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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ  «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» 

является частью программы подготовки специалистов среднего звена в 

соответствии с ФГОС по специальности СПО 38.02.01 Экономика и 

бухгалтерский учет (по отраслям) 

 

1.2. Место дисциплины в структуре ППССЗ: 

Учебная дисциплина «Физическая культура» входит в базовые 

дисциплины специальности 38.02.01 Экономика и бухгалтерский учет (по 

отраслям)  

 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам 

освоения дисциплины: 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

 -  использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

 - роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

1.4. Перечень формируемых компетенций: 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые 

методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их 

эффективность и качество 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с 

коллегами, руководством, потребителями 
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ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и 

личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать 

повышение квалификации 

1.5. Рекомендуемое количество часов на освоение программы 

дисциплины: 

Очная форма обучения: 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 175 часа, в том числе:  

- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 117 часа; 

- самостоятельная работа обучающегося 58 часа. 

Заочная форма обучения: 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 175 часа, в том числе:  

- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 10 часа; 

- самостоятельная работа обучающегося 165  часа. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Очная форма обучения 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 175 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  117 

в том числе:  

     лабораторные занятия - 

     практические занятия 117 

     контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 58 

в том числе:  

    Виды самостоятельной работы: реферат, составление 

индивидуального дневника самоконтроля физического 

развития, занятия в секциях и кружках, составление комплекса 

упражнений по коррекции отстающих групп мышц, и т.п.. 

58 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного  зачета  

 
 

Заочная форма обучения 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 175 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  10 

в том числе:  

     лабораторные занятия - 

     практические занятия 10 

     контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 165 

в том числе:  

    Виды самостоятельной работы: реферат, составление 

индивидуального дневника самоконтроля физического 

развития, занятия в секциях и кружках, составление комплекса 

упражнений по коррекции отстающих групп мышц, и т.п.. 

165 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного  зачета  
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2.2. Примерный тематический план и содержание учебной дисциплины физическая культура 

  

Очная форма обучения 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 
освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами 

и методами физического воспитания. 

4 1 

 

Тема 1.1. 

Физическая 

культура  

в общекультурной   

и 

профессиональной 

подготовке 

студентов. 

Содержание учебного материала 2 2 

1 Профессионально-прикладная и физическая подготовка. Социально-

биологические основы физической культуры и спорта. Основы здорового 

образа жизни. 

Лабораторные работы -  

Практические занятия - 

Контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающихся.   

Подготовка реферата «Принципы здорового образа жизни». Составление 

индивидуального дневника самоконтроля физического развития. 

 

2 

Раздел 2. 

Легкая атлетика. 

 

24 

 

 

Тема 2.1. 

Бег на короткие, 

средние и длинные 

дистанции. 

Содержание учебного материала -  

1    

Лабораторные работы -  
2 

Практические занятия: 

Техника бега на короткие дистанции и его совершенствование. 

Подготовительные упражнения для бегуна на короткие дистанции. Развитие 

скоростных качеств. Эстафетный бег на 100 м, 400 м. Техника и тактика бега 

на средние и длинные дистанции. Развитие общей и специальной 

выносливости. Сдача нормативов по легкой атлетике, в беге на короткие, 

 

11 
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средние и длинные дистанции. 

Контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающихся (занятия в кружках и секциях). 

Тренировки в оздоровительном беге от 60 м до 100 м. Выполнение бега на 

отрезках 30 м, 50 м, на скорости. Бег на развитие общей выносливости от 3 до 

5 км. Совершенствование скоростно-силовых качеств в легкой атлетике. 

 

5 

 

Тема 2.2. 

Метание гранаты. 

Содержание учебного материала 

 

-  

Лабораторные работы 

 

-  
 
2 

Практические занятия.  

Метание гранаты с места на три шаговых шага, с разбега. Специальные 

подготовительные упражнения метателя. Сдача нормативов по метанию 

гранаты.  

 

4 

Контрольные работы 

 

- 

Самостоятельная работа обучающихся (занятия в кружках и секциях).  

Упражнение метателя, метание отягощений. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Упражнения на координацию движения. Составление комплекса 

упражнений по коррекции отстающих групп мышц. 

 

4 

Раздел 3.  

Спортивные игры. 

 

 

68 

 

 

Тема 3.1.  

Баскетбол. 

Содержание учебного материала 

 

-  

Лабораторные работы 

 

-  
 
2 

Практические занятия.  

Техника игры в баскетбол: стойки, передвижения, передача и ловля мяча, 

 

17 
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ведение мяча. Совершенствование технических приемов, тактических 

действий при игре в баскетбол. Индивидуальная техника защиты. 

Комбинации и тактические заготовки игры в нападении и защите. 

Упражнения на развитие координации движения, ловкости. 

Совершенствование навыков ведения мяча. Контрольные нормативы: ведение 

мяча с изменением направления, выполнение передачи мяча на точность и 

скорость, выполнение штрафных бросков. Действия игрока в нападении, 

защите, индивидуально. Командные действия игроков в нападении и защите. 

Жестикуляция судьи, организация и судейство игры в баскетбол.   

 

Контрольные работы 

 

- 

Самостоятельная работа обучающихся (занятия в кружках и секциях).   

Изучить правила игры в баскетбол, развитие скоростных качеств. Упражнения 

по совершенствованию скоростных и силовых качеств. Определение 

признаков утомления и перетренированности, меры по их предупреждению. 

 

5 

 

Тема 3.2.  

Волейбол 

Содержание учебного материала -  

Лабораторные работы -  
 
2 Практические занятия. Техника игровых приемов в волейболе: стойки, 
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Самостоятельная работа обучающихся (занятия в кружках и секциях).  

Изучение правил игры в волейбол, развитие скоростных качеств. Упражнения 

по совершенствованию скоростных и силовых качеств. Совершенствование 

технических приемов. Определение признаков утомления и 

перетренированности, меры по их предупреждению. 

 

16 

Раздел 4. 

Гимнастика. 

39  

 

Тема 4.1.  

Спортивная 

гимнастика 

Содержание учебного материала -  

1    

Лабораторные работы -  
 
2 Практические занятия.  Техника выполнения гимнастических упражнений – 

комбинаций на перекладине низкой, брусьях, лазание по канату; элементы 

акробатических упражнений: кувырки, стойки,  перевороты; прыжки опорные 

-  «прыжок согнув ноги», «прыжок ноги врозь», прыжок через коня в длину. 

Лазание по канату различными приемами. Перекладина высокая: 

подтягивание в висе, подъем переворотом. Совершенствование 

гимнастических элементов. Акробатика. Совершенствование комбинаций 

упражнений на снарядах, акробатике. Контрольные нормативы: подтягивание 

на высокой перекладине, поднимание и опускание туловища из положения 

лежа на спине, подъем переворотом. Совершенствование и сдача зачетных 

комбинаций на гимнастических снарядах.  

 

26 

Контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающихся (занятия в кружках и секциях).  

Развитие силовых качеств – подтягивание, отжимание в упоре лежа, 

упражнения с отягощением. Упражнения на развитие гибкости, силы, 

ловкости. Разработка упражнений утренней гимнастики. Составление и 

демонстрация упражнений для улучшения координации движений. 

 

13 

Раздел 5. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)  

40 

 

 Содержание учебного материала - 
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Тема 5.1.  

Средства 

профессионально-

прикладной 

физической 

подготовки 

Лабораторные работы -  
 
2 Практические занятия. 

Развитие точности и быстроты движений, игровой ловкости и выносливости к 

выполнению упражнений на координацию движений, бег на короткие 

дистанции 20-30 м., прыжки по разметках на правой и левой ногах, опорные 

прыжки через коня и козла; ведение баскетбольных мячей меняя направление 

и скорость; передача мяча от груди со скоком от пола, броски мяча в корзину 

на точность. Упражнения с расстановкой, сборкой предметов. Развитие общей 

выносливости, координации и точности движения рук.  

Контрольные тесты по ППФП (выполняются в соответствии специальности, 

по видам физ. подготовки: спортигры, легкой атлетики, метания, гимнастики, 

упражнений на гибкость).  

 

27 

Контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающихся (занятия в кружках и секциях). 

Составить комплекс упражнений по профессионально-прикладной 

физической подготовке. Самостоятельно проводить занятия ППФП в 

соответствии со специальностью. 

Подобрать материал по способам самоконтроля функционирования состояния 

организма, физической подготовленности и работоспособности.  

 

13 

Всего: 175  
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Заочная форма обучения 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 
освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами 

и методами физического воспитания. 

 1 

 

Тема 1.1. 

Физическая 

культура  

в общекультурной   

и 

профессиональной 

подготовке 

студентов. 

Содержание учебного материала  2 

1 Профессионально-прикладная и физическая подготовка. Социально-

биологические основы физической культуры и спорта. Основы здорового 

образа жизни. 

Лабораторные работы -  

Практические занятия - 

Контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающихся.   

Подготовка реферата «Принципы здорового образа жизни». Составление 

индивидуального дневника самоконтроля физического развития. 

 

 

Раздел 2. 

Легкая атлетика. 

 

 

 

 

Тема 2.1. 

Бег на короткие, 

средние и длинные 

дистанции. 

Содержание учебного материала -  

1    

Лабораторные работы -  
2 

Практические занятия: 

Техника бега на короткие дистанции и его совершенствование. 

Подготовительные упражнения для бегуна на короткие дистанции. Развитие 

скоростных качеств. Эстафетный бег на 100 м, 400 м. Техника и тактика бега 

на средние и длинные дистанции. Развитие общей и специальной 

выносливости. Сдача нормативов по легкой атлетике, в беге на короткие, 

средние и длинные дистанции. 

 

2 

Контрольные работы - 
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Самостоятельная работа обучающихся (занятия в кружках и секциях). 

Тренировки в оздоровительном беге от 60 м до 100 м. Выполнение бега на 

отрезках 30 м, 50 м, на скорости. Бег на развитие общей выносливости от 3 до 

5 км. Совершенствование скоростно-силовых качеств в легкой атлетике. 

 

 

 

Тема 2.2. 

Метание гранаты. 

Содержание учебного материала -  

Лабораторные работы -  
 
2 Практические занятия.  

Метание гранаты с места на три шаговых шага, с разбега. Специальные 

подготовительные упражнения метателя. Сдача нормативов по метанию 

гранаты. 

2 

Контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающихся (занятия в кружках и секциях).  

Упражнение метателя, метание отягощений. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Упражнения на координацию движения. Составление комплекса 

упражнений по коррекции отстающих групп мышц. 

 

 

Раздел 3.  

Спортивные игры. 

 

  

 

Тема 3.1.  

Баскетбол. 

Содержание учебного материала -  

Лабораторные работы -  
 
2 Практические занятия.  

Техника игры в баскетбол: стойки, передвижения, передача и ловля мяча, 

ведение мяча. Совершенствование технических приемов, тактических 

действий при игре в баскетбол. Индивидуальная техника защиты. 

Комбинации и тактические заготовки игры в нападении и защите. 

Упражнения на развитие координации движения, ловкости. 

Совершенствование навыков ведения мяча. Контрольные нормативы: ведение 

мяча с изменением направления, выполнение передачи мяча на точность и 

скорость, выполнение штрафных бросков. Действия игрока в нападении, 

защите, индивидуально. Командные действия игроков в нападении и защите. 

 

2 
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Жестикуляция судьи, организация и судейство игры в баскетбол.   

 

Контрольные работы 

 

- 

Самостоятельная работа обучающихся (занятия в кружках и секциях).   

Изучить правила игры в баскетбол, развитие скоростных качеств. Упражнения 

по совершенствованию скоростных и силовых качеств. Определение 

признаков утомления и перетренированности, меры по их предупреждению. 

 

 

 

Тема 3.2.  

Волейбол 

Содержание учебного материала -  

Лабораторные работы -  
 
2 Практические занятия. Техника игровых приемов в волейболе: стойки, 

передвижения, прием и передача мяча сверху, снизу, передача и прием мяча 

над собой, выполнение подачи мяча: прямая нижняя, прямая верхняя, 

нападающий удар, блокирование. Совершенствование технических приемов, 

тактических действий при игре в волейбол. Тактика игры в нападении и 

защиты. Командные действия. Контрольные нормативы: передача мяча над 

собой, подача прямая верхняя, боковая подача, нападающий удар, 

блокирование, передача мяча в парах, верхняя подача мяча в указанную зону, 

действия игрока в командной игре. Правила соревнований. Организация 

соревнований в волейбол. 

 

1 

Контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающихся (занятия в кружках и секциях).  

Изучение правил игры в волейбол, развитие скоростных качеств. Упражнения 

по совершенствованию скоростных и силовых качеств. Совершенствование 

технических приемов. Определение признаков утомления и 

перетренированности, меры по их предупреждению. 

 

 

Раздел 4. 

Гимнастика. 

  

 

Тема 4.1.  

Содержание учебного материала -  

Лабораторные работы -  
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Спортивная 

гимнастика 

Практические занятия.  Техника выполнения гимнастических упражнений – 

комбинаций на перекладине низкой, брусьях, лазание по канату; элементы 

акробатических упражнений: кувырки, стойки,  перевороты; прыжки опорные 

-  «прыжок согнув ноги», «прыжок ноги врозь», прыжок через коня в длину. 

Лазание по канату различными приемами. Перекладина высокая: 

подтягивание в висе, подъем переворотом. Совершенствование 

гимнастических элементов. Акробатика. Совершенствование комбинаций 

упражнений на снарядах, акробатике. Контрольные нормативы: подтягивание 

на высокой перекладине, поднимание и опускание туловища из положения 

лежа на спине, подъем переворотом. Совершенствование и сдача зачетных 

комбинаций на гимнастических снарядах.  

 

1 

 
2 

Контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающихся (занятия в кружках и секциях).  

Развитие силовых качеств – подтягивание, отжимание в упоре лежа, 

упражнения с отягощением. Упражнения на развитие гибкости, силы, 

ловкости. Разработка упражнений утренней гимнастики. Составление и 

демонстрация упражнений для улучшения координации движений. 

 

 

Раздел 5. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)  

 

 

 

Тема 5.1.  

Средства 

профессионально-

прикладной 

физической 

подготовки 

Содержание учебного материала - 

Лабораторные работы -  
 
2 Практические занятия. 

Развитие точности и быстроты движений, игровой ловкости и выносливости к 

выполнению упражнений на координацию движений, бег на короткие 

дистанции 20-30 м., прыжки по разметках на правой и левой ногах, опорные 

прыжки через коня и козла; ведение баскетбольных мячей меняя направление 

и скорость; передача мяча от груди со скоком от пола, броски мяча в корзину 

на точность. Упражнения с расстановкой, сборкой предметов. Развитие общей 

выносливости, координации и точности движения рук.  

Контрольные тесты по ППФП (выполняются в соответствии специальности, 

по видам физ. подготовки: спортигры, легкой атлетики, метания, гимнастики, 

 

2 
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упражнений на гибкость).  

Контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающихся (занятия в кружках и секциях). 

Составить комплекс упражнений по профессионально-прикладной 

физической подготовке. Самостоятельно проводить занятия ППФП в 

соответствии со специальностью. 

Подобрать материал по способам самоконтроля функционирования состояния 

организма, физической подготовленности и работоспособности.  

 

 

Всего: 175  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

 

Реализация программы дисциплины требует наличие спортивного 

комплекса: спортивный зал, открытый стадион широкого профиля с 

элементами полосы препятствий, стрелковый тир (в любой модификации, 

включая электронный) или место для стрельбы. 

Оборудование спортивного зала: брусья параллельные, козел, конь 

для опорных прыжков, гимнастические перекладины. 

Технические средства обучения: магнитофон, мультимедийный 

проектор. 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

Основные источники: 

1. Бишаева А. А. Физическая культура: Учебник для СПО / А. А. Бишаева. – 

6-е изд., испр.,и доп. – М.: Академия, 2014. – 304 с. 

Дополнительные источники: 

2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс].: учебное 

пособие / Е.Л. Чеснова. - М. : Директ-Медиа, 2013. - 160 с. - ISBN 978-5-4458-

3076-4  [Электронный ресурс]. - URL: 

//biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210945  

Интернет-ресурсы: 

3. www.e.lanbook.com -  электронно-библиотечная система «Издательство 

«Лань» 

4. http://biblioclub.ru  - ЭБС «Университетская библиотека онлайн» 

5. http://portal.mipie.ru/ - информационно-образовательный портал МОУ ВО 

«Институт права и экономики»  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210945
http://e.lanbook.com/
http://e.lanbook.com/
http://e.lanbook.com/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических 

занятий тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных 

заданий. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля 

и оценки результатов 

обучения  

Должен уметь: 
-  использовать  физкультурно - 

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей. 

Должен знать: 
- о роли физической культуры в     

общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

 

Текущий контроль: 

практические занятия; 

внеаудиторная 

самостоятельная 

работа. 

Промежуточный 

контроль: 

практические занятия. 

 

Итоговый контроль: 

Диф. зачет.  
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Оценка уровня физической подготовленности юношей основного 

и подготовительного учебного отделения 

 

Оценка уровня физической подготовленности девушек основного 

и подготовительного учебного отделения 

 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3 000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр 

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге) 10 8 
5 

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5 

7. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз) 
13 

11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 12 9 7 

9. Координационный тест — челночный бег 3x10 м (с) 7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз) 

7 5 3 

11. Гимнастический комплекс упражнений: 
- утренней гимнастики; 
- производственной гимнастики; 
- релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 

П р и м е ч а н и е .  Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются кафедрами 

физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования. 
 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19,00 21,00 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 
1,00 1,20 б/вр 

4. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 

5. Приседание на одной ноге, опора о стену (количество раз на каждой ноге) 8 6 
4 

6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (количество раз) 20 10 
5 
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Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

7. Координационный тест — челночный бег 3x10 м (с) 8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 10,5 6,5 5,0 

9. Гимнастический комплекс упражнений: 
- утренней гимнастики; 
- производственной гимнастики; 
- релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 

П р и м е ч а н и е .  Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются кафедрами 

физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования. 
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Оценка уровня физических способностей студентов 
    

Оценка 

№ п/п 

Физические 

способност
и Контрольное упражнение (тест) 

Возрас
т, 

лет Юноши Девушки 
    

5 4 3 5 4 3 

1 Скорост- Бег 30 м, с 16 4,4 5,1—4,8 5,2 4,8 5,9—5,3 6,1 
 

ные 
  

и выше 
 

и ниже и выше 
 

и ниже 
   17 4,3 5,0—4,7 5,2 4,8 5,9—5,3 6,i 

2 Координа- Челночный бег 310 м, с 16 7,3 С
О
 

0
 

1
 

<
1
 

8,2 8,4 9,3—8,7 9,7 
 

ционные 
  

и выше 
 

и ниже и выше 
 

и ниже 
   17 7,2 7,9—7,5 

8,1 
8,4 9,3—8,7 9,6 

3 Скоростно- Прыжки в длину с места, см 
16 

230 195—210 
180 210 

170—190 
160 

 

силовые 
  

и выше 
 

и ниже и выше 
 

и ниже 
   17 240 205—220 190 

210 
170—190 

160 

4 Выносли- 6-минутный бег, м 16 1500 
1300—
1400 1100 1 300 

1050—
1200 900 

 

вость 
  

и выше 
 

и ниже и выше 
 

и ниже 
   17 1 500 1300—

1400 1100 
1 300 1050—

1200 
900 

5 Гибкость 
Наклон вперед из положения 
стоя, 16 15 9—12 5 20 12—14 7 

  

СМ 
 

и выше 
 

и ниже и выше 
 

и ниже 
   17 15 9—12 5 

20 
12—14 7 

6 
Силовые Подтягивание: на высокой 

перекла- 
16 11 

8—9 4 
18 

13—15 
6 

  дине из виса, количество раз 
(юно- 

 

и выше 
 

и ниже и выше 
 

и ниже 
  

ши), на низкой перекладине из 

виса лежа, количество раз 

(девушки) 

17 

12 

9—10 4 

18 

13—15 в 
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