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BBEJIEHUE

Baxnoe MecTo B cucTteMe ymnpaBlI€HHS MOATOTOBKOW CHOPTCMEHOB
OTBOJMUTCS ~ HAy4yHO  OOOCHOBAaHHOMY  IMEarOrMYE€CKOMY  KOHTPOJIIO,
COBEPIIEHCTBOBAHUE  KOTOPOrO  SBISAETCA  BAKHEWIIEH  IPEANOCBUIKOU
MOBBITIEHUS YO PEKTUBHOCTU TPEHUPOBOYHOTO TIpoIiecca.

[Temarornueckuii KOHTPOJIb B CHUCTEME YHOPABICHUS MOATOTOBKOM
CIIOPTCMEHOB pAacCMATPUBAETCSI MHOTMMH CIIEIUAIMCTAMU KaK- ‘CPEACTBO
obecrnieueHus: uHOpMALME O BaXHEUIIUX CTOPOHAX TPEHUPOBOYHOTO
nporecca Uit OlueHKH ero 3¢ dekTuBHOCTU. IMEHHO MO TaKuM yTiioM 3peHHs
YKa3bpIBAalOT HA BA)KHOE 3HAYEHHE IE€IArOru4ecKoro KOHTPOJS B COBPEMEHHOM
MOATOTOBKE B3POCIIBIX U FOHBIX CIOPTCMEHOB BEAYILIME CIECIIUATUCTHI.

B nensix KOHTpOJs 3a pe3ysbTaTUBHOCTHIO MEAATOTMYECKOrO MpoIecca
OPOBOAUTCS MpoBepka (PU3NYECKOH MOATOTOBICHHOCTH 3aHUMAIOIIMXCS
bu3uYeCcCKON KyJIbTYPOU U CIIOPTOM.

OODBEKTUBHOM OCHOBOM JIIOOBIX IUJIAHOB, C TOMOIIBIO  KOTOPBIX
peaNu3yroTCsl TPUHATHIE PELICHUs, ABIAETCA HHPOpMalusi, TMOJy4YeHHas B
npoiiecce KOHTPoJisi. B cnOpTUBHON TpakTHKE ero HeoOXOIUMO OCYIECTBISATh
3a COCTOSIHUEM CIHOPTCMEHA, TPEHUPOBOYHBIMU HArpy3KaMu, TEXHUYECKUM
MacTepCTBOM H - COPEBHOBATEIbHOM JeATENbHOCTHIO. llpu 3TOM ycnemHoe
YIpaBJICHUE TPEHUPOBOYHBIM IPOIECCOM MOXKET OBITh OOCCIEYEHHO JIUIIb B
TOM CIIy4a€, €CJIM UMEIOTCA CBSI3M OT YIpPaBIsIEMOro OoObeKTa (CIIOPTCMEHA) K
yopasJsioiemMy oObekTy. B copTUBHO-IIEJarornyeckol MpakTUKE aHaJlOrOM
MOTOOHBIX OOPATHBIX CBS3EH SBISETCS MEAArOrMUYeCKU KOHTPOJb.

KoHTposibHBIE UCHBITAHUS TO3BOJIAIOT BBIIBUTH YPOBEHb Pa3BUTHS
OTZIEJIbHBIX (PU3MYECKUX KauyeCTB, CPABHUTH 3TOT YpPOBEHb C HOPMATUBHBIMU
MOKa3aTeasIMM M Ha JTOM OCHOBE COCTaBUTh OOOCHOBAaHHbIC ILIaHbI

HaIIPaBJICHHOI'O PAa3BUTHUA (1)I/ISI/II-IGCKI/IX Ka4YC€CTB 3aHUMAIOIIUXCA.



I'JIABA 1
TEOPETHYECKHUE OCHOBBI IIEJAT'OI'MYECKOI'O KOHTPOJIA
B CIIOPTUBHOM JESTEJIbHOCTH

1.1 HEJb, 3AJJAYM U COAEPKAHUE MEJATOTMYECKOTO
KOHTPO.JISI B CIIOPTUBHOM JEATEJIBHOCTH

Ileparornyeckuii KOHTPOJIb — JTO IJIAHOMEPHBIN IIPOLECC TIOJTYyUYCHUS
uHbpopMaii O (PU3MYECKOM COCTOSSHUM  3aHUMAIOIIUXCS — (PU3HUECKOU
KYJbTYpPOH U CIIOPTOM.

TepMHH «IIe1aroruyeckuii» B NEPBYH OuYepelb IOJYEPKUBAET, 4YTO
KOHTPOJIb KBIM(DUIHUPOBAHHO OCYUIECTBIIAETCS I[EJaroroM, CHEIUATINCTOM
(bu3nyuecKor KyJabTyphl C TOMOIIBIO CPEJICTB U METOJIOB, TPUOOPETEHHBIX UM Ha
0a3e crnenuansbHOro (U3MYECKOro O0pa30BaHHMA U MPAKTHUUECKOTO OIIbITa

pa6OTBI 110 CIICIHMAJIbHOCTH.

HOEJIM HEJATOTTHYECKOI'O KOHTPOJIA

1yt 1yt

OIICHKA AUHAMUKU, (PU3NIeCcCKOro aZIEKBaTHOCTH
Pa3BUTHsI, YPOBHS OOIIEH U CICIIHATILHON TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K
MOATOTOBIIEHHOCTH, ()YHKITHOHAIBHOTO BO3MOXHOCTSIM
COCTOSIHMSI OpraHu3Ma 3aHUMAIOIINXCS

Puc. 1. lean mexaroru4ecKoro KOHTpOJIs

B Y4eOHO-TPEHMPOBOYHOM Ipolecce

[lenarornueckuid KOHTPOJIb TO3BOJSICT TMOJAYyYUTh HMHPOPMALUIO O

(1)I/I3I/I‘—IGCKOM COCTOAHHMM CIIOPTCMCHa C ILCJIbIO IIPOBCPKHU IIPABUIBHOCTH



MeJaroru4ecKux BO3JIEHCTBUI LIS MOBBILLIEHUS 3¢ hexTUBHOCTH
TPEHUPOBOYHON paboOTHI (puc. 1).

OueHka COCTOSIHHMSI CIOPTCMEHA, IapaMeTpOB TPEHUPOBOYHBIX U
COpPEBHOBATEIbHBIX Harpy3okK SBIIAETCS BaYKHOM COCTaBIIAIOIIEH
MeJaroru4eckoro KOHTPOJIsl CHOPTUBHOM €S TEIbHOCTH.

OcHoBHas 3ajjaya KOHTPOJISI COCTOMT HE B TOM, 4YTOOBI (DMKCHUPOBATH T€
WIM UHBIE HEJJOCTATKU B Pa3JIMYHbIX BUAAX MOATOTOBKU CIIOPTCMEHA, CKOJIBKO B
YMEHUM Ha OCHOBE TIOJYYEHHOM HHGPOPMALMU CBOEBPEMEHHO ~ BHOCUTH
KOPPEKTHBBI, criocoOcTBYIOLIME 3P (HEKTUBHON MOJITOTOBKE.

Paznuyaror Tpu THNA COCTOSTHUM criopTcMeHa (Tabi. 1).

3agauu nmeaaroru4eckoro KOHTPOJIA:

o orleHka 3(PPEKTUBHOCTH TPHUMEHSIEMBIX CPEICTB U METOJIOB
TPEHUPOBKH;

o OCYLICCTBIICHHE IUIaHA TPEHUPOBKM (B TOM  4uClIE U
MHOTOJIETHETO);

o YCTAHOBJICHUE  KOHTPOJIBHBIX  HOPMAaTHUBOB,  OLEHHMBAIOLIUX

pa3TUYHBIE  CTOPOHBI  TMOATOTOBICHHOCTH  CHOPTCMEHOB  ((pU3MUYECKYIO,
TEXHUYECKYIO, TAKTUUECKYIO U TEOPETUUECKYIO);

o BBISIBJICHHE JMHAMUKHA PAa3BUTHUSl CIOPTUBHBIX PpE3YJIbTATOB H
MIPOTHO3UPOBAHUE JTOCTHKEHUN OTIIEIIBHBIX CHOPTCMEHOB;

o OTOOp TAJTAHTIUBBIX CIIOPTCMEHOB.

Coz(epmalme neJaroru4e€CKOoro KOHTpoJas:

° KOHTPOJIb 3@ BBIMOJIHAEMBIMU TPEHUPOBOYHBIMHU HArPYy3KaMH;

° KOHTPOJIb 3@ COCTOSIHUEM CIIOPTCMEHA;

° KOHTPOJIb 382 TEXHUKOM BBITIOJTHECHUS JBHKECHUM;

° Y4€T CHOPTHUBHBIX pE3YyJbTaTOB W  KOHTPOJb  MOBEACHUS

CIIOPTCMCHOB Ha COPCBHOBAHMUAX.



[lenarornueckuid  KOHTPOJb  mpolecca (U3UUYECKOTO  BOCHUTAHUS
UCIOIb3YeT M MEIUKO-OUOJIOTHUECKUE TMOKa3aTeld MJis BCECTOPOHHEH W
yrIyOJICHHOW XapaKTePUCTUKHU COCTOSIHUSI CHUCTEM OpraHu3Ma.

Taodauna 1

THIIBI COCTOSAHUN CIIOPTCMEHOB

Ne Tun cocrossHusn XapakTepucTuka
COXPAHSIETCS OTHOCHUTENBHO JUIUTENIbHBIN [EPUOJ
BpEeMEHHM (HEJENM WU MECSIbI): ~COCTOSHUS
1 IlepmaHeHTHBIH
CIIOPTUBHOM dbopmbl, HEJI0CTaTOYHOMU
TPEHUPOBAHHOCTH U JAPYTHE.
U3MEHSIETCS  TOJ]  BIMSIHUEM  OJHOTO WM
2 Texkymui HECKOJBbKUX 3aHATHN: MBIIIICYHBIC ooumnu,
COCTOSIHUE TIOBBIIIIEHHOM paboTO-CITIOCOOHOCTH.
U3MEHSIOTCS - TI0J, ~ BJIUSHUEM  BBIIIOJIHEHUSA
buznueckux yIpaXHEHUM: YTOMJICHHE,
3 OnepaTuBHBIH BBI3BaHHOE OJTHOKPATHBIM npoOeraHrem
OUACTAHLUY; BPEMEHHOE IIOBBILLIEHUE
PaboTOCIIOCOOHOCTH TIOCIIC PAa3MUHKH.

[lemarornueckuii KOHTPOJIb B LEJIOM IPOCIEKHUBAECT B3aUMOCBSA3b U
COOTBETCTBHE ~ MEXJy NEJaroru4eCKd HANpaBJICHHBIMU  BO3IACHUCTBUSMU,
3aIUITAaHUPOBAHHBIMH PE3YJIbTaTAMU U PEABHO NOJYYEHHBIMU. B ciydae xe ux
HECOOTBETCTBUS JOJKHBI MPUHUMATHCS HEOOXOIUMBIE PEIICHUS U BHOCUTHCS
KOPPEKTHUBHI B 3aIJIAHUPOBAHHBIN TIPOIIecC (PU3NIECKOTO BOCTTUTAHUSI.

OcHoBHbBIE TPeOOBaHMS K NMEJArOrH4ecKoMy KOHTPOJIIO:

o CBOEBPEMEHHOCTh (COOTBETCTBUE CPOKAM IJIaHUPOBAHUA );
o CUCTEMATHUYHOCTb (PETryJISAPHOCTD);
. OOBEKTUBHOCTb, TOYHOCTH U  JIOCTOBEPHOCTh  (IOBBIIIAET

JIOCTOBEPHOCTHh UH(GOPMAIIUHN );



o MOJIHOTA  (IOCTaTOYHAs BCECTOPOHHOCTb, OXBAaT  OCHOBHBIX
nokasaresiel mpouecca (GU3NIECKOro BOCIIUTaHU).

Hust  sddexkTuBHOrO  ympaBieHHs  TPEHUPOBOYHBIM  MPOLECCOM
HEOOXOIUMO HCIOJIb30BaTh KOJUYECTBEHHYI0 HWH(MOpPMALMIO C aHAJIU30M
KaueCTBEHHOM 3aBUCHUMOCTM B3aUMOCBSI3U CHOPTUBHOTO pe3yjbTaTa H
Pa3IUYHBIX XapaKTEPUCTUK JEATEIbHOCTH.

VYcneniHoe OCyIIECTBIEHWE MOJArOTOBKH CIOPTCMEHOB BO MHOIOM
ONpeJeNsieTcs] TOYHOCTBIO M COBPEMEHHOCTHIO KOHTPOJIS 3a COCTOSHUEM
NOJIFOTOBJIEHHOCTH, YTO B CBOIO OYE€peAb BBIIBUIA€T HEOOXOJIUMOCTh
HAXOXK/ICHUS 00BEKTUBHBIX u UH(OPMAIIMOHHBIX nokasareseH,
XapaKTepU3YIOIIUX pa3IuYHble CTOPOHBI JESATEIBHOCTH CIIOPTCMEHOB, IpU
MOMOIIY KOTOPBIX MOXET OBITh OCYHIECTBIIEHA OLEHKAa MX cocTosHus. Eciu B
npolecce yNpaBlIeHUsS HCXOAUTh TOJBKO U3 MH(OpMAIUHU, OMMCHIBAIOIIEH
CUCTEMY JIMIIb B JAaHHBIH MOMEHT (KaK 3TO MPUHITO B IMEJaroruyeckom
KOHTpOJ€) W He TMpUHUMATh BO ~ BHUMaHWe OyayllMe YCJIOBHsS €€

(GYHKIIMOHUPOBAHMUS, TO YIIPABICHUE HE OYJET ONTUMAIILHBIM.

1.2 OCHOBHBIE HAIIPABJIEHUSA HEJAT'OT'HYECKOI'O
KOHTPOJISI B CHIOPTUBHOM AESTEJBHOCTH

B nepmarornyeckoM KOHTpPOJE€ MOXHO BBIJEIUTH 3  OCHOBHBIX
HanpaBIeHUS (Ta0I. 2):

o KOHTPOJb COBOKYIMHOCTH BHEIIHUX (DAaKTOPOB HAMPaBICHHBIX
BO3/ICHCTBUM HA 00yYaeMBbIX;

o KOHTPOJIb IBUTATENBHOM JAESATEIbHOCTH 3aHUMAIOIINXCS;

o KOHTPOJb «3(ppexTa BO3AeUCTBUII».

[IpeanocenKoil MIaHUPOBAHUS W HAYAIBHOM YACTHIO MEAArOTMYECKOrO
KOHTPOJISI SIBJISIETCSI KOHTPOJIb UCXOJTHOTO YPOBHSI BO3MOKHOCTEH 00y4aeMbIX K

pcain3aliii I1I0OCTAaBJICHHBIX 3a1a4:



o WHIUBUIYAILHOTO YPOBHS (PU3MYECKOrO pa3BUTHUS (B YACTHOCTHU

(bU3UYECKUX KAaUueCTB);

L4 CI)OHI[ JABUTaTCIIbHBIX YMCHI/Iﬁ 1 HAaBBIKOB,
L4 MOTUBAOWIO W HWHAWBHUAYAJIBHBIC YCTAHOBKH K HpeﬂCTOHH_Ieﬁ
ACATCIIBHOCTH.

Ha ocHoBaHMM €ro mpOUCXOIUT pachpeieicHue 3aHUMAIOIINXCS 1O
IpyIIaM ¥ KOHKPETHU3alUs MPOrpaMMbl 3aHSITHI.

O6mee cocrosiHue (YHKIMOHAIBHOW J1€€CIIOCOOHOCTH CHOPTCMEHOB
1eJecoo0pa3Ho  OIIEHWBATh C MO3UIMU  COOTBETCTBUS WX  OCHOBHBIX
(YHKIIMOHAIBHBIX CUCTEM HOpPME.

CocrosiHMe CHeNHAIbHOW  (PU3UUYECKOW  TMOJTOTOBJICGHHOCTH  JIyUIIe
OIICHUBAaTh C TOMOIIBID  CHEeINU(PUYECKUX  TOKa3aTesie, aJeKBAaTHBIX
€CTECTBEHHBIM  YCIIOBUSIM  CIIOPTUBHOW  JI€ATETLHOCTH W MaKCUMAaJIbHO
PUOJIMKEHHBIX K COPEBHOBATEIHLHBIM.

Taoauna 2
HanpagJ/ieHusi neaarornyeckoro KOHTPoJIst

B CHOpTI/IBHOﬁ ACATECJIBbHOCTH

Ne HanpasJiienue XapakTepucTuKa
KOHTPOJb  BHEIIHUX  yCIOBUW  (CaHUTapHO-
KOHTPOJIb TUTUEHUYECKOTO COCTOSIHHS,
COBOKYITHOCTH METEOPOJIOTHUECKYI0 HH(POPMAIINIO, CPETOBBIX
. BHENTHUX (PakTopoB | (GaKTOPOB: CpPEeAHErophs, MOBBIIIIEHHON
HAIIPABJICHHBIX COJIHEYHOW paJHaIlvi);
BO3JCUCTBUI KOHTpPOJIb BO3JICUCTBUSA rnejarora
Ha 00y4JaeMBbIX (mpodeccHOHAIBHOCTh  OEHUCTBHI Tlearora M
cOOJI0/IEeHNEe HOPM TeJarOTUIECKON ITHUKH )
5 KOHTPOJTh KOHTPOJIb (DOPMUPOBAHMS U COBEPIIICHCTBOBAHUS
JBUTATEIIBHON JIBUTATCIIbHBIX yYMEHUH W HaBBIKOB; KOHTPOJb




INEeATEIIbHOCTU o0beMa U XapakTepa Harpy3okK, pexuma HX
3aHUMAIOIIMUXCS | YepeloBaHuUs c OTABIXOM; KOHTPOJIb
B3aUMOJIeCTBUIM ~ oOydaemblx  (HapHBIX U
IPYNIOBBIX B3aWMHBIX BO3IEUCTBUH, a TaKkKe
MEKITUYHOCTHBIX OTHOUIEHUH); KOHTPOJIb
(YyHKIMOHAIBHOTO COCTOSIHUSA Opra’usma

(yHKIIMOHALHBIN CIBUT).

ofpeJeieHre BKJIaaa 3aHATUN B (OpMHUpPOBaHUE

yMeHI/Iﬁ, HABBIKOB U 3HAHUM y 06yqaeMBIX, B UX

KOHTPOJIb
¢uszndecKkoe pa3BUTHE H COBEPIICHCTBOBAHUE
«ddexra
3 JUYHOCTHBIX  KauecTB. .~ Pazmuuaror asddekr
BO3JICHUCTBUI

TEKYIIMX BO3JIEUCTBUI (OTHOTO MM HECKOJBKUX
3aHATHI) U KyMYJASTUBHBIN 3G (EKT PU3nuecKoro

BOCIIMTaHUA

Takum o06pa3oM, TJIABHOE HAMpaBJICHUE TIEAArOrHYecKOro KOHTPOJIS
3aKJIFOYaeTCsl B aHaJM3e . COOTHONICHMH  JWHAMHUKH  INeJarormdecKu
HaIlpaBJIEHHBIX BO3JCUCTBAN M TEAaroruyecku OOYCIOBJICHHBIX H3MEHEHUU
YpOBHS 00pa30BaHMs, PA3BUTHUS U MTOBEJICHUS 3aHUMaronuxcs. HecooTBercTBrE
pEAIbHBIX OTHOMIEHWM IUIAHUPYEMBIM IEJEBBIM PE3yJbTaTaM ONPEACIIAET
HEOOXOIUMOCTE YTOYHCHHS HAIPaBJICHHOCTH W IapaMETPOB TNEAAarOTHUYCCKUX
BO3JICCTBUI M BHECEHHE COOTBETCTBYIOIIMX KOPPEKTHUB B MPEABAPUTEIBHO
HaM@UEHHBIN IJIaH.

JlaHHBIE KOHTPOJISI 3aHOCSTCS B YUETHYIO JIOKYMEHTALIMIO B COOTBETCTBUU
¢ opUIIHATIEHBIMA TPEOOBAHUSIMU, TIPEABABIICMBIMHU K UX BEJICHHUIO:

° KypHaJI ydeTra paOoThl Tpymnmbl (CIUCOYHBIA COCTaB, y4YCOHBIN
MaTepua, MOCeIaeMOCThb 3aHATHI, yCTIEBA€MOCTh);

° ydeTHass KapTodka (ydeT ydacTUsS B COPEBHOBAaHHMAX H Y

CIIOPTCMEHOB, MOXKET OBITh HECKOJIBKO JECATKOB Ipad);
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o MIPOTOKOJIBI TECTUPOBAHMS 1 COPEBHOBAHUI;

o MEIUIMHCKHE KapTOYKHU (JIaHHbIE BPaueOHOIO KOHTPOJS, BEIYTCS
MEIUIIMHCKUMU paOOTHUKAMH);

o KypHaJ y4yeTa TpaBM (Ha CIIOPTUBHBIX 0a3ax);

o KHATa y4eTa CIHOPTUBHBIX JOCTHXKEHUU  (PErHCTpUPYIOTCS
PEKOP/IbI, YEMITMOHBI 110 BUJIAM CIIOPTA);

o HEOPUIMANBHBIM  JJOKYMEHTOM  SIBJII€TCS  pabOuyuil  JTHEBHHK
nepgarora (TpeHepa). B HeM oTpaxaeTcss NpPaKTUUYECKUA OMNBIT = paboTHI,
collepKaHUe M METOAMYECKHUE OCOOCHHOCTH 3aHSTHH, aeTcs XapaKTepHUCTHKa
3aHUMAlONIMXCA. J[HEeBHUKOBBIE 3alKMCH TOMOTAIOT BCECTOPOHHE OCMBICIUTD
BaXHbIE B TMEJAarorudeckoM OTHOIICHUH (aKThl, - HE OTpakaeMble B
opuIMANbHBIX JOKyMeHTax ydera. OHHM MPUYYalOT K MOCTOSHHOMY KOHTPOJIIO
3a cO0OM, CIIOCOOCTBYIOT KPUTUYHOCTH MBIIUICHUS U HAKOIUIEHUIO MaTepuana
U1 TOCJIEAYIOUINX HAyYHBIX UCCIICOBAHUI;

L JKYpHAJI YUC€Ta HaJIMYUA U COCTOAHUA 060py,ZLOBaHI/IH.

1.3 METOABI IEJAT'OT'HYECKOI'O KOHTPOJIA
B CIIOPTUBHOM JEATEJBHOCTHU

B nHacTtosmee BpeMsi MOATOTOBKAa CIIOPTCMEHOB BBICOKOW KBaJTU(UKAIIU
BO MHOT'OM / OMpEJEISIeTCS] TE€M, HACKOJIBKO TPEHHPOBOYHBINA TpoIecc Oyner
OCYIIECTBJITCS. B COOTBETCTBUM C TpPEeOOBAaHUSAMH CTPOTO YIPABISIEMBIX
IIPOLECCOB.

B nmpaktuke (uU3MYECKOro BOCHUTAHUS MPUMEHSIOTCS CIICTYIOIIHNE

MCTOABI IICAAIOTNYCCKOI0 KOHTPOJIA:

o cOop MHEHUH (aHKETUPOBAHKE, OMIPOC) CIOPTCMEHOB U TPEHEPOB;
o aHanu3 paboyeil JOKyMEeHTallud TPEHUPOBOYHOTO MpoIliecca;
o nelarornueckue HaOIoIeHHsI BO BpeMsi TPEHUPOBKHU;

11



o U3MEpPEHUE W  perucTpanus  IoKazaTeled,  OTpa)karolnux
NeATeNIbHOCTb CIIOPTCMEHA Ha TPEHUPOBOUHOM 3aHATHH;

o KOHTPOJIbHBIC HCTBITAHUS (METOJI TECTOB) pa3IMUYHBIX CTOPOH
MOATOTOBJICHHOCTH CIIOPTCMEHOB;

o POTHO3UPOBAHUE CIIOPTUBHBIX PE3YyJIbTATOB.

Bonbias yacte nHpOpMAIUK MOKET OBITh IOJIyY€HA C MOMOILIbIO METOAA
neJarorudecKkux  HaOJJIONeHHI. HaOmromass B Xxome  3aHiaTHI 3a
3aHUMAKIIUMUCS, OOpalllaloT BHUMAHHME HAa WX I[IOBEJICHHUE, MPOSBICHUE
WHTEpECa, CTENEeHb BHUMaHUS (COCPEIOTOUYCHHOE, PACCESHHOE), BHEIIHHUE
NPU3HAKK Peaklnu Ha (U3NYECKYIO HArpy3Ky (M3MEHEHUE JbIXaHWs, I[BeTa U
BBIPOKCHUS JIUIA, KOOPAWHAIMU JBUXKCHUH, YBEIWYCHUE TOTIIMBOCTU H
npouee).

MeToa onpoca peaoCTaBISIET BO3MOXKHOCTh MOJIYIUTh UH(POPMAITUIO O
COCTOSIHUU 3aHHUMAIOIIUXCS Ha OCHOBAaHMH 'HUX COOCTBEHHBIX IIOKazaTeled o
CaMOYYBCTBUM JI0, BO BpeMs U IOCJE 3aHATHH (0 OOJIX B MBINIIAX), 00 UX
cTpemyieHUsAX M JkelaHusx. CyObeKTHBHBIC OIIYIICHUS — 3TO PeE3yJbTaT
(H3HOIOTMYECKUX MPOIIeCCOB B opranu3mMe. C HUMH HAJI0 CUUTATHCS U B TO K
BpeMsi TOMHHTBH, YTO OHM HE BCErJa OTPa)XKalOT HCTUHHBIE BO3MOXKHOCTU
3aHUMAIOIINXCS.

KoHTpoJIbHbIe COPEeBHOBAHUS M TeCTHPOBAHME IO3BOJIAIOT MOJIYYUTh
00BEKTUBHBIC JIAHHBIE O CTETICHH TPEHUPOBAHHOCTH U YpPOBHE (PU3UUECKOU
MOATOTOBJIEHHOCTH 3aHUMatoUXcsl. OHU OUYEHb MIOKA3aTEIbHbI, U HA UX OCHOBE
JeTal0T COOTBETCTBYIOIIME BBIBOJAbI W KOPPEKTUPOBKM B IUIaHaxX. Tak,
HaIpUMeEp, €CIIM YPOBEHb (YM3MUECKON MOATOTOBICHHOCTH HE MOBBIMACTCS WIIH
CTAHOBUTCSI HUXKE, TO TIEPECMATPUBAIOT COJEpKAHUE, METOJIUKY 3aHITHH,
(dbu3uYeCKre HArPy3KH.

JI1s1 KOHTPOJISI 32 OCBOCHUEM TEXHUKH (PU3UYECKOrO YMPAKHEHHS] MOTYT
WCIIOIb30BaThCAd HEKOTOpBhIE TMOABOMSIINE YNPAXKHEHUS, NPUMEHSIEMbIE Ha

JTAHHOM JTare 00y4eHHs.
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1.4 BUAbI HEJATOT'HYECKOI'O KOHTPOJIA
B CHIOPTUBHOH JEATEJIBHOCTHU

VYcenemHocTs nporecca GU3NIECKOro BOCIIUTAHUS B 3HAUUTEIBLHON Mepe
OIpeJeNsIeTCs] CBOEBPEMEHHOCTBIO KOHTPOJISI (COOTHOLLIEHUEM €ro MO0 BPEMEHU
CO CTPYKTYPHBIMU 3BE€HBSIMU 3TOTO MPOIIECCA) U €r0 MOCTOSHCTBOM.

ConepxaHue KOHTPOJSL —oOmpenensiercs crnenuupuko mpeaMera u
TUIAKTHYECKUMHU 3a7ja4aMu dTara 00yueHusl.

Ucxonst w3 3amgau ympaBjieHUs IOJTOTOBKOM CHOPTCMEHA, pa3iudyaroT

CJICTYIOIIHNE BUIbI TIEAArOTHYECKOT0 KOHTPOJIS:

o IpEABAPUTEbHBIM;
o OIIEpaTUBHBIN;

o TEKYIIUH;

. STAIHBIH;

o UTOTOBBIM.

IlpenBapuTebHBIA  KOHTPOJAb  IPOBOAUTCS  IJI1  ONPEIEICHUS
BO3MOXKHOCTEH 3aHUMAIOIIUXCS K OBJIAJICHUIO (PU3NYECKUMU YIPAKHEHUSIMU U
BBITIOJTHEHUI0O UMH HOPMATHBOB y4eOHOU mporpammbl. OH MO3BOJISIET BHECTU
YTOYHEHUS B IJIAHUPOBAHKUE YUEOHBIX 3a7a4, CPEACTB U METOJOB X PEIICHHUS.

JlaHHBINA BUJI KOHTPOJISI TTO3BOJISET MPOBEPHUTH:

o BBITIOJIHEHUE YIIPAKHEHUN, CTPYKTYPHO CXOXKHUX C HOBBIMU;

o OPOBEPUTh 3HAHMS, YMEHHS M HaBBIKM TIOCIE JIUTEIbHBIX
MEePEPHIBOB B 3aHATUAX JUIsl IUIAHUPOBAHMS HWHIWBUAYAJIbHBIX 3aHSITHUU.
Uckmrouenne cocTaBisOT GU3NIECKUE YIPaKHEHUS, TPEOYIOMre AIUTEIHHOM
MOJTOTOBKM OpraHu3Ma K OOJbIIMM o0beMaM paboThl (JIBDKHBIE TOHKH, OET Ha
JUTMHHBIE TUCTaHIUN).

OnepaTuBHBIII KOHTPOJb B IMPOIECCE MOATOTOBKA CIHOPTCMEHOB
MpemnoiaraeT OLCHKY peakuid OpraHM3Ma 3aHUMAIOIIETOoCs Ha (PU3HYECKYIO
Harpy3Ky B MpOlLlecCe 3aHSTUS U MOCJE HEro, a TakKe MOOWJIbHBIE OIEepalui,
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MIPUHSTUE PELICHUIN B MPOLIECCE 3aHITHUSA, KOPPEKLMIO 3a/IaHNI, OCHOBBIBAsICh Ha
uHopManu ot 3aHuMaronierocs. OnepaTuBHBIA KOHTPOJIb NIPEeAHA3HAUCH ISt
pErucTpaluu Harpy3ku TPEHUPOBOUYHOTO YIPaKHEHUsS, CEPUM YHPAKHECHUU U
3aHATHS B LEJIOM. BaXHO oOmnpenenutb BEIWYUMHY W HAIPaBICHHOCTH
OMOXMMHUYECKUX CJBUIOB B OpraHMW3ME CIOPTCMEHA, YCTAHOBUB TE€M CaMbIM
COOTHOIIEHHE MEXIY MapaMmeTpamMu Gpuznueckoil u GU3noI0ruYecKo Harpy3Ku
TPEHUPOBOUHOrO ynpakHeHus. [Ipu opraHuzanuu ONEpaTUBHOTO KOHTPOIA
OJIHU MOKa3aTeNd PETUCTPUPYIOTCS TOJIBKO 10 U MOCJIE TPEHUPOBKHU, APYrue —
HEIOCPEACTBEHHO B MPOLECCE TPEHUPOBKHU.

Texymui KOHTPOJIb IPEAINONAracT HEMPEPHIBHOE MPOBEACHUE KOHTPOJIS
Ha KaXJ0M 3aHSATUM (OT ypoKa K ypoKy) B TedeHue Heaenu. Onpenensercs
pPEe3YIbTAaTUBHOCT, OOYYEHHMs] U  TIOBCEJHEBHOE = M3MCHEHHE COCTOSHUS
3anuMaromuxcs. [IpocnexxuBaercs U AMHAMUKA TTOKAa3aTeNieil UHANBUAYAIBHOTO
COCTOSIHUSI MEXKAY JAHHBIM U OYEPEAHBIM 3aHITHEM JJIs1 OLIEHKU MOCIEICTBUS U
X0Jla BOCCTAHOBUTEIBHBIX MPOLECCOB (OT Yero 3aBUCUT 3(PQeKT ouepeaHoro
3aHATHs). Pe3ynpTaThl TEKyIIEro  KOHTPOJIA CIIOCOOCTBYIOT — yYTOYHEHHIO
coJlep KaHMs MJIaHa Ha TAHHOM J3Tare U 0onee 3Gp(HEKTUBHOMY OCYIIECTBICHUIO
y4e0HO-TPEHUPOBOYHOTO TIpoliecca.

JTanHbId KOHTPOJb MPOU3BOAMUTCS I ONPEACIICHUS HW3MEHEHUS
COCTOSIHUSL CIIOPTCMEHA IO BO3JAEHCTBHEM OTHOCHUTENIBHO JJIUTEIBHOTO
Neprojia TPEHUPOBKH U Pa3pabOTKH CTpaTeTWd Ha TMOCIETYIOIIMA MaKpOIUKII
WU TepuoJ TpeHUpoBKU. CrenoBaTeIbHO, B IMPOLECCE ATAHOTO KOHTPOJIS
BCECTOPOHHE OLICHUBAIOT YPOBEHb pa3BUTHUA pa3HbIX CTOPOH
MOATOTOBJIEHHOCTH, BBISIBISIIOT HEIOCTATKU MOATOTOBIEHHOCTU M JajbHEUIINE
pe3epBbl  coBepuieHCTBOBaHUA.  [lo  pesyapTataM  pa3palaTbiBarOTCA
WHJVBHUAYaJlbHbIE IUUIaHbl TMOCTPOEHUSI TPEHUPOBOYHOrO IMpoliecca Ha
OTJEJIbHBIA TPEHUPOBOYHBIN MEPHUOJ WIM HA BECh MAaKpOLMKI. PekomeHnyercs
MPOBOJIMTH ATAMHBIN KOHTPOJIb 3 pa3a B TECUEHUE MAKPOLIUKIIA.

OH BKIIFOYAET, KPOME ONEPALINM, XapAKTEPHBIX JJII KOHTPOJISI B LIEJIOM:
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o o0o0maroiyr0o 00pabOTKy MaTepuanoB TEKYIIEro KOHTPOJS s
XapaKTePUCTUKH OOITUX YePT M apaMeTPOB ATATIOB M ITUKJIOB TIEIarOormuecKoro
nporecca (MOACYET CyMMapHBIX 3aTpaT BPEMEHH Ha paslielibl U PEIICHUE
Pa3IUYHBIX 33724 (PU3NIECKOTO BOCIIUTAHUS; CYMMAPHBIX BEIMYUH (DU3UICCKOM
Harpy3kd B CIIOPTE W JOJieH IO ypOBHIO M HAINPABJICHHOCTH;, OIPEICICHHE
CPEIHUX BEJIMYMH IMOKa3aTeJIed M3MEHEHUS COCTOSIHHSI 3aHUMAIOIIUXCS. Takum
o0pa3oM aHaJTU3UPYETCs CTPYKTypa U TMHAMHKA TIEAArOrM4ecKoro Bo3ACHCTBUS
Y TCH/ICHIIMHM U3MEHEHUS UX 3P PeKTa);

o UTOTOBBIC TECTUPYIOIINE W JPYTHE TUATHOCTHYCCKUE TIPOIICTYPHI B
KOHIIE dTana JyIs ONpe/IeCHUS 00IIero KyMy/ISTUBHOTO 3 deKTa MpoBeIeHHBIX
3aHATHH W CABUTOB, NPONICAIINX B COCTOSHHHM OOy4aeMbIX (IleJaroruveckas
JUArHOCTUKA:  KOHTPOJBHBIC  TPOLEAYphl 1O BBIABICHUIO  d]dekra
Nearoruuecky HaNpaBJICHHBIX BO3JCHCTBUN ‘M M3MEHEHHUW B COCTOSHUHU
BOCIIUTYEMBIX);

o CpaBHUTENIHHBIN aHAN3 JUHAMHKH 1-TO U 2-TO TIOKa3aTeneH.

HToroBblii KOHTPOJAbL TPOBOAWTCA [UIS OINPEACICHUS YCIEIIHOCTH
BBITTOJIHGHUS TOJIOBOTO IIaHa-rpaduka yueOHOTro Mpolecca, CTENEeHN PelIeHsI
TIOCTaBJICHHBIX 3aJ]1a4, BBISIBICHHUE IMOJIOKHTEIBHBIX H OTPUIATEIBHBIX CTOPOH
nporiecca (PU3MIECKOro BOCIIUTAHUS M €r0 COCTaBJISAIONMX. J[aHHBIE HTOTOBOTO
KOHTPOJSL (COCTOSIHUE 3J0POBBSl 3aHUMAIOIIUXCS, YCIEITHOCTh BBITIOTHEHUS
UMU 3a4ETHBIX TPeOOBaHMIA M y4eOHBIX HOPMATHUBOB, YPOBEHb «HOPMATHUBHBIX
PE3YNBTATOB) SIBISIOTCS OCHOBOW JUISI TOCJEAYIONIETO TUIAHUPOBAHUS Y4eOHO-
BOCITUTATEHHOTO MpoIiecca.

Ero ocHOBHBIMHU ITOKA3aTEISIMHM SIBIISFOTCS:

o pe3yJIbTaThl UTOTOBOM YCIIEBAEMOCTH 3aHUMAIOIINXCS;

o KOJINYECTBO CIIOPTCMEHOB-PA3PSAHUKOB U TYPUCTOB;

o CIIOPTUBHBIE PEKOPJBI U JOCTUKECHUS,

o BBIBOJIBI W TMPEMIOKEHUS II0 COBEPIIEHCTBOBAHHUIO IpoLEcca

(bU3UYEeCKOTO BOCTIUTAHUS.
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1.5 OCHOBHBIE KPUTEPUHU OCYIHIECTBJIEHUA
KOMIUVIEKCHOTI'O ITIEJAT'OI'MYECKOI'O KOHTPOJIA
B CIIOPTUBHOM JESTEJBbHOCTH

Jnst nonyyeHuss uHdopmanuu o0 3Tanmax MOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB
UCIIOJIb3YIOT CyOBEKTUBHBIE U OOBEKTUBHBIE KPUTEPUU KOHTPOJIsA (Tadl. 3).

JIist  KOHTpOJIE HHTEHCUBHOCTH HArpy30K B CIOpPTE MCHOJB3YIOT
nokasareiau 4acToTel cepiaeuHbix cokpamenuid (UCC) u  apTepuaibHOro
nasienue (A/l), OpueHTUPYSACh HAa UX AUHAMHUKY B IIPOLECCE 3aHSITHSL.

KoMrmnekcHbIi  KOHTpOJIb B TpoOIECCe 3aHSATHS - YUMTHIBAET TaKXKe
M3MEHEHHE BHEUIHUX YCIOBHM OKPYKAIOIIEH Cpe/ibl: MOHWKEHNE TEMIIePaTyphl
BO3/lyXa, W3MEHEHUS HaIpaBJCHUS BETpAa, TMOSABICHUS OIS, CHEra, 4To
OPUBOJUT K HEOOXOJIMMOCTHM BHECEHHS H3MEHEHUU B COJEpKaHHE 3aHSTHIA,
pacnpeiesieHue CpeJICTB, METO/IOB U TaK Jlajiee.

Bce BuaBl KOMIIJIEKCHOTO KOHTPOJISA TPEACTABISIOT HEOOXOAUMYIO
UH(POpPMAIINIO, HCIOJIb3YyEeMYI0 B IPOIECCe YIPaBICHUS TPEHUPOBOUYHBIM
IPOIIECCOM, TO3BOJISIONIYIO YCTAHOBUTh HCXOJHBIA YpPOBEHb (DU3NUECKOTO
COCTOSIHHSL CIIOPTCMEHA - M KOHTPOJUPOBATh JMHAMHKY PpPE3YyJIbTUPYIOIIUX
IOKa3aTesIe TPEHUPOBOYHBIX BO3JAECHCTBUI B ITPOLIECCE 3aHATUM.

KoHTponps - 32 TemmaMu mpupocTa pe3yiabTaTOB, OINPEACISIEeMbIX B
Pa3TUYHBIX TECTaX W YHU(PUIMPOBAHHBIX CHCTEMOW B Oaiiax, MOXKET OBIThH
MPEACTaBICH TpaUUecKd, 4YTO JJAaeT MPEJACTaBICHHE OO0 HWHIUBUIYATIbHOM
npopune (Gu3MUEeCKON MOATOTOBIEHHOCTH M IOMOTaeT KOPPEKTHPOBAThH
YIPAaBISIIOINE BO3AECHUCTBUA.

OO0mmii TOJNIOKUTENBHBIA  03I0POBHUTENBHBIN 3 dexkT B mporecce
TPEHHUPOBOYHOI'O nporecca OLICHMBAETCS yIIy4ILIEHHEM YPOBHS
WHIUBUAYAIBHOTO (PU3NYECKOIO COCTOSIHUS, KPUTEPUSIMHU KOTOPOIO MOIYT

OBITh:
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° YMCHBIIICHHE KOJIMYECTBA OCTPHIX TOBTOPHBIX 3a0OJICBaHHUIA,
000CTpEHMIA XPOHUUYECKHUX 3a00JICBaHUM;

o YCKOPEHHE TIPOIIECCOB BOCCTAHOBJICHHS IIOCJE TEPEHECEHHBIX
3a00JIEBaHMI U Tak jJajiee;

° CHW)KCHHEC  BBIPAKEHHOCTH  (AaKTOpPOB  pHUCKA  pa3BUTHUSA
CEPICYHOCOCYIUCTHIX ~ 3a00JIeBaHWH  (HOpMajau3alnus WJIA  YMEHBIICHUE
U30BITOYHOM MacChl Tejla, HOpMaM3allhs WM CHWXKCHHE apTepHaABHOTO
JaBJICHUS, HOpMaJU3alus JIUITUIHOTO OOMEHa, OTKa3 OT BPEIHBIX TMPUBBIYCK,
MOBBIIICHUE IBUTATEILHON aKTHBHOCTH);

o CHW)KCHHME YacCTOTHI CEPJCYHBIX COKPAIICHUN B COCTOSIHUM ITOKOS,

IMOCJIC CHA U IIPU CTAHAAPTHBIX (1)I/I3I/ITIGCKI/IX Harpys3kax;

L4 YIYUIICHUC PE3YJIbTATOB B IBUT'ATCIIBHBIX TCCTAX;
L IMOBLIIIICHHUEC YPOBHA (1)I/I3I/I‘I€CKOFO COCTOSHMUA,
L ITOBBIIICHUEC MOTHUBAIINMH K 3aHATHUAM.

Taoauma 3

KpuTtepun KoMnieKCHOro KOHTPOJISA B CHIOPTUBHOM J1esiTeJIbHOCTH

Ne Kpurepuu Ipumepnbl

OJBIIIIKA, TOKpPAacHEHWE WX  MOOJICTHCHUE
KOXKHBIX ITOKPOBOB, TOIITHOTA, TOJOBOKPYKCHHE,
00JIb M YYBCTBO TSDKECTH B O0JACTH 3aThLIKa,
IIyM B yIIax, OOJIb 3a TPYAUHOM, O] JIOTIATKOM,
1 CyOBeKTHBHBIE
oTHaromas B JIGBYIO PYKY, a TaKXKe IMPH3HAKU
nepeHanpspkeHust  (MosiBJICHUE  OSCCOHHUIIBI,

OecrokoicTBa, YXYLICHUS HAaCTPOCHU,

HEXEJIaHUs 3aHUMAThCS])

napameTpbl MOpHOGYHKIIMOHATHEHOTO COCTOSHUS
2 OOBeKTUBHBIE buznyeckon paboToCnoCcOOHOCTH u

MMOATrOTOBJIICHHOCTHU
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[loBbilIeHHE YpPOBHSA (DU3UUYECKOTO COCTOSHUS CIYXKUT OCHOBOM ISt
BHECEHUS KOPpPEKIIMM B TapaMeTpbl O3JOPOBHUTEIBHBIX IPOTpaMM B
COOTBETCTBHMHM C BO3PACTHBIM YPOBHEM (PU3UUYECKOTO COCTOSHHMS.

MeTon010rHYeCKYI0 OCHOBY MeJarorm4ecKoro KOHTPOJS MOXKHO
chopMynHpoOBaTh Kak: OIpPEACNICHUE CTENEeHH CTaOWIbHOCTH B PAa3BUTUU
nokasarenied (PU3M4ecKOro COCTOSIHUSL CIIOPTCMEHA, UX 3HAYMMOCTU U BIMSHUS
Ha TPOLECC CIHOPTUBHOTO COBEPIICHCTBOBAHMS; TOUCK U pa3paboTka
OTJEIbHBIX TECTOB M KOMIUJIEKCHBIX TECTUPYIOIIUX Mporpamm; pa3padoTKa
HOPMAaTUBHBIX  TpeOOBaHWUW,  HOPM,  CIOCOOOB  CTaTHCTMYECKOW U
NEeJarornyecKou OLEHKU PE3YIbTaTOB TECTUPOBAHMUS.

Takum 00pa3oM, KOHTPOJIb B CIOPTUBHOW JEATEIBHOCTU SIBIISETCS
Pa3HOBUHOCTBIO JICSITEIbHOCTH CIEIHMAIUCTa M HEOOXOAMMBIM COCTaBHBIM
AIIEMEHTOM 1€JIeCO00Pa3HOr0 MOCTPOCHHUs Mpollecca OOyuYeHUsS U BOCIUTAHUSA
3aHUMAIOLINXCS, YIIPABICHUS €r0 PE3YJIbTATUBHOCTHIO.

Yyer  modydaeMbIX ~— pe3yJpTaToOB  —  HEOOXOJUMOE  yCIIOBHUE
IEJICHANPABIEHHOCTH JTII00O0T0 IMeJaroruyeckoro mnpoiecca. [IlpoBepka u omeHka
MO3BOJIIIOT ONPENETUTh YPOBEHb (DU3UYECKON MOATOTOBICHHOCTH, CTEIMEHb
pa3BUTHS  OTHAEIBHBIX .~ (QU3MYECKUX  KauecTB U CPOPMUPOBAHHOCTH
JIBUTATENIbHBIX HABBIKOB. OOBEKTUBHBIN aHAU3 MOMYYCHHBIX PE3YJIbTATOB JIA€T
CIIELIMAJIMCTaM KOHKDETHBIE JaHHbIE JUIA OINEPAaTUBHOIO BIMSHUSA Ha
WCMOJIb30BAHUE PA3JIUYHBIX CPEACTB M METOAOB C LEIbIK YIPABICHUSA
npoueccoM - puzndeckoro BocnUTaHUA. CyIIHOCTb KOHTPOJIS B (PU3NYECKOM
BOCIIMTaHUU — ompeneieHne 3¢pdexra mnegarorndyeckux BO3JEHCTBUM, TO €CTh
CPaBHEHHME 3aIUIAHUPOBAHHOIO W  pEaJIbHO JOCTUTHYTOro. BHecenue
pPEryJISIPHOM KOPPEKLUHH B IUIAH U MPOLECC €r0 PeAM3aluu B CIy4ae HaIuyus
HECOOTBETCTBUS W TMPEANOJAaracT HAIWYUE IPUHIUIA IEPMAHEHTHOTO
IUTAHUPOBAHUS W KOHTpossi». CremoBaTenbHO, MpoOiieMa yhpaBleHUS B
npouecce (PU3NYECKOro BOCHHUTAHMS pPEIIAeTCss C MOMOIIBI0  anmnapara

YIpaBJICHUSA, KOTOPBIM ABJISACTCA HGI[&FOFI/I‘-IGCKI/Iﬁ KOHTPO!JIb.
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I'/TABA 2
HEJATOI'MYECKOE TECTUPOBAHUE
B CIIOPTUBHOM JESTEJBbHOCTH

2.1 HOHATHUE O IEJATOI'MYECKOM TECTUPOBAHUUA

TecTtupoBaHue ABUTATEIBHBIX BO3MOXKHOCTEH YeIOBEKa SIBISCTCS OJHOMN
u3 Haubojee BaXHBIX o0JacTed MAEATENbHOCTU CIOPTUBHBIX IIE€Jaroros,
MO3BOJISIIOIIEE pelaTh Iearoruyeckue 3ajadd 10  BBISBICHUIO YPOBHS
pPa3BUTHA €ro (PYHKIIMOHAJIBHBIX BO3MOXHOCTEH, (U3UYECKHX CIOCOOHOCTEH,
TEXHUYECKOU U TAKTUYECKOU MOTOTOBICHHOCTH.

TectupoBanue Takke MaET BO3MOXKHOCTH BBITIOJHSATH CPAaBHUTEIBHBIN
aHaJgu3 pe3yJabTaToB (KaK OTACIBHBIX CIIOPTCMEHOB, TaK M IEJBIX TPYIIII
3aHUMAIOIINXCS ), HA OCHOBAHUM KOTOPOTO MOKHO OyZeT B TajbHEHIIIEeM:

o IPOBOAUTh OOBEKTUBHBIA KOHTPOJIb  Y4€OHO-TPEHHUPOBOUYHOIO
npolecca U pe3ybTaTOB COPEBHOBATENLHOM A TEIbHOCTH;

o OCYIIECTBIIATh O0TOOp  Hambojee  TEpPCIEeKTUBHBIX  JICTEH,
MOJIPOCTKOB U, J1a)Ke, B3POCIBIX JJIsl KOHKPETHOTO BUA CIIOPTa;

o COCTaBIIATh, JIMOO KOPPEKTUPOBATh UHAUBHUIYATbHbBIE U TPYIIOBHIE
TUTaHBI TOATOTOBKU CIOPTCMEHOB (MUKPO, ME30 M MAKPOIIMKIIHI ).

TecT — 3T0 U3MEpEHUE WM HUCHOBITAHHE, TPOBOJUMOE ISl ONpPEAEICHUs
CIIOCOOHOCTEH UM COCTOSTHUS YEIOBEKa.

Takux m3MepeHu MOKET ObITh OYE€Hb MHOTO, B TOM YHCIIE Ha OCHOBE
HCITOJIb30BAHUST CaMbIX Pa3HOOOpa3HbIX (U3MYECKUX yhpaxxHeHud. OgHaKo
JaNeKo He Kaxaoe (U3NYECKoe YIpPaKHEHWE WM HUCHBITAHHE MOYKHO
paccMaTpuBaTh KakK TeCT.

B kadecTBe TECTOB clielyeT UCIOJIb30BATH JIUIIb T€ UCHBITaHUs (TIPOOKI),
KOTOpBIC OTBEYAIOT CIIEIIHALHBIM TPEOOBAHMSIM U B COOTBETCTBHH C KOTOPBIMU

JTOJKHBI OBITh:
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o ompeJiesieHa 11eJib MPUMEHEHUs J1I000ro TecTa (WJIh TECTOB);

o pa3paboTaHbl  CTaHAApPTU3UPOBAHHAS  METOAMKA  HM3MEPEHUs
pe3yJIbTaTOB B TECTAX U MPOLEAYpPa TECTUPOBAHUS;

o ompeesieHa HaIEKHOCTh U UHPOPMATUBHOCTh TECTOB;

o peain30BaHa BO3MOKHOCTbH MPEJICTABICHUSI PE3YJIbTATOB TECTOB B
COOTBETCTBYIOIIEH CUCTEME OLICHKH.

TecTupoBanme — cucremMa MCIOIB30BaHUSI TECTOB B CBA3U C
MOCTaBJIICHHOM 3a/Ja4yeil, OpraHu3alMedl YCIOBHM, BBINOJHEHUEM TECTOB
UCTIBITYEMbIMH, OILICHKA U AHAJIW3 PE3YJIbTAaTOB HA3bIBAETCS TECTUPOBAHHUEM.
[TonyyeHHO€ B XOJ€ U3MEPEHUM YHUCIOBOE 3HAUCHHE = — PE3YJIbTATOM
TecTupoBaHus (Tectra). Hampumep, NpbpDKOK B JUIMHY ‘C MeCTa — 3TO TECT;
npoleaypa NpoBeACHUs NMPBDKKOB U U3MEPEHUE PE3YIbTATOB — TECTUPOBAHUE;
JUTMHA TIPbIKKA — pe3yJIbTaT TECTA.

B ocHoBe TecTOB, HCHOIB3YEMBIX B (DH3NYECKOM BOCIUTAHUU, JIEKAT
JBUTATENIbHbIE ACHCTBUS ((pU3nUecKue YIpaKHeHHs, IBUTaTeIbHbIC 3adaHus).

Takue TecTbl Ha3bIBAIOTCS JBUTATEIbHBIMU, HJIK MOTOPHBIMH.

PazmmuaroT e TMHUYHEBIN 1 KOMIUIEKCHBINA TECTEIL.

EnvHUYHBIA TeCT CIIYyXKUT JJI1 U3MEPEHUS U OLIEHKHW OJHOrO MpHU3HaKa
(KOOpIMHAITMOHHOW MJIM KOHJIWIIMOHHOW criocoOHOCTH). ITOCKOIBKY CTpYKTypa
KOKJIOW KOOPJAMHAIMOHHON WM KOHIWUIIMOHHOW CIOCOOHOCTH  SIBJISICTCS
CJIOHOM, TO € TMOMOIIBIO TAKOTO TECTa OIICHHBAETCS OOBIYHO TOJBKO OJHH
KOMITOHEHT JTaHHOW CMOCOOHOCTH (HampuMmep, CIHOCOOHOCTh K PaBHOBECHUIO,
OBICTPOTA MTPOCTOM PEAKIIUH, CHUIIA MBIIII] PYK).

KoMImiekcHbI  TeCT TMO3BOJSET MPOBOJUTH OLEHKY HECKOJBKHUX
MPU3HAKOB WJIM KOMIIOHEHTOB Pa3HbIX CIOCOOHOCTEH WM OAHOM M TOM Ke
crocoOHOCTU (HampuMmep, MNPBDKOK BBEPX C MECTa — CO B3MaxoM pyK, 0e3
B3Maxa pyK, Ha 3aJaHHYI0 BbIcOTy). Ha oOcCHOBaHMM Takoro TecTta MOKHO
MOJy4yuTh UH(MOpMaLHI 00 YpPOBHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEH (110

BBICOTE  TMPBDKKA), KOOPAMHAIMOHHBIX  CIOCOOHOCTEH (10  TOYHOCTH
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nudepeHurpoBaHusl CUJIOBBIX YCWIHMHA, MO Pa3HOCTU BBICOTHI MpPBDKKA CO
B3MaxoM U 0e3 B3Maxa pyK).
Pa3nuyaioT Tpy OCHOBHBIX PYIIIbI TECTOB (TA0IM. 4).
Tabauuna 4

OcHOBHBIE rpynibl TECTOB B CHOpTHBHOﬁ ACATCJIBbHOCTH

Ne I'pynnsl TecTtoB IIpuMmepsl
KontponbHbie
1 JTUcTaHInK Oera, BpeMs mpoOeranusi JUCTaHIUN
yIpa>KHEHUS
CrangapTtHbie peructpanus UCcC, OIICHKAa CKOpOCTH
2 dyHkmoHanbHble | mpoberanus auctanumii npu YCC, paHoit 160
IpOOBI yII/MHUH
(GyHKIIMOHAIBHBIE MPOOBI € JI03MPOBAHHOM
MakcumanbsHbIe
Harpy3koi (mpoba Pydre, 'apBapiackuii crermn-
3 (byHKIIMOHAIBHBIC
TeCT); TUnokcudeckue mpoObl (mpoOwr IllTaHre,
TPOOBI

I'enun)

TectoBasi cepus JaeT BO3MOKHOCTh OJJUH M TOT K€ TECT MCIOJIb30BATh B
TEYCHHE JUIUTEITLHOTO BPEMEHH, KOT/1a U3MepsieMasi ClIOCOOHOCTh CYIIECTBEHHO
ynyumaercs. [Ipu sTom 3amaun Tecta o CBOEH TPYAHOCTH TMOCIIEIOBATEIHHO
MTOBBIMIAIOTCS.

TecToBblif MPOGUIL COCTOMT W3 HECKOJIBKUX OTACIBHBIX TECTOB, Ha
OCHOBAaHUM KOTOPBIX OIICHWBAIOTCS WM HECKOJBKO PA3IMYHBIX (PU3HMUECKHUX
CrocoOHOCTe  (FETEpPOreHHBIM  TECTOBBIA  MPOQWIL), WIW  HECKOJBKO
IPOSIBIICHUM OJHOM W TOW ke (u3ndeckor CcrmocoOHOCTH (TOMOTCHHBIN
TECTOBBIA Mpoduib). Pe3ynbraTtel TecTa MOTYT OBITh MPEACTaBICHBI B (opMme
npouiis, 9TO AAeT BO3MOXKHOCTH OBICTPO CpPaBHHBATh HWHAMBHUAYAJIbHBIC U

TPYIIOBBIE PE3YyJIbTATHI.
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2.2 TPEBOBAHMS K IIEJAT'OI'MYECKUM TECTAM
B CIOPTUBHOMH JEATEJIBHOCTHU

[Ipy camoil cCTpOroil CTaHIAPTU3ALMU PE3YIbTAThl TECTa JOJIKHBI
o0JlajaTh JTOCTaTOYHOM HAJEKHOCTHIO, TO BBICOKOW CTENEHbIO COBMAJACHUS
pe3yJbTaTOB TpPU TOBTOPHOM TECTUPOBAHMU OJHUX U TEX K€ JIOJCH B
OJIMHAKOBBIX YCIIOBUSX.

Jns  craHmapTh3alMu  OPOBEACHHUS TECTUPOBAHUS B  CHOPTUBHOM
IpaKTUKE CIAEAYeT COOMI0aTh ONpe/eeHHbIE TPEOOBaHU

o peXKUM  HS, TPEAUIECTBYIOUIET0  TECTUPOBAHUIO,  JIOJIKEH
CTPOUTHCS TIO OJHOM cxeme. B Hem wuckiIodaroTcs cpelHue W OOoJbIIue
Harpy3ku, HO MOTYT MHPOBOJMUTHCS 3aHATHS BOCCTAHOBHUTEJIBHOTO XapakTepa.
D10 00ecneyuT PaBEHCTBO TEKYIIUX COCTOSHUN CIIOPTCMEHOB, M HMCXOJIHBIN
YpPOBEHbB Iepes] TECTUPOBAHUEM OYJET OJIMHAKOBBIM;

o pa3MHMHKa TIepe]l TeCTUPOBAHMEM JOJDKHA OBITh CTaHAAPTHOM (1O
JUTUTETLHOCTH, TIOA00PY YIPAKHEHUH, MTOCJIEI0BATEILHOCTH UX BHITIOJHEHUS);

o TECTUPOBAHUE 10 BO3MOXHOCTH JIOJKHBI IPOBOAUTH OJIHU U TE K€
YMEIOIINE 3TO AeNaTh JIOAH;

o CXeMa BBIIIOJIHEHHUS TECTa HE U3MEHSETCS U OCTAETCS MOCTOSIHHOMN
OT TECTUPOBAHUS K TECTUPOBAHMIO;

o VHTEpPBAJIbl MEXAY IOBTOPEHUSIMU OJHOIO M TOIO KE TeCTa
JOJKHBI JIMKBUAUPOBATh YTOMJIEHHUE, BOZHUKILIEE TTOCIIE ITIEPBOM MOMBITKY;

o CIIOPTCMEH JIOJDKEH CTPEMUTBHCS IOKA3aTh B TECTE MAKCUMAJIbHO
BO3MOXHBIA pe3yJbTaT. Takass MOTUBALMS PEAIbHA, €CIIA B XOJA€ TECTUPOBAHUS
co3/aeTcsl COpEBHOBATEIbHAsT 00CTaHOBKA.

Tecrsl, YAOBJIETBOPSIOIINE TpeOOBaAHUAM HAJIe)KHOCTH 51
MHQOPMATUBHOCTH,  HA3bIBAIOT  AOOPOTHBIMH, WIH  AyTEeHTHYHBIMH

(mocTOBEPHBIMH).
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[Ton HaXEKHOCTBIO TeCTa IMTOHUMAKOT CTENEHb TOYHOCTH, C KOTOPOM OH
OIICHUBAET OINpPEACICHHYIO JBUTATEIbHYI) CHOCOOHOCTh HE3aBUCHUMO OT
TpeOboBaHUN TOro, KTO €€ OlleHHWBaeT. HaaeKHOCTh MPOSBISAETCS B CTENEHU
COBIIQJICHUSA PE3YyJIbTATOB NPU IOBTOPHOM TECTUPOBAHWU OJIHUX M TEX I¥KE
JIOJIEM B OJMHAKOBBIX YCIOBHSX; 3TO CTAaOWJIBHOCTh WJIM YCTOWYUBOCTH
pe3ysibTaTa TECTa WHAMBHAA NPU TMOBTOPHOM MPOBEACHUU KOHTPOJBHOIO
ynpaxHeHusi. HaneXHOCTh TECTOB OMNpPENENSIIOT TaKXE MO COMOCTABICHUIO
CpPEHUX OLCHOK YETHBIX M HEUETHBIX MOMBITOK, BXOAAIMNX B TecT. Hanpumep,
CPEIHIOI TOYHOCTh OPOCKOB B 11e/b U3 1, 3, 5, 7 1 9 MONBITOK CPAaBHUBAIOT CO
cpeaHel TOYHOCThIO OpockoB U3 2, 4, 6, 8 u 10 monbiToK. Takoit METOT OLIEHKH
HAJIC)KHOCTHU HA3bIBACTCSI METOJIOM YJIBOCHUS, WJIM PACIIEINICHUEM.

CTa0WIbHOCTH TeCTAa OCHOBBIBAETCS HA 3aBUCMMOCTH MEXKAY MEpPBOU U
BTOPOM MOMNBITKAMU, TOBTOPEHHBIMU YEPE3 OMPEAEICHHOE BPEMS B OJITUHAKOBBIX
YCIOBHSAX OJHUM W TeM ke »JkcnepuMeHTaTtopoM. Crnocod MOBTOPHOIO
TECTUPOBaWMUsI HA  ONpPEACICHHUE HAJACKHOCTH HA3bIBACTCS  PeTeCTOM.
CtaOuIBbHOCTh TE€CTa 3aBUCUT OT BHJA TECTa, BO3pacTa M I0JIa UCIBITYEMBIX,
BPEMEHHOI'0 MHTEpPBAJIa MEK/Y TECTOM U PETECTOM.

JKBHBAJIEHTHOCTh TECTA 3aKJII0YACTCS B KOPPEISIIIMU pe3ysibTaTa TecTa
C pe3yJbTaTaMu JIPYTUX OJHOTHUITHBIX TECTOB.

ITon 00beKTHBHOCTHIO (COTJIACOBAHHOCTHIO) T€CTA MOHUMAIOT CTEIECHb
COIJIACOBAaHHOCTHU PE3YJbTATOB, MOJYYa€MbIX Ha OJIHUX U TE€X K€ HCIIBITYEMBbIX
Pa3HBIMU AKCIIEPUMEHTATOpAMU (YUUTEISAMU, CYAbIMHU, SKCIIEPTAMM ).

Ins  moBbelieHWs ~ OOBEKTUBHOCTH  TECTUPOBAHUS  HEOOXOIUMO

cOOJTI0/IeHNe CTaHAAPTHBIX YCIOBHIA MMPOBEICHUS TECTA!

o BpEMs TECTUPOBAHUS, MECTO, TOTOJIHBIE YCIIOBHUSI;
o eIMHOE MaTepUaATbHOE U alapaTypHOe 00eCrieYeHHE;
o ncuxoduzuonornyeckue (paxkropsl (00beM U HUHTEHCUBHOCTD

Harpy3ku, MOTUBAIIUA );
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o nogaya wuHdopmanuu (TOYHAsE CIOBECHas IIOCTAaHOBKA 3aJlauu
TecTa, OOBICHEHUE U JEMOHCTpALIUs).

NupopmMaTUBHOCTL TECTa — 3TO CTENEHb TOYHOCTU, C KAaKOH OH
U3MEpSAET  OLCHMBAEMYIO  JBUTaTENbHYI0  CHOCOOHOCTh  WJM  HaBBIK.
NupopMaTUBHOCTH yalle BCETO Ha MPAKTHKE OINpPEAENIeTCS AMIUPUYECKH, B
ATOM CJIy4dae pe3yJbTaThbl TECTA CPABHUBAIOT C HEKOTOPBIMH KpUTEpusiMH. Haiile

BCCI'O KPUTCPUAMU CITYIKAT:

o CIIOPTUBHBIN pe3yJbTaT (Yallle BCero BbIOUpaeTcs);
o pe3yNbTaT IPYroro Tecta, MHPOPMATUBHOCTH KOTOPOT'O JOKA3aHa;
o OPUHAJIEKHOCTh K ONPEACICHHOW  TpPYHIE  UCIBITYEMbIX

(HampuMep, CpaBHUBATh PE3YJIbTATHI PA3PSTHAUKOB C MAaCTepaMHu) U JIp.

st omeHKW WH()OPMATUBHOCTH TECTa HA IPAKTHKE PaCCUMTHIBAIOT
KO3 PUITMECHT KOPPEISIUN MEXKAY TECTOM U MPUHATHIMU KpUTEpHSIMH. Takoi
KO PUIIMEHT Ha3bIBAIOT KOIPUIIMEHTOM HWH(POPMATUBHOCTH, KOTOPBIN
CHJIBHO 3aBUCHUT OT HAJIE)KHOCTHU T€CTa M KPUTEPHS.

[Ipu MCTONB30BAaHUU TECTOB CIEAYET PYKOBOICTBOBATHCS CIIETYIOIIUMHU
IpaBHUJIAMHU:

o TECT JOJDKEH COOTBETCTBOBATH aHATOMO-(U3HOJOTUYECKUM H

(YHKITMOHAIBHBIM BO3MOYKHOCTSIM UCIBITYEMOTO;

o HEOOXOMMO HCIIOIB30BaTh TMPOCThIE MO OMOMEXaHWYECKOH
CTPYKTYpPE TECTHI,
o nepesl BHIMOJHEHUEM TECTOB Y MCIBITYEMBIX TOJDKHA CO3/1aBaThCs

Xopourasa MOTHBAlITMOHHAA YCTAHOBKA,

o JUTSI KOMITJIEKCHOW MPOBEPKH HEOOXOTUMO HCIIONB30BaTh OaTapero
TECTOB;
o OIICHKE (PU3UYECKON MOATOTOBIEHHOCTH JOJDKHO TPEIIIECTBOBATH

€C TCCTUPOBAHHC,
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° BBITIOJIHEHUE TECTOB (MX peanu3aius) I0HKHO 3aHUMaTh OT OJHOTO
710 TpeX yueOHBIX 3aHSITHUH.

Cnoco0bnI NOBBLINIEHUA HAAEKHOCTH TECTOB:

o CTaHJAPTU3ALMS TECTUPOBAHMS;

o YBEJIMYEHNE YUCIIA MTONBITOK;

o YBEJIMYEHNE YUCIIA DKCIIEPTOB;

o YBEJIMYEHUE YUCIIA IKBUBAJICHTHBIX TECTOB;

o Jdydluas MOTUBAUUsl UCTIBITYEMBIX;

o BBIOOpP TEXHMUYECKHX CpEJCTB, OOECHeuMBAIONINX 3aJaHHYIO

TOYHOCTDH I/ISMCpCHI/Iﬁ B ITPOICCCC TCCTUPOBAHUA.

2.3 MEJATOTUYECKOE TECTUPOBAHUE ®M3NYECKOH
IHHOATOTOBJIEHHOCTH

du3nyeckas NOArOTOBJIECHHOCTH — PE3yJbTaT (PU3NUECKOM MOATOTOBKH,
JOCTUTHYTHIA TIPU BBITIOJHEHUU  TBUTATEIBHBIX JACHCTBUN, HEOOXOAUMBIX MIJIS
OCBOCHHUS WJIM BBITIOJIHEHUS YETIOBEKOM MPOPECCHOHAIBHON WM CHOPTHUBHOU
NEeATEIbHOCTH.

OnTtumanbHas Qu3nyeckas MOJTOTOBICHHOCTh Ha3bIBACTCA (PU3MUECKOi
T'OTOBHOCTBIO.

dusuyeckasn MOATrOTOBJICHHOCTH XapaKTePU3yeTcs YPOBHEM
(GYHKITMOHAIBHBIX BO3MOKHOCTEH Ppa3MYHBIX CHUCTEM OpTraHu3Ma (CepAedHO-
COCYIHMCTOM, IBIXaTEIbHOW, MBIIMICEYHON) W Pa3BUTHS OCHOBHBIX (DU3UUECKUX
KA4eCTB (CHIIBI, BRIHOCIMBOCTH, OBICTPOTHI, JIOBKOCTH, THOKOCTH).

OCHOBHBIM CPEACTBOM JIOCTH)KCHHSI (DU3MUECKOW TOJITOTOBICHHOCTH
SABJISICTCS yIIPAKHECHHUE.

BoiaensitoT TeKkymiuii, onepaTUBHBIA M 3TAMHBIA KOHTPOJb (HU3NYECKOU

IIOATOTOBJICHHOCTH.
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Texkymuii  KOHTPOJIb  JEMOHCTPUPYET  YpOBEHb  (pu3nMyecKoi
MOJATOTOBJIEHHOCTH MOCJE OJHOTO WJIM HECKOJIBKUX TPEHUPOBOYHBIX 3aHSTHIA;
ONepPATUBHBII KOHTPOJb — TIOCI€ BBIIOJHEHUS OJHOTO WM CEpUH
YIPaXHEHUH; ITANHBIA KOHTPOJb — IOCJE JJIUTENbHOro (Oosee moiyroza)
LUKJIA TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUM.

Ouenka ypoBHS (DU3UYECKON NOATOTOBIEHHOCTH OCYUIECTBIISIETCS 10
pe3ysbTaTaM, MOKa3aHHBIM B CHEIHAIbHBIX KOHTPOJBHBIX YNPAaXHEHUAX Ha
CUITY, BBIHOCIIMBOCTD U TakK Jajee.

UtoObl OLEHUTHh YpPOBEHb (DU3UYECKON MOJATOTOBIEHHOCTH, €ro
HEO0OXOAMMO U3MEPUTh.

Ob0mas ¢usuyeckass mnoaroroBdeHHOcTb (O®DII) wusmepsiercs c
nomouisio TectoB. HaGop u cojepkaHue TeCTOB AOMKHO OBITH PA3IMYHO ISt
BO3pacTa, 1oJjia, NpoPpecCuOHAIbHON MPUHAJJICKHOCTH, & TAK)KE B 3aBUCUMOCTHU
OT MpUMEHSAEMOH (U3KYIBTYPHO-03J0POBUTEIBHOMN MPOrPaMMBI U €€ IIEJIH.

O0mas ¢pu3uyeckasi MOArOTOBKA — 3TO MPOLIECC COBEPILIEHCTBOBAHMUS
JIBUTATENIbHBIX (PU3NYECKUX KayeCTB, HAIMpPABJICHHBIX HAa BCECTOPOHHEE M
rapMOHUYHOE (PU3MYECKOE pa3BUTHE YEIIOBEKA.

O®II crocoOCTBYEeT  TOBBIMICHUIO (PYHKIIMOHAJIBHBIX BO3MOYKHOCTEH,
o0mieil paboTOCIIOCOOHOCTH, SBISETCS OCHOBOHM (0a3oif) I CrHeruaabHOM
MOJITOTOBKM W _JIOCTMOKCHHSI BBICOKMX PE3yJlbTaTOB B u30paHHON cdepe
JEeATENbHOCTU WM BUJE CIIOPTA.

3anaun O@II:

o JOCTUYL TApPMOHUYHOTO  PAa3BUTUSA MYCKYyJaTypbl Tela W
COOTBETCTBYIOIIECH CHJIBI MBIIIIII;

o nproOpecTr 00Ty 0, BHIHOCIUBOCTS;

o MOBBICUTh OBICTPOTY BBINOJIHEHUS PA3HOOOPA3HBIX JABUKEHUU,
0011IMe CKOPOCTHBIE CITOCOOHOCTH;

o YBEIUYUTh TMOJBHKHOCTH OCHOBHBIX CYCTaBOB, 3JIaACTUYHOCTD

MBIIIIII;

26



o yIy4YIIUTh JIOBKOCTH B CaMbIX pPa3HOOOpa3HbIX (OBITOBBIX,
TPYIAOBBIX, CIIOPTHBHBIX) JEUCTBUAX, YMEHHE KOOPAMHUPOBATH MPOCTHIE U
CJIOXHBIE TBUKEHUS;

o HAyYHUThCSl BBIMOJHATH JBIKCHUS 0€3 HW3JIMIIHUX HaNpsKEHUH,
OBJIaJIETh YMEHUEM PacCIabIsIThCs.

CneunanbHasi (u3nyeckasi MOArOTOBKA — 3TO MPOLECC, KOTOPBIH
oOecrieynBaeT pa3BuTHe (PU3NUECKUX KA4eCTB U (POPMUPOBAHME JIBUTATEIBHBIX
YMEHUN W HABBIKOB, CHEIU(DPUYHBIX JUIIb JIJI1 KOHKPETHBIX BUOB CIIOpTa WU
KOHKpETHBIX Mpodeccuii, odecrneynBaeT n30UpaTeIbHOE Pa3BUTHE OTIEIBHBIX
IpyNI MBI, HECYIIMX OCHOBHYIO  HAarpy3ky TMpH  BbINIOJHEHUHU
CHEIUANTM3UPOBAHHBIX yIpakHeHHH. CnennanabHas (pu3nyecKkas moAroToBKa
(COII) nHampaBneHa NPEMMYIIECTBEHHO Ha YKpEIUJIEHME OPraHoB M CHUCTEM,
NOBBIIEHUE WX (PYHKIMOHAIBHBIX BO3MOXHOCTEW, Pa3BUTHE JIBUTaTEIbHBIX
Ka4yeCTB, CTPOTO MPUMEHUTEIBHO K TPEOOBAHUSIM H30paHHOTO BUJA CIIOPTA.

CrnenuanbHas ¢pusnyeckasi MOAroTOBKA COCTOUT U3 JIBYX BUJIOB:

o npeBapuTeIbHas crieluaibHas Gu3ndeckas moAroToOBKa;

o OCHOBHas crielMajibHasi pu3nyecKas MmoroToBKa.

C®II - ocHOBa OJAJEP)KaHUS CIIOPTUBHOM (DOPMBI, OBICTPOTO OBIAICHHUS
TEXHUKOM yOpaKHEHWI BUJA CIOPTA, JOCTHKEHHUS BBICOKOTO YpPOBHS
(YHKIIMOHAIBHBIX  BO3MOKHOCTEH CIIOPTCMEHAa M CIIOCOOHOCTH TEPEHOCUTH
00JblINEe TPEHUPOBOUHBIE, a TAKKE COPEBHOBATEIbHBIEC HATPY3KU.

CpenctBamMu  crenuanbHOM — (U3MYECKOHM  MOJITOTOBKM  SIBISIOTCA
VOPA)KHEHUS  «CBOETO» BHJA CHOpPTa, CXOAHBIE IO  CTPYKTYpe C

COPCBHOBATCIIbHBIMHU HeﬁCTBHHMH.

2.3.1 NIEJATOI'MYECKOE TECTUPOBAHUE 'HBKOCTHU

I'moxocTh — 3TO OOHO M3 IIATH OCHOBHBIX (1)I/ISI/II-ICCKI/IX Ka4y€CTB 4YCJIIOBCKA.

Ona XapaKTCPU3yCTCA CTCIICHBIO IMOABHUKHOCTH 3BCHLCB OIIOPHO-
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JBUTATEJILHOTO almapara U CIIOCOOHOCTBIO BBINOJHATH JBUKEHUS C OOJBIION
aMIUIUTYIOH.
I'mbkocTh ompenensercs Kak CIOCOOHOCTb 4YEJIOBEKAa K JOCTHXKEHHUIO
OOJIBIION aMILJTUTY/ bl B BBITIOJHSAEMOM JBUKEHUU.
OCHOBHBIM KpHUTEpPHEM OLEHKH TMOKOCTH SBIsSIeTCS HauOobIlas
aMIUTUTYJa ABMOKEHUM, KOTOpasi MOKET OBITh JOCTUTHYTA UCIIBITYEMBIM.
OCHOBHBIMH NEJATOTHYECKUMH TeCTAMM JUISl OLEHKH IOJABUKHOCTHU
Pa3JINYHBIX CYCTABOB CIY’KAT MPOCTEUIINE KOHTPOJbHbIC YIIPAKHEHUSI.
HOABUKHOCTD B IIVNIEYEBOM CYCTABE
HcnpiTyeMbll, B3SBIIMCH 3a KOHIIBI THMHACTUYECKOM Mayku (BEPEBKH),

BBINIOJIHSIET BBIKPYT IPSIMBIX pYK Ha3ag (puc. 2).

Puc. 2. TecTupoBaHue MOJABUKHOCTH B IJIEY€BOM CYCTaBe

[TonBM>XHOCTH TIIIEYEBOTO CYCTaBa OIICHUBAIOT IO PACCTOSHUIO MEXKITY
KUCTSAMH PyK TPH BBIKPYTE: Y€M MEHBIIE PACCTOSHHUE, TEM BBINIE THOKOCTH
ATOr0 CycTaBa, U HA00OPOT.

Kpome TOro, HamMeHbIlee pacCTOSHUE MEXKAY KHUCTAMH PYK
CpPaBHMBAETCS C MIMPUHON TUICUEBOTO TI0SICA HCHBITYEMOTO. AKTHBHOE
OTBEJICHHE TIPSMBIX PYK BBEPX U3 IMOJOXKEHUA JieKa Ha TPYIU, PYKH BIEPEI.

I/I3Mep$ICTC$I HanOoJIbIIICE PaCCTOAHHUC OT I10JIa 1O KOHYMKOB IIaJIBICB.
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HOABUKHOCTSH ITIO3BOHOYHOI'O CTOJIBA

Ompenensiercs MO CTENEHM HAKJIOHA TyjloBuUINa Brepen (puc. 3).
UcnbiTyeMblii B TOJIOKEHHM CTOSA Ha CKaMeike (WM Ccuas Ha TOJy)
HAKJIOHSETCS BIIEpeNl M0 Tpeiaena, He crudas HOr B KojeHaX. [ MOKocTh
MMO3BOHOYHHUKA OIICHUBAIOT C MOMOIIBIO JIMHEUKHU WIIA JIEHTHI TI0 PACCTOSIHUIO B
CaHTHUMETpPaxX OT HYJEBOW OTMETKHU 0 TPEThero mnaiblia pyku. Eciau npu stom
najgbllbl HE JOCTAIOT JI0 HYJEBOM OTMETKH, TO H3MEPEHHOE PaCCTOSHHUE
o003HaYaeTCsi 3HAKOM «MHHYC» (—), a €CJHM OIYCKAITCs HUXKe  HYJIEBOU

OTMETKH — 3HAKOM «ILTIOCY ().

Puc. 3. Tect «Haky1i0H Briepe cTOSI HA MOJLY

WJIH THMHACTHYECKOH CKaAMbe)

TMMHACTHUYECKHA MOCT
TecT BBINONHSIETCA W3 MCXOJHOTO TMOJOXKEHUS CTOS MEIJICHHBIM
HaKJIOHOM TYJIOBUIIIA Ha3aj /10 KacaHus pykamH mnoJjia. Horu npu BIIOJHEHUN
HaKJIOHa JepkaTh mpsaMbIMH. OreHka THOKOCTH OCYIIECTBISETCS IO
paccTosiHuI0 OT KHUCTeHM A0 mAToK: 50 cM m MeHee — omin4HO; 51-60 cm —
xopomo; 61-70 cm — yaoBueTBopuTenbHO; 71 cm  u  Oonee —

HEYJOBJIETBOPUTENBHO (puUC. 4).
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Puc. 4. Tect «I' UMHacTHYECKHA MOCT HAKJIOHOM Ha3aj|
C NPSIMBIMHM HOTAMID)

PesynbpTar (B CcM) u3MepsieTcsl OT MATOK JO KOHYMKOB TMalbIEB PYK
UCIbITyeMoro. YeM MeEHbIIIE pacCTOSIHUE, TE€M BBIIIE YPOBEHb THOKOCTU, U
HA00OPOT.

MNOJABUKHOCTDB B TASOBEJIPEHHOM CYCTABE

HcnbiTyempiil CTpeMUTCS KaK MOYKHO IIMPE Pa3BECTH HOTH B CTOPOHBI
WM BIIEpe] Has3ajJ C OMNOpodM Ha pyku (puc. D). YPOBEHb MOJBUXHOCTU B
JAHHOM CYCTaBE OLICHUBAIOT IO PACCTOSIHUIO OT MoJia J0 Ta3a (KOMYMKa): 4YeM

MEHBIIIC PACCTOSIHHUE, TEM BBIIIEC YPOBEHb THOKOCTH, © HA00OPOT.

Puc. 5. TecTupoBaHue MOABUKHOCTH B Ta300€¢IPEHHOM CyCTaBe

MOABUKHOCTDH B KOJIEHHBIX CYCTABAX
VcibITyeMBIi BBITMOJIHSAET MPUCEAaHHWE C BBITSHYTHIMH BIIEPE] PyKaMH HIN
PYKH 3a royioBoii (puc. 6).
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Puc. 6. TecrupoBanue MoABH:KHOCTH B KOJIEHHBIX CYCTABAX

O BBICOKOI MOJBMXHOCTH B JIAaHHBIX CYCTaBaX CBUIETEIBCTBYET IMOJHOE
npuceaHue.
HNOABUKHOCTD B I'OJTEHOCTOIIHBIX CYCTABAX
N3mepsaTh pa3nuyHbie MapaMeTphl IBMKEHHH B CycTaBaxX CleayeT, UCXO s

U3 COOJIIO/IEHNS CTaHIAPTHBIX YCIOBUM TecTUpoBaHus (puc. 7):

o OJIMHAKOBBIE UCXO/IHBIE MTOJ0KEHUS 3BEHbEB TENA;
o OJIMHAKOBas (CTaHJApTHAs) pa3MHUHKA;
o MOBTOPHBIE U3MEPEHUSI THOKOCTH MPOBOJAAT B OHO U TO K€ BpeMS,

ITOCKOJIBKY 3TH YCIIOBU:A BJIMAIOT HA ITIOABHUKHOCTDL B CyCTaBaX.

b

- —

1- Xopomas mMOABHUKHOCTD, 2 — HeOCTATOYHASA NMOJABMKHOCTDH

Puc. 7. TeCTHpOBaHI/Ie MOABUKHOCTH B I'OJICHOCTOIIHBIX CyCTaBax
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2.3.2 HEJATOI'MYECKOE TECTUPOBAHUME BBIHOCJIMBOCTH

BoiHocamBOCTL  (YWesiOBeKa) —  CIIOCOOHOCTh  OpraHu3sMa K
MPOJOJKUTENIBHOMY — BBIMIOJHEHUIO KAaKOH-TMOO paboTel 0e3 3aMEeTHOro
CHIKEHHS pab0OTOCIIOCOOHOCTH, a TAKXKE €r0 BOCCTAHOBIIEHUIO.

BbIHOCIAMBOCTL  SBIIACTCS  BOKHEHUITUM  (U3HYECKHM  KadyeCTBOM,
oTpaxarouuM  oOmuid  ypoBeHb  pabOTOCIOCOOHOCTHM  4YeNoOBEKa U
NPOSIBIIIOIIMMCS KaK B CHIOPTUBHOM, TaK ¥ B TIOBCETHCBHOM JKU3HH.

BbiHocaMBOCTL B cmopTre — 3TO  CIOCOOHOCTH -~ OpraHuM3ma
COTIPOTHUBIISITHCS YTOMJIEHUIO BO BPEMsI JIJTUTEIILHOTO BBITIOJIHCHUS! CIIOPTUBHBIX
YIPaXHEHUM.

YpoBeHb pa3BUTHA BIHOCJIUBOCTH ONPEIEISAETCS:

o (GYHKIIMOHAIBHBIMU ~ BO3MOXXHOCTSIMU ~ CEPJICUHO-COCYAUCTON U
HEPBHOM CHUCTEM;

o YpOBHEM OOMEHHBIX MIPOLIECCOB;

o KOOpJMHAIMEHN AeSTENbHOCTH PA3IMYHBIX OPraHOB U CUCTEM.

Paznuuator 2 Bujia BEIHOCIMBOCTH: OOIIYIO U CHEIUATBHYIO.

O0masi  BBIHOCJAMBOCT —  COBOKYIHOCTH  (DYHKITMOHAJIBHBIX
BO3MOXXKHOCTEH  OpraHm3Ma,  ONpEAeNSIoNMX  €ro  CHOCOOHOCTh K
MPOJIOJDKUTEIFHOMY BBITIOTHEHUIO C  BBICOKOM 3(P(EKTUBHOCTHIO PabOTHI
YMEPEHHOW ~MHTEHCUBHOCTH M COCTABIAIOMIMX HECTEIU(PUUECKYI0O OCHOBY
MIPOSIBIICHUS paOOTOCIIOCOOHOCTH B Pa3IMYHBIX BHJIaX MpOo(hecCHOHATbHON Win
CIIOPTHBHOM AESATETbHOCTH.

[Ipomie roBOpsi, €ciau YelOBEK MOBBICHII CBOM a’3pOOHBIE CHOCOOHOCTH
(OHM SBIISIFOTCSI OCHOBOM OOIIEH BBIHOCIHWBOCTH) B OJHOM BHJIE€ JEATEIbHOCTU
(manpumep, B Oere), TO YJY4IICHUS CKaXxyTcsi U B JPYroM — B €3/l€ Ha
BEJIOCHTIIEIC, B TbDKAX, M Tak gayee. OOIas BEIHOCIUBOCTh ATO OCHOBA BBICOKOM
duzndeckoi pabOTOCIOCOOHOCTH, KOTOpas HeoOXoauma IJisg YCHEUIHOM

poeCCUOHANIBHON JIEATEIbHOCTH.
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CneunanbHasi BBIHOCJIMBOCTb — JTO CIOCOOHOCTh K JJIMTEIIBHOMY
MEPEHECEHUI0  HArpy30K,  XapakKTepHBIX IS  KOHKPETHOTO  BHJA
npodeccuoHaNbHON JeaTeNibHOCTU. CrenuanbHas BBIHOCIUBOCTh — CIIOXKHOE,
MHOTOKOMITOHEHTHOE  JBUTaTeIbHOE  KauecTBOo. M3meHsaAss  mapameTpsl
BBITIOJIHSEMBIX YIPAKHEHUN, MOXXHO W30MpATENIbHO MOA0UpaTh HArpy3Ky s
Pa3BUTHUS U COBEPILICHCTBOBAHUS OTJEIbHBIX €€ KOMIIOHEHTOB.

OnHYM W3 OCHOBHBIX KPUTEPUEB BBIHOCIMBOCTH SIBJISIETCS BpEMS, B
TE€YEHUE KOTOPOTO YEJIOBEK CIIOCOOECH MOAICPIKUBATh 3aIaHHYI0 MHTEHCUBHOCTD
NeSATeTLHOCTH.

Ha ocHoBe 3TOTO0 KpuTepus pazpaboTaHbl MPsIMON U KOCBEHHBIM CITOCOOBI
U3MEPEHUST BHIHOCITMBOCTH.

[Ipu nmpsiMmomM cnoco6e HUCIBITYEeMOMY MPEIIIaraloT BBINOJHATH KaKoe-
nubo 3amaHue (Hampumep, O0er) ¢ 3agaHHOW MHTeHCUBHOCTHIO (60, 70, 80 wim
90% ot MmakcumanbHOM ckKopocTH). CHUTHamoMm [Uisi TpEKpalleHUs TecTa
ABJISIETCS. HAYaJI0 CHUKEHUS CKOPOCTHU ‘BBITIOJHEHHS JaHHOTO 3aaaHusi. OQHaKko
Ha MPaKTUKE MEeAaroru 1no Gu3nyeckKou KyJabType U CIOPTY HPSIMBIM CIIOCOOOM
MOJIB3YIOTCSL PEIKO, TOCKOJIbKY CHaudajla HYXHO ONpEIEIUTh MaKCHUMAalbHbIE
CKOPOCTHBIC BO3MOKHOCTH MCHBITYeMbIX (1o Oery Ha 20 umu 30 M ¢ xony),
3aT€M BBIYMCIHUTH Uil KaXKIO0TO M3 HUX 3aJaHHYIO CKOPOCTb M TOJBKO MOCIIE
ATOr0 MPUCTYNaTh K TECTUPOBAHUIO.

B npaktuke ¢Gu3HMUECKOro BOCIMUTAHHUS B OCHOBHOM TPUMEHSETCS
KOCBEHHBIN C€noco0, KOrja BbIHOCIMBOCTh 3aHUMAIOUIUXCS OMpPEAEISeTCs MO
BPEMCHHM TIPEOJIOICHUS UMHU KaKOH-TM00 TOCTaTOYHO JUIMHHOW AUCTaHIUU. Tak,
HanpuMep, s y4aluxcs MIAQUIMX KJIACCOB JUIMHA JUCTAHIHMH OOBIYHO
cocrasiser 600-800 m; cpenanx kimaccoB — 1000-1500 Mm; crapmmx KiaaccoB —
2000-3000 M. Mcrons3yroTest TakKe TECThI ¢ (PUKCUPOBAHHOM IITUTEIHHOCTHIO
ocera — 6 wm 12 MuH. B 3TOM citydae olieHMBAeTCS PacCTOSHHUE, MTPEOT0JICHHOE

3a JaHHOC BpCMH.
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B cnopre BBIHOCIMBOCTH MOXKET U3MEPSITHCA U C TOMOILBIO IPYTUX TPy
TECTOB:

o HecnenupuIecKnX (mo UX  pe3yibpTaTaM OLICHUBAIOT
MOTEHIIMAJIBHBIE BO3MOKHOCTH CIIOPTCMEHOB 3(P(EKTUBHO TPEHUPOBATHCA HIIU
COpPEBHOBATHCS B YCIOBUSAX HAPACTAIOIIETO YTOMJICHHUS );

o cnenuduyecknx (pe3yabTaThl ITUX TECTOB YKa3bIBAIOT HAa CTEIIEHb

peam3alu 3TUX MOTCHIUAJIbHBIX BOSMO)KHOCTGP'I).

K HeCHeHI/I(l)I/I‘leCKI/IM TeCTaM OIIPCACICHHUA BBIHOCIMBOCTH OTHOCAT

(puc. 8):
° Oer Ha TpendaHe;
° neaIMPOBAaHUE Ha BEIOIPTroOMETPE;
° CTEN-TECT.

Ber na Tpendane IlepanupoBanue Ha BeJ103promerpe
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I'apBapackuii cren-rect

Puc. 8. Hecnenudguyeckne TecThl onpeae1eHlsi BbIHOCIHUBOCTH

Bo Bpemsi BBIIOJTHEHHS TECTa U3MEPSIOTCS KaK 3pTOMETpUIecKue (Bpems,
00beM W WHTCHCHUBHOCTHh BBITIOJTHCHHMS 3aJaHUN), TaK W (DHU3HOIOTHYECKUE
nokazaTenu (MakcUMallbHOe TmoTpeOnenne kuciaopoga — MIIK, wacrora
cepreunsix cokpatmennii — YCC, nmopor anaspodnoro oomena — [TAHO).

CnenuduyeckMMH = CUUTAIOT TAaKUE TeECTbI, CTPYKTYpa BBITIOJHECHUS
KOTOPBIX OJIM3KA K COPEBHOBATEIHHOM.

C mnomomplo  crenu@ruueckux TECTOB HM3MEPSIOT BBIHOCIMBOCTH IMIPH
BBITIOJTHEHUH. OINPEICIICHHON JEesATENHbHOCTH, HAMPUMEP B TUIABAHUH, JIBIKHBIX
TOHKaX, CIIOPTUBHBIX HWrpax, €IuHOOOPCTBaX, TMMHACTHKE. BBIHOCIMBOCTH
KOHKPETHOTO CIIOPTCMEHAa 3aBUCUT OT YPOBHS pa3BUTHS Yy HEro JAPYTrHuX
JIBUTATEIIbHBIX KAdeCcTB (HApuUMeEp, CKOPOCTHBIX, CHIJIOBBIX). B 3TOil cBs3u
ClIemyeT  YYHTHIBaThb  AOCONIOTHBIE W OTHOCHUTEIBHBIE  IOKa3aTeln
BBIHOCITUBOCTU. [Ipu aOCONMIOTHBIX HE YYHMTHIBAIOTCS TIOKA3aTeNHd JIPYTUX
JIBUTATEIIbHBIX KAYE€CTB, a IIPU OTHOCUTEITBHBIX YUUTHIBAIOTCS.

HNHaexe BHLIHOCJIAMBOCTH — 3TO PA3HOCTh MEXKIY BPEMEHEM MPEOTOICHUS

JUTMHHOW JTUCTAHIIMU U TEM BPEMEHEM Ha 3TOW JAUCTAHIIMH, KOTOPOE MOKa3an Obl
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UCIIBITYEMbIH, eciu Obl MPEoaoseNl €€ CO CKOPOCThIO, MOKAa3bIBAEMOW UM Ha
KOPOTKOM (3TaJIOHHOM) OTpPE3KE.
Nupexc BeiHocauBoctu = t — tk*n

t — BpeMs npeo10JIeHUsT KakoN-1100 JUIMHHON JUCTAHIINUM,

tk — Bpemst peo1oIeHHsT KOPOTKOTO (ITAJIOHHOTO) OTPE3Ka;

N — YUCJIO TAaKUX OTPE3KOB, B CYMME COCTABJISIFOIINX JUCTAHIUIO.

Ipumep. Jlyumee Bpems O6era Ha 100 M y ob6cnenyemoro 16-Tu nert
paBHo 14,0 c. Bpems ero 6era va 2000 m cocraBnsier 7 mus 30 ¢, unu 450 c.

HNunexc BeraocauBocTu = 450 — (14*20) = 170 c.

Uem MeHbIIe HWHACKC BBIHOCIMBOCTH, TEM BBIIIC YPOBEHb Pa3BUTHUSA
BBIHOCITUBOCTH.

Ko3¢ppuuueHT BBIHOCIMBOCTH — O3TO  OTHOILICHUE  BpPEMEHU
NIPEOJI0JICHUS BCEH TUCTAHIIMU KO BPEMEHU MPEOJI0JICHHS 3TaJJOHHOTO OTpEe3Ka.

Kosppuuuenr BoiHOCAUBOCTH = t : tk

t — BpeMsi peooJIeHusI BCeW TUCTAHINY;

tk — myuiee BpeMsi Ha STAIOHHOM OTpE3Ke.

IIpumep. Bpems Gera y ucnsiryemoro Ha 300 m paBHO 51 ¢, a Bpems Oera
Ha 100 M (3TasoHHBIH OTpe3ok) — 14,5 ¢. B srom cnydae koadduimeHt
BBIHOCIUBOCTH cocTtaBirsieT 51,0:14,5=3,52.

Yewm menb11e K03(PGUITMEHT BBIHOCIUBOCTH, TEM BBIIIE YPOBEHb Pa3BUTHS

BBIHOCJIMBOCTH.

TECTHPOBAHMUE PA3/INYHBIX BUIOB BBIHOCJIMBOCTH

TECT «6-MUHYTHBIN BEI'»
[IpoBoauTCs Ha CHOOPTHBHOW IIIOMIAJKE WM OETOBOW  JTOPOXKKE.
OOGcnenyeMblii O€KUT, CTPEMSCh MPEOJI0JIETh KaK MOXKHO OOJIBIIE PAaCCTOSHUS
3a 6 muHyT. B 3a0ere ogHOBpeMEHHO ydacTByeT 6-8 uenoBek. st Oosee

TOYHOI'O II0ACYCTa 6CFOBYIO JOPOKKY pasMCHaroT 4YCpPe3 KaXKXIAbIC MOCCATH
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MeTpoB. [lo ncreueHnn mectu MUHYT OEryHbl OCTaHABIMBAIOTCS, KOHTPOJIEPHI
IIOACUUTHIBAIOT PE3YyJIbTATHl B METpax I KaXKI0Tro U3 HUX. [IpOTSKEHHOCTH

MIPOMIEHHON TUCTAaHIMHU ONPEAEISUIACH C TOYHOCTHIO 10 | MeTpa.

TECT JJIsI OPEAEJIEHUSI CUJIOBOM BBIHOCJIMBOCTH
OOcnenyemplii JIEKUT HAa TMMHACTHYECKOM MaTe Ha CIHUHE, CKPECTUB
pyku Ha rpynu. Ilo komaHzne «Hayajauw» OH MOJHHUMAETCS, HE Ccrudas KoJjeH,
CaUTCS U BHOBB JIOKUTCS. DKCIEPUMEHTATOP CUUTAET KOJIMYECTBO IIOHEMOB.
Tect cunTaercst NMPaBUIBLHO BBIOJIHEHHBIM, €CIM 00CIIEeyeMbIi TIPU MOJAbEME
HE KOCHYJICS JIOKTSIMU MaTa, a CIIMHA U KOJIEHU OCTAaBAINUCH NpAMbIMHU. M3 ByX

HOIBITOK 3aCYUTHIBACTCS JIYUIINK pe3yibTat (puc. 9) .

Puc. 9. TloxbeM U3 MOIOKEHHUS JIeKA HA CIIMHE

«12 MUHYTHBIY BETOBOU TECT KYIIEPA»
O6cnemyemMblii TOJDKEH 0exXaTh WIM YepeIoBaTh OET ¢ X0Ib00, CTpEeMAChH
MpeosoyieTh KAk MOXKHO Oonbiee paccrosHue 3a 12 muH. Yem Oonee
MIPOJIOJDKUTETFHOE BPEMsI MPU BHITIOJHEHWH TECTa YeNOBEK OyAeT WITH, a He

0exartb, TeM Xyxe pe3ynbrat Tecta (puc. 10).
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Puc. 10. TectupoBanue BbIHOCJIUBOCTH MeTo10M Kynepa

[IpoiinenHas UM JUCTAHIMS TIHIATEIBHO U3MEPSETCs (YTO HE COCTABJISET
TpyJla, €CIu TECTUPOBAHUE MPOBOJUTCS HA CTAaHAAPTHOW OETOBOW JOPOXKKE, B
ApPYTHX CiIy4dasX MOTYT MCIOJIb30BAaThCs CHEIUANbHBIE MPUCTIOCOOJICHHUS).
Jlnuna nuctaHiuu GUKCUPYETCs, a pe3yJabTaT OLIEHUBAETCS MO pa3pabOTaHHON

K. Kynepowm crierinanbHOM HIKaJe.

TECT «PAST'NBAHUE PYK C XUIOIIKAMHA
B HOJIOKEHUHU YIIOP JIEXKA»

[IpoBoaUTCS JJI1 ONEHKH CKOPOCTHO-CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTH OOJBIITHX
TPYAHBIX MBI, ~TIEPEAHUX NYYKOB JAEIbTOBUJHBIX MBIII W TPUIEICOB:
BBITIOJIHAETCS ' HA TOJIy M3 HMCXOJHOTO MOJIOKEHUSA yrop Ji€xa. VcnbiTyemblin
crubaeT pyku 10 yraa 90° B TOKTEBBIX CycTaBax, 3aTeM OTTAIKMBAETCS OT MOJIa,
pe3ko’ pasrubasi pyKd, W COBEpIIAET XJIOTMOK TMepea TPyAblo, TOCIE Yero
BO3BpAIlla€TC B HCXOJHOE TMOJIOKEHUE. [IpyM BBINOJHEHUN YIPaKHEHUS
TYJIOBHILE U HOTM COCTAaBISAIOT NMPSAMYIO JIMHUIO M HE JOJKHBI KacaTbCsd Mara.
Peructpupyercs MakCHMaldbHOE UHCIO ITOBTOPEHUM, COBEPIIEHHBIX C

MPABWIILHON TEXHUKOW BBITTOJTHEHUS.
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TECT «bEI' HA 1000 METPOB»

Tect mnpuMeHsieTcs g ONpenesieHus oO0Imeil U CKOpOCTHOM
BBIHOCJIMBOCTH.

[IpoBoguTcss Ha CTAOAMOHE WIM POBHOM TPYHTOBOWM JOPOXKKE IIOCIE
NPEABAPUTEIBHON pPa3MUHKHA. PEKOMEHAYyeTCs NPUCYTCTBUE MENINEPCOHAIA.
O0s13aTeIbHO HATUYUE MEAUIIMHCKOM anTeuku. BpeMs 3acekaroT ¢ TOYHOCThIO
1o 0,1 cex. B nemsix obecneyeHus MEIUIMHCKON 0€30MaCHOCTH TECTHPOBAHUE
MPOBOJAT MOCJHE MPEABAPUTEIBHOM TPEHUPOBKU. bDEroByr JAUCTAHIUIO
pa3MeyvaroT TakuM 00pa3oM, YTOObl YUaCTHUKHU MOTJIU JIETKO OPUEHTHUPOBATHCS
¥ HE U3MEHWIN MaplipyTa Bo BpeMs 3a0era. Pekomenayercs npoBoAUTh 3a0eru

IpyIIaMu 1o 3-5 4eoBeK. Y4YacTHUKaM JaeTcs 1 MmonbITKa.

2.3.3 HEJATOIT'NYECKOE TECTUPOBAHUA
CWJIOBOM MOJAIOTOBJIEHHOCTH

Cui1oBasi MOATOTOBKA — 3TO PA3BUTHE CUJIOBBIX KAUECTB: MAaKCUMAaIbHON
Y CKOPOCTHOM CHJIBI, CUJIOBOW BBIHOCJIMBOCTH.

[lon wmMakcuMaJbHOM CWJIOM ClIEAyeT IIOHMMATh  HAWBBICIIHE
BO3MOKHOCTH, KOTOPBIE CIOPTCMEH CIOCOOEH MPOSBUTH MPHU MaKCHUMaJIbHOM
POU3BOJILHOM MBIIIEYHOM COKPAIICHUU.

CkopocTHasi cMjIa — 3TO CIIOCOOHOCTh HEPBHO-MBIIIEYHOW CHCTEMBI K
MoOmIM3any  (QYHKIMOHATBHOTO TIOTCHIIMANA I JTOCTHDKEHHUS BBICOKHX
[OKa3aTrened Cuibl B MAKCHMaJbHO KOPOTKOE BpeMs, a CHJIOBas
BBIHOCJIMBOCTb — 3TO CIIOCOOHOCTH JUIMTEITRHOE BpeMs MOAICPKUBATH
JIOCTaTOYHO BBICOKME CHIJIOBBIE TTOKA3ATEIIH.

CunoBasi MOATOTOBKA IMpPEAyCMAaTPUBAET HE TOJbKO IMOBBIIICHUE
MAaKCHMAaJIbHBIX TOKA3aTeJIe CHJIOBBIX KAa4eCTB, HO M COBEPIICHCTBOBAHHUE
CrOCOOHOCTEN K MX pealiu3allii B MPOIECCE COPEBHOBATEILHON AESATEILHOCTH,

YTO MpeJrnoiaraeT oO0eCHeYeHUEe COOTBETCTBHS MEXKIYy YPOBHEM pPa3BUTHS
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CUJIOBBIX KAaudeCTB, COBEPIICHCTBOM CIOPTUBHOM TEXHUKU U JAECATEIBHOCTHU
BETe€TaTUBHBIX CUCTEM.

Jlns ompeneneHuss OBICTPON JMHAMUYECKOW CHJIbI, B3PBIBHOM CHJIBI U
CUJIOBOM  BBIHOCIMBOCTU TPUMEHSAIOTCS Pa3HOOOpa3HblEe KOHTPOJIbHBIE
yIpasKHeHUsl.

Haubonee ymnorpeOuTenbHble W3 HUX — BBIIPHITUBAHUE BBEPX (C
U3MEPUTEIILHOM JIGHTOM W 0€3 Hee), MPBDKOK B JUIMHY C MeCTa, METaHus
HAOMBHBIX MSUCH M BCIIOMOTATEIBHBIX CHAPSAOB (JIJI Onpe/ieNieHUusl CKOPOCTHO-
CUJIOBBIX KQ4E€CTB), OATITHUBAHUS HA TIEPEKIIAJINHE, OTKUMAHHUS, YKUM IIITAHTH B
Pa3IMYHBIX TOJIOKEHUSIX Ha 4YWCIO pa3 (a9 ONpeAesieHUus CHIOBOU
BBIHOCJIMBOCTH).

TECT «BBIIIPBITUBAHUE C U3MEPUTEJIBHOM JEHTOM»

Breimonusiercst  crnenyromum oOpazom. -CaHTUMETpOBas JIGHTa OIHUM
KOHIIOM KpENHUTCs K MOSICY CHOPTCMEHA; CBOOOJHBIN ee KOHEI| MPOIyCKaeTcs
4yepe3 Npope3b MNPUKUMHOW IUIACTUHKM (HA MSTKOM TpPYHTE IUIACTUHKA
3aKperiseTcsa cko0aMu, a Ha TBEPAOM MOXKET ObITh MpUkKAaTa HOTOM TpeHepa).

B nonoxxeHun cnopTcMEHa CTOS HYKHO HATSHYTh JIGHTY U 3aMETUTh
JeJeHue y Tnpope3u IuacTuHku (Hampumep, 90 cm). W3 mnonynpucena
CIIOPTCMEH BBIIPBITUBAET BBEPX, BBITSATUBAS JIEHTY 4Y€pe3 MPOpPe3b IIACTUHKU
Ha BBICOTY CBOErO TPBDKKA. Y TMPOpE3W OCTaHABIUBaeTcsA HuUdpa, HAIpUMmep,
146. B sTOoM cityyae BbICOTa BBINPBITMBaHUS cocTaBisieT 146 cm — 90 cm = 56
cM. Kaxpoe wu3MepeHue BBINOJHIETCS IBAXK/bI, YYWUTHIBACTCS Jydllas W3
MOMBITOK.

BbicOTy BBIIPBITMBAaHHS MOXXHO OIpPEACIUTh U 0€3 H3MEPHUTEIHHOMN
neHThl. JlJisi 3TOro Ha CTE€HE KpPAacKOM HAHOCUTCA MOCTOSHHAs W3MEpUTEIbHAas
mkana ot 1,50 m 10 3,20 M ¢ JeJIeHuAMHA Yepe3 KaxkIble S5 CM.

[lomoiinst x mikane, CIOPTCMEH MOAHUMAET PYKY M JOCTaeT, HalpUmep,
nenenue 2,15. 3aremM, HaMa3aB KOHIIBI MTAJIBIIEB MEJIOM, OH BBINPBITUBAET BBEPX

W JocTaeT, aomyctuM, naeineHue 2,80 (Men OCTaBISIET JOCTATOYHO BHUIUMBIN
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cien). [IoHATHO, UTO B TAaHHOM CITydae BbICOTa BBIIPHITMBAHMS COCTABUT 280cM
— 215 cm = 65 cMm. H3MepeHne Takke BBIIOJIHIETCSA JBAXKIbl C YUETOM JIy4IlIeH
ITONIBITKH.

TECT «IIPBI’KOK B IJIMHY C MECTA»

[IpoBOAUTCS € LENBIO U3MEPEHUS AUHAMUYECKON CHIIbI MBI HWKHUX
KOHEYHOCTeW. TecT BBIMOJIHAETCS B IMY C MECKOM WJIM, IPU HAJIUYUU OOYBHU C
TOJICTOW MOJOILIBOM, Ha JHOOYI0 POBHYIO MOBEPXHOCTb. MeCTO NpHU3EMIICHHUS
JOJKHO HaXOJIUThCS HAa OJHOM YPOBHE C MECTOM OTTaJIKUBAHUS.

W3 UCXOQHOr0 MOJIOKEHMSI: CTOSI, CTOIBI CIIETKa BPO3b, HOCKH CTOII IIEpe]
«JIMHUEN U3MEPEHHMS», BBIIOIHUTH MPBLKOK BIEPE] C MECTAa HAa MAKCHUMAJIBHO
BO3MOXXHO€ PACCTOSHHE. YYACTHHUK MPEIBAPUTENBHO CrHOaeT HOTU, OTBOJIUT
PYKM Ha3aJ, HAKJIOHSET BIIEpE] TYJOBHUILE, CMEIIas BIEpPEI LEHTP TAKECTH
T€na, U MaxoM PyK BIIEPE] W TOJYKOM JIBYX HOT BBINOJHAET MPbLKOK. JlnnHa
IIPbDKKA U3MEPSAETCS OT «JIMHUM U3MEPEHHUs» 10 NPSMOU, NEPIEHIUKYIIIPHOU
«JIMHUM HU3MEpPEHUs» A0 Onmkailero ciefa, OCTaBIEHHOro JII00OM 4acThbiO
TENa MPbITYHA. YYacTHUKY JarTCs 3 MONBITKM. B 3ader wuuper nydmui
pe3ymbTar.

OmuOKkH Mpu TECTUPOBAHUU .

L HAaCTYIIaHUC Ha «JIMHUIO U3MCPCHUA» UJIN KaCaHUC Gé;
L BBIIIOJIHCHUC OTTAJIKMBAHUA C ITPCABAPUTCIIBHOI'O ITIOJCKOKA,
° OTTAJIKUBAHHUC HOIraMH Pa3HOBPCMCHHO.

TECT «IIOATATUBAHUSA HA ITEPEKJIAJIMHE»

HUcnonp3yroT a1 OUEHKM CHIBI W CWJIOBOW BBIHOCIMBOCTH MBIIIIL
BEPXHETO IUICUYEBOTO MOSICA Y MAIBYUKOB U JIEBOYEK C 7 JIET U IOHOLIEH.

JIns ManpuyMKOB TECT TMPOBOJMUTCS HA BBICOKOM MEPEKIIAINHE.
VYpaxHEeHHE BBITOIHAECTCS M3 HCXOJHOTO IOJIOKEHHS: BUC XBAaTOM CBEPXY,
KUCTU PYK Ha IIMPUHE IUIEY, PYKU TYJOBHUIIEC U HOTHU BBIIPSMIICHBI, HOTU HE
KacaloTcsl 1oJja, CTYINHU BMECTE. YYacTHUK 00s3aH MOATSHYThCS, MOJHSB

noAOOpPOAOK BbllIe rpuda NepeKsaiuHbl, OMYCTUTHCS B BUC, U, 3a()UKCUPOBAB
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Ha 0,5 ¢ HWCXOAHOE TMOJOKEHWE, MPOJOJDKUTH BBIMOTHECHUE YIPAXKHEHUS.
3aCUNTHIBAETCS KOJIMYECTBO TMPABWIBHO  BBIMOJHEHHBIX  TOJTATUBAHUMA,
(UKCHPYEMBIX CUETOM «TI0 HApaCTAIOMIEH» B UICXOHOM ITOJIOKEHUH.
[TonTaruBanwe CYUTACTCS BBIMIOJIHGHHBIM TIPABWIIBHO, KOTJa PYKH
crubdarorcs, Moa00pOAOK BBIIIE MEPEKIAJANHbBI, 3aTEM Pa3THOaIOTCs MOJHOCTHIO,
HOTH HE CruOaroTCs B KOJICHHBIX CyCTaBaX, JBIKCHHS 0€3 PBHIBKOB M MaxoOB.
HenpaBuiibHO BBIMOTHEHHBIC TOJATATUBAHUS HE 3aCYUTHIBAIOTCS. YYaCTHHKAM

JaeTcs 2 MONBITKU. B 3a4eT uAeT 1ydiieil pe3ynbrar.

2.3.4 IEJAT'OTHYECKOE TECTUPOBAHUE
CKOPOCTHO-CHJIOBOM MOJAIrOTOBJEHHOCTHA

Ocoboe MecTo B pa3BUTHHM JBUTATCIBHBIX BO3MOXKHOCTEH 3aHUMAIOT
CKOPOCTHO-CHJIOBbIE CHOCOOHOCTH, BBICOKHH YPOBEHBb Pa3BUTHS KOTOPBIX
UrpaeT OOJBIIYIO POJIb MPU JOCTHKEHWU BBICOKUX PE3YJIbTaTOB BO MHOTHUX
BUJaX CIIOPTA.

Pa3BuTHEe CKOPOCTHO-CHIJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH BIMsET HA (opMUpOBaHUE
CIIOCOOHOCTH K BBICOKOW CTCTNIEHM KOHIIEHTpAIlMi YCUJINI B pa3HbIX ¢azax Oera
Ha CKOPOCTb, B MPBDKKAX M METAaHUSX, B CIIOPTHUBHBIX U MOJBIKHBIX UTPax, B
eIMHOOOPCTBAX.

CKOpPOCTHO-CHJIOBbIE Ka4decTBA — 3TO CIOCOOHOCTh K TPOSIBICHUIO
MAaKCHMaJIbHOW MOIIHOCTH YCWIMH B KPAaTYaWIIWM MPOMEKYTOK BPEMEHHU IIPH
COXPaHEHUH ONTUMAILHON aMIUTUTYAbI JTBIKEHUH.

TECTOBBIE YIIPA’KHEHUSA JIS1 OEHKHA
CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX CHIOCOBHOCTEM

TecTpl U mMOKa3aTeNM, TO3BOJIIONINE OIICHUBATH YPOBEHHb (DHU3HUECKOTO
pa3BUTHs, SBISIOTCS A(PQGEKTHBHBIM  CIIOCOOOM  KOHTPOJS 32  XOAOM
TPEHUPOBOYHOTO TIPOIECCa W POCTOM CIOPTHBHBIX pe3ynbTatoB. OHH

HEOOXOJUMBI TaKXe MNpH MPOBEJCHUM Habopa U OoTOOpa B TPEHUPOBOUHBIX
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rpynnax B M30paHHOM BHJE CIOpPTa. B TOCTPOCHWH TECTOB, OIEHUBAIOIIMX
JIBUTATEIIbHBIE BO3MOXXHOCTH, HCIIONB3YIOTCS MOKA3aTeIH CKOPOCTHO-CHIIOBBIC
MOKa3aTelid, OTH TIOKa3aTelu CBHUICTEIBCTBYET 00 YpOBHE (PU3NYECKOU
MOJITOTOBJICHHOCTH B 1eJIOM. [10CKOJIBKY JTH000M BHJ CIOpTa TPEeOYeT IIeJIoro
KOMIIJIEKCA KAaUYeCTB U CIIOCOOHOCTEH.

B  umcmo TecToB I ONEHKHM  YPOBHS  CKOPOCTHO-CHIIOBOM

IIOoATrOTOBJICHHOCTH BOIIJIN 06H_[erI/IH$[TBI€ TCCTbI:

° NPBDKOK B INIUHY C MECTA;

° NATEPHOU NPBIKOK;

° YeJIHOUHBIN Oer 10x5Mm;

° METaHUS MsS4a BECOM 1KI' M3 MOJIOKEHUS CUIS, U3 TOJIOKEHUS CTOS;
° PBDKOK BBICOTY C pa30era;

° NOABEM TYJIOBHIIA U3 TOJIOKEHUS Jie’ka Ha criuHe B TeueHue 30 ¢ (B

UCXOJTHOM IOJI0KEHUU HOTH COTHYTHI B KOJIEHSX;

o NOJABEM HAa CKaMEMKy ONPEIEICHHON BBICOTHI B OIPEAEICHHOM
TEMIIE 32 ONIPEICIICHHOE BPEMSI;

o BBIIIPBITUBAHUSL,

o OT’)KMUMaHUsL OT TI0J1a, CKAMEUKHU.

TecTupyembie kauecTBa HE MPOCTO HYKHBI IS TOJEPKaHUS (PU3UIECKUX
KoHAuIui. OHU - SBISIOTCS BaXHBIMH JUIS  II€JIEBOTO psga mpodeccui,
CBSI3aHHBIX ¢ HEOOXOJMMOCTBIO OBICTPHIX TMEPEIBIKECHUM, TPEOIOTICHUS
MPENATCTBUHN, BEACHUS €AMHOOOPCTB, METAaHWHM pPa3HBIX CHapsnoB. [loaTomy
CKOPOCTHO-CHJIOBBIC YMPAXHEHUS W BKIIOYEHBI B MPOrPaMMbl (PU3UUYECKOU
MOJATOTOBKH.

TECT «(IIATEPHOM NPBI)KOK C MECTA»

[IppKOK  BBIMIOJIHSIETCS HAa pa3sMEUYEeHHOM Jopoxkke (mo S5 cm),

pacUyepyEeHHOW BIOJb OJHOM W3 CTOPOH 3aia. McmbITyeMblid, OTTaJKUBASICh

o0erMU HOTaMH, NPbIFAeT BIEpE] U, MONEPEMEHHO OTTAJIKUBAsCh MPaBoOd H
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JEBOM HOroM, mpuszemisiercss Ha o0e Horu. Pe3ynbrar: IMHAa TOpBIKKA B
CaHTHUMETPAX B JyYlIe U3 ABYX NOMBITOK.

OO6mue ykazaHusl U 3aMeUaHusl: JUIMHA IPBbDKKA U3MEPSAETCS OT YepThl 10
TOYKHM CaMOT0 3a/JIHEr0 KAacaHWsl HOTU MpbIryHa moiia. Pekomenayercs B Mecte
NpU3EMJICHUSI HaTepeTh 1Moa KaHu@onpio (ans Toro, 4ToObl H30€XKaTh
CKOJIbXKEHUS ).

Ecnu ucneiTyeMblil crienan ommOKy HpU OPbDKKE («COWIICS» C pUTMa,
OCTYIWJICS U TIp.), TO EMY MPEAOCTABISIETCS JAOMOJIHUTEIbHAS MOMBITKA.

TECT «OT’ KUMAHMUSA OT ITOJIA
WJIA TUMHACTUYECKON CKAMEHUKW»

Hcxonnoe mnonoxxkeHue — ymnop Jiexa. ['onoBa, TyloBUIIE W HOTH
COCTaBIIAIOT NpsIMyI0 JinHUIO. CrubaHue pyK BBIMOJHSIETCS 10 MPSMOro yria B
JIOKTEBBIX CyCTaBaxX M IO OMYCKAaHHS IJIeY MapajuiebHO JIOKTSIM, HE Hapylas
OpsIMOM JIMHUM TeJla, a pa3rubaHue MPOU3BOAUTCS 10 MOJTHOTO BBIIPSMIICHUS
pPYK, TIpU COXpaHEHUHW MpsiMoil juHUM Tena. Jlaercs omna mombiTka. [lays3a
MEX1y TMOBTOPEHHUSIMHU HE JOJIKHA MPEBbIMATh 3 c. PUKCUPYETCS KOJIMYECTBO
OT)KUMaHUM, TIPU YCIOBUH MPABUIHLHOTO BBHIMOJIHEHHS YIIPAKHEHUSI.

TECT «IIOABEM TYJOBHUIIA 3A 30 C»

TecT BeIMOMHSETCS U3 MCXOTHOTO TMOJIOKEHHUS — JIeKa Ha CIIMHE, HOTH
COTHYTHI B KOJICHHBIX CycTaBax 1oj yriioM 90°, cTombl Ha MIUPUHE IUICY, PYKH
32 TOJIOBOH, JIOKTH pa3BEAECHBI B CTOPOHBI, KACAKOTCS I10JIA, TAPTHEP NPUKAMAET
CTOIBI K IIOJy. YIpaKHEHHE BBIINOJHIAETCS Ha TMMHACTUYECKOM MaTe WIN
MATKOW moBepxHocTU. [lo komannme «Mapmi!» abutypueHt mnommkeH 3a 30
CEeKyHJ BBIIOJIHUTh MAaKCHUMaJbHO BO3MOXXHO€ KOJMYECTBO IOJABEMOB
TyJIOBULIA, CTH0AsCh 10 KACaHUs JOKTSIMU Oesiep U BO3BpaIasCch B U.11.

dukcupyercs KOJIMYECTBO pa3, MNPU YCIOBUU MPABUIBHOIO BBIITOJIHEHHUS
yOpaKHEHUS.

OumnbKu npu TECTUPOBAHUU:
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o HE KacaeTcs Mojla TpeMs YacTAMHU Tena (JomaTKamu, 3aThUIKOM,

JIOKTSIMH);
o HE KacaeTcs JIOKTIMU Oexep;
o pacIerisieT pyKd B «3aMKeE» 3a TOJIOBOH.

OO6cneayemMblii BBIOJTHSAET TECT TOJILKO OJUH pas.

2.3.5 HEJATOI'NYECKOE TECTUPOBAHUE
KOOPJIUHAIIMOHHBIX CIIOCOFHOCTEM

KoopanHanmoHHbie CHOCOOHOCTHM — 3TO BO3MOXHOCTU WHJUBHU/A,
ONpPEAEISIONINE €ro TOTOBHOCTh K ONTUMAJIbHOMY YIIPABJICHUIO U PETYJIUPOBKE
JIIBUTaTEJILHOTO JEHUCTBHA.

KoopauHaunoHHble CIOCOOHOCTH — 3TO CIIOCOOHOCTH IEpecTpanBaTh
KOOPJIMHAIIMIO JIBIDKEHUH TIpU  HEOOXOJWMOCTH H3MEHHUTh IapaMeTphl
OCBOCHHOTO JICMCTBUS WM MEPEKIIOYEHNN HAa UHOE JICCTBUE B COOTBETCTBUM C
TPeOOBAaHUSIMH MEHSIOIITUXCS YCIOBHH.

Paznuuaror oOmiue, chenuanbHble, cHelupUUecKue KOOPIWHAIIMOHHBIC
CIIOCOOHOCTH.

O0mme KOOPAMHALMOHHBLIE CIOCOOHOCTH — TOTCHUUAIBHBIE U
pEATM30BaHHBIE BO3MOKHOCTH YEJIOBEKA, OIPEHCISIONINE €ro TOTOBHOCTHh K
ONTUMAIBHOMY YIPAaBICHUIO PA3IUYHBIMH IO MPOUCXOKICHUIO W CMBICITY
JIBUTATEJIbHBIMA JECHCTBUSIMM.

CnenuajbHble KOOPAMHAIIMOHHBbIE CIMOCOOHOCTH — ATO BO3MOKHOCTH
IIKOJIbHUKA, OMPEICSAIONMe €ro NOTOBHOCTh K ONTUMAJIbHOMY YIPaBJICHHUIO
CXOJIHBIMH TI0 TIPOMCXOXKIESHHUIO M CMBICTTY JBUTATEIIbHBIMU JICUCTBUSIMU.

Crnenuduyeckue KOOPAMHANMOHHBIE CMIOCOOHOCTAMM — BO3MOXKHOCTH
WHJIWBW/A, OMPEACIAIONINE €ro TOTOBHOCTh K ONTUMAJIbHOMY YIPaBICHHIO
OT/ACIBHBIMU CIIEIU(DUISCKUMHU 3aJaHUSIMUA Ha KOOPJAMHAIIMIO — Ha PaBHOBECHUE,

pUTM, OpPUEHTUPOBAHHE B TIPOCTPAHCTBE, pEarupoBaHUE, NEPECTPOCHUE
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JIBUTATEILHOMN JIEATEIbHOCTH, corjacoBanue, 1udpepeHiupoBane napaMeTpon

JBUKEHUHN, COXPAHEHUE CTATOKUHETUYECKOU YCTOMYUBOCTH.

TECT «4YEJJHOUYHBIA BEI 3X10 METPOB»
OOcnenyemble 1O KOMaHIE «HA CTapT» CTAHOBATCS B TMOJIOXKEHHE

BBICOKOTO CTapTa y cTapToBOM 4epThl (puc. 11).

Puc. 11. Tect «HYeanounniii 6er 3x10 meTpoB»

[To xomaHze «Mapu» OHU MPOOEralT ¢ MAKCUMAaJIbHOM CKOpPOCThIO 10
METPOB JI0 ApPYrod dYepThl, o0eraroT ¢ J000i CTOPOHBI HAOMBHOM MfY,
BO3BpAIIAIOTCSA Ha3aJ, CHOBa 00eraroT HaOMBHON Ms4, OeryT B TpeTuid pa3 10
METpoB U (PuHUIHPYIOT,  CeKyHIOMEp BKIIOYAIOT IO KOMAaHAE «Mapil» u
BBIKJTIOYAIOT MU Mpoberannu oOcneayeMbpiMu (GUHUIITHON YepThl. Paspemiaercs
1-2 nonbiTku. PUKCHpyeTCS Iy4YlIUWA pe3ysibTaT, KOTOPBIM OIEHUBAETCS C
TOYHOCTBIO JI0 I€CATOM H0JIU CEKYH/IbI.

TECT «TPU KYBBIPKA BIIEPE/I»

OO6cnemyembie BCTAIOT Y Kpas MaTOB, YJIOKCHHBIX B JIJIMHY, B UCXOJHOE
TIOJIO’KEHUE «OCHOBHAS cTOiKa» (puc. 12). [To koMaHIe «MOXKHO» 00CIIeIyeMbIe
MPUHUMAIOT TOJIOKEHUE «YHOp MPHUCEB» U MOCIEI0BATEIbHO 0€3 OCTAaHOBOK
BBITIOJIHSIIOT TPU KYBBIpKA BIEpPEd, CTPEMSCH CAEIaTh MX 32 MUHHUMAJIbHbBIN

OTPE30K BPEMCHH.
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Puc. 12. Tect «Tpu KyBbIpKa Briepe»

Ilocne MMOCJIICAHCTIO KYBBIPKA BO3BpAIIAlOTCA B HCXOJHOC IIOJIOKCHUC.

PaSPCIIIaeTCSI 2 3a4ETHBIC TTONBITKU. 3aCUMTHIBACTCS le‘IIIII/Iﬁ PE3YyIIbTAT.

TECT «BEJEHUE MSYA PYKOM B BETE C U3SMEHEHUEM
HAITPABJIEHU A IBUKXEHUS»
[lo xomaHzme «Ha cTapT» O00CIE€AYyEMbIIl CTAHOBUTCS B IOJIOXKEHHE

BBICOKOT'O CTapTa 3a CTAPTOBOM YepTOH ¢ MSYOM B pykax (puc. 13).

ST

Puc. 13. Benenne Mmsaua pykoii B 6ere ¢ u3MeHeHUEM

HampaBJCHUA IBHKCHUA

I[Io xomanae «wmapm» OH BEIET MS4Y TOJIBKO OJHOW PYKOMH,
MOCJIeI0BAaTENIbHO O00EraeT BOKPYr KaXJOW U3 3 CTOGK W (PUHUIIUPYET,

CTPCMACH BBIIIOJHUTL 3aJaHHMC 3a HAMMCHLIICC BPCMA. q)I/IKCI/IpyeTCH BpEM:,
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KOTOpPOE MCHBITYEMBbII MOKaXET MpU MepecedyeHuu uM (GUHHUIIHON uepThl. [lpu
00BOJIKE CTOMKHM ydalllMICs MOJDKEH MpoOerath Kak MOXKHO OJIMDKE K Kparo
Kpyra. Eciu npu BeIeHUM UCIBITYEMBIN TEPSAET KOHTPOJIb HAJ MAYOM, KOTOPBIU
OTJIETAET HA PAacCTOsIHUE 00Jiee OJHOTO METpa OT HAYEPUYEHHOT'O BOKPYT CTOMKH
Kpyra, €eMy MpEICTABISIETCS MOBTOPHAs IMOMNbBITKA. J[1s BBINOJHEHHUs 3aJaHUs
ucnosib3yercst pyroosbHbINA My (s yyamuxest 7-10 ner).
TECT «<4ETBIPE IIOBOPOTA
HA TUMHACTUYECKON CKAMEWKE»

Ha y3koif moBepXHOCTHM TUMHACTHYECKOW ckameiiku (mmpuna 10 cm)
HeoOxXoauMo caenath 4 mnoBopoTa (HAJIeBO WM HANpaBo). YNpaKHEHHE
3aKOHUYEHO, KOrja oOcjeayeMble BO3BpAIlAlOTCS B  HCXOAHOE IOJOKEHHUE.
OueHuBaeTcs BpeMsl BBIIIOIHEHUA 4 MOBOPOTOB C. ToYHOCThIO 10 0,1 c. Ecimu
oOcneayeMble TepSIOT paBHOBecHe (yraj, KOCHYJICS 3€MJIM), UM Hauucisgercs 1
mrpapHas cekyHaa. Ilpu kacanum 3emin Oosiee Tpex pa3 yHpaKHEHHE

HOBTOPSIOT (pHc. 14).

Puc. 14. YeTpIpe nOBOPOTAa HA THMHACTHYECKOH CKaMeiike

TECT «ITPOCTASA U YCJIOXKHEHHAS ITPOBA POMBEPI'A»

1. OOcnemyemMbie € 3aKpBITBIMH TJa3aMH W BBITSHYTBIMH BIIEpPE]]
pyKamMu ¢ pa3BEACHHBIMU MAJbIAMH, CTOS ABYMsS HOTaMH Ha OJHOM JIMHUH,
JOJKHBI KOCHYTBCSI TSTKOM OJHOW HOTM HOCKA JIPYTrOd HOTM M COXPAaHSTh

paBHOBecue. OLEHKa PE3YyJbTAaTOB OCYLIECTBISECTCS HA OCHOBAaHUM BPEMEHHU
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COXpaHEHHSI paBHOBecHs (TP OTCYTCTBUM TpEMOpa MalblIeB PYK, a TaKkKe
Tpemopa BeK), cocTaBisitouiero 36-48 cekyHI.

2. OOGcnenyembie € 3aKpbITBIMU TJIa3aMH M BBITSIHYTBIMH  BIIEpE]
pyKaMH, JOJDKHBI KOCHYTBCS ITATKOW MPAaBOM HOTU KOJIEHA JIEBOW HOTH U
YAEPKUBATh PABHOBECHE KaK MOXHO Jojblie. OlEeHKa pe3ylibTaTOB TaKkKe
OCYIIECTBIIAETCSI HAa OCHOBAaHUM BPEMEHU COXPAHEHHS PABHOBECHUS C YYETOM
OTCYTCTBHUS TPEMOPA MAIBLEB PYK U BEK. Pe3ynbTaT OLEHMBAETCSA HA «XOPOILLIOY,
eciu 00cyelyeMble CMOTIIM COXPAHUTh TBEPIYIO YCTOMUHMBOCTH MO3bI B TEUCHUE
15 u Oonee cekyHA NOpH OTCYTCTBUM TpeMopa TnajiblieB M -Bek. OlieHKa
«YJOBJIETBOPUTEILHO» CTABUTCS 0OcCienyeMoMy B ciiydae (UKCUPOBAHUS Y
HEro MOKa4YMBaHUs, HEOOJBIIIOTO TPeMOpa BEK M MAJIBbIEB PYK MPH COXPAHEHUU
no3bl B TeueHue 15 cekyna. O «HEyAOBIECTBOPUTEILHOMY pE3ylbTaTe CyAsT B
Clly4ae BBIPAXKEHHOT'O TPEMOpPA BEK U MAJIbLEB PYK MPU YACPKAHUU TTO3bI MEHEE

15 cexyH.
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	Гибкость определяется как способность человека к достижению большой амплитуды в выполняемом движении.
	Основным критерием оценки гибкости является наибольшая амплитуда движений, которая может быть достигнута испытуемым.
	Основными педагогическими тестами для оценки подвижности различных суставов служат простейшие контрольные упражнения.
	ПОДВИЖНОСТЬ В ПЛЕЧЕВОМ СУСТАВЕ
	Испытуемый, взявшись за концы гимнастической пачки (веревки), выполняет выкрут прямых рук назад (рис. 2).
	Подвижность плечевого сустава оценивают по расстоянию между кистями рук при выкруте: чем меньше расстояние, тем выше гибкость этого сустава, и наоборот.
	Кроме того, наименьшее расстояние между кистями рук сравнивается с шириной плечевого пояса испытуемого. Активное отведение прямых рук вверх из положения лежа на груди, руки вперед. Измеряется наибольшее расстояние от пола до кончиков пальцев.
	ПОДВИЖНОСТЬ ПОЗВОНОЧНОГО СТОЛБА
	Определяется по степени наклона туловища вперед (рис. 3). Испытуемый в положении стоя на скамейке (или сидя на полу) наклоняется вперед до предела, не сгибая ног в коленях. Гибкость позвоночника оценивают с помощью линейки или ленты по расстоянию в са...
	ГИМНАСТИЧЕСКИЙ МОСТ
	Тест выполняется из исходного положения стоя медленным наклоном туловища назад до касания руками пола. Ноги при выполнении наклона держать прямыми. Оценка гибкости осуществляется по расстоянию от кистей до пяток: 50 см и менее – отлично; 51-60 см – хо...
	Результат (в см) измеряется от пяток до кончиков пальцев рук испытуемого. Чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости, и наоборот.
	ПОДВИЖНОСТЬ В ТАЗОБЕДРЕННОМ СУСТАВЕ
	Испытуемый стремится как можно шире развести ноги в стороны  или вперед назад с опорой на руки (рис. 5). Уровень подвижности в данном суставе оценивают по расстоянию от пола до таза (копчика): чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости, и наоборот.
	ПОДВИЖНОСТЬ В КОЛЕННЫХ СУСТАВАХ
	Испытуемый выполняет приседание с вытянутыми вперед руками или руки за головой (рис. 6).
	О высокой подвижности в данных суставах свидетельствует полное приседание.
	2.3.2 ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ ТЕСТИРОВАНИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ
	Выносливость (человека) – способность организма к продолжительному выполнению какой-либо работы без заметного снижения работоспособности, а также его восстановлению.
	Выносливость является важнейшим физическим качеством, отражающим общий уровень работоспособности человека и проявляющимся как в спортивной, так и в повседневной жизни.
	Выносливость в спорте – это способность организма сопротивляться утомлению во время длительного выполнения спортивных упражнений.
	Уровень развития выносливости определяется:
	 функциональными возможностями сердечно-сосудистой и нервной систем;
	 уровнем обменных процессов;
	 координацией деятельности различных органов и систем.
	Различают 2 вида выносливости: общую и специальную.
	Общая выносливость – совокупность функциональных возможностей организма, определяющих его способность к продолжительному выполнению с высокой эффективностью работы умеренной интенсивности и составляющих неспецифическую основу проявления работоспособно...
	Проще говоря, если человек повысил свои аэробные способности (они являются основой общей выносливости) в одном виде деятельности (например, в беге), то улучшения скажутся и в другом – в езде на велосипеде, в лыжах, и так далее. Общая выносливость это ...
	Специальная выносливость – это способность к длительному перенесению нагрузок, характерных для конкретного вида профессиональной деятельности. Специальная выносливость – сложное, многокомпонентное двигательное качество. Изменяя параметры выполняемых у...
	Одним из основных критериев выносливости является время, в течение которого человек способен поддерживать заданную интенсивность деятельности.
	На основе этого критерия разработаны прямой и косвенный способы измерения выносливости.
	При прямом способе испытуемому предлагают выполнять какое-либо задание (например, бег) с заданной интенсивностью (60, 70, 80 или 90% от максимальной скорости). Сигналом для прекращения теста является начало снижения скорости выполнения данного задания...
	В практике физического воспитания в основном применяется косвенный способ, когда выносливость занимающихся определяется по времени преодоления ими какой-либо достаточно длинной дистанции. Так, например, для учащихся младших классов длина дистанции обы...
	В спорте выносливость может измеряться и с помощью других групп тестов:
	 неспецифических (по их результатам оценивают потенциальные возможности спортсменов эффективно тренироваться или соревноваться в условиях нарастающего утомления);
	 специфических (результаты этих тестов указывают на степень реализации этих потенциальных возможностей).
	К неспецифическим тестам определения выносливости относят (рис. 8):
	 бег на тредбане;
	 педалирование на велоэргометре;
	 степ-тест.
	Во время выполнения теста измеряются как эргометрические (время, объем и интенсивность выполнения заданий), так и физиологические показатели (максимальное потребление кислорода – МПК, частота сердечных сокращений – ЧСС, порог анаэробного обмена – ПАНО).
	Специфическими считают такие тесты, структура выполнения которых близка к соревновательной.
	С помощью специфических тестов измеряют выносливость при выполнении определенной деятельности, например в плавании, лыжных гонках, спортивных играх, единоборствах, гимнастике. Выносливость конкретного спортсмена зависит от уровня развития у него други...
	Индекс выносливости – это разность между временем преодоления длинной дистанции и тем временем на этой дистанции, которое показал бы испытуемый, если бы преодолел ее со скоростью, показываемой им на коротком (эталонном) отрезке.
	Индекс выносливости  = t – tk*n
	t – время преодоления какой-либо длинной дистанции;
	tk – время преодоления короткого (эталонного) отрезка;
	n – число таких отрезков, в сумме составляющих дистанцию.
	Пример. Лучшее время бега на 100 м у обследуемого 16-ти лет равно 14,0 с. Время его бега на 2000 м составляет 7 мин 30 с, или 450 с.
	Индекс выносливости = 450 – (14*20) = 170 с.
	Чем меньше индекс выносливости, тем выше уровень развития выносливости.
	Коэффициент выносливости – это отношение времени преодоления всей дистанции ко времени преодоления эталонного отрезка.
	Коэффициент выносливости = t : tk
	t – время преодоления всей дистанции;
	tk – лучшее время на эталонном отрезке.
	Пример. Время бега у испытуемого на 300 м равно 51 с, а время бега на 100 м (эталонный отрезок) – 14,5 с. В этом случае коэффициент выносливости составляет 51,0:14,5=3,52.
	Чем меньше коэффициент выносливости, тем выше уровень развития выносливости.
	2.3.3 ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ ТЕСТИРОВАНИ
	СИЛОВОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
	Силовая подготовка – это развитие силовых качеств: максимальной и скоростной силы, силовой выносливости.
	Под максимальной силой следует понимать наивысшие возможности, которые спортсмен способен проявить при максимальном произвольном мышечном сокращении.
	Скоростная сила – это способность нервно-мышечной системы к мобилизации функционального потенциала для достижения высоких показателей силы в максимально короткое время, а силовая выносливость – это способность длительное время поддерживать достаточно ...
	Силовая подготовка предусматривает не только повышение максимальных показателей силовых качеств, но и совершенствование способностей к их реализации в процессе соревновательной деятельности, что предполагает обеспечение соответствия между уровнем разв...
	Для определения быстрой динамической силы, взрывной силы и силовой выносливости применяются разнообразные контрольные упражнения.
	Наиболее употребительные из них – выпрыгивание вверх (с измерительной лентой и без нее), прыжок в длину с места, метания набивных мячей и вспомогательных снарядов (для определения скоростно-силовых качеств), подтягивания на перекладине, отжимания, жим...
	ТЕСТ «ВЫПРЫГИВАНИЕ С ИЗМЕРИТЕЛЬНОЙ ЛЕНТОЙ»
	Выполняется следующим образом. Сантиметровая лента одним концом крепится к поясу спортсмена; свободный ее конец пропускается через прорезь прижимной пластинки (на мягком грунте пластинка закрепляется скобами, а на твердом может быть прижата ногой трен...
	В положении спортсмена стоя нужно натянуть ленту и заметить деление у прорези пластинки (например, 90 см). Из полуприседа спортсмен выпрыгивает вверх, вытягивая ленту через прорезь пластинки на высоту своего прыжка. У прорези останавливается цифра, на...
	Высоту выпрыгивания можно определить и без измерительной ленты. Для этого на стене краской наносится постоянная измерительная шкала от 1,50 м до 3,20 м с делениями через каждые 5 см.
	Подойдя к шкале, спортсмен поднимает руку и достает, например, деление 2,15. Затем, намазав концы пальцев мелом, он выпрыгивает вверх и достает, допустим, деление 2,80 (мел оставляет достаточно видимый след). Понятно, что в данном случае высота выпрыг...
	ТЕСТ «ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА»
	Проводится с целью измерения динамической силы мышц нижних конечностей. Тест выполняется в яму с песком или, при наличии обуви с толстой подошвой, на любую ровную поверхность. Место приземления должно находиться на одном уровне с местом отталкивания.
	Из исходного положения: стоя, стопы слегка врозь, носки стоп перед «линией измерения», выполнить прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. Участник предварительно сгибает ноги, отводит руки назад, наклоняет вперед туловище, смещая впе...
	Ошибки при тестировании:
	 наступание на «линию измерения» или касание её;
	 выполнение отталкивания с предварительного подскока;
	 отталкивание ногами разновременно.
	2.3.4 ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ ТЕСТИРОВАНИЕ
	СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
	Особое место в развитии двигательных возможностей занимают скоростио-силовые способности, высокий уровень развития которых играет большую роль при достижении высоких результатов во многих видах спорта.
	Развитие скоростно-силовых способностей влияет на формирование способности к высокой степени концентраций усилий в разных фазах бега на скорость, в прыжках и метаниях, в спортивных и подвижных играх, в единоборствах.
	Скоростно-силовые качества – это способность к проявлению максимальной мощности усилий в кратчайший промежуток времени при сохранении оптимальной амплитуды движений.
	ТЕСТОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЦЕНКИ
	СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
	Тесты и показатели, позволяющие оценивать уровень физического развития, являются эффективным способом контроля за ходом тренировочного процесса и ростом спортивных результатов. Они необходимы также при проведении набора и отбора в тренировочных группа...
	В число тестов для оценки уровня скоростно-силовой подготовленности вошли общепринятые тесты:
	 прыжок в длину с места;
	 пятерной прыжок;
	 челночный бег 10х5м;
	 метания мяча весом 1кг из положения сидя, из положения стоя;
	 прыжок высоту с разбега;
	 подъем туловища из положения лежа на спине в течение 30 с (в исходном положении ноги согнуты в коленях;
	 подъем на скамейку определенной высоты в определенном темпе за определенное время;
	  выпрыгивания;
	 отжимания от пола, скамейки.
	Тестируемые качества не просто нужны для подержания физических кондиций. Они являются важными для целевого ряда профессий, связанных с необходимостью быстрых передвижений, преодоления препятствий, ведения единоборств, метаний разных снарядов. Поэтому ...
	ТЕСТ «ПЯТЕРНОЙ ПРЫЖОК С МЕСТА»
	Прыжок выполняется на размеченной дорожке (до 5 см), расчерченной вдоль одной из сторон зала. Испытуемый, отталкиваясь обеими ногами, прыгает вперед и, попеременно отталкиваясь правой и левой ногой, приземляется на обе ноги. Результат: длина прыжка в ...
	Общие указания и замечания: длина прыжка измеряется от черты до точки самого заднего касания ноги прыгуна пола. Рекомендуется в месте приземления натереть пол канифолью (для того, чтобы избежать скольжения).
	Если испытуемый сделал ошибку при прыжке («сбился» с ритма, оступился и пр.), то ему предоставляется дополнительная попытка.
	ТЕСТ «ОТЖИМАНИЯ ОТ ПОЛА
	ИЛИ ГИМНАСТИЧЕСКОЙ СКАМЕЙКИ»
	Исходное положение – упор лежа. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до прямого угла в локтевых суставах и до опускания плеч параллельно локтям, не нарушая прямой линии тела, а разгибание производится до полного вы...
	ТЕСТ «ПОДЪЕМ ТУЛОВИЩА ЗА 30 С»
	Тест выполняется из исходного положения – лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах под углом 90 , стопы на ширине плеч, руки за головой, локти разведены в стороны, касаются пола, партнер прижимает стопы к полу. Упражнение выполняется на гимнаст...
	Фиксируется количество раз, при условии правильного выполнения упражнения.
	Ошибки при тестировании: (1)
	 не касается пола тремя частями тела (лопатками, затылком, локтями);
	 не касается локтями бедер;
	 расцепляет руки в «замке» за головой.
	Обследуемый выполняет тест только один раз.
	2.3.5 ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ ТЕСТИРОВАНИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ



