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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

1.1. Область применения программы 
 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью образовательной программы 
среднего профессионального образования в области искусств, интегрированной с 
образовательными программами основного общего и среднего общего образования базовой 
подготовки (далее - ИОП в ОИ), в соответствии с ФГОС СПО по специальности 54.02.05 
«Живопись» базовой подготовки с присвоением квалификаций художник-живописец. 

Основу программы составляет Федеральная рабочая программа среднего общего 
образования по учебному предмету «Физическая культура». 

Физкультурно-оздоровительный комплекс МЦХШ своими ресурсами обеспечивает 
проведение учебных занятий по подвижным играм, плаванию, ОФП, основам самообороны, 
заменяя гимнастику, легкую атлетику, лыжи.  

 
1.2. Место дисциплины в структуре программы  

подготовки специалистов среднего звена 
 

Учебная дисциплина «Физическая культура» (УД.01.09) принадлежит к учебным 
дисциплинам общеобразовательного учебного цикла ИОП в ОИ базовой подготовки. 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей 
личностно значимого смысла содержание программы по физической культуре 
представляется системой модулей, которые структурными компонентами входят в раздел 
«Физическое совершенствование». 

 
 1.3. Цели и задачи дисциплины – 

требования к результатам освоения дисциплины 
 
В результате освоения учебной дисциплины в структуре ППССЗ   обучающийся 

должен уметь: 
• составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма и требований получаемой 
профессии к физической подготовленности обучающегося; 

• выполнять гимнастические упражнения (комбинации), допустимые технические 
действия спортивных игр; 

• выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 
физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния 
здоровья и физической подготовленности; 

• осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 
подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами 
физической нагрузки; 

• соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 
• использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для проведения самостоятельных занятий по формированию 
индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств, 



 

совершенствованию техники движений, включая занятия физической культурой и спортом в 
активный отдых и досуг; 

знать: 
В результате освоения учебной дисциплины, обучающийся должен знать: 
• о роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 
организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 
• требования получаемой профессии к физической подготовленности обучающегося; 
• основы формирования двигательных действий и развития физических качеств. 
 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих 
компетенций:  

 
ОК 6. Работать в коллективе, обеспечивать его сплочение, эффективно общаться с 

коллегами, руководством  
ОК 10. Использовать в деятельности личностные, метапредметные, предметные 

результаты освоения основной образовательной программы основного общего образования 
в профессиональной деятельности. 

 
1.4. Рекомендуемое количество часов 

на освоение программы учебной дисциплины 
 

Максимальная учебная нагрузка -  144 академических часов, из них: 
обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося - 72 часов,  
самостоятельная работа обучающегося - 72 часов. 
 

2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 
Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 144 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  72 
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 72 
Промежуточная аттестация в форме зачёта  
(2 семестр) 

 



 

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

Наименование  
разделов и тем 

Содержание учебного материала, практические занятия,  
самостоятельная работа обучающихся 

Объём 
часов 

  
1 курс 1 семестр 
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Раздел 1. 
Знания о физической 

культуре 

  

 
1.1. Физическая 
культура как 
социальное явление 

Содержание учебного материала  
 

 
 
2 
 
 
 

Истоки возникновения культуры как социального явления, характеристика основных направлений её 
развития (индивидуальная, национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её связь с 
условиями жизни и деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с 
преобразованием физической природы человека.  
Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. Извлечения из 
статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и 
спортом: Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 
2007 г. № 329-ФЗ, Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. 
№ 373-ФЗ.  
Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как базовая ценность 
человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической 
культурой. Общие представления об истории и развитии популярных систем оздоровительной 
физической культуры, их целевая ориентация и предметное содержание. 
Самостоятельная работа  
Законодательные основы развития физической культуры в Российской 
Федерации  
Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической 
культурой и спортом: Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ, Федеральный закон «Об образовании в Российской 
Федерации» от 29 декабря 2012 г. № 373-ФЗ. 

 



 

1.2. Организации 
физической культуры 

Характеристика системной организации физической культуры в современном обществе, основные 
направления её развития и формы организации (оздоровительная, прикладно-ориентированная, 
соревновательно-достиженческая).  
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» как основа прикладно-
ориентированной физической культуры, история и развитие комплекса «Готов к труду и обороне» в 
Союзе Советских социалистических республик (далее – СССР) и Российской Федерации.  
Характеристика структурной организации комплекса «Готов к труду и обороне» в современном 
обществе, нормативные требования пятой ступени для учащихся 16–17 лет. 
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Самостоятельная работа  
 

 

1.3.Физическая 
культура как средство 
укрепления здоровья 
человека 

Здоровье как базовая ценность человека и общества.  
Характеристика основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической культурой. 
Общие представления об истории и развитии популярных систем оздоровительной физической культуры, 
их целевая ориентация и предметное содержание 

 

Самостоятельная работа  
Подготовить сообщение по истории и развитии популярных систем оздоровительной физической 
культуры (по выбору) 

 

Раздел 2. 
Способы 

самостоятельной 
двигательной 
деятельности 

  

 
Тема 3 
Физкультурно-
оздоровительные 
мероприятия  
 
 
 
 

Содержание учебного материала  
Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации образа жизни 
современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды активного 
отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение. 
Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых занятий оздоровительной 
физической культурой, особенности планирования физических нагрузок и содержательного наполнения. 
Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации самостоятельных занятий 
оздоровительной физической культурой.  
Контроль текущего состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика способов применения 
и критериев оценивания.  
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Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, цель и задачи 
контроля, способы организации и проведения измерительных процедур. 
Самостоятельная работа  
Контроль текущего состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика способов применения 
и критериев оценивания. 

Раздел 3. 
Физическое 

совершенствование 

  

3.1. Физкультурно-
оздоровительная 

деятельность 

Упражнения оздоровительной гимнастики как средство профилактики нарушения осанки и органов 
зрения, предупреждения перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной работе 
за компьютером. 

6 

Самостоятельная работа  
 

 

3.2.Атлетическая и 
аэробная гимнастика 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы физической культуры: 
цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и физических нагрузок при 
планировании системной организации занятий кондиционной тренировкой. 

 

Самостоятельная работа  
 

 

3.3.Спортивно-
оздоровительная 

деятельность 

 10 

Модуль  
«Спортивные игры» 

 10 

Футбол Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение углового и штрафного 
ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной 
деятельности. 

 

Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, способы овладения мячом 
при «спорном мяче», выполнение штрафных бросков. Выполнение правил 3–8–24 секунды в условиях 
игровой деятельности. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности. 

 

Волейбол Техника выполнения игровых действий: «постановка блока», атакующий удар (с места и в движении). 
Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной 
деятельности. 

 



 

3.4.Прикладно-
ориентированная 

двигательная 
деятельность 

 12 

Модуль  
«Плавательная 

подготовка» 

Спортивные и прикладные упражнения в плавании: брасс на спине, плавание на боку, прыжки в воду вниз 
ногами. 

12 

Модуль  
«Спортивная и 

физическая подготовка». 

Техническая и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта, выполнение 
соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка к 
выполнению нормативов комплекса «Готов к труду и обороне» с использованием средств базовой 
физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных 
видов спорта, культурно-этнических игр. 

16 

   
  

зачет 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Требования к минимальному  
материально-техническому обеспечению 

 
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, открытого стадиона 

широкого профиля с элементами полосы препятствий, бассейна. 
Оборудование спортивного зала: мячи (волейбольные, баскетбольные, футбольные, 

мячи для метания); бревно гимнастическое, скамейки гимнастические, скакалки, палки 
гимнастические, обручи, спортивные снаряды (козёл, конь, мостик, перекладина, брусья, 
канат), шведская лестница, гимнастические маты, гантели, волейбольная сетка, 
баскетбольные щиты, велотренажер, беговая дорожка. 

Технические средства обучения: компьютер, секундомер, измерительная рулетка, табло 
механическое, мультимедийный комплект.  

 
3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, интернет-ресурсов,  
дополнительной литературы 

    
Основные источники: 
 
1. Муллер, А. Б. Физическая культура [Электронный ресурс] : учебник и практикум для 

СПО / А. Б. Муллер [и др.]. - Электрон. дан. – М. : Юрайт, 2015. – 425 с. - ISBN 
9785991653459 // ЛитРес : Интернет – магазин электронной литературы. - Режим доступа : 
https://www.litres.ru/aleksandr-urevich-bliznevskiy/fizicheskaya-kultura-uchebnik-i-praktikum-
dlya-spo-12094749/. - Загл. с экрана, яз. рус. 

2. Физическая культура [Текст] : учебник / [Н.В. Решетников, Ю. Л. Кислицын, Р. Л. 
Палтиевич, Г. И, Погадаев]. – 12-е изд., стер. – М. : Академия, 2012. – 176 с. – ISBN 978-5-
7695-8908-9 

3. Погодаев, Г. И. Физическая культура. 10–11 классы. Базовый уровень [Электронный 
ресурс] : учебник / Г. И. Погодаев. - Электрон. дан. – 2-е изд., стереотип. – М. : Дрофа, 2014. 
– 273 с. - ISBN 978-5-358-11291-9 // ЛитРес : Интернет – магазин электронной литературы. 
- Режим доступа : https://www.litres.ru/grigoriy-pogadaev/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-
bazovyy-uroven-8337607/. - Загл. с экрана, яз. рус. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

3.3. Требования к организации практических занятий 
 

Для проведения практических занятий на основании медицинских данных о состоянии 
здоровья, физического развития и подготовленности студентов разделяют на основную, 
подготовительную и специальную группы. На основании данных о состоянии здоровья, 
физического развития и подготовленности, студенты распределяются для практических 
занятий по программе физического воспитания на основную, подготовительную и 
медицинскую группы. 

 
Название 
группы 

Медицинская 
характеристика группы 

Допускаемая физическая нагрузка 

основная Лица без отклонений в 
состоянии здоровья, а также 
лица, имеющие 
незначительные отклонения в 
состоянии здоровья, при 
достаточном физическом 
развитии и физической 
подготовленности 

Занятия по учебной программе 
физического воспитания в полном 
объеме занятий, занятия в одной из 
спортивных секций, участие в 
соревнованиях и другие формы 
занятий. 

подготовите
льная 

Лица без отклонений в 
состоянии здоровья, а также 
лица, имеющие 
незначительные отклонения в 
состоянии здоровья, с 
недостаточной физической 
подготовленностью 

 

Занятия по учебной программе 
физического воспитания при 
условии постепенного освоения 
комплекса двигательных навыков и 
умений, особенно связанных с 
предъявлением организму 
повышенных требований. 
Дополнительные занятия для 
повышения уровня физической 
подготовленности и физического 
развития определенных 
двигательных навыков, 
рекомендуются самостоятельные 
занятия. 

специальная Лица, имеющие отклонения 
в состоянии здоровья 
постоянного и временного 
характера, требующие 
ограничения физических 
нагрузок, допущенные к 
выполнению учебной и 
производственной работы 

Занятия по специальным учебным 
программам. Оценка успеваемости 
выставляется на общих основаниях, 
за исключением выполнения 
учебного норматива в 
противопоказанных им видах 
физических упражнениях. 

 
 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ  
ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
 Формы и методы контроля результатов обучения 

 



 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в 
процессе проведения практических занятий и тестирования, а также выполнения 
обучающимися индивидуальных заданий. 

 
 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 
 

Результаты обучения (освоенные умения, 
усвоенные знания) 

Формы и методы 
контроля и оценки 

результатов обучения 
умения:  

• Составлять и выполнять комплексы 
упражнений утренней и корригирующей 
гимнастики с учётом индивидуальных 
способностей организма. 

• Выполнять акробатические, 
гимнастические, легкоатлетические упражнения 
(комбинации), технические действия 
спортивных игр. 

• Выполнять комплексы 
общеразвивающих упражнений на развитие 
основных физических качеств, адаптивной 
(лечебной) физической культуры с учётом 
состояния здоровья и физической 
подготовленности. 

• Осуществлять наблюдения за своим 
физическим развитием и физической 
подготовленностью, контроль техники 
выполнения двигательных действий и режимов 
физической нагрузки. 

• Соблюдать безопасность при 
выполнении физических упражнений и 
проведении туристических походов. 

• Осуществлять судейство школьных 
соревнований по одному из программных видов 
спорта. 

• Использовать приобретенные знания и 
умения в практической деятельности и 
повседневной жизни, для проведения 
самостоятельных занятий по формированию 
индивидуального телосложения и коррекции 
осанки, развитию физических качеств, 
совершенствованию техники движений. 

Включения занятий физической культурой и 
спортом в активный отдых и досуг. 

 
Текущий контроль: 
оценка наблюдения на 

практическом занятии; 
оценка выполнения 

контрольных нормативов 
 
 
Промежуточный 

контроль: 
зачёт  

знания:  
• О роли физической культуры и спорта в 

формировании здорового образа жизни, 
организации активного отдыха и профилактики 
вредных привычек. 

 
Проверка рефератов  
зачет 
 



 

• Основы формирования двигательных 
действий и развития физических качеств. 

• Способы закаливания организма и 
основные приёмы самомассажа 

 
 
 
 4.2. Государственные требования к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 
V СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 16 до 17 лет) 
 

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы 
 

№ 
п/
п 

Виды испытаний  
(тесты)  

Нормативы 
Юноши Девушки 

Бронзов
ый знак 

Серебр
яный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзов
ый знак Серебряны

й знак 
Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 100 м (с) 14,6 14,3 13,8 18,0 17,6 16,3 
2. Бег на 2 км  (мин, с) 9.20 8.50 7.50 11.50 11.20 9.50 

или на 3 км (мин, с) 15.10 14.40 13.10 - - - 
3. Подтягивание из виса 

на высокой 
перекладине  
(количество раз) 

8 10 13 - - - 

 или рывок гири 16 кг 
(количество раз) 15 25 35 - - - 

или подтягивание из 
виса лежа на низкой 
перекладине  
(количество раз) 

- - - 11 13 19 

или сгибание и 
разгибание рук в упоре 
лежа на полу  
(количество раз) 

- - - 9 10 16 

4. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами на 
гимнастической скамье 
(ниже уровня скамьи-
см) 

6 8 13 7 9 16 

Испытания (тесты) по выбору 
5. Прыжок в длину с 

разбега (см) 360 380 440 310 320 360 



 

 прыжок в длину с 
та толчком двумя 
ами (см) 

200 210 230 160 170 185 

6. Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине (количество раз 
в 1 мин) 

30 40 50 20 30 40 

7. Метание спортивного 
снаряда весом 700 г (м) 27 32 38 - - - 

или весом  
500 г (м) - - - 13 17 21 

8. Бег на лыжах на 3 км 
(мин, с) - - - 19.15 18.45 17.30 

или на 5 км (мин, с) 25.40 25.00 23.40 - - - 
или кросс на 3 км по 
пересеченной 
местности* 

- - - 
Без 

учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

или кросс на  
5 км по пересеченной 
местности* 

Без 
учета 

времени 

Без 
учета 

времен
и 

Без учета 
времени - - - 

9. Плавание на  
50 м (мин, с) Без 

учета 
времени 

Без 
учета 

времен
и 

0.41 
Без 

учета 
времени 

Без учета 
времени 1.10 

10. Стрельба из 
пневматической 
винтовки из положения 
сидя или стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция –  
10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электронного 
оружия из положения 
сидя или стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция -        
10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристский поход с 
проверкой туристских 
навыков 

Туристский поход с проверкой туристских навыков на 
дистанцию 

10 км 
Количество видов 
испытаний (тестов) в 
возрастной группе 

11 11 11 11 11 11 

Количество видов 
испытаний (тестов), 
которые необходимо 
выполнить для получения 
знака отличия 
Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 



 

* Для бесснежных районов страны. 
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по 
определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также 
необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых 
возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим 
Требованиям. 

2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с федеральным 
государственным образовательным стандартом. 
 

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 10 часов) 
 

№ 
п/п Виды двигательной деятельности 

Временной 
объем в 

неделю, не 
менее (мин)  

1. Утренняя гимнастика 140 
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях  135 
3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 75 
4. Организованные занятия в спортивных секциях  

и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, 
гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической 
гимнастике, туризму, техническим и военно-прикладным видам спорта, 
в группах здоровья и общей физической подготовки, участие в 
спортивных соревнованиях 

135 

5. Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе 
спортивными играми, другими видами двигательной деятельности  120 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 
часов 

 
 

VI СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 18 до 29 лет) 

 
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы 

 
М У Ж Ч И Н Ы 

№ 
п/п 

Виды 
испытаний 

(тесты)  

Нормативы 
от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5 15,0 14,6 13,9 
2. Бег на 3 км  

(мин, с) 14.00 13.30 12.30 14.50 13.50 12.50 

3. Подтягивание из 
виса на высокой 
перекладине  
(количество раз) 

9 10 13 9 10 12 

 или рывок гири 20 30 40 20 30 40 



 

16 кг 
(количество раз) 

4. Наклон вперед 
из положения 
стоя с прямыми 
ногами на 
гимнастической 
скамье (ниже 
уровня скамьи-
см) 

6 7 13 5 6 10 

Испытания (тесты) по выбору 
5. 
 

Прыжок в длину 
с разбега (см) 380 390 430 - - - 

или прыжок в 
длину с места 
толчком двумя 
ногами (см)  

215 230 240 225 230 240 

6. Метание 
спортивного 
снаряда весом   
700 г (м) 

33 35 37 33 35 37 

7. Бег на лыжах на 
5 км (мин, с)  26.30 25.30 23.30 27.00 26.00 24.00 

или кросс на  
5 км по 
пересеченной 
местности* 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без 
учета 

времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без 
учета 

времени 

8. Плавание на 50 
м (мин, с) 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 0.42 Без учета 

времени 
Без учета 
времени 0.43 

9. Стрельба из 
пневматической 
винтовки из 
положения сидя 
или стоя с 
опорой локтей о 
стол или стойку, 
дистанция – 10 
м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из 
электронного 
оружия из 
положения сидя 
или стоя с 
опорой локтей о 
стол или стойку, 
дистанция – 10 
м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

10. Туристский 
поход с 
проверкой 
туристских 
навыков 

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 
15 км 



 

Количество видов 
испытаний (тестов) 
в возрастной группе 

10 10 10 10 10 10 

Количество видов 
испытаний (тестов), 
которые необходимо 
выполнить для 
получения знака 
отличия 
Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны. 
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по 
определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также 
необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых 
возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим 
Требованиям. 
 

Ж Е Н Щ И Н Ы 
№ 
п/п Виды 

испытаний 
(тесты)  

Нормативы 
от 18 до 24 лет  от 25 до 29 лет 

Бронзов
ый знак 

Серебряный 
знак 

Золото
й знак 

Бронзовы
й знак 

Серебряны
й знак 

Золото
й 

знак 
Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 100 м 

(с) 17,5 17,0 16,5 17,9 17,5 16,8 

2. Бег на 2 км   
(мин, с) 11.35 11.15 10.30 11.50 11.30 11.00 

3. Подтягивание 
из виса лежа 
на низкой 
перекладине  
(количество 
раз) 
 

10 15 20 10 15 20 

или сгибание 
и разгибание 
рук в упоре 
лежа на полу 
(количество 
раз) 

10 12 14 10 12 14 

4. Наклон 
вперед из 
положения 
стоя с 
прямыми 
ногами на 
гимнастическ
ой скамье 
(ниже уровня 
скамьи-см) 

8 11 16 7 9 13 

Испытания (тесты) по выбору 



 

5. Прыжок в 
длину с 
разбега (см)  

270 290 320 - - - 

или прыжок в 
длину с места 
толчком 
двумя ногами 
(см) 

170 180 195 165 175 190 

6. Поднимание 
туловища из 
положения 
лежа на спине 
(количество 
раз за 1 мин) 

34 40 47 30 35 40 

7. Метание 
спортивного 
снаряда весом  
500 г (м) 

14 17 21 13 16 19 

8. Бег на лыжах 
на 3 км (мин, 
с) 

20.20 19.30 18.00 21.00 20.00 18.00 

или на 5 км  
(мин, с) 37.00 35.00 31.00 38.00 36.00 32.00 

или кросс на 3 
км по 
пересеченной 
местности* 

Без 
учета 

времени 

Без учета 
времени 

Без 
учета 

времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без 
учета 

времени 

9. Плавание на  
50 м (мин, с) 

Без 
учета 

времени 

Без учета 
времени 1.10 Без учета 

времени 
Без учета 
времени 1.14 

10
. 

Стрельба из 
пневматическо
й винтовки из 
положения 
сидя или стоя с 
опорой локтей 
о стол или 
стойку, 
дистанция –   
10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из 
электронного 
оружия из 
положения 
сидя или стоя 
с опорой 
локтей о стол 
или стойку, 
дистанция –  
10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 



 

11
. 

Туристский 
поход с 
проверкой 
туристских 
навыков 

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 
15 км 

Количество видов 
испытаний 
(тестов) в 
возрастной группе 

11 11 11 11 11 11 

Количество видов 
испытаний 
(тестов), которые 
необходимо 
выполнить для 
получения знака 
отличия 
Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны. 
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по 
определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также 
необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых 
возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим 
Требованиям. 
 

2. Требования к оценке уровня знаний и умений в области физической культуры и 
спорта, включают проверку знаний и умений по следующим вопросам1: 

а) влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение 
умственной и физической работоспособности; 

б) гигиена занятий физической культурой; 
в) основные методы контроля физического состояния при занятиях различными 

физкультурно-оздоровительными системами и видами спорта; 
г) основы методики самостоятельных занятий; 
д) основы истории развития физической культуры и спорта; 
е) овладение практическими умениями и навыками физкультурно-оздоровительной 

и прикладной направленности, овладение умениями и навыками в различных видах 
физкультурно-спортивной деятельности. 
 

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму 
 

Возрастная группа от 18 до 24 лет (не менее 9 часов)  

№ 
п/п Виды двигательной деятельности 

Временной 
объем в 

неделю, не 
менее (мин) 

1. Утренняя гимнастика 140 
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях  90 
3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного (рабочего) дня  75 

 
1 Пункт 15 Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и 
обороне» (ГТО), утвержденного постановлением Правительства  Российской Федерации от 11 июня 
2014 г. № 540 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2014, № 25, ст. 3309) (далее – 
Положение). 



 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 
атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, 
фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, техническим и 
военно-прикладным видам спорта, туризму, в группах здоровья и общей 
физической подготовки, участие  в спортивных соревнованиях 

120 

5. Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе 
спортивными играми, другими видами двигательной деятельности  120 

В каникулярное и отпускное время ежедневный двигательный режим должен составлять не 
менее 4 часов 

 
Возрастная группа от 25 до 29 лет (не менее 9 часов) 

№ 
п/п 

 
Виды двигательной деятельности 

Временной 
объем в 

неделю, не 
менее (мин)  

1. Утренняя гимнастика 140 
2. Виды двигательной деятельности в процессе учебного (рабочего) дня  90 
3. Обязательные занятия в образовательных организациях, либо занятия в 

трудовом коллективе 90 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 
атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, 
фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, техническим, 
военно-прикладным видам спорта, туризму, в группах здоровья и общей 
физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях 

120 

5. Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе 
спортивными играми, другими видами двигательной деятельности  120 

В каникулярное и отпускное время ежедневный двигательный режим должен составлять не 
менее 4 часов 
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