
 

 
 

 

 

 



Пояснительная записка 

Программа дополнительного образования (ПДО) по ОФП составлена на 

основе ФГОС по физической культуре, «Требований к содержанию и 

оформлению образовательных программ дополнительного образования 

детей» (18.06.2003 №28-02-484/16), «СанПиН 2.4.2.2821-10   (от 29.12.2010 

г.), Типового план-проспекта учебной программы (приказ ГК РФ по 

физической культуре, спорту и туризму от 28.06.2002 г. №390). 

При разработке настоящей программы использованы нормативные 

требования по физической   подготовке учащихся общеобразовательных 

школ, полученные на основе методических материалов и рекомендаций 

последних лет. 

 

Направленность образовательной программы - физкультурно-спортивная.  
 

Актуальность данной программы обусловлена тем, что традиционная 

система физического воспитания в общеобразовательных учреждениях на 

современном этапе не обеспечивает необходимого уровня физического 

развития и подготовленности учащихся. Этот факт требует увеличения их 

двигательной активности, а также расширения внеурочной физкультурно-

спортивной работы, цель которой – заложить фундамент крепкого здоровья 

молодого поколения нашей страны, в соответствии с государственными 

национальными проектами «Здоровье» и «Спорт». 

 

Физическое воспитание обучающихся в урочное и внеурочное время 

представляет собой единую систему, составными частями которой являются: 

крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической 

культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществления 

физкультурно- спортивной деятельности. 

 

Проблема здорового образа жизни подрастающего поколения сегодня одна 

из актуальных задач государства и общества. В связи с этим, в данную 

программу включены спортивно-массовые мероприятия, спортивные 

соревнования и эстафеты, посвящённые данной теме. 

 

Цель дополнительной образовательной программы: 

 

 общее физическое развитие учащихся;  

 

  приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил ТБ, инструкторских 

навыков. 

 

 создание условий для развития физических качеств и способностей, 

укрепления здоровья и формирования у воспитанников потребности в 

здоровом образе жизни и интереса к физической культуре и спорту. 

 



Задачи: 

 

Обучающие: 

Освоить знания о физической культуре и спорте, роли и формировании 

здорового образа жизни. 

 

Обучить умению использовать различные системы и виды физических 

упражнений в самостоятельных занятиях физической культурой. 

 

Обучить навыкам выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых 

видов спорта, а также применять их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

 

обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям в ходьбе, 

беге, прыжках и метаниях; 

 

Развивающие: 

 

Развивать двигательную активность за счет направленного воспитания 

основных физических качеств и физических способностей; 

 

Развивать позитивное отношение к занятиям физической культурой, 

спортивным играм. 

 

Воспитательные: 

 

Воспитывать ценностное отношение к своему здоровью и жизни, здоровью 

окружающих людей. 

 

Воспитывать положительные качества личности, нормы коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности; 

 

Воспитывать индивидуальные психические черты и особенности в общении 

и коллективном взаимодействии средствами и методами командно-игровой 

деятельности; 

 

Воспитывать положительное отношение к занятиям физической культурой и 

желанию продолжить своё физическое совершенство в дальнейшем. 

 

Все эти меры в целом будут способствовать формированию у детей 

гражданско-патриотического мировоззрения и активной жизненной позиции. 

 

Условия набора:  к занятиям в секции допускаются все учащиеся 1 – 9-х 

классов, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских 

противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). 

 



Срок реализации программы: 3 года. 

 

Режим занятий. 

Время, отведенное на обучение, составляет 102 часа в год, причем 

практические занятия составляют большую часть программы. Занятия 

проводятся 3 раза в неделю по часу 

 

Программа общей физической подготовки  рассчитана на школьников в 

возрасте от семи до пятнадцати лет. Она предусматривает проведение 

теоретических и практических учебно- тренировочных занятий, обязательное 

выполнение контрольных упражнений и участие в спортивных 

соревнованиях. (Теоретические сведения сообщаются в процессе 

практических занятий). 

 

Основой ОФП являются развитие двигательных качеств человека: быстрота, 

сила, ловкость, выносливость. 

 

Занятия ОФП общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному 

количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься 

повсюду и в любое время года. 

 

В программе учебный материал дается в виде основных упражнений, 

поэтому в соответствии с конкретными условиями и индивидуальными 

особенностями занимающихся, в программу могут вноситься необходимые 

изменения, но при этом основные ее принципы и установки должны быть 

сохранены. 

 

Общая физическая подготовка имеет большое оздоровительное значение. 

Занятия, как правило, проводятся на свежем воздухе. ОФП требует 

динамической работы многих мышц, что позволяет легко регулировать 

нагрузку, улучшает деятельность двигательного аппарата, внутренних 

органов, центральной нервной системы и организма в целом. 

Программа ориентируется на развитие природных качеств личности, 

помогает учесть ее возможности в семье и школе, предоставляет ребенку 

право усвоить тот уровень программного материала, который ему доступен. 

Программа обучения направлена на ознакомление с видами легкой атлетики, 

волейбола, футбола, лыжной подготовки, укрепление здоровья и закаливание 

организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям ОФП, создание 

базы разносторонней физической и функциональной подготовленности. 

 

Формы проведения занятий. 

Основными формами проведения занятий являются тренировка и игра. 

 Способы проверки результатов. 

1.усвоение знаний (опрос, контрольное упражнение, тестирование) 

2.устойчивость интереса к предмету (опрос, индивидуальная беседа, 

коллективная рефлексия, анкетирование) 

3. достижения (контрольные испытания ,тесты, участие в соревнованиях) 



4. физическое развитие (тестирование физической подготовленности, 

педагогическое наблюдение, антропометрическое обследование.  

Ожидаемые результаты и способы определения их 

результативности 

 

Личностными результатами освоения учащимися содержания 

программы по ОФП являются следующие умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 

 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по ОФП являются следующие умения: 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы 

их исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с 

эталонными образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять при этом хладнокровие, сдержанность и рассудительность. 

 



Предметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по ОФП являются следующие умения: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

- излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

- представлять физическую культуру (физические упражнения) как 

средство(-а) укрепления здоровья, физического развития и физической 

подготовки человека; 

- знать основные физические качества человека, индивидуальные 

показатели (длину и массу тела) физического развития; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических 

качеств; 

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности во время проведения занятий; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 

        - знать правила и последовательность выполнения упражнений утренней 

гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, простейших комплексов для 

развития физических качеств и формирования правильной осанки;  

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

        - уметь передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в 

различных условиях; 

- выполнять простые акробатические соединения и гимнастические 

комбинации на высоком техническом уровне, характеризовать признаки 

техничного исполнения; 

        -  выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без 

предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

гибкости, выносливости, двигательно-координационных способностей); 

        - осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных 

играх;  

- освоить на определенном уровне навык работы с различными мячами; 

- быть способным  применять жизненно важные умения и навыки в 

различных изменяющихся (вариативных) условиях. 

      Промежуточные: 

На 1-2 году обучения 



- будет расширен и развит двигательный опыт,  

- будут сформированы навыки и умения самостоятельного выполнения 

физических упражнений, направленных на укрепление здоровья, коррекцию 

телосложения, формирование правильной осанки и культуры движений, 

На 3-м году обучения 

- будут сформированы знания о функциональной направленности 

физических упражнений на организм человека, 

- будут сформированы знания об основах самостоятельного освоения 

двигательных действий и развития физических качеств, коррекции осанки и 

телосложения 

-будут совершенствоваться функциональные возможности организма, 

-будет расширен двигательный опыт 

-будут сформированы практические умения в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой и спортом, 

-будут сформированы навыки и умения использовать физическую культуру 

как средство воспитания и формирование ЗОЖ.      

Учебно-тематический план 

№  

п/п 

Наименование тем Количество часов 

Всего Теория Практика 

1 Основы знаний о физической культуре и ее развитие. Строение 

организма. 

1 1 - 

2 Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль. 2 2 - 

3 Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. 1 1 - 

4 Гимнастика. 14 1 13 

5 Легкая атлетика. 20 1 19 

6 Подвижные игры. 40 2 38 

7 Спортивные игры. 20 2 18 

8 Контрольные испытания и соревнования. 4 - 4 

Всего: 102 10 92 

 

 

 



Содержание изучаемого курса 

1 – 2 год обучения 

Основы знаний (теория) 

О развитие физической культуры в современном обществе. История 

зарождения физической культуры. Физическая культура и спорт в системе 

общего и дополнительного образования. 

О влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения 

о строении человеческого организма (органы и системы). Влияние различных 

физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособности.  

Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ. 

Необходимость занятиями физической культурой.  

О двигательном режиме дня. Самостоятельные занятия физической 

культурой и спортом. 

 Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль.(теория)  

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений. Отдых и занятия 

физической культурой и спортом. Личная гигиена. Гигиена обуви и одежды. 

Закаливание и его значение для растущего организма ребенка. Техника 

безопасности при занятиях различными видами спорта на стадионе, в 

спортивном зале. 

 Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. (теория) 

Правила проведения соревнований. Места занятий. Пришкольная спортивная 

площадка (стадион), спортивный зал, подсобные помещения: раздевалка, 

душ, комната для хранения инвентаря. Оборудование и инвентарь для 

занятий различными видами спорта. 

Практические занятия. 

Общеразвивающие упражнения 

Ходьба, бег, прыжки разными способами и из разных исходных 

положений; с различной амплитудой, траекторией и направлением 

движений; на ровной, наклонной и возвышенной опоре. Преодоление малых 

препятствий прыжком с места, разбега, опорой на руки, запрыгиванием и 

спрыгиванием, перелезанием, переползанием и проползанием. Преодоление 

полосы препятствий с использованием разных способов передвижения. 

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с 



гимнастической палкой, скакалкой,  обручем; на гимнастических скамейках;  

с малыми, большими и набивными мячами; специальные для развития 

физических качеств. 

 Гимнастика.  

Практика: 

Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов, с 

предметами, в парах, на гимнастической скамейке и т.д.  

Акробатические упражнения. Упражнения на гимнастических снарядах. 

Лазание.  

Силовые упражнения. Преодоление полосы препятствий по методу круговой 

тренировки. 

 

Теория: 

Техника безопасности. Гимнастические снаряды. Способы страховки. 

5. Легкая атлетика. 

Практика: 

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег  1000 

метров; челночный бег 3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; 

прыжки в длину с разбега способом «Согнув ноги»; прыжки в высоту с 

прямого разбега и способом «Перешагивание»; метание малого мяча с места 

и с разбега на дальность и в цель. 

Теория: 

Основные фазы ходьбы и бега. Техника бега. 

Прыжковая техника. 

Техника метания. 

 

 Подвижные игры.  

Практика: «Класс – смирно!», «Запрещённое движение», «К своим 

флажкам», «Два мороза», «Заяц в огороде», «Прыгающие воробышки», 

«Попади в обруч», «Пятнашки», «Вызов номеров», «Гонки мячей», «Передал 

– садись», «Воробьи-вороны», «День и ночь», «Охотники и утки», «Заяц без 

логова», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Перестрелка». “Мяч 

соседу”,“Метко в цель”. 

Эстафеты с предметами и без предметов; встречные и круговые эстафеты; 

эстафеты с преодолением препятствий; эстафеты с включением 

гимнастических элементов. 

Теория:  Правила игры. 



Баскетбол.  

Практика:  

Стойка баскетболиста. Ходьба. Бег. Передвижение приставными шагами 

(лицом вперед, влево, вправо). Остановки (прыжком). Повороты на мете 

(вперед, назад). 

Ловля мяча двумя руками. Передачи мяча двумя руками от груди, двумя 

руками сверху, одной рукой от плеча. 

Броски мяча с места двумя руками от груди, двумя руками сверху. 

Ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком. 

Стойка защитника с выставленной вперед ногой. Стойка со ступнями на 

одной линии. 

Индивидуальные действия. Групповые действия. Командные действия. 

Учебная игра. 

 

Теория: 

Правила игры. 

Техника передвижения. 

Техника владения мячом.  

Техника защиты. 

Тактика нападения.  

 

Футбол. 

Практика: 

Бег по прямой, изменяя скорость и направление. Повороты во время бега 

налево и направо. Остановки во время бега.  

Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой, внутренней стороной 

стопы, внутренней и внешней частью подъема. Остановка мяча. Остановка 

подошвой и внутренней стороной стопы. 

Ведение мяча. Ведение внешней частью, внутренней частью подъема и 

внутренней стороной стопы. Правой и левой ногой поочередно. Обманные 

движения (финты). Обучение финтам: неожиданный рывок с мячом, во время 

ведения внезапная отдача мяча назад, откатывая его подошвой партнеру. 

Отбор мяча. Перехват мяча. Командные действия.  

Теория: 

Техника передвижения. 

Виды обманных движений. 

Правила игры. 



 

Школа мяча 

Упражнения с малыми мячами; упражнения с большими резиновыми 

мячами;  пионербол; футбол; элементы баскетбола: стойка баскетболиста; 

ведение мяча на месте и в шаге; передачи от груди двумя руками, снизу, 

сверху; ловля мяча двумя руками; броски в низкое кольцо снизу и двумя 

руками от груди; элементарные правила игры. 

Контрольные упражнения, соревнования 

Нормативы: бег 30 метров с высокого старта; бег 1000 метров; 

челночный бег 10х5 метров; прыжки в длину с места; метание малого мяча; 

подтягивание в висе (м), вис (д); поднимание туловища из положения лёжа за 

30 сек.; наклоны вперёд из положения сидя. 

Техника: комплексов общеразвивающих упражнений; прыжков в длину 

и в высоту с разбега; гимнастических и акробатических упражнений; 

ведения, передач и ловли баскетбольного мяча. 

Участие в соревнованиях по ОФП, «Весёлых стартах» и др.  

3-ий год обучения. 

1. Основы знаний.(теория) 

История  физической культуры. 

Влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения о 

строении человеческого организма (органы и системы). 

Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ. 

Необходимость ежедневными занятиями физической культурой.  

Двигательный режим дня. Самостоятельные занятия физической культурой и 

спортом. Ведение дневника самоконтроля. 

2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль.(теория)  

Профилактика простудных заболеваний. Правила и приемы закаливания. 

Вред курения и употребления алкоголя. Правила оказания первой помощи 

при спортивных травмах. 

3. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь.(теория)  

Правила соревнований по легкой атлетике, гимнастике, спортивным играм 

(баскетбол, волейбол). 



4. Гимнастика.  

Практика: 

Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения: без предметов, с 

партнером, на гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. 

Преодоление полосы препятствий. 

 

Теория: 

Страховка. 

Гимнастическая терминология. 

Основы техники гимнастических упражнений. 

1. Легкая атлетика. 

Практика: 

Медленный бег. Кросс 500-1000 м. Бег на короткие дистанции до 100 м. 

Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега. Прыжки в высоту с разбега. 

Метание гранаты в цель и на дальность. 

 

Теория: 

Углубленное изучение техники бега, прыжковой техники, техники метания. 

Техника вхождения в поворот, финиширования. 

Подвижные игры.  

Практика. 

«Колдуны», «Пятнашки с мячом», «Рыбак и рыбки», «Бои петухов», «Взятие 

высоты» и др. 

Эстафеты на месте, в движении, без предметов, с предметами. 

Теория:  Правила игры.  

7.Баскетбол.  

Теория:  Тактика защиты. Тактика нападения. 

Практика: 

 Стойки и перемещения. Индивидуальные и командные действия. 

 



Основные задачи теоретических занятий - дать необходимые знания по 

истории, теории и методике физической культуры, о врачебном контроле и 

самоконтроле, о гигиене, о технике безопасности, о первой медицинской 

помощи при травмах, о технике и тактике видов спорта, о правилах и 

организации проведения соревнований; об инвентаре, о правилах поведения 

на спортивных сооружениях. 

В практической части следует использовать комплексные занятия, в 

содержание которых включаются упражнения из разных видов спорта 

(легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры или гимнастика, подвижные 

игры,  и т. д.). 

Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и 

оздоровительными целями занятия.  

Каждое практическое занятие должно состоять из трех частей: 

подготовительной, куда включаются спортивные упражнения на внимание, 

ходьба, бег, общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами, в 

парах и т. д.);  

основной, в которой выполняются упражнения в лазанье, равновесии, 

преодолении препятствий, упражнения из разделов гимнастики, легкой 

атлетики, лыжной подготовки, проводятся подвижные и спортивные игры;  

заключительной, включающей ходьбу, бег в медленном темпе, спокойные 

игры, в конце заключительной части подводятся итоги занятия и 

объявляются домашние задания.  

Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается 

контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала. 

Контрольные нормативы составляются руководителем объединения на 

основе норм для данной возрастной группы.  

Спортивные соревнования в объединении повышают интерес к занятиям. Их 

следует проводить систематически с приглашением родителей.  

 

 

 

 



Методическое обеспечение ПДО 

Техническое оснащение занятий 

Места проведения занятий, оборудование и инвентарь: спортивный зал, 

площадка для спортивных игр; гимнастические  скамейки; гимнастические 

палки, скакалки, обручи; различные мячи; баскетбольные кольца;  

параллельные брусья, напольное бревно; гимнастические маты; 

гимнастический  козёл; рулетка, свисток, секундомер. 

 

Педагогические принципы обучения и тренировки  

Реализация принципов сознательности и активности в тренировке с 

юными спортсменами означает формирование у них:  

- сознательного отношения к целям, задачам и содержанию 

тренировочной работы; 

- сознательного и активного участия в этой работе; 

- самостоятельности в контроле и оценке своих успехов. 

 

Сущность принципа наглядности заключается в максимальном 

обеспечении соответствующих зрительных, двигательных и других 

представлений воспитанников об изучаемом движении. 

 

Принципы систематичности и последовательности требуют от тренера и 

ученика соблюдения рациональности, системы и последовательности. 

Обучение юных спортсменов должно идти от простого к сложному, и 

каждый новый материал должен быть органически связан с предыдущим. 

Принцип систематичности – это, прежде всего, регулярность занятий, 

рациональное чередование нагрузок и отдыха. 

 

Принципы доступности и индивидуализации заключаются в 

обязательном учёте групповых, возрастных и индивидуальных различий 

учащихся при подборе оптимальных нагрузок в учебно-тренировочном 

процессе. 

 

Методы обучения и тренировки 

 

Метод строго регламентированного упражнения предусматривает: 

- твёрдую регламентацию программы движений (заранее обусловленный 

состав движений, порядок их повторения, изменения и взаимосвязи); 

- чёткую дозировку нагрузки и управление её динамикой по ходу 

выполнения упражнений, чёткое нормирование места и длительности 

интервалов отдыха; 

- создание или использование внешних условий, облегчающих 

управление учебно-тренировочным процессом и действиями обучающихся 



(применение вспомогательных снарядов, тренажёров, срочного контроля за 

воздействием нагрузки). 

 

Игровой метод может быть применён на основе любых физических 

упражнений и необязательно связан с какими-либо играми. Используя 

игровой метод, можно добиться эмоциональности и высокой интенсивности 

работы. Разучиваются такие условные игры с конкретным сюжетом, как 

«Пятнашки», «Воробьи-вороны», «Заяц без логова», «Охотники и утки» и др. 

Также большое место в тренировке юных спортсменов занимают различные 

эстафеты. 

 

Соревновательный метод используется как в относительно 

элементарных формах (способ стимулирования интереса и активизации 

учащихся при выполнении отдельного упражнения на занятиях), так и в 

самостоятельном виде в качестве контрольно-зачётных или официальных 

спортивных соревнований. Отличительная  черта соревновательного метода 

– сопоставление сил воспитанников в условиях упорядоченного 

соперничества за первенство или высокое достижение. Он используется во 

время проведения занятий в виде отдельных соревновательных упражнений 

на силу, быстроту и т.д., особенно там, где существует количественная  

оценка определения результата, а так же как самостоятельная форма 

(комплексные соревнования по ОФП). 

 

Словесные методы в учебно-тренировочных занятиях могут быть 

выражены в форме: 

- дидактического рассказа, беседы, обсуждения; 

- инструктирования (объяснение заданий, правил их выполнения); 

- указаний и команд (как правило, в повелительном наклонении); 

- сопроводительного пояснения (лаконичный комментарий и замечания); 

- оценки (способ текущей коррекции действий или их итогов); 

- самопроговаривания, самоприказа, основанных на внутренней речи 

спортсмена (например, «сильнее», «быстрее» и т.п.) 

 

Сенсорные методы могут реализоваться в форме: 

- показа самих упражнений; 

- демонстрации наглядных пособий; 

- просмотра кино- и видеомагнитофонных материалов; 

- посещения соревнований. 

 

 

 

 



 

Контрольные нормативы по ОФП (мальчики) 

 

Название упражнений   Возраст  

7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 11 лет 

Бег 30м (сек)  6,3 6,1 5,9 5,8 5,7 

Бег 1000м (мин) 6.25 6.10 5.55 5.40 5.00 

Челноч. бег 10х5м (сек) 20,2 19,8 19,5 19,2 18,9 

Пр. в длину с места (см) 130 140 150 160 165 

Метание мяча (м) 15 17 20 22 25 

Подтягивание в висе  

(кол-во раз) 

2 3 4 5 6 

Поднимание туловища 

за 30сек (кол-во раз) 

15 16 17 18 19 

Наклон вперёд из 

положения сидя (см) 

5 6 8 9 10 

 

Контрольные нормативы по ОФП (девочки) 

 

Название упражнений   Возраст  

7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 11 лет 

Бег 30м (сек)  6,7 6,4 6,2 6,1 6,0 

Бег 1000м (мин) 6.40 6.30 6.20 6.10 5.40 

Челноч. бег 10х5м (сек) 20,7 20,5 20,0 19,8 19,5 

Пр. в длину с места (см) 120 130 135 140 150 

Метание мяча (м) 12 15 18 20 22 

Вис (сек) 8 9 10 12 15 

Поднимание туловища 

за 30сек (кол-во раз) 

11 12 13 14 15 

Наклон вперёд из 

положения сидя (см) 

6 7 9 10 11 
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