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      Контрольные тесты по физической

                 культуре в начальных классах
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     Нормативы по физической культуре
1 – 4 классы МБСКОУ школе-интернате №11
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    Оптимальный уровень физической подготовленности учащихся начальной школы ( 7-10 лет) основная медицинская группа

Таблица контроля физической подготовки учащихся 7-10 лет. Распределение уровней физической подготовки от низкого до высокого.
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      Контрольные тесты по физической культуре 

в начальных классах.


Достаточно точно определить двигательный возраст ребенка (с помощью уже оцененных морфологических показателей) помогут стандарты физической подготовленности.

Своевременная и углубленная диагностика физической подготовленности позволяет выявить уровень развития движений и физических качеств ребенка и соответствия их возрастным нормам.

На основании результатов тестирования изучаются особенности моторного развития детей, разрабатываются необходимые средства и методы физического воспитания, раскрываются неравномерности в развитии двигательных функций. Все это дает возможность установить причины отставания или опережение в усвоении программы, наметить педагогические приемы, способствующие оптимизации двигательной активности детей в условиях учреждения.

При определении уровня физической подготовленности ребенка следует ориентироваться на следующие факторы:

· Степень овладения ребенком базовыми умениями и навыками в разных играх и упражнениях, элементами техники всех основных видов движений;

· Умение активно участвовать в разных видах двигательной деятельности, самостоятельно использовать свой арсенал движений в различных условиях;

· Развитие физических качеств и двигательных способностей: быстроты реакции, ловкости, гибкости, силы, выносливости, координационных способностей;

· Общая двигательная активность ребенка в течении всего времени пребывания в общеобразовательном учреждении (с помощью комплексной оценки двигательной активности).

Тесты на физическую подготовленность школьников позволяют определить физические качества (быстрота, сила, гибкость, выносливость и ловкость); сформированность двигательных умений и навыков.
· Тест  на определение скоростных качеств:
Быстрота – способность выполнять двигательные действия в минимальный срок, которая определяется скоростью реакции на сигнал и частотой многократно повторяющихся действий.

· Бег 30м (сек) - для определения быстроты, предлагается бег на скорость.

Фиксируется время преодоления дистанции в 30м с высокого старта. Дети бегут до флажка или ленты, которые размещаются на 2-3м дальше финишной линии. Это предупреждает снижение скорости у детей перед финишем. Бег проводится парами по команде взрослого, а время пересечения финишной линии фиксируется у каждого ребенка индивидуально. Через 8-10минут забег повторяется этими же детьми.  Из двух попыток учитывается лучший результат.
· Тесты на определение выносливости:
 
Выносливость – это способность противостоять утомлению ив какой-либо деятельности. Она определяется функциональной устойчивостью нервных центров. Координацией функций двигательного аппарата и внутренних органов.
· Бег 500м (сек) - бег проводится по беговой дорожке. Время фиксируется с
точностью до 1секунды. Детям дается установка закончить дистанцию быстрее, не разрешается переходить на шаг и  останавливаться.

· Поднятие туловища из положения, лежа на спине за 30 сек.– силовая

выносливость. Ребенок лежит на гимнастическом мате ноги прямые. руки крест-накрест прижаты к груди (не отрываются от нее). По команде «Начали!» ребенок поднимается, не сгибая колен, садится и вновь ложиться. Считается - количество подъемов сделанных за 30 сек. Тест считается правильно выполненным, если ребенок при подъеме не коснулся локтями мата, а спина и колени оставались прямыми.
· Тест на определение ловкости:
Ловкость – это способность быстро овладевать новыми движениями, (способность быстро обучаться), быстро и точно перестраивать свои  действия в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки. Ловкость развивается при условии пластичности нервных процессов, способности к ощущению и восприятию собственных движений и окружающей обстановки.

· Челночный бег 3Х10м (сек)  

1 вариант: ребенок встает у контрольной линии, по сигналу «Марш!» (в этот момент
включается секундомер) трехкратно преодолевает 10-метровую дистанцию, на которой по прямой линии расположены кубики – 5 штук. Ребенок должен оббежать каждый кубик, не задев его.  Бег проводится с высокого старта, результат фиксируется с точностью, до 0,1сек.

2 вариант: ребенок встает у контрольной линии, где лежат два предмета (бруски, кубики, мячики и т.д.), по сигналу «Марш!» (в этот момент включается секундомер) ребенок берет первый кубик и бегом относит его на отметку 10 метров, возвращается назад (бегом), берет второй кубик и также бегом относит его на линию финиша, поднимает руку вверх. .  Бег проводится с высокого старта, результат фиксируется.

· Ловкость при подбрасывании и ловле мяча – ребенок принимает и.п.- ноги на
ширине плеч и двумя руками подбрасывает вверх (до определенной высоты 2м – вешаем ленточку) мяч диаметром 15-20 см как можно большее количество раз, за 30 сек. Из двух попыток фиксируется лучший результат.

· Ловкость – скорость реакции, устойчивость позы при отбивании мяча от пола
– ребенок стоит в и.п.- ноги на ширине плечи одной рукой отбивает мяч от пола максимальное количество раз за 30сек (руки можно чередовать). При выполнении задания не разрешается сходить с места. Из двух попыток засчитывается лучший результат.
· Ловкость в прыжках через скакалку – ребенок прыгает вперед через скакалку
1мин. Считается количество прыжков ( прыгать можно как на месте так и в движении). Следует правильно подобрать скакалку, чтобы концы ее доставали до подмышек ребенка, когда он встает обеими ногами на середину и натягивает ее.

· Тест на определение скоростно-силовых качеств:
Сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление и
противодействовать ему посредством мышечного аппарата. Сила рук измеряется специальным ручным динамометром. Силу ног –становым динамометром. Силу плечевого пояса можно измерить по расстоянию. На которое ребенок бросает набивной мяч двумя руками массой 1кг из-за головы, а сила нижних конечностей определяется по прыжкам в длину с места. Следует отметить. Что прыжок и бросание набивного мяча. Требуют не только значительной мышечной массы. Но и быстроты движений. Поэтому данные упражнения называются скоростно-силовыми.
· Прыжок в длину с места (см). Определяется уровень развития мышц ног.

Ребенок встает у линии старта, отталкивается двумя ногами, делая интенсивный взмах руками, и прыгает на максимальное расстояние (приземление должно быть на две ноги). Прыжок выполняется из положения ноги на ширину плеч, ступни параллельно, толчком двух ног со взмахом. Результат фиксируется по пяткам, из 3-х попыток фиксируется лучший результат. 

· Бросок набивного мяча весом 1кг из-за головы двумя руками - ребенок встает у

контрольной линии, берет мяч и бросает его как можно дальше; при этом одна нога впереди, другая сзади. При броске мяча ступни ног не должны отрываться от пола (земли). Делаются 2 попытки подряд, фиксируется лучшая попытка.

· Метание теннисного мяча (м) на расстояние, определяется развитие мышц рук и
плечевого пояса. Выполняется метание мяча способом  из-за головы через плечо прямой рукой с силой (упражнение выполняется удобной для ребенка рукой). Каждому ребенку дается 3-4 попытки. Записывается лучший результат с точностью до 1см.

· Тест на определение гибкости:
Гибкость – морфофункциональные свойства опорно-двигательного аппарата, определяющие степень подвижности его звеньев. Гибкость характеризует эластичность мышц и связок.
· Наклон вперед из положения, стоя (на скамейке). К концу скамейке
прикрепляется линейка (бумажная). Выполняется три медленных предварительных наклона (ладони скользят вдоль размеченной линии), четвертый наклон зачетный. Результат засчитывается по кончикам пальцев до 0,5см. ноги в коленях сгибать нельзя. Если ребенок не дотягивается до нулевой отметки ( поверхности скамьи), то результат засчитывается со знаком «-». Во время  теста можно использовать игровой момент «Достань игрушку». Можно выполнять этот тест сидя на мате, ноги врозь, на ширине плеч.  Ребенок делает 3-4 пружинящих наклона вперед и на 4-5 раз удерживает руки впереди как можно дальше от пяток своих ног в течении 3-5 секунд.

· Тесты на определение координации движений:
Координация движений показывает возможность управления, сознательного
контроля за двигательным образцом и своим движением. Двигательные задания на определение возрастных возможностей детей в выполнении координированных движений должны не зависеть от массы и длины тела ребенка и наличия специальных двигательных навыков и не требовать специального обучения.


Учитель показывает детям упражнения в обычном темпе, т.е. воссоздает образ двигательного действия. Затем дает подробное словесное объяснение с замедленной демонстрацией образа, концентрируя внимание детей на цели действия (координации). После этого дети и педагог проговаривают программу двигательного действия, при этом на технике выполнения внимание не акцентируется. Далее учитель оценивает координацию движений: 3 балла – одновременное правильное выполнение; 2 балла – не одновременное, но правильно выполненное движение ; 1 балл – нарушение координации, но после повторного показа верное выполнение движения, выполнение отдельных элементов.
· Статическое равновесие.
1 вариант:   стоя на одной ноге, другая согнута в колене назад под прямым углом,
руки внизу. Устоять на одной ноге как можно дольше. Оценивается время удержания позы с момента и.п. до момента, когда ступня опорной ноги сдвинется с места или свободная нога коснется пола.

2  вариант:    ребенок встает в стойку – носок ноги, стоящей сзади, вплотную примыкает к пятке стоящей впереди – и пытается при этом сохранить равновесие. Задание выполняется с открытыми глазами. Время удержания фиксируется секундомером; из двух попыток засчитывается лучшая попытка.

· Координация движений рук и ног в сагиттальной плоскости – ребенок

отводит в сторону правую руку и в противоположную сторону левую ногу (и наоборот).

· Координация движений рук и ног в вертикальной плоскости – ребенок
поднимает одновременно согнутую в локте правую руку и сгибает в колене левую ногу (и наоборот).

· Координация движений рук и ног в горизонтальной плоскости – ребенок
отводит вперед правую руку и назад левую ногу (и наоборот).
Вышеперечисленные тесты дают возможность осуществить диагностику всех физических качеств и определить уровень физической подготовленности детей.

Педагогический контроль над физической подготовленностью детей как условие физического воспитания обеспечивает своевременное выявление влияния систем обучения на уровень моторики каждого ребенка и его корректировку. При этом меняется дозировка, условия выполнения упражнений, дополняются и уточняются домашние задания ребенку, задания воспитателю для индивидуальной работы в повседневной жизни. Благодаря системе педагогического контроля есть возможность получать точные данные физического совершенствования ребенка и индивидуализировать процесс его физического воспитания.
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                Нормативы по физической культуре
1 – 4 классы МБСКОУ школе-интернате №11
МАЛЬЧИКИ

	тесты
	6-7 лет
	7-8 лет
	8-9 лет
	9-10 лет

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Бег 30м (сек)
	7,5
	8,0
	9,0
	7,0
	7,5
	8,5
	6,5
	7,0
	8,0
	6,0
	7,0
	7,5

	Бег 60м (сек)
	13,0
	14,0
	15,0
	12,0
	13,0
	14,0
	11,0
	12,0
	13,0
	10,0
	11,0
	12,0

	Бег 200м (сек)
	0*49
	0*55
	1*00
	0*43
	0*49
	0*55
	0*37
	0*43
	0*49
	-
	-
	-

	Бег 400м (сек)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1*32
	1*38
	1*44

	Челночный бег 3х10м  (сек)
	11,5
	12,5
	13,5
	11,0
	12,0
	13,0
	10,5
	11,5
	12,5
	10.0
	11,0
	12,0

	Прыжок в длину

 с места (см)
	150
	125
	95
	160
	130
	100
	170
	140
	110
	175
	145
	120

	Прыжки через скакалку (кол-во раз за 1 мин.)
	80
	60
	40
	90
	70
	50
	100
	80
	60
	110
	90
	70

	Пресс за 1мин и за30сек 
	41/19
	33/16
	25/12
	43/22
	35/18
	27/14
	45/25
	40/20
	28/16
	47/28
	37/24
	33/20

	Отжимания (кол-во раз)
	15
	12
	6
	20
	13
	7
	25
	14
	8
	30
	15
	9

	Гибкость (см)
	8

	5
	2
	10
	6
	3
	12
	7
	4
	14
	8
	4


ДЕВОЧКИ

	тесты
	6-7 лет
	7-8 лет
	8-9 лет
	9-10 лет

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Бег 30м (сек)
	7,8
	8,3
	9,3
	7,3
	7,8
	8,8
	6,8
	7,3
	8,3
	6,3
	7,3
	7,8

	Бег 60м (сек)
	13,2
	14,2
	15,2
	12,2
	13,2
	14,2
	11,2
	12,2
	13,2
	10,2
	11.2
	12,2

	Бег 200м (сек)
	0*51
	0*57
	1*02
	0*45
	0*51
	0*57
	0*39
	0*45
	0*51
	-
	-
	-

	Бег 400м (сек)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1*38
	1*44
	1*50

	Челночный бег 3х10м (сек)
	11,8
	12,8
	13,8
	11,3
	12.3
	13,3
	10,8
	11.8
	12.8
	10,3
	11,3
	12,3

	Прыжок в длину

 с места (см)
	145
	120
	90
	155
	125
	95
	165
	135
	105
	170
	140
	115

	Прыжки через скакалку (кол-во раз за 1мин). 
	85
	65
	45
	95
	75
	55
	105
	85
	65
	115
	95
	75

	Пресс за 1мин и за 30сек ( раз)
	39/17
	31/14
	23/10
	41/20
	33/16
	25/12
	43/23
	38/18
	16/14
	45/26
	35/22
	31/18

	Отжимание (кол-во раз)
	13
	10
	4
	18
	11
	5
	23
	12
	6
	28
	13
	7

	Гибкость (см

)
	10
	6
	3
	11
	7
	4
	12
	8
	5
	15
	9
	6
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        Оптимальный уровень физической подготовленности учащихся начальной школы (7-10 лет) основная медицинская группа.
	№
	Физические способности
	Контрольные упражнения
	возраст
	Уровень 

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные 
	Бег 30 м
	7
	7,5 и выше
	7,3-6,2
	5,6 и ниже
	7,6 и выше
	7,5-6,4
	5,8 и ниже

	
	
	
	8
	7,1
	7,0-6,0
	5,4
	7,3
	7,2-6,2
	5,6

	
	
	
	9
	6,8
	6,7-5,7
	5,1
	7,0
	6,9-6,0
	5,3

	
	
	
	10
	6,6
	6,5-5,6
	5,1
	6,6
	6,5-5,6
	5,2

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	2
	Координаци-онные
	Челночный

бег
	7
	11,2 и выше
	10,8-10,3
	9.9 и ниже
	11,7 и выше
	11,3-10.6
	10,2 и ниже

	
	
	
	8
	10,4
	10,0-9.5
	9,1
	11,2
	10.7-10,1
	9,7

	
	
	
	9
	10,2
	9,9-9,3
	8,8
	10,8
	10,3-9,7
	9,3

	
	
	
	10
	9,9
	9,5-9,0
	8,6
	10,4-10,1
	10,0-9,5
	9,1

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	3
	Скоростно-

силовые
	Прыжок в 

длину с

места
	7
	100 и ниже
	115-135
	155 и выше
	85 и ниже
	110-130
	150 и выше

	
	
	
	8
	110
	125-145
	165
	90
	125-140
	155

	
	
	
	9
	120
	130-150
	175
	110
	135-150
	160

	
	
	
	10
	130
	140-160
	185
	120
	140-155
	170

	
	
	
	
	низкий


	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	4
	Выносливость 
	6 минутный

бег
	7
	700 и

ниже
	730-900
	1100 и

выше
	500 и

ниже
	600-800
	900 и 

выше

	
	
	
	8
	750
	800-950
	1150
	550
	650-850
	950

	
	
	
	9
	800
	850-1000
	1200
	600
	700-900
	1000

	
	
	
	10
	850
	900-1050
	1250
	650
	750-950
	1050

	
	
	
	
	низкий


	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	5
	Гибкость 
	Наклон вперед из положения сидя (см)
	7
	1
	3-5
	9 и выше
	2
	6-9
	12,5 и выше

	
	
	
	8
	1
	3-5
	7,5
	2
	5-8
	11,5

	
	
	
	9
	1
	3-5
	7,5
	3
	6-9
	13,0

	
	
	
	10
	2
	4-6
	8,5
	3
	7-10
	14,0

	
	
	
	
	низкий


	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	6
	Силовые 
	подтягивание из виса, раз

(мальчики)


	7
	1
	2-3
	4 и выше
	
	
	

	
	
	
	8
	1
	2-3
	4
	
	
	

	
	
	
	9
	1
	3-4
	5
	
	
	

	
	
	
	10
	1
	3-4
	5
	
	
	

	
	
	Подтягивание из виса лежа

(девочки)
	7
	
	
	
	2 и ниже
	4-8
	12 и выше

	
	
	
	8
	
	
	
	2
	6-10
	14

	
	
	
	9
	
	
	
	3
	7-11
	16

	
	
	
	10
	
	
	
	4
	8-13
	18
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