Тема 10 
Педагогические тесты как средство диагностики 
двигательных способностей
Тест – измерение или испытание, проводимое с целью определения состояния или способностей человека.
Тестирование – процесс испытаний.
Результат тестирования – полученное в итоге измерения числовое значение.
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Рисунок 142 – Способы и педагогические тесты, используемые для оценки физической подготовленности учащихся общеобразовательных школ
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Рисунок 143 – Педагогические тесты, используемые для оценки
общей физической подготовленности учащихся общеобразовательных школ
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Рисунок 144 – Последовательность проведения тестов для оценки общей физической подготовленности школьников в начале первой и конце
четвертой четвертей
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Рисунок 145 – Оценка динамики показателей физической 
подготовленности школьников  по четвертям




СПОСОБЫ И ТЕСТЫ



































Силовые и скоростно-силовые способности. 1 Кистевая и становая динамометрия. 2 Подтягивание на высокой 


перекладине (м). 3 Подтягивание на низкой перекладине (д). 4 Вис на согнутых руках (м, д). 5 Сгибание–разгибание рук в упоре лежа и лежа от скамейки (м., д.). 6 Поднимание 


туловища из положения лежа на спине за 30 сек. или 1 мин 


(м, д). 7 Прыжок в длину с места (м, д); 8 Бросок 


набивного мяча массой 1 кг из-за головы из положения сед ноги врозь (м, д)





Скоростные способности. 1 Бег на 30, 50, 60, 100 м на 


скорость преодоления дистанции (с низкого или высокого 


старта). 2 Бег на месте за 5–10 сек. 3 Челночный бег 4х9 м с 


последовательной переноской двух кубиков за линию старта





Выносливость.  Неспецифические тесты: 1 Бег на третбане.


2 Педалирование на велоэргометре. 3 Степ-тест. 


Специфические тесты: 1 Бег на дистанцию. 2 Бег 6 минут 





Координационные способности. 1 Бег «змейкой». 2 Челночный бег Зх10м. 3 Челночный бег 4х9 м с последовательной 


переноской двух кубиков за линию старта. 4 Метание мяча в цель с различного расстояния и из различных исходных 


положений








Гибкость. 1 Наклон туловища вперед из положения стоя или сидя. 2 Испытуемый взявшись за концы гимнастической палки, выполняет выкрут  в плечевых суставах. 3 Испытуемый пытается сесть на шпагат. 4 Сгибание, разгибание или отведение прямой ноги выше горизонтали. 5 Учащийся выполняет приседание с вытянутыми вперед руками








ТЕСТЫ


























Силовые и скоростно-силовые способности. 


1 Подтягивание на высокой перекладине (м). 2 Вис на 


согнутых руках (м, д). 3 Сгибание-разгибание рук в упоре 


лежа и лежа от скамейки (м, д). 4 Поднимание туловища из положения лежа на спине за 30 сек. или 1 мин (м, д). 


5 Прыжок в длину с места (м, д)





Скоростные способности. 1 Бег на 30 м. на скорость 


преодоления дистанции (с низкого или высокого старта) 





Выносливость.  1 Бег на дистанцию. 2 Бег 6 минут 





Координационные способности. 1 Челночный бег 4х9 м с 


последовательной переноской двух кубиков за линию старта 








Гибкость. 1 Наклон туловища вперед из положения стоя или сидя 





3-й урок – 


скоростные способности и выносливость. 


Тесты: 1) Бег на 30 м. на 


скорость 


преодоления дистанции (с низкого или высокого 


старта). 2) Бег на дистанцию или бег 6 мин





1-й урок – силовые и скоростно-силовые 


способности. 


Тесты: 1) Подтягивание на высокой перекладине (м) и поднимание 


туловища из 


положения лежа на спине за 30 сек. или 1 мин (д). 


2) Прыжок в длину с места (м, д)








2-й урок – 


гибкость и 


координационные способности.


Тесты:  1) Наклон туловища вперед из положения стоя или сидя. 2) Челночный бег 4х9 м 


с последовательной переноской двух кубиков за линию старта 














В конце четвертой четверти оценивают изменение уровня всех двигательных 


способностей (схема 144)














В конце третьей четверти оценивают изменение уровня развития 


координационных способностей (челночный бег 4х9 метров), гибкости (наклон вперед, сидя на полу). Если позволяют природные условия или размеры 


спортивного зала, оценивают уровень общей выносливости (6–минутный бег)








В конце первой четверти оценивают изменение уровня развития скоростных (бег 30 м), скоростно-силовых (прыжок в длину с места) качеств и общей выносливости (6-минутный бег) 











В конце второй четверти оценивают изменение уровня развития статической, 


динамической силы и силовой выносливости (вис на согнутых руках, или сгибание и разгибание рук в упоре лежа, или подтягивание в висе на перекладине, или 


поднимание и опускание туловища из положения лежа на спине), гибкости (наклон вперед, сидя на полу)














