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1. Общие положения 

Контрольно-оценочные средства (КОС) предназначены для контроля и 

оценки образовательных достижений обучающихся, освоивших программу 

дисциплины СГ.03 Физическая культура/ Адаптивная физическая культура по 

специальности 35.02.16 Эксплуатация и ремонт сельскохозяйственной техники и 

оборудования 

КОС включают контрольные материалы для проведения текущего 

контроля и промежуточной аттестации. 

2. Результаты освоения дисциплины, подлежащие проверке 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и 

знания 

Код  

ПК, ОК Умения Знания 

ОК 03, ОК 04, 

ОК 05, ОК 06, 

ОК 08. 

 

Использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; 

Применять рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной деятельности 

Пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения 

характерными для данной 

профессии (специальности) 

Роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека; 

Основы здорового образа жизни; 

Условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии (специальности) 

Средства профилактики 

перенапряжения 

 

Личностные результаты  

реализации программы воспитания  

(дескрипторы) 

Код личностных 

результатов  

реализации  

программы  

воспитания 

Осознающий себя гражданином и защитником великой страны ЛР 1 

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 2 

Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам 

гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод 

граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям 

представителей субкультур, отличающий их от групп с 

деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий 

неприятие и предупреждающий социально опасное поведение 

окружающих 

ЛР 3 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, 

осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к 
ЛР 4 



формированию в сетевой среде личностно и профессионального 

конструктивного «цифрового следа» 

Демонстрирующий приверженность к родной культуре, 

исторической памяти на основе любви к Родине, родному народу, 

малой родине, принятию традиционных ценностей 

многонационального народа России 

ЛР 5 

Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность 

к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях 
ЛР 6 

Осознающий приоритетную ценность личности человека; 

уважающий собственную и чужую уникальность в различных 

ситуациях, во всех формах и видах деятельности. 
ЛР 7 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям 

различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных 

групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции 

культурных традиций и ценностей многонационального российского 

государства 

ЛР 8 

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 9 

Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 

безопасности, в том числе цифровой 
ЛР 10 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий 

основами эстетической культуры 
ЛР 11 

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 12 

 

 

КОС включает контрольные материалы для проведения текущего 

контроля и промежуточной аттестации в форме дифференцированного зачета. 

 

Перечень основных показателей оценки результатов, элементов практического 

опыта, знаний и умений, подлежащих текущему контролю и промежуточной 

аттестации 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Код 
и наименование 

основных 
показателей оценки 

результатов (ОПОР) 

Код 
и наименование 

элемента практического 

опыта 

Код 
и наименование 

элемента умений 

Код 
и наименование 

элемента знаний 

1 2 3 4 
ОК.3,4,6,7,8  

У1. Использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения жизненных 

и профессиональных 

целей; 

У2. Использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

достижения жизненных 

и профессиональных 

целей. 

31. Роль физической 

культуры в 

общекультурном 

развитии человека. 

32. Роль физической 

культуры в 

профессиональном 

развитии человека. 

33. Роль физической 

культуры в социальном 

развитии человека. 

34. Основы здорового 

образа жизни. 

 

 

 

 

 



ТЕСТЫ 

ДЛЯ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ 

ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ (ДЕВУШКИ) 

 

№ 
     

п/п Вид упражнений Семестр 
 

Оценка 
   5 4 3 

1 Бег 100 м (сек.) 1 16.4 17,5 18,2 
  

3 15,6 16,4 17,3 
  

5 14.8 15.6 16.4 

2 Бег 500 м (сек) 1 1,55 2,05 2,15 
  

3 1,50 
2,00 2,10 

  

5 1,45 1,55 2,05 

3 Бег 2000 м (сек) 1 11,00 11,50 12,30 
  

3 10,55 11,45 12,25 
  

5 10,50 11,40 12,20 

4 Прыжок в длину с места толчком 1 175 160 150 
 двумя ногами (см) 

3 
180 170 

160 
  

5 185 175 165 

5 Прыжки со скалкой (раз/мин) 12 135 125 120 
  34 140 130 125 

  

56 145 135 130 
 

Подъем туловища из положения лежа 12 40(12) 35(10) 30 (8) 
 

на спине (раз/ мин) (подъем ног до Z 900 в 

висе на гимнастической стенке 
34 42(14) 37(12) 32(10) 

6 (кол-во)) 56 45(15) 40(13) 35(11) 

 

Челночный бег 4х9 метров (сек) 2 11.8 12.0 12.5 

7 
 

4 11.1 11.5 11.8 
  

6 10.2 10.5 11.1 
 

Наклон туловища вперёд из 2 20 17 14 

8 
положения сидя (см) 

4 
20 17 14 

  

6 20 17 14 

9 Сгибание рук в упоре лежа на 12 12(12) 10 (9) 7 (6) 
 

гимнастической скамейке, лёжа на полу 

(кол-во) (подтягивания в висе 
34 14(15) 12(12) 8 (9) 

 



ТЕСТЫ 

ДЛЯ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ 

ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ (ЮНОШИ) 

№ 
     

п/п Вид упражнений Семестр 
 

Оценка 
   5 4 3 

1 Бег 100 м (сек.) 1 14.0 14.05 14.3 
  

3 13.9 14.03 14.4 
  

5 13.2 13.9 14.4 

2 Бег 500 м (сек) 1 1.30 1.40 1.47 
  

3 1,30 1.40 1.47 
  

5 1,30 1,40 1.47 

3 Бег 3000 м (мин.) 1 13,25 13,50 14.00 
  

3 12.50 13.0 13,30 
  

5 12.0 13.05 14.30 

4 Прыжок в длину с места толчком 2 230 215 200 
 двумя ногами (см) 

4 235 230 215 
  

6 240 235 230 

5 Прыжки со скалкой (раз в 30') 12 75 70 65 
  

34 80 75 70 
  

56 85 80 75 

6 Подъем туловища из положения 12 35 30 25 
 лежа на спине (раз/мин) 

34 40 35 30 
  

56 45 40 35 

7 Отжимания в упоре лежа 12 35 30 25 
 

(кол-во) 34 40 35 30 
  56 45 40 35 

8 Подтягивания в висе на перекладине (кол-

во) 

12 12 10 8 

 лежа на низкой перекладине) 56 15(20) 13(15) 9 (12) 

 



  

34 
56 

14 
16 

12 
14 

10 
12 

9 Челночный бег 4х9 метров (сек) 2 10.5 10.8 11.0 

  

4 9.7 10.2 10.5 

  

6 8.8 9.2 9.7 

10 Наклон туловища вперёд из 2 19 21 25 

 

положения сидя (см) 4 13 16 19 

  

6 19 16 13 

 

 

 

Задания для промежуточной аттестации 

Темы рефератов промежуточного контроля для студентов освобождённых по 

состоянию здоровья 

1. Физическая культура в системе общекультурных ценностей. 

2. Физическая культура в СПО. 

3. История возникновения и развития Олимпийских игр. 

4. Контроль, самоконтроль в занятиях физической культурой и спортом. 
Профилактика травматизма. 

5. Утренняя гигиеническая гимнастика и ее значение. Комплекс утренней 
гигиенической гимнастики. 

6. Здоровый образ жизни студентов. 

7. Символика и атрибутика Олимпийских игр. 

8. Двигательный режим и его значение. 

9. Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

10. Роль общеразвивающих упражнений в физической культуре. 

11. Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

12. Оздоровительная физическая культура и ее формы. Влияние 
оздоровительной физической культуры на организм. 

13. Атлетическая гимнастика и ее влияние на организм человека. 

14. Бег, как средство укрепления здоровья. 

15. Научная организация труда : утомление, режим, гиподинамия, работоспособность, 
двигательная активность, самовоспитание. 

16. Гигиенические и естественные факторы природы: режим труда и 

 



отдыха; биологические ритмы и сон; наука о весе тела и питании 
человека. 

17. Формирование двигательных умений и навыков. 
18. Воспитание основных физических качеств человека (определение понятия, 
методика воспитания качества). 

19. Основы спортивной тренировки. 

20. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 
студентов. 

21. Организм, как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 
биологическая система. 

22. Анатомо-морфологические особенности и основные физиологические 
функции организма. 

23. Внешняя среда и ее воздействие на организм человека. 

24. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и умственной 
деятельности. 

25. Утомление при физической и умственной работе. Восстановление. 

26. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

27. Влияние физкультуры на опорно-двигательный аппарат 

28. Гиподинамия, гипокинезия 

29. Закаливание как оздоровительная система 

30. Связь интенсивности физических упражнений с объемом учебной и умственной 
деятельности 

Перечень практических навыков промежуточного контроля 

ТЕСТЫ 

ДЛЯ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ 

ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ (ДЕВУШКИ) 

№ 
     

п/п Вид упражнений Семестр 
 

Оценка 
   5 4 3 

1 Бег 100 м (сек.) 1 16.4 17,5 18,2 
  

3 15,6 16,4 17,3 
  

5 14.8 15.6 16.4 

2 Бег 500 м (сек) 1 1,55 2,05 2,15 
  

3 1,50 
2,00 2,10 

  

5 1,45 1,55 2,05 

3 Бег 2000 м (сек) 1 11,00 11,50 12,30 
  

3 10,55 11,45 12,25 
 



 

 

ТЕСТЫ 

ДЛЯ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ 

ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ (ЮНОШИ) 

 

  5 10,50 11,40 
12,20 

4 Прыжок в длину с места толчком 1 175 160 150 
 двумя ногами (см) 

3 
180 170 

160 
  

5 185 175 165 

5 Прыжки со скалкой (раз/мин) 12 135 125 120 
  34 140 130 125 

  

56 145 135 130 
 

Подъем туловища из положения лежа 12 40(12) 35(10) 30 (8) 
 

на спине (раз/ мин) (подъем ног до Z 900 в 

висе на гимнастической стенке 
34 42(14) 37(12) 32(10) 

6 (кол-во)) 56 45(15) 40(13) 35(11) 

 

Челночный бег 4х9 метров (сек) 2 11.8 12.0 12.5 

7 
 

4 11.1 11.5 11.8 
  

6 10.2 10.5 11.1 
 

Наклон туловища вперёд из 2 20 17 14 

8 
положения сидя (см) 

4 
20 17 14 

  

6 20 17 14 

9 Сгибание рук в упоре лежа на 12 12(12) 10 (9) 7 (6) 
 

гимнастической скамейке,лёжа на полу 

(кол-во) (подтягивания в висе 
34 14(15) 12(12) 8 (9) 

 лежа на низкой перекладине) 56 15(20) 13(15) 9 (12) 

 

№ 
     

п/п Вид упражнений Семестр 
 

Оценка 
   5 4 3 

1 Бег 100 м (сек.) 1 14.0 14.05 14.3 
  

3 13.9 14.03 14.4 
  

5 13.2 13.9 14.4 

2 Бег 500 м (сек) 1 1.30 1.40 1.47 
  

3 1,30 1.40 1.47 
 



 

  5 1,30 1,40 1.47 

3 Бег 3000 м (мин.) 1 13,25 13,50 14.00 
  

3 12.50 13.0 13,30 
  

5 12.0 13.05 14.30 

4 Прыжок в длину с места толчком 2 230 215 200 
 двумя ногами (см) 

4 235 230 215 
  

6 240 235 230 

5 Прыжки со скалкой (раз в 30') 12 75 70 65 
  

34 80 75 70 
  

56 85 80 75 

6 Подъем туловища из положения 12 35 30 25 
 лежа на спине (раз/мин) 

34 40 35 30 
  

56 45 40 35 

7 Отжимания в упоре лежа 12 35 30 25 
 

(кол-во) 34 40 35 30 
  56 45 40 35 

8 Подтягивания в висе на перекладине 12 12 10 8 
 (кол-во) 

34 14 
12 10 

  

56 16 14 12 

9 Челночный бег 4х9 метров (сек) 2 10.5 10.8 11.0 
  

4 9.7 10.2 10.5 
  

6 8.8 9.2 9.7 

10 Наклон туловища вперёд из 2 19 21 25 
 положения сидя (см) 

4 13 16 19 
  

6 19 16 13 
 



Государственные требования к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

IV. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 13 до 15 лет) 

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы 

 

№ 
п/ 
п 

Виды 
испытаний 

(тесты) 

Нормативы 
Мальчики Девочки 

Бронзовы й 

знак 
Серебряны й 

знак 

Золотой 

знак 
Бронзовы й 

знак 
Серебряны й 

знак 

Золотой 

знак 
Обязательные испытания (тесты 

 

1. 
Бег на 60 м (с) 

10,0 
9,7 8,7 10,9 

10,6 
9,6 

2. Бег на 2 км (мин, 

с) 
9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00 

или на 3 км Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
- - - 

3. Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

4 6 10 - - - 

или 
подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 

перекладине 

(количество раз) 

- - - 9 11 18 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 
(количество раз) 

- - - 7 9 15 

4. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами 

на полу 

Касание 
пола 

пальцами 
рук 

Касание 
пола 

пальцами 
рук 

Достать 
пол 

ладоням 
и 

Касание 
пола 

пальцами 
рук 

Касание 
пола 

пальцами 
рук 

Касание 

пола 

пальцам 

и рук 

Испытания (тесты) по выбору 
 



 

5. 

Прыжок в длину 

с разбега (см) 
330 350 390 280 290 330 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

175 185 200 150 155 175 

6. Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине 

(количество раз 

за 1 мин) 

30 36 47 25 30 40 

7. 
Метание мяча 

весом 150 г (м) 
30 35 40 18 21 26 

8. Бег на лыжах на 3 

км (мин, с) 
18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 19.30 

или на 5 км (мин, 

с) 
28.00 27.15 26.00 - - - 

или кросс на 3 км 

по пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
Зез учета 

времени 

9. 
Плавание на 50 м 

(мин, с) 

Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
0.43 Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
1.05 

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 

 



 

** 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 9 

часов) 

 

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. 
 

№ 

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 
100 

 



 

4. Организованные занятия в спортивных секциях  

 

и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, 

гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, туризму, 

в группах общей физической подготовки, участие в спортивных 

соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой, в том  

 числе подвижными и спортивными играми, другими 90 
 видами двигательной деятельности  

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



V. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 16 до 17 лет) 

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы 

 

№ 
п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Нормативы 
Юноши Девушки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

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 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (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 

времени 

Без 
учета 

времени 
- - - 

9. Плавание на 50 м 

(мин, с) 
Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
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 11 11 11 11 11 11 
возрастной группе       

 



 

* 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) 

 

VI. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 18 до 29 лет) 

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы 

Количество видов 

испытаний (тестов), 

которые необходимо 

выполнить для 6 7 8 6 7 8 
получения знака 
отличия 
Комплекса** 

      

 

№ 

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 
 



 

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 16 

кг 
(количество раз) 

20 30 40 20 30 40 

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 
15 20 25 15 20 25 

 



 

* 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. 

 

 

положения сидя 

или стоя с опорой 

локтей о стол или 

стойку, дистанция 

- 10 м (очки) 

      

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 

 

Ж Е Н Щ 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) 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 гимнастической 

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 

 



 

* 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.

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 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 

 



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. 

1. 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 

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 


