
Промежуточная аттестация 
     Формами промежуточной аттестации является выполнение нормативов по 

ОФП и СФП для определения уровня общей физической подготовленности 

обучающихся.      

 
Возраст Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Выполнение 

нормативов  

Выполнение 

программы 

Участие в 

соревнованиях 

6-7 лет 6 ОФП 

 

60% - 

8-17 лет 8 ОФП и СФП 80-100% Школьный уровень, 

муниципальный 

уровень 

 

Нормативы по ОФП и СФП 

Физическое качество Контрольные 

упражнения(тесты) 

Нормативы 

  6-7 лет 8 лет и старше 

Быстрота Бег 30 метров + + 

Выносливость Бег 500 метров +  

Бег 1000 метров  + 

Сила Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

+ Не менее 20 

раз 

Подтягивания - Не менее 3  

раз 

Поднимание ног в висе на 

шведской стенке (выше 90°) 

- Не менее 10 

раз 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места + Не менее 150 

см 

Гибкость Наклон вперед стоя на 

скамейке  

+ Не менее 5 см 

        

  Нормативы выполняются в начале и конце учебного года и по результатам 

оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической 

подготовленности каждого обучающегося.  

 

Методика выполнения и приема нормативов 

1. Бег на 30, 500, 1000 метров 
выполняется по беговой дорожке (старт произвольный) Результат 

фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды 

2. Прыжок в длину с места 

Выполняется с места от стартовой линии толчком двух ног со взмахом рук. 

Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближайшей 

точки касания в момент приземления любой точки тела. Дается 2 попытки, 



засчитывается лучший результат. При «заступе» попытка засчитывается при 

нулевом результате.  

3.Подтягивание на перекладине 

Выполняется из виса хватом сверху  непрерывным движением, до положения  

подбородка выше уровня перекладины и опусканием в вис до полного 

выпрямления рук. Не допускается поочередное сгибание рук, рывки ногами, 

туловищем, раскачивания, неполное выпрямление рук в положение виса. 

Пауза между подтягиваниями не более 5 сек. 

4.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания) 

Выполняется из упора лежа, голова, туловище и ноги составляют прямую 

линию. Ширина постановки рук — ширина плеч. Сгибание рук выполняется 

до положения прямого угла в локтевых суставах, разгибание производится 

одновременно двумя руками до полного выпрямления рук без нарушения 

прямой линии тела. Дается 1 попытка. Пауза между повторами не более 3 сек. 

Фиксируется количество отжиманий при условии соблюдения техники 

выполнения упражнения. 

5. Упражнение на гибкость  

Выполняется  наклон из положения стоя на возвышении (до 30 см) с 

фиксацией не менее 2 сек. Измеряется  расстояние от линии опоры до уровня 

средних пальцев обеих рук. Дается 2 попытки. Результат не учитывается при 

сгибании ног в коленях.  

 6. Поднимание ног на шведской стенке 
Выполняется из положения виса на шведской стенке. Поднимаются прямые 

ноги на высоту 90° и выше. Засчитывается количество раз. 

 
 


