(девушки), до 10 км (юноши).   
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продуктивный 

Кроссовая подготовка. 

Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км. 
 

Практические занятия 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию основных элементов техники изучаемого вида спорта. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию 

двигательных качеств и способностей на основе использования средств изучаемого 

вида спорта: 

-воспитание выносливости в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание координации движений в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий изучаемым видом 

спорта;  

- воспитание гибкости в процессе занятий изучаемым видом спорта. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

4. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка 

содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду спорта. 
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Самостоятельная работа обучающихся. 

1. Катание на лыжах/коньках в свободное время. 
 

Тема 2.7.  

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного материала 

Упражнения с гимнастическими палками, набивными мячами, гантелями.  

Комплекс упражнений утренней гимнастики. Подвижные игры на развитие 

координации движений, ловкости и быстроты. Элементы спортивных игр: ручной мяч  

Эстафеты на развитие быстроты, ловкости. Упражнения с предметами: гантелями, 

скакалками, теннисными мячами. Упражнения на гимнастической скамейке стенке  

Развитие внимания по средствам подвижной игры .Упражнения на развитие гибкости.  

 

 

 

 

 

12          

 

 

 

 

1 

 

Самостоятельная работа. Подготовить комплекс упражнений утренней гимнастики, 

подвижные игры, эстафеты, упражнение на развитие гибкости  

Всего: 160  

 



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1. Требования к минимальному материально-техническому 
обеспечению 

Реализация учебной дисциплины требует наличия: спортивного и 
тренажерного залов; спортивной площадки для занятий легкой атлетикой, 
широкого профиля с элементами полосы препятствий; оборудованных 
раздевалок. 

Оборудование: гимнастические снаряды: гимнастические маты, 
гимнастические скамейки, скакалки, гимнастический конь, гимнастический 
козел, гимнастические брусья, перекладина; лыжи; мячи: волейбольные, 
баскетбольные, футбольные; кольца баскетбольные; ворота футбольные; сетка 
волейбольная; оборудование для легкой атлетики: теннисные мячи, гранаты, 
стартовые колодки, эстафетные палочки, тренажеры, гири, штанги, 
секундомеры, музыкальный центр, шведская стенка, баскетбольные корзины. 

1.2. Информационное обеспечение обучения. 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

Для студентов 

1. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Физическая культура: учебное 

пособие для студентов средних профессиональных учебных заведений. - М.: 

Издательский центр «Академия», 2013. -152 с.  

Для преподавателей 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании  

в Российской Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013  

№ 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013  

№ 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014  

№ 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 

№ 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014  

№ 145-ФЗ). 

2. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) 

общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012  

№ 24480). 

3. Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645  

«О внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 “Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего 

образования”».  

4. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки 

рабочих кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 

06-259 «Рекомендации по организации получения среднего общего образования 

в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального 

образования на базе основного общего образования  



 

с учетом требований федеральных государственных образовательных 

стандартов и получаемой профессии или специальности среднего 

профессионального образования».  

5. Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура 

студента: учеб. пособие. - М., 2013.  

6. Евсеев Ю.И. Физическое воспитание. - Ростов н/Д, 2010. 

7. Кабачков В. А. Полиевский С. А., Буров А. Э. Профессиональная физическая 

культура в системе непрерывного образования молодежи:  

науч.-метод. пособие. - М., 2010.  

8. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения 

базовым видам спорта.  

9. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. - Кострома, 2014.  

10. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы  

с молодежью: учеб. пособие / под ред. Н. Ф. Басова. - 3-е изд. - М., 2013. 

 
Интернет ресурсы: 

1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики 

http://sport.minstm.gov.ru 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, 
тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, 
исследований. 

Результаты обучения (освоенные 

умения, усвоенные знания) 
Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

В результате освоения учебной дисциплины 

обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

Формы контроля обучения: 

- практические задания по работе с 

информацией 

- домашние задания проблемного характера 

- ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом фрагментов 

занятий (занятий) с обоснованием 

целесообразности использования средств 

физической культуры, режимов нагрузки и 

отдыха. 

Должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных 

целей. 

Методы оценки результатов: 

- накопительная система баллов, на основе 

которой выставляется итоговая отметка; 

- традиционная система отметок в баллах за 

каждую выполненную работу, на основе 

которых выставляется итоговая отметка; 

- тестирование в контрольных точках. 

 

 

http://sport.minstm.gov.ru/


 

Требования к результатам обучения студентов специального 

учебного отделения 

 Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 

 Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней  

и производственной гимнастики. 

 Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, 

прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании. 

 Уметь составлять комплексы физических упражнений для 

восстановления работоспособности после умственного и физического 

утомления. 

 Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

 Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

 Повышать аэробную выносливость с использованием циклических 

видов спорта (терренкура, кроссовой и лыжной подготовки). 

 Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения 

движений для повышения работоспособности, при выполнении 

релаксационных упражнений. 

 Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести 

индивидуальные занятия двигательной активности. 

 Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях 

физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее 

регуляции. 

 Уметь выполнять упражнения: 

 сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на 

опоре высотой до 50 см); 

 подтягивание на перекладине (юноши); 

 поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за 

головой, ноги закреплены (девушки); 

 прыжки в длину с места; 

 бег 100 м; 

 бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени); 

 тест Купера — 12-минутное передвижение; 

бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени). 

 


