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12.03.2008г.

Директорам школ!

Направляем инструкцию по тестированию физического развития и двигательной подготовленности школьников, разработанную совместно с педагогическим факультетом-

 кафедрой физического воспитания АГПИ.

Учителям физической культуры внимательно изучить и провести тесты в 1-11 классах в период апрель-май месяцы.

Форма протокола прилагается. 

Отчет в бумажной и дискетной форме сдать в кабинет № 36 горОО 21 мая 2008г.

Методист Срымова Б.Ж

ИНСТРУКЦИЯ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ
ШКОЛЬНИКОВ

Общие сведения
Вес тела следует определять с помощью медицинских весов утром (лучше натощак, но обычно в школе это затруднительно), без обуви, в трусах и
майке.
Длину тела измеряют медицинским ростомером обязательно в начале учебного дня (к концу дня длина тела может уменьшиться на 2-3 см!), без обуви. Обследуемый становится по стойке "смирно", При этом он должен касаться вертикальной плоскости (стены или стойки ростомера) пятками, ягодицами и межлопаточной областью. Голову устанавливают так, чтобы наружный угол глаза и козелок ушной раковины находились на одной горизонтали. Скользящую планку ростомера опускают до соприкосновения с верхушечной точкой головы.
Окружность грудной клетки измеряют с помощью обычной сантиметро​вой ленты, которую накладывают сзади под углами лопаток, а спереди по месту прикрепления IV ребра к грудине. Измерения следует производить либо по голому телу, либо по тонкой майке, но не поверх свитера или другой плотной одежды. У девочек окружность груди измеряют под грудью, а у мальчиков - на уровне сосков. Измерение производят в паузе на выдохе при обычном спокойном дыхании.
Окружность талии измеряют сантиметровой лентой, которую наклады​вают по самому узкому месту фигуры. Измерение следует производить  по голому телу. 
ИНСТРУКЦИЯ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ШКОЛЬНИКОВ
В настоящем разделе представлены описания шести обязательных дви​гательных тестов, рекомендованных специалистами Российской Академии Образования (под руководством проф.есора  В.И.Ляха) для применения в общеобразо​вательных школах Российской Федерации. В поставляемой пользователям программе введены нормативы физической подготовленности мальчиков и девочек 7-17 лет. разработанные коллективом авторов Института возрастной физиологии РАО под руководством доктора биологических наук  ВД Сонькина.
 Циклические тесты
1.
Бег на короткую дистанцию (30, 60 или 100 метров)
Тестирование следует проводить либо в спортивном зале (если позволя​ют его размеры), либо в школьном коридоре, либо на пришкольной спортивной площадке. Если забег проводится в помещении, то необходимо предусмотреть пространство для торможения и остановки, а также обложить мягкими матами стены, в которые могут упираться школьники на финише. Забег проводится с низкого старта после предварительной 5-7-минутной разминки. Регистрируется время преодоления заданного 30-метрового отрезка в секундах с десятыми и сотыми долями. Для регистрации результата понадобится секундомер. При тестировании на улице необходимо соблюдать гигиенические нормы, а также учитывать погодные условия. Не рекомендуется проводить забеги во время и сразу после дождя, а также при температуре воздуха свыше 30 и ниже О градусов. Одежда учащихся должна быть легкой и удобной, не стесняющей движения - это также важно для результата.
Измеряется время бега в секундах.
2) Бег на заданную дистанцию (1000  2000  3000 м) выполняется таким же образом, с той лишь разницей, что заданием является преодоление определенного расстояния за кратчайшее время, которое измеряется секундомером. Тестирование может проводиться на стадионе, фунтовой дорожке или на трассе с асфальтовым покрытием. Перед забегом проводится разминка. Все участники должны хотя бы раз до проведения беговых тестов пробежать ту же дистанцию на время. Это необходимо для того, чтобы правильно распределить силы по дистанции. В процессе бега допускается не только снижение скорости бега, но и переход на шаг. 
3. Челночный бег 3 х 10м
Тест проводится в спортивном зале или аналогичном помещении внутри школы. На расстоянии 10 м друг от друга устанавливаются какие-либо предметы, хорошо заметные, но не способные причинить травму при столкновении с ними учащихся. Задание состоит в том, чтобы стартовав по команде учителя, ученик пробежал трижды расстояние от одного предмета до другого, огибая его и бегая по траектории в форме цифры 8. При оценке ловкости (координационных способностей) ученика учитывается разница в скорости между спринтерским тестом и челночным бегом. Чем меньше разница, тем выше координационные способности ученика.
Ациклические тесты
4. Прыжок в длину с места
Тест может проводиться как в зале, так и на стадионе. В зале необходимо использовать мягкие маты, на стадионе - яму с песком. Прыжок производится после разминки, из положения стоя обеими ногами на линии старта, с махом руками. Ученик может произвольно делать предстартовые движения руками и корпусом, но не имеет права отрывать ноги от линии старта до момента прыжка. Дальность прыжка измеряется с помощью сантиметровой ленты от линии старта до точки приземления, за которую принимается наиболее близкая к линии старта точка соприкосновения любой части тела ученика с землей (при правильной технике прыжка это обычно бывает пятка).
Измеряется длина прыжка в сантиметрах. 

5. Подтягивания на перекладине
Тест обычно выполняется в спортивном зале или на спортплощадке. Мальчики подтягиваются на высокой перекладине, девочки - на низкой, опираясь пятками на пол, хватом двух рук снаружи. По этому тесту сопоставление между девочками и мальчиками невозможно. Регистрируется количество циклов упражнения, выполненных за 30 секунд. Подтягивание считается выполненным правильно, если в начале каждого цикла руки полностью распрямлены, а в конце
- чтобы подбородок возвышался над перекладиной хотя бы на 1-2 сантиметра, ноги не сгибаются в коленных суставах, движения выполняются плавно, без махов и рывков. Подтягивания, выполненные с неполным сгибанием рук, не засчитываются. Измеряется количество полных циклов подтягиваний за 30 секунд.
6. Сгибание туловища из положения сидя на полу (гибкость позвоночника)
Тест проводится в зале. Ученик должен сесть на пол и вытянуть ноги вперед, после чего по команде учителя он должен наклониться к свои ногам, максимально выдвигая вперед руки. Когда максимальный наклон достигнут, его необходимо зафиксировать и удержать 2-3 секунды, - только в этом случае получается объективный результат. Регистрируется длина руки, выступающая за уровень линии стоп в момент максимального наклона вперед. Нормативы и оценочные шкалы представлены в таблице ПЗ-7
Измеряется глубина наклона в сантиметрах.

Дополнительные тесты
1) количество отжиманий от пола в упоре _лежа за 15 с, не допуская прогиба в поясничном отделе позвоночника;
2) количество подниманий туловища за 30 с из положения лежа на спине, ноги прижаты к полу,  руки за головой; при поднимания туловища локти касаются колен.
3) быстрота реакции - измеряется  с помощью "падающей линейки". Между разведенными на 2-3 см большим    и    указательным пальцами испытуемого помещается деревянная линейка так, чтобы '0' был на уровне пальцев. Линейку без предупреждения отпускают, она падает, а испытуемый должен ее поймать. Фиксируется длина линейки в месте ее захвата пальцами. Чем больше эта длина - тем ниже скорость реакции. В зачет идет лучшая из трех попыток;
4) сила правой и левой кисти - измеряется кистевым динамометром.
10 обязательных тестов:

1 – бег на короткую дистанцию 30 (1-4 кл.),  60 (5-8 кл.),  100 (9-11 кл.)

2 – челночный бег 3х10 м

3 – бег на длинную дистанцию  мальчики  1 – 8 классы  1000 м , 9 – 11  3000 м  

                                                            Девочки    1 – 8  классы 1000 м,   9 – 11  2000 м 

4 – прыжок в длину с места

5 – подтягивание на перекладине

6 – наклон вперед из положения,  сидя на полу с выпрямленными  ногами
7-количество отжиманий
8-количество подниманий туловища
      9-быстрота реакции
10-сила правой и левой кисти

 ОҚУШЫЛАРДЫҢ ДЕНЕ ДАМУЫН ТЕСТІЛЕУ БОЙЫНША НҰСҚАУ

Жалпы мәлімет

Дене салмағын медициналық өлшеуішпен таңертең (аш қарынға) аяқ киімсіз және іш киімсіз өлшеу керек.

Дене ұзындығын медициналық бой өлшегішпен таңертең (кешке қарай дене ұзындығы 2-3 сантиметрге қысқарады) аяқ киімсіз өлшейді. Оқушы тік тұруы керек және табаны тік жазықтыққа (қабырғаға немесе бой өлшеуіштің бағанына) тиіп тұруы тиіс. Басын көзінің ішкі бұрышы мен құлақ ұшының бір деңгейде болатындай ұстау керек. Бой өлшегіштің жылжымалы тақтайшасын бастың төбесіне жеткізіп түсіреді.

Кеуде клеткасының көлемін кәдімгі сантиметрлік лентамен өлшейді. Ол үшін лентаны арт жағынан жауырын астына, алдыңғы жағынан IV- қабырғаның кеуде тұсына бекітілу орнына қояды. Өлшеу жалаңаш денеге немесе жұқа іш киіммен тұрғанда жүргізіледі, ал қалың киіммен тұрғанда өлшеуге болмайды. Қыздардың кеуде көлемін кеуделерінің астынан, ұлдардың емшек ұшының тұсынан өлшейді. Өлшеу еркін дем алу кезіндегі дем шығаруда жүргізіледі. 

Белдің көлемі белдің ең жіңішке жеріне сантиметрлік лентаны қойып, жалаңаш денеге, немесе жұқа іш киіммен тұрғанда өлшейді.

Дене дамуы үйлесімді, үйлесімсіз немесе мүлдем үйлесімсіз болып бағалануы мүмкін. 

Дененің үйлесімді дамуы барысында дене салмағы мен кеуде клеткасының көлемі дене ұзындығына сәйкес келеді.

Дененің үйлесімсіз дамуы дегеніміз дене салмағы мен кеуде клеткасының көлемі дене ұзындығынан кем болуы немесе майдың көп жиналуы есебінен дене ұзындығынан атрық болуы.

Дененің мүлдем үйлесімсіз дамуында дене салмағы мен кеуде клеткасының көлемі дене ұзындығынан біраз артық немесе одан өте кем болады.

 Үйлесімсіз даму, күнтізбелік (төл құжат бойынша) жасы мен биологиялық (тіс жару және тіс алмасу, жыныстық даму, қозғалыс жасының жылдамдығы) жасының сәйкес келмеуі көбіне гормоналдық жүйе ауруларының, сонымен бірге бойдың өсуінің және жыныстық дамудың кейбір генетикалық кемшіліктерінің белгісі болып табылады.

Компьютерлік бағдарлама әр оқушының дене дамуы мен оның үйлесімдігінің деңгейін автоматты түрде есептейді. Бұл ретте бағдарлама Москва қаласына арналған П2-1 кестесінде көрсетілген нормативке сүйенеді. (Материалы по физическому развитию детей и подростков городов и сельских местностей СССР – М., Медицина, 1977). Кестеде көрсетілген ауқымға зерттелген балалардың 50%-ы кіруі тиіс.

ОҚУШЫЛАРДЫҢ ҚОЗҒАЛЫС ДАЙЫНДЫҒЫН ТЕСТІЛЕУ БОЙЫНША НҰСҚАУ

Бұл тарауда Ресей Білім Академиясының мамандары (проф. В.И.Ляхтың жетекшілігімен) ұсынған міндетті алты қозғалыс тестісінің сипаттамасы берілген. Бағдарламаға дене бітімінің үш типті (торакальді, бұлшық етті және дигестивті) дене бітімді 7-17 жастағы ұлдар мен қыздардың дене дайындығы нормативтері енгізілген. Бұл нормативтерді биологиялық ғылымдар докторы В.Д.Сонькиннің жетекшілігімен РБА Физиология Институтының авторлар ұжымы әзірлеген.

Төменде қосымша 7-ден 17 жасқа дейінгі мектеп оқушыларының дене дайындығының жыныс-жас ерекшеліктеріне байланысты нормативтер берілген (Лях В.И., Шаулин В.Н., Литвинов Г.П., Мейксон Г.Б., Физическая культура: Проект временного государственного стандарта. – М., Институт возрастной физиологии РАО, 1993.-28 с.).

Жүгіру тестілері.

Жүгіру - адам үшін қозғалыс белсенділігінің табиғи формаларының бірі. Жүгіру үрдісіне аяқ-қол және дене бұлшық еттерінің көпшілігі қатысады. Жүгіру тестілері қазіргі замандағы тестілеу жүйесіне міндетті түрде кіреді. «Мектеп оқушысының валеологиясы» компьютерлік бағдарламасы әр оқушының жас-жыныс ерекшелігі бойынша нормативтер  нәтижесін автоматты түрде бағалап қана қоймай, сонымен бірге екі жүгіру тестісінің негізінде жұмысқа қабілеті мен күш-қуатын сипаттайтын бірқатар көрсеткіштерін есептейді. Бұл ретте мұғалім  тестінің кез келген түрін таңдай алады, тек біреуі қысқа қашықтыққа (30, 60 немесе 100 м), ал екіншісі – алыс қашықтыққа (1000, 2000, 3000 м) болуы керек, ал компьютер автоматты түрде есептеу әдісін таңдайды.

Маңыздысы, қысқа және алыс қашықтыққа жүгіруде оқушы өзінің ең жақсы нәтижесін көрсетуге тырысуы керек. Әйтпесе оның күш-қуат мүмкіндіктері дәл анықталмайды. (Әрине, жауапкершілікпен орындау басқа да тестілер барысында маңызды).

Циклдік тестілер

1. Қысқа қашықтыққа жүгіру (30, 60 немесе 100 м.) 

Тестілеуді спорт залында (егер көлемі сәйкес келетін болса) немесе 

мектеп дәлізінде, немесе мектеп жанындағы спорт алаңында өткізу керек. Егер жүгіру іште жүргізілсе, тежеу және аялдау үшін кеңістік болуы тиіс, сонымен қатар, мәреге жеткенде оқушылардың сүйенуі үшін қабырғаларды жұмсақ төсенішпен қаптау қажет. Жүгіру 5-7 минуттық дене қыздырудан кейін болатын аласа сөреден жүргізіледі. 30 метрлік қашықтықты жүгіріп өту уақыты секунд бойынша ондық және жүздік бөлшектермен тіркеледі. Нәтижені тәркеу үшін секундомер қажет.  Тестілеуді көшеде өткізген кезде гигиеналық нормаларды сақтау қажет, сонымен бірге ауа райы жағдайы ескерілуі керек. Жүгіруді жаңбырда, жаңбырдан соң бірден, сонымен қатар, ауа температурасы 30°-тан жоғары және 0°-тан төмен болған жағдайда өткізуге болмайды. Оқушылардың киімі жеңіл, әрі қимылдауға ыңғайлы болуы тиіс – бұл нәтиже үшін маңызды.


Жүгіруді секундпен өлшеу


Өткен қашықтық метрмен өлшенеді.


6) Белгіленген арақашықтыққа (1000, 2000, 3000 м) жүгіру де осылай жүргізіледі, айырмашылығы  - белгілі қашықтықты қысқа уақытта жүгіріп өту қажет және ол секундомермен өлшенеді. Тестілеу стадионда, таптама жолда немесе асфальтті жолда жүргізіледі. Жүгірудің алдында дене қыздыру жүргізіледі. Қатысушылардың барлығы тестке дейін ең болмаса бір рет осы қашықтықты жүгіріп өтуі тиіс. Бұл өзінің күшін арақашықтық бойынша дұрыс есептеп жұмсауы үшін қажет. Жүгіріс барысында жүгіру жылдамдығын төмендетуге де, адымға көшуге де болмайды. Бақылау жаттығуларының бұл түрін бағалау шкаласы ПЗ-3 кестесінде берілген.

2. Қайталамалы жүгіру – 3х10 м

Тест спорт залында немесе мектеп ішіндегі залға ұқсас жерде 

өткізіледі. Бір-бірінен 10 м қашықтықта, көзге жақсы көрінетін, әрі оқушылар түйісіп қалған жағдайда жарақат алмайтындай заттар орналастырылады. Міндет – мұғалімнің командасымен жүгіруді бастаған оқушы бір зат пен екінші заттың арасындағы арақашықтықты олардың арасын 8 саны формасымен жүгіріп өтуі тиіс. Оқушының ептілігін (үйлестіру мүмкіндіктерін) бағалау барысында қысқа қашықтық тестісі мен қайталамалы жүгіру арасындағы жылдамдық айырмашылығы ескеріледі. Айырмашылығы неғұрлым аз болса, оқушының үйлестіру қабілетінің соғұрлым жоғары болғаны.


Ациклдік тестілер

1. Тұрған орнынан ұзындыққа секіру

Тестті стадионда да, залда да жүргізуге болады. Залда жұмсақ төсеніштер, стадионда топырақ салынған шұңқыр пайдалануға болады. Секіру алдында сөре сызығында тұрып, екі қолдарын сермеп, дене қыздыру жаттығуларын жасайды. Оқушы сөре алдында қолымен, денесімен еркін жаттығулар жасай алады, бірақ аяғын сөре сызығынан секіруден бұрын алуға болмайды. Секіру қашықтығы сантиметрлік лентамен сөре сызығынан жерге қону нүктесіне дейін өлшенеді, қону нүктесіне оқушы денесінің кез-келген бөлігінің сөре сызығына мейлінше жақын жатырған жермен тоқайласу нүктесі кіреді (секіру техникасы дұрыс болған жағдайда бұл нүкте өкше болады).

Секіру ұзындығы сантиметрмен өлшенеді.

2. Белтемірге тартылу 

Тестті спортзалда немесе спорт алаңында жүргізуге болады. Ұлдар биік 

белтемірге, қыздар еденге өкшесімен тіреліп, ішкі жағынан екі қолымен ұстап, аласа белтемірге тартылады. Бұл тест бойынша ұлдар мен қыздар арасында салыстыру мүмкін емес. 30 секунд ішінде орындалған жаттығулар циклінің саны тіркеледі. Тартылудың орындалуы дұрыс деп саналатын жағдайлар: егер әрбір циклдің басында қолдары толық созылып, ал соңында иегі белтемірден ең болмағанда 1-2 сантиметр жоғары тұрады, тізелері бүгілмейді, қозғалыстар сермеусіз және жұлқусыз бірқалыпты орындалады. Қолдары толық бүгілмесе, тартылу есептелмейді. 30 секундта тартылудың толық циклінің саны өлшенеді.

3. Еденде отырып, денені бүгу (омыртқаның иілгіштігі).

Тест залда жүргізіледі.  Оқушы еденге отырып, аяғын алға созады, 

содан кейін мұғалімнің командасымен аяқтарына еңкейіп, қолын барынша алға созады. Мейлінше төмен иілгенде, анықтап, сол күйінде 2-3 секунд ұстау қажет, - сонда ғана әділ нәтиже болады. Табан сызығының деңгейінен шығып тұрған алға иілгендегі қолдың ұзындығы тіркеледі. Нормативтері мен бағалау шкалалары ПЗ-7 кестесінде көрсетілген. 

Иілу тереңдігі сантиметрмен өлшенеді.

Жасөспірімдерге арналған кейбір қосымша тестік жаттығулардың типологиялық нормативтері  

· жатып таянып, 15 сек ішінде омыртқаның бел жағын бүкпей 
кеудені еденнен көтеру саны ;

· арқасымен жатып, аяқтарын еденге тіреп, қолдарын желкесіне 
қойып, 30 сек ішінде денесін көтеру саны;

· реакция жылдамдығы – «құлап бара жатырған сызғыш» 

арқылы өлшенеді. Арасы 2-3 см болатындай етіп, үлкен және сұқ саусақтарының арасына ағаш сызғыш қояды және `0` саусақтардың деңгейінде болуы керек. Сызғышты ескертусіз түсіргенде, оқушы оны ұстап алуы тиіс. Сызғыштың саусақтыр арасындағы ұзындығы белгіленеді. Бұл ұзындықтың көп болуы – реакция жылдамдығының төмендігі. Үш байқау әрекетінің үздік нәтижесі сынаққа кіреді;

оң қол мен сол қол білезігінің күші – білезік динамометрімен өлшенеді.

(Протокол прилагается) 

