ФЕДЕРАЛЬНОЕ АГЕНТСТВО ПО ОБРАЗОВАНИЮ ГОСУДАРСТВЕННОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ
ВЫСШЕГО ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ КАБАРДИНО-БАЛКАРСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ
УНИВЕРСИТЕТ им. Х.М.БЕРБЕКОВА

Балахов А.Н., Дмитриева Е.Б.
«МЕТОДИКА ОЦЕНКИ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ШКОЛЬНИКОВ К ЗАНЯТИЮ ФУТБОЛОМ И ФАКТОРЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ УСПЕХ  СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ»

Рекомендовано Редакционно-издательским советом университета в качестве методического пособия для преподавателей физической культуры в общеобразовательных школах.
НАЛЬЧИК ٭ ГП КБР «РЕСПУБЛИКАНСКИЙ ПОЛИГРАФИЧЕСКИЙ КОМБИНАТ им.РЕВОЛЮЦИИ 1905 г»

ИЗДАТЕЛЬСКИЙ ЦЕНТР «ЭЛЬ-ФА» ٭ 2012
Рецензент
Тхазеплов А.М. – кандидат педагогических наук, доцент, заведующий кафедрой спортивных игр КБГУ.

Автор: Балахов А.Н., Дмитриева Е.Б.
Методика оценки индивидуальных способностей школьников к занятию футболом и факторы, определяющие успех спортивной деятельности: методические рекомендации.

 В методических рекомендациях представлена современная технология определения спортивных способностей школьников разных возрастов на основе учета индивидуальных особенностей развития, физической подготовленности и биологической зрелости занимающихся.
Методические разработки представляют интерес для учителей физической культуры и тренеров-преподавателей, ведущих уроки футбола в общеобразовательных школах.
ISBN 978-5-88195-867-7                                      © Оформление ИЦ «Эль-Фа»,  2012
Введение
Наука о растущем организме ребенка прошла путь от простого созерцания к выделению лиц, склонных к силовым и скоростным упражнениям, а также до углубленного биохимического и генного анализа и выделения конституциональных типов.

Изучение ростовых процессов – это изучение развертки индивидуальной генетической программы развития человека. Кроме того, изучение процессов роста – основа для понимания процессов формирования различных форм и функций у человека, поскольку кривые, характеризующие рост компонентов тела, – это проявление сложных функций вегетативной и соматической нервной системы, эндокринной и иммунной систем. 

Выбор человеком рода и места деятельности, часто определяющий весь настрой его последующей жизни, совершается либо сознательно, либо методом проб и ошибок. Однако даже в последнем случае нередко проявляется то, что обычно называют судьбой, роком или предначертанием человека. Выбор рода деятельности физически и психологически детерминирован. Будучи физически немощным, человек не станет лесорубом или камнетесом, не обладая особым восприятием окружающего, способностью запечатлеть динамику и эмоциональную окрашенность мира – художником (Кузин В., 1995)

Человек при рождении обладает генетическими предпосылками и анатомо-физиологическими задатками к способностям. 

Возможность прогнозирования поведения и индивидуального развития человека основана на представлении устойчивых свойств, качеств, черт его личности. Средняя прогностичность методов отбора всегда сопряжена с индивидуальными ошибками прогнозирования, которые объясняются недостаточным учетом особенностей индивидуальности как целостной сущности, для которой характерны компенсаторные отношения свойств, формирование индивидуального стиля. 

Отсюда следует, что неспособных людей, по всей вероятности, не существует, практически каждый человек способен адаптироваться к любым условиям жизни, вплоть до экстремальных, однако цена этих приспособлений широко варьирует. Поэтому следует помнить, что воспитатель велик и удачлив лишь в том случае, когда он обращает внимание на биологический потенциал, материал, из которого «скроен» данный человек. (Кузин В., 1995).

Практически в каждом ребенке заложены стремления соревноваться со сверстниками, проявлять и утверждать себя независимо от того, имеются ли у него какие-либо особенные способности к спорту или нет. Такое стремление и такая нацеленность на результат уже стимулируют и мотивируют ребенка на регулярные занятия спортом.

Чрезвычайно важно сориентировать ребенка на занятия тем видом спорта, который в наибольшей степени соответствует его склонностям и способностям. Только в этом случае его будут ожидать успех и наилучшие достижения в большом спорте, в противном случае такого ребенка ждет разочарование в избранном виде спорта, а то и вообще к физической культуре.

Важно также помнить о том, что при оценке способностей ребенка, даже если он не пригоден к данному виду спорта, не может быть и речи об «отсеве», в лучшем случае его должна ожидать рекомендательная характеристика к занятию другим видом спорта. 

В представленных методических рекомендациях сделана попытка сбора и обобщения большого объема теоретических и практических материалов по проблеме определения и оценки способностей многих известных отечественных и зарубежных авторов в их научных трудах. 

ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ ПРЕДПОСЫЛОК РАЗВИТИЯ СПОРТИВНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

  Возрастная динамика физических качеств

Теоретический подход к физическим качествам отражает многие открытые вопросы в спортивной науке и спортивной практике. Разворачивается дискуссия, направленная на утверждение тех или иных терминов и понятий, определяющих конкретное содержание физических (двигательных качеств).

Под основными физическими и двигательными качествами мы подразумеваем быстроту, силу, скоростно-силовые проявления, координацию, выносливость как неотъемлемую часть спортивной деятельности человека. Можно согласиться с мнением В.С. Фарфеля и выделить лишь два качества: быстроту и силу, так как выносливость, в действительности, является не чем иным, как быстротой или силой функции времени. В то же время мнение о том, что прочие физические качества (гибкость, подвижность и др.) являются либо производными, либо комплексами основных физических качеств, тоже нельзя отвергать (Губа В., 2000).

Данные В.К. Бальсевича, В.И. Ляха, В.Д. Сонькина и другие исследования показали, что имеются высокоинформативные тесты, позволяющие выделить конкретное качество у ребенка, особенно с учетом соматического типа и варианта развития (там же).

Современный специалист в сфере физической культуры и спорта обязан каждое физическое качество рассматривать в свете его корреляции (взаимной и взаимозависимой связи) с другими качествами, а ни в коем случае не изолированно.

Итак, в самом общем виде двигательные способности можно понимать как индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных возможностей человека.

Следует напомнить еще о двух важных положениях анализа и рассмотрения проблемы двигательных способностей в детском возрасте.

Первое касается возможности широкой компенсации одних свойств, процессов, функций, способностей другими. Проблема компенсации – одна из сложнейших в данном вопросе, идеи – решения которой принадлежат 
В. Штерну (1923). Сложность заключается в том, что существует большое число взаимовлияющих элементов психики и моторики, а также в том, что компенсации рассматриваются специалистами с различных позиций. 

В одних случаях компенсация понимается в широком смысле (относительная слабость какой-либо одной способности, от которой зависит возможность успешного выполнения деятельности, компенсируется силой другой способности; или недостаточно развитая способность компенсируется умением или волевыми качествами). В других случаях – узко (недостаточность развития одной психофизиологической функции, от которой зависит определенная способность к деятельности, компенсируется силой других функций). Например, недостаточно развитые сенсомоторные функции (быстрота реакции) компенсируются скоростью и качеством оперативного мышления. Например, в беге на длинные дистанции (на выносливость) высокий результат – это проявление его высокой наследственной обусловленности к выносливости, или этот уровень определяется его высокими волевыми качествами и характером.

Второе положение относится к оценке двигательной одаренности и двигательных способностей детей. Оно состоит в том, что к этой проблеме надо подходить не только и не столько как к количественной проблеме, сколько как к качественной. Это положение Б.М. Теплова (1961), относящееся к проблеме способностей, уместно напомнить в современных условиях, так как, к сожалению, изучение двигательных способностей в большинстве исследований шло и идет по пути выявления только количественных различий, т.е. путем ранжирования детей и спортсменов по высоте их двигательной одаренности. Между тем, Н.А. Бернштейн (1947) отмечал не меньшую важность качественной трактовки проблемы моторной одаренности и ее большое практическое значение. Основной вопрос должен заключаться не в том, насколько одарен или способен данный человек, а в том, какова одаренность и каковы способности данного человека» (Теплов Б.М.).

  Возрастная динамика силовых способностей

Сила мышц человека зависит от целого ряда причин как морфологического, так и биомеханического, биохимического, функционального и нервно-психического характера.

 К морфологическим особенностям относится строение мышцы – коли​чество мышечных волокон, входящих в ее состав, микроструктурные осо​бенности мышечного волокна, различный биохимический состав, включа​ющий особенности мышц с быстрым и медленным сокращением, с накоп​лением энергетических веществ.

К биомеханическим особенностям относятся площадь начала и при​креп​ле​ния мышц, их анатомический и физиологический поперечник. П.Ф. Лесгафтом и его учениками большое внимание уделено биомеханическим процессам при проявлении силы мышц; соотношению площади начала и прикрепления мышц; уточнению положения о соотношении оси, вокруг ко​торой происходят движения, и рычага, на который они действуют. Показа​но, что сила мышц связана с величиной (калибром) сосудов, количеством нервных волокон, получаемых мышцей. Проявлению силы способствуют фасции, которые сдерживают поперечное расширение мышцы при ее со​кращении. 

В настоящее время ведутся исследования, где на микроуровне идет ос​мысливание механизма проявления силы мышц при различных нагрузках и движениях (Дорохов Р.Н., Рыбчинская Л.П., 1977; Дорохов А.Р., 1997). Сформировалось представление о трех основных уровнях регуляции силы в целостном организме, которые находятся в иерархическом подчинении, то есть каждый последующий уровень задает параметры работы предыду​щему (Бернштейн Н.А., 1966).

Несмотря на большое количество работ, мышцы как аппарат движе​ния находились и находятся в центре внимания специалистов различно​го направления – механиков, биомехаников, физиологов, спортивных морфологов, педагогов. По имеющимся данным, функция двигательно​го анализатора достигает высокого уровня зрелости к 13-14 годам. Замедление темпа роста силы  от  15 до 17 лет, по всей вероятности, связано с половым созреванием и изменением энергетических возможностей организма. Повторный прирост силы отмечается после 17 лет, что связа​но с завершением периода полового созревания. Сила мышц является одним из основных физических качеств, которое имеет очень существенное значение на ранних этапах обучения двигательным умениям. Особенно четко эта зависимость проявляется на первых этапах обучения сложным движениям, которых нет в арсенале ребенка. Г.И. Вербицкий (1970) по​казал, что овладение двигательным навыком быстрее происходит у детей, биологически более зрелых, то есть имеющих более зрелую силу мышц.

Занятие конкретным видом спорта приводит к развитию определен​ных мышечных групп, их абсолютной и относительной силы, которая, в свою очередь, способствует совершенствованию техники движений и новому развитию силы мышц-синергистов. Такая преемственность развития силы и становления техники движения характерна для многих видов спорта. Однако до настоящего времени не определено место силы мышц в системе оценки физического развития ребенка.  
В литературе приводятся данные, что сила мышц меняется в течение суток. Имеются периоды, когда сила мышц наиболее выражена (это вторая половина дня), и периоды, когда она минимальна (ранние утрен​ние часы), то есть сила мышц подчинена законам хронобиологии (Агаджанян Н.А., 1989, Городниченко Э.А., 1994). Хронобиологический аспект следует учитывать при ранней ориентации, так как сравнение данных, полученных без учета этих особенностей, может быть заблуждением ав​тора. Особенно большие внутригрупповые колебания силы мышц обна​руживаются в детских коллективах, когда группы для занятий строятся по паспортному возрасту. По мнению И.И. Бахраха, Е.А. Фоминой, группы следует строить, ориентируясь на биологический возраст. Таково же мнение Н.И. Смоляковой, которая, проводя исследования, опираясь на биологический возраст, получила новые данные о взаимосвязи силы и соматического типа.

Иная точка зрения развивается в работах смоленских морфологов, выполненных под руководством члена-корреспондента ЕА АМН, про​фессора Р.Н. Дорохова. С их точки зрения, образовывать группы для за​нятий спортом следует по соматическим типам, выделяя в них подгруппы по вариантам развития. Вариант развития – это более информатив​ный показатель, чем биологический возраст, так как он дает представ​ление о перспективах развития организма, продолжительности росто​вых процессов. В работе Р.Н. Дорохова показано, что сила мышц до 10-летнего возраста у детей более тесно корреляционно связана с габарит​ным уровнем варьирования, а после 10 лет – с вариантом развития ре​бенка. Это заключение имеет прямой выход в практику спорта при фор​мировании групп для занятий. Вторым, не менее важным вопросом, ко​торый нуждается в решении, является вопрос о возрасте наиболее ак​тивного прироста силы мышц, то есть о сенситивных периодах мышеч​ной системы. Равномерный прирост силы мышц идет до 10 лет. После 12 лет отмечается более активный прирост силы мышц, и он продолжается до 15-16 лет. Следует отметить, что прирост силы мышц различных групп происходит неравномерно, т.е. выявлена «мышечная гетерохронность». Это еще один фактор, о котором следует помнить при ранней ориентации детей в виды спорта.

Рассматривая увеличение силы мышц на отрезке онтогенеза от 4 до 
20 лет, Р.Н. Дорохов (1997) пришел к заключению, что сила мышц увеличива​ется не по топографическому, а по функциональному принципу. Так, у сги​бателей сила мышц увеличивается раньше, чем у разгибателей, особенно следует обращать внимание на увеличение относительной силы, так как она имеет наиболее неравномерный прирост и может служить ориенти​ром отбора при учете соматического типа.

Для педагога важно помнить, что прирост силы мышц не совпадает с приростом обхватных размеров звеньев тела. Обычно прирост силы мышц отмечается через год или полтора после увеличения объема звена. Для ориентации в приростах силы мышц у девочек 7-12 лет разработаны урав​нения регрессии, характеризующие «должную» силу мышц.

Сила мышц не изменяется плавно в онтогенезе, а так же, как и морфоло​гические параметры, имеет периоды ускоренного и замедленного прирос​та. Наиболее типичную картину прироста силы мышц антагонистических групп представляют мышцы, сгибающие и разгибающие стопу. Эта группа мышц менее всего подвержена влиянию гиподинамии, особенно у детей. Коэффициент вариации силы мышц – сгибателей стопы у школьников – 18-26 %, сгибателей плеча – 34-42 %, мышц, отводящих бедро – 40-74 %, разгибателей спины при угле наклона 90° – 27-38 %.

Для силы мышц нижних конечностей спины, поднимателей плечевого пояса, сгибателей локтевого сустава характерна специфичность для опре​деленного соматического типа. В ювенильном периоде минимальной аб​солютной мышечной силой обладают лица макросоматического типа с преобладанием длины над массой тела. Максимальная сила отмечается у лиц мезосоматического типа. Относительная сила мышц максимальна у лиц микросоматического типа, минимальна – у лиц макросоматического типа.   Однако в спорте важна не столько относительная сила на см2, сколько важны способность и умение прояв​лять силу в финале движения. Морфологическими предпосылками этому служит соотношение силы мышц и внешней силы.  
Анализ параметров, характеризующих прирост силы мышц в единицу времени и протяженность периодов роста, показал, что они тесно связаны с вариантом развития субъекта. Для прироста силы мышц выделяются пе​риоды замедления прироста силы, увеличения и повторного снижения. Первичное замедление прироста силы мышц происходит от 7 до 12 лет, равномерного прироста – от 12 до 14 лет, повторного увеличения с последующим снижением – после 16-18 лет. Это среднепопуляционные данные.

Изучение силы 13 групп мышц показало, что, несмотря на существен​ный прирост силы с возрастом, тенденция прироста у всех групп мышц одинакова. Порядок мышц, выстроенный по их силе в 7 и 20 лет, сохраня​ется неизменным. Меняется только соотношение между силой мышц, сги​бающих и разгибающих туловище, сгибающих и разгибающих тазобед​ренный сустав. В 4-7 лет преобладает сила сгибателей, после 18 лет – раз​гибателей. 

По окончании периода полового созревания наиболее сильными мышцами у лиц женского пола являются разгибатели туловища, у лиц мужского пола – разгибатели тазобедренного сустава. Интенсивность ро​ста силы мышц изменяется в широких пределах – от 2 до 20 % в год. Поэ​тому в каждом возрастном периоде имеется своя топография силы мышц, свойственная только этому возрасту. Этот раздел динамической анатомии мало изучен и ждет новых исследований.  
Надо всегда помнить, что развитие мышечной силы в возрасте от 4 до 
12 лет – очень сложное дело. Постоянный рост ребенка при несформировав​шемся опорно-двигательном аппарате требует сугубо осторожного обра​щения с нагрузками. Всякое излишнее увеличение и особенно неверно вы​бранная нагрузка могут привести к отрицательным последствиям, ухудшить, а не улучшить здоровье ребенка.

Очень сложно себе представить физические качества без взаимосвязи одного с другим. Особенно это относится к силовым и скоростным проявлениям. Оценка показателей силы различных мышечных групп при помощи методики ступенчатой динамометрии установила разницу в проявлении силы у детей различного возраста и различных соматических типов. Регистрация силы отдельных мышечных групп верхних конечностей показала, что уже в детском возрасте можно выделить конкретные закономерности проявления силы мышц – сгибателей и разгибателей плеча, предплечья, кисти, основываясь на которых можно совершенство​вать тренировочный процесс.

  Возрастная динамика скоростных и скоростно-силовых качеств
Одним из основных двигательных физических качеств в онтогенезе является быстрота, или скорость выполнения двигательного действия.

Быстрота как физическое качество определяется частотой чередова​ния сокращений и расслаблений мышц. Проявления ее весьма многообразны, а значение очень велико. Скорейшее, а порой и мгновенное вы​полнение двигательного действия, часто оказывается жизненно важным. Обычно различают спринтерскую быстроту, быстроту движений и быст​роту двигательных реакций. Спринтерская быстрота (это понятие при​менимо лишь к циклическим движениям) – способность с максималь​ным вложением силы развивать предельно высокую скорость. Кстати, максимальная скорость определяется частотой движений и расстояни​ем, преодолеваемым между циклами движений. Быстротой движений называют скорость сокращения мышц или группы мышц при одноразо​вом процессе движений (например, прыжок, метание, удар и т.д.). На​конец, быстрота реакции – это способность в кратчайший срок отреаги​ровать на то или иное раздражение.

Быстрота является комплексным, многофакторным двигательным качеством и определяется тремя относительно не зависимыми одна от другой элементарными формами: скрытым периодом двигательной реакции, скоростью одиночного сокращения и максимальной частотой движений.

Развивать быстроту у детей помогают упражнения, выполняемые с максимальной скоростью. Теорией и практикой определены три мето​дических условия, без соблюдения которых нельзя успешно развивать данное физическое качество (Озолин Н.Г., Зациорский В.М., 1966). 
Первое: способ осуществления скоростных упражнений должен позво​лять выполнять их в максимальном темпе. 
Второе: выполняемое уп​ражнение должно быть предварительно хорошо освоено (при доста​точном автоматизме контроль сознания направлен не на координацию движения, а на его качество, в данном случае – скорость).  
Третье: пре​кращение скоростных упражнений в момент появления первых призна​ков утомления. 

 В рассматриваемом возрасте у детей происходит интенсивное развитие способности к выполнению быстрых движений отдельными частями тела (кистью, рукой, ногой). Надо использовать это. И еще: одно из верных средств развития быстрых движений – бег на дистанциях до 30 м, кратковременный и не вызывающий утомления. 

Анализ результатов тестирования беговых упражнений детей, разде​ленных на три основных морфобиомеханических типа (соматотипа), свидетельствует о том, что дети среднего типа развития ста​бильно выше показывают результаты во всех скоростных действиях.

Темп развития скорости движе​ния особенно велик в 7-9 лет, то есть в младшем школьном возрасте. Максимум достигается к 14-15 годам.

Анализируя скоростно-силовые способности обследуемых, как пра​вило, предлагают выполнить упражнения прыжковой и метательной на​правленности. Выполнение более сложного теста для данно​го возраста – многоскока, где необходимы не только проявления силы и скорости, но и координации и ловкости, – требует уже от ребенка строго​го морфобиомеханического соответствия выбранному двигательному действию. Так, дети среднего «габаритного уровня» значительно опере​жают сверстников в выполняемом упражнении. В большей мере это за​висит от согласованного из двух других соматических групп (Губа В.П., 1996) движения рук (мах) и ног (толчок).

Одновременно с возрастом увеличивается частота воспроизводимых движений и особенно частота движений, совершаемых в заданном ритме. Так, темп воспроизводимых движений у детей в возрасте от 7 до 16 лет повышается в 1,5 раза.

Однако это увеличение протекает неравномерно. Наиболее интен​сивный рост частоты движений наблюдается в возрасте от 7 до 9 лет. Средний ежегодный прирост частоты движений в этот период составля​ет 0,3-0,6 движений в секунду. В 10-11 лет отмечается некоторое его сни​жение – до 0,1-0,2 движений в секунду с увеличением в 12-13 лет (до 0,3-0,4 движений в секунду). Частота движения в единицу времени дости​гает высокого уровня у девочек к 14 годам, у мальчиков – к 15 годам. Пос​ле этого у мальчиков средний ежегодный прирост снижается до 0,1-0,2 движений в секунду, а у девочек после 14-15 лет совсем прекращается.

 Существует мнение (Маркосян А.А., 1965), что качество быстроты, выражением которого является максимальная частота движений, связа​но с подвижностью нервных процессов. Другими словами, предел час​тоты движений в первую очередь зависит от скорости перехода центров антагонистических мышц из состояния возбуждения в состояние торможения.

  Возрастно-половые и индивидуальные особенности развития выносливости у детей школьного возраста

Величина прироста показателей, характеризующих выносли​вость, зависит от того, на каком уровне интенсивности работы они вы​числяются. Так, если аэробную выносливость определять по показате​лям бега со скоростью 60 % от максимальной, то за 10-11 лет обучения в школе у мальчиков она увеличивается почти на 600 %. Если же изме​рять выносливость продолжительностью бега с интенсивностью 80 %, то результаты увеличиваются только в 2 раза. При большей интенсив​ности работы результаты растут еще медленнее. Обобщенные данные отечественных и зарубежных авторов о темпах роста различных спо​собностей, характеризующих выносливость школьников, приведены в таблицах 3-5. Основой для вычисления процентных отношений в каж​дой возрастной группе явились: в младшей – результаты первокласс​ников (7 лет), в средней – пятиклассников (11 лет), в старшей – десятиклассников (16 лет). Как следует из таблиц, наиболее ускоренными темпами у всех детей результаты улучшаются в возрасте от 7 до 10-11 лет. Различные показатели выносливости (общей, скоростной, сило​вой), хотя и меньшими темпами, у мальчиков продолжают улучшаться также в средних и старших классах. У девочек же при переходе от сред​него к старшему школьному возрасту рост различных показателей вы​носливости резко замедляется, останавливается или даже ухудшается, что особенно заметно для статической силовой выносливости различ​ных групп мышц. Например, статическая силовая выносливость (тест «вис на согнутых руках») нарастает до 10-11 лет, потом резко снижается и почти не изменяется до 13-14 лет; снова резко увеличивается и с 15-16 лет столь же резко снижается до уровня семилетних девочек.

Такие колебания обусловлены ростом неактивной массы тела в период полового созревания и, конечно же, отсутствием тренировки данного типа выносливости в школе и дома.
Итак, различия выносливости складываются в пользу мальчи​ков, начиная с 7-летнего возраста. С 13 лет преимущество становится еще более очевидным (разница в показателях – 10-40 %), возрастая к 17 годам (разница – 15-60 %). Специальные упражнения и условия жизни существенно влияют на рост выносливости. У занимающихся различными видами спорта на выносливость показатели этого двигательного качества значительно (иногда в 2 раза и более) превосходят аналогич​ные результаты у людей, не занимающихся спортом. Например, у спортсменов, тренирующихся в беге на выносливость, показатели МПК (максимального потребления кислорода – в мл/мин/кг) на 80 % и более превышали средние показатели обычных людей.  
  Возрастно-половые и индивидуальные особенности развития гибкости у детей школьного возраста

В отличие от других физических качеств, которые за время пребывания ребенка в школе могут улучшаться в несколько раз (напри​мер, показатели абсолютной силы), гибкость начинает регрессировать уже с первых лет жизни. Причины кроются здесь в постепенном окос​тенении хрящевых тканей, которые становятся менее податливыми мор​фологическим изменениям; более прочным становится связочный ап​парат, который с каждым годом все меньше поддается воздействию на растягивание; уменьшается эластичность связок. К 13-16 годам завер​шается формирование суставов (Л.К. Семенова).  

Исследования
 показывают, что младший школьный возраст является наиболее благоприятным для на​правленного развития амплитуды пассивных движений во всех главных суставах человеческого тела, а средний и старший – для совершенствования активной подвижности в суставах.

Гибкость – это одно из тех моторных качеств, в котором представительницы прекрасной половины человечества имеют преимущество. Девочки и девушки опережают мальчиков и юношей по ряду показате​лей подвижности суставов примерно на 20-30 %.  
Как и в отношении других двигательных способностей, показатели гибкости у школьников одного и того же возраста и пола широко варьируют. Например, у 10-11-летних девочек диапазон различий подвиж​ности в тазобедренном суставе достигает 90°, а в плечевом – 80°. Как отмечалось, это во многом связано с генетическими влияниями. В процессе использования специальных упражнений обнаружено также, что у одних детей подвижность в суставах улучшается быстро и заметно, а у других – медленно и незначительно. Естественно, что и первые, и вторые должны попасть под особо пристальное внимание со стороны учителя. С детьми, имеющими от природы высокие показатели развития гибкости и податливости на тренировку, бывает необходимо ограничить упражнения в растягивании и применять больше силовых общеразвивающих упражнений по укреплению опорно-двигательного аппарата. В свою очередь, для детей, которые отличаются стойкими ограничениями подвижности в суставах, учитель может рекомендовать самостоятельные ежедневные занятия или даже упражнения 2-3 раза в день.

Как выявлено, высшей амплитудой активной и пассивной подвижности в разных суставах отличаются гимнасты и акробаты. Это вполне естественно, так как эти виды спорта предъявляют наибольшие требования к проявлению и развитию гибкости, от уровня которой, в свою очередь, зависят результаты в этих видах спорта. 

  Возрастное развитие способности к овладению движениями и управлению ими

Анализ литературных данных по возрастному развитию ловкости и других проявлений координационных способностей (КС) показывает, что ребенок начинает ходить в конце первого или в начале второго года жизни. Совершенствование способности правильно ориентироваться в пространстве продолжается еще многие годы и только в 12-летнем возрасте достигает показателей, близких к показателям взрослых. Наибольшей прямолинейности ходьба достигает у 13-летних подростков.

Наиболее интенсивное развитие функции динамического равновесия происходит у детей 7-10 лет. Так, до 10 лет в среднем за год величина отклонения от прямой уменьшается на 10,2 см, а после 10 лет – на 3,7 см. (Волков Л.В., 2002).

Пространственная точность движений проявляется также в прыжке в длину с места на точность приземления. От 4 до 16 лет она увеличивается больше, чем в 
5 раз. Наибольшее снижение ошибки (увеличение точности) отмечается в возрасте от 4 до 6 лет. Затем заметное снижение наблюдается до 9-10 лет. Дальнейшее изменение точности прыжка после 9-10 лет незначительно.

Аналогичный характер улучшения пространственной точности наб​лю​да​ется при метаниях в горизонтальную цель. Точность метаний нез​на​чи​тель​но увеличивается до 13-15 лет, затем почти не повышается. Наибольшая точ​ность метаний в вертикальную цель у мальчиков наб​лю​да​ет​ся в 14-15 лет, у девочек – в 13 лет.

Как известно, двигательный анализатор участвует не только в прост​ранст​венной ориентировке, но и в ориентировке во времени.

По данным лабораторных исследований оказывается, что колебания особенно велики у 8-9-летних детей, а самые малые – у 13-14-летних. В 15-16 лет сохраняется достигнутая степень постоянства частоты и темпа движений.

Наиболее существенное улучшение точности реакции на движущийся объект (РДО) при действии рукой, ногой и спиной наблюдается с 8 до 10 лет. Во всех возрастных периодах наибольшая точная РДО отмечается при действиях рукой.

Точность воспроизведения заданного мышечного напряжения у детей от 5 до 10 лет невелика. Она повышается с 11 до 16 лет. В младшем школь​ном возрасте ошибка в воспроизведении напряжения, в среднем, составляет 23-30 %, а в старшем – 15-21 % от исходной величины.

Пространственная точность с возрастом увеличивается. Однако дос​то​вер​ность различий между смежными возрастными группами не обнаружена. По​казатели временной точности и точности мышечных усилий достоверно раз​личны у детей 11-12 и 12-13 лет. Между показателями 13-14-летних детей достоверной разницы нет.

Наибольшие затруднения учащиеся испытывают при одновременном воспроизведении амплитуды и времени движения и особенно – при воспроиз​ве​дении времени и развиваемых усилий. Подобный анализ движений с двумя одновременно предъявляемыми задачами может успешно осуществляться только с 12-13 лет.

Не менее важным показателем управления собственными движениями является двигательная координация, проявляющаяся в прыжковых упраж​не​ни​ях. Установлено, что достоверные приросты показателей прыжковой коор​динации обнаружены у детей от 8 до 9, от 11 до 12 и от 13 до 14 лет. Наи​боль​шие темпы прироста отмечены в 9, 12, 14 лет, а самый высокий уровень проявления прыжковой координации отмечен в возрасте 14-15 лет. 

Исследования возрастного развития двигательной координации при вы​пол​нении скоростных циклических движений лицами женского пола в возраст​ном интервале от 4 до 20 лет показало, что возрастные изменения максимального темпа движений правой, левой и двумя ногами характе​ри​зу​ют​ся достижением мак​си​маль​ных значений в возрасте 13-14 лет и пос​ле​дую​щим снижением вплоть до 20 лет. От 14 до 18 лет ежегодное увеличение раз​ни​цы в темпе движений пра​вой и левой ноги составляет 12 %, достигая максимума к 18 годам.

Установлено возрастное развитие бросковой координации. Дли​тель​ность броскового движения существенно увеличивается у девочек в возрасте 11-12 лет, затем снижается в 13-14 и вновь возрастает в 15-16 лет. У маль​чи​ков длительность приложения усилий к мячу во время броска нерав​но​мер​на: воз​растает до 14 лет и снижается в 15-16 лет. Также установлена тесная связь совершенства координационной структуры и целевой точности брос​ко​вых движений. Наибольший прирост результативности бросков приходится на 13-14, а наименьший – на 15-16 лет.

Немалый интерес представляет исследование возрастных особенностей обучаемости детей и подростков сложной двигательной деятельности. Сос​тав​ленная модель сложного комплекса двигательных действий, включав​шая в себя последовательное выполнение таких элементов, как бег на 27 м, ведение мяча, слаломный бег, обводка кругов, демонстрация способ​нос​ти переключать и распределять внимание, показала, что в возраст​ном диапазоне 8-14 лет у мальчиков происходит неравномерный про​цесс развития спо​соб​нос​ти к обучению сложным двигательным действиям. Ско​рость гладкого бе​га имела наибольший темп прироста – 8,3 % в возрасте 8 лет. Этот же по​казатель в слаломном беге вырос на 8,8 %; в ведении мяча – 15,5 %; при об​вод​ке кругов – на 38,9 %. Наибольший темп прироста при вы​пол​нении иг​рово​го задания в целом достигло в возрасте 12 лет 66,3 %. Это сви​де​тельст​вует о гетерохронности развития данных способностей.

Таким образом, наибольшее число сенситивных (наиболее благо​прият​ных) периодов развития КС приходится на возраст от 7 до 12 лет.

Половые различия между мальчиками и девочками в показателях раз​ных КС имеют свои особенности. В показателях способности к воспроиз​ве​де​нию, дифференцированию и отмериванию параметров движений, по отдель​ным приз​накам способности к ориентированию в пространстве и ста​ти​чес​ко​го равновесия они незначительны и несущественны. Есть ряд показателей в ме​таниях на точность попадания, в прыжках на точность приземления, где сред​ние результаты одинаковы у мальчиков и девочек или последние имеют преимущество. Обнаружена более высокая способность к расслаблению у лиц женского пола по сравнению с мужским. Достоверность различия в пользу девочек начинает проявляться с 10-летнего возраста.

Однако по таким показателям, как КС в циклических локомоциях и баллистических движениях с установкой на дальность метания, в спортивно-игровых действиях, совершаемых ведущими и неведущими верхними и ниж​ни​ми конечностями, мальчики уже с 7-9-летнего возраста достоверно опе​ре​жа​ют сверстниц. Аналогично положение в способности быстро перест​раи​вать двигательную деятельность в условиях дефицита времени.

Показатели координационных способностей изменяются от характера и объема мышечной нагрузки, от стадий полового созревания и от ряда дру​гих факторов (Назарова, Лях В., Староста В., Мекота К., Годик М.А., Хиртц). 

ОСНОВНЫЕ МЕТОДЫ ОЦЕНКИ СПОРТИВНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ШКОЛЬНИКОВ
 Методика измерения тотальных размеров тела.
Оценка телосложения с целью определения спортивной пригоднос​ти ребенка проводится прежде всего на основании антропометриче​ских измерений, включающих определение роста, массы тела, диамет​ров окружностей, жизненной емкости легких. Все измерения прово​дятся специальными стандартными проверенными инструментами при строгом соблюдении общепринятых методик.

Рост стоя измеряют с помощью ростомера. Обследуемый ставится на площадку ростомера по стойке «смирно», при этом он должен ка​саться вертикальной стойки пятками, ягодицами и межлопаточной об​ластью. Скользящую планку ростомера опускают до соприкосновения с верхушечной точкой головы. При измерении роста в домашних усло​виях ребенок ставится в такое же положение у стены или дверного ко​сяка. Делается отметка по его верхушечной точке головы, а затем мет​ром производится замер.

Масса тела определяется на весах с точностью до 50 г. Взвешива​ние лучше производить утром натощак. Если нет возможности органи​зовать обследование утром, то его можно произвести через 4-6 ч после еды и опорожнения кишечника и мочевого пузыря.

Обхват груди. Мерительная лента проходит сзади под нижними уг​лами лопаток, спереди – на уровне сосков. У девочек с выступающими уже грудными железами – по верхнему краю груди. Обхват груди изме​ряется при глубоком вдохе и полном выдохе в положении покоя (при спокойном выдохе).

Обхват бедра. Исходное положение обследуемого: ноги на ширине плеч, вес тела равномерно распределен на обе ноги. Лента накладыва​ется на бедро под ягодичной складкой параллельно полу.

Обхват голени. Исходное положение такое же. Замер производится в месте наибольшего развития икроножной мышцы.

Обхват плеча. Измеряется в спокойном состоянии в месте наиболь​шего развития мышц плеча при свободно свисающей руке и расслаблен​ных мышцах. При измерении в напряженном состоянии рука поднима​ется в сторону и принимает горизонтальное положение. Мышцы макси​мально напряжены. Измеряется наиболее объемная часть плеча.

Рост сидя в сопоставлении с другими продольными размерами да​ет представление о пропорциях тела. При измерении обследуемый са​дится на откинутую скамейку ростомера, выпрямившись, касаясь вер​тикальной планки ягодицами и межлопаточной областью. Голову рас​полагают в том же положении, что и при измерении роста стоя.

Длина ног измеряется вычитанием значения роста сидя из показате​ля роста стоя. Другой способ измерения длины ног заключается в из​мерении сантиметровой лентой расстояния от так называемого «боль​шого вертела» бедра до пола.

Длина стопы определяется расстоянием между наиболее выступа​ющей сзади и самой отдаленной точками на конце первого или второго пальца. Измерение проводят штанговым циркулем или сантиметровой лентой. Ленту при этом прикрепляют к полу; у нулевой отметки ставят вертикальный упор, к которому приставляется пятка правой стопы из​меряемого. Оцениваемый показатель определяется отношением длины стопы к длине тела и выражается в процентах.

Жизненная емкость легких определяется с помощью сухого водя​ного или электронного спирометра. Обследуемый предварительно вы​полняет 2-3 свободных пробных вдоха и выдоха, затем производит максимальный вдох, берет в рот мундштук, плотно обхватив его гу​бами и, одновременно зажав нос пальцами свободной руки, делает спокойный плавный максимально возможный выдох в течение при​мерно 5 с. Процедуру для точности рекомендуется повторить триж​ды с интервалами около полминуты. Регистрируется лучший показа​тель.

Для характеристики телосложения наряду с приведенными конк​ретными признаками могут также использоваться индексы, отража​ющие соотношения отдельных антропометрических признаков. Сю​да можно отнести, в частности, массоростовой индекс (МРИ). Массоростовой индекс Кетле – это отношение массы тела в граммах к длине тела в сантиметрах, т.е. его можно выразить следующим об​разом:
         масса тела

МРИ = ———— .

                      рост

В младшем школьном возрасте у мальчиков и девочек этот показа​тель примерно одинаков и колеблется от 180 до 260 г/см. Значительное превышение верхней границы свидетельствует о лишней массе, вели​чина менее нижней границы указывает на недостаток массы. В сред​нем школьном возрасте массоростовой индекс колеблется от 220 до 360 г/см, и у девочек он несколько выше, чем у мальчиков.

Индекс скелии (ИС) по Мануврие характеризует длину ног и опре​деляется следующим образом:

          Длина ног

И =  ---------------

         Рост сидя

По этому индексу величина до 84,9 свидетельствует о коротких но​гах, 85-89 – о средних, 90 и выше – о длинных.

Соотношение веса и роста, длины ног и роста может иметь су​щественное значение во многих видах спорта.  
Имея результаты измерений роста, массы тела и окружности груд​ной клетки, можно составить представление о пропорциональности телосложения (и физического развития), критерием оценки которого служит соответствие физических величин веса и окружности грудной клетки их должным показателям. Подставив значение роста в соот​ветствующую возрасту и полу формулу нетрудно рассчи​тать оптимальные величины веса и окружности грудной клетки (Н – рост стоя, в сантиметрах).

Совпадение или близость по значению результатов физических и оптимальных показателей веса и окружности грудной клетки (±1-2 кг и 1-2 см соответственно) свидетельствуют о пропорциональном сло​жении. О ширине грудной клетки, об ее оптимальном размере по отно​шению к росту можно судить по показателю Эрисмана, определяемо​му таким образом:                   

                                                    рост стоя

Показатель Эрисмана = -------------------------------------

                                            окружность грудной клетки

Если показатель Эрисмана больше нуля, то это означает, что шири​на грудной клетки нормальная; отрицательное значение этого показа​теля свидетельствует об узкогрудости. Степень развития грудной клет​ки в целом отражает тип телосложения.

Определение существующего уровня антропометрических показа​телей, безусловно, может иметь существенное значение при определе​нии спортивной пригодности ребенка. Но определяющее значение в данном случае имеет умение прогнозировать ход развития основных, тотальных размеров тела. Как уже отмечалось, телосложение, как пра​вило, является наследуемым фактором. В значительной мере особен​ности телосложения ребенка определяются данными родителей. Здесь следует иметь в виду, что зачастую ребенок унаследует тип телосло​жения от одного из родителей, а от кого – это отчетливо проявляется внешне уже к 10-11 годам. Особенно отчетливо прояв​ляется такая унаследованность в том случае, когда разница в типе те​лосложения матери и отца существенна. Например, мать небольшого роста, плотного сложения, с широкими плечами, с достаточно боль​шим подкожножировым слоем, в то время как отец высок, строен, мускулист. В данном случае не составляет труда на основе просто ви​зуального сравнения ребенка с родителями установить основные чер​ты его телосложения в будущем.

 Методика оценки компонентов спортивных способностей
При оценке уровня развития кондиционных физических качеств используются тесты.  Двигательный тест – это метод выполнения конкрет​ного упражнения для определения уровня развития того или иного ка​чества. При выборе тестов следует, прежде всего, исходить из критерия на​дежности, подразумевающего, что при повторной проверке одних и тех же обследуемых получаются одинаковые результаты.
Тесты должны быть объективными, что означает: независимо от того, кто бы ни пользовался данным тестом при обследовании одних и тех же лиц, результаты должны быть одинаковыми.

Тесты должны быть валидными, т.е. в действительности отражать интересующее качество, свойство. Так, если определяется быстрота, то тест должен отражать именно это качество, а не скоростную вы​носливость.  Порой для получения исчерпывающей информации вполне достаточно двух-трех тестов.

Следует также иметь в виду, что тесты для детей должны быть простыми. Ни в коем случае в качестве тестов для оценки физических качеств нельзя использовать упражнения, сопряженные со сложной техникой выполнения. При этом тестовые упражнения для оценки кон​диционных физических качеств должны быть хорошо освоены.

Перед началом тестирования ребенок должен быть проинструкти​рован о цели и задачах испытания. Затем с тестируемым необходимо провести разминку.

Учитывая суточные биоритмы, тестирование желательно прово​дить в одно и то же время, лучше утром, после легкого завтрака.

Оценка выносливости
В зависимости от основных механизмов ис​поль​зо​вания источников энергообеспечения выносливость подразде​ляется на аэ​роб​ную и анаэробную. Для определения спортивной при​годности в детском возрас​те ведущее значение (в тех видах спорта, в которых данное качество выступает как один из главных факторов) имеет аэробная выносливость.

Основными показателями уровня развития выносливости и возмож​ностей ее совершенствования являются величина максимального по​треб​ле​ния кислорода и тесно связанная с этим показателем общая рабо​тос​по​соб​ность, измеряемая методом РWC. Учитывая, что одним из способов опреде​ления МПК является использование показателя РWC, остановимся первоначально на методе определения последнего.

РWС является интегральным показателем функционального состо​яния организма, который, в свою очередь, непосредственным образом отражает МПК – главный показатель аэробной выносливости.

На практике при оценке РWС чаще всего определяется мощность работы, которую может выполнить обследуемый при достижении пульса 
170 уд/мин (РWС170). Именно эта частота сердечных сокраще​ний является оптимальной для наибольшей производительности серд​ца (хотя, как уже отмечалось, для детей младшего школьного возраста РWС может определяться при частоте пульса 150 уд/мин – РWC150). Кроме того, при выполнении работы при такой ЧСС взаимосвязь меж​ду ЧСС и мощностью выполняемой нагрузки носит линейный харак​тер, что позволяет при оценке использовать метод экстраполяции.

Таким образом, РWС может опреде​ляться прямым методом и методом экстраполяции с использованием, как правило, велоэргометра (проба может проводиться и с использова​нием ступеньки). При определении РWС прямым способом обследу​емому постепенно, ступенообразно повышают мощность физической нагрузки до ЧСС, равной 170 уд/мин (при определении РWС170). При такой форме тестирования обследуемый выполняет 5-6 различных по мощности нагрузок. Эта процедура занимает довольно много времени и является достаточно обременительной для обследуемого, особенно если этот обследуемый – ребенок.

Поэтому на практике чаще используется метод экстраполяции, за​ключающийся в том, что обследуемый выполняет две нагрузки, по 5 мин каждая, с 3-5-минутным отдыхом между ними. Частота педалирования (на велоэргометре) составляет 60 об /мин.
Непрерывный бег в течение 5 (или 6) минут

Этот тест рекомендуется проводить на стадионе на круговой бего​вой дорожке. Обследуемый бежит в максимально доступном для него темпе в течение 5 минут, после чего измеряется расстояние, которое он успел преодолеть.

Аналогично проводится беговой тест на 6 минут (этот тест включен в школьную программу по физическому воспитанию).  
Для создания общего представления о возможностях дыхательной и сердечно-сосудистой систем, являющихся, как известно, основой про​явления выносливости, можно порекомендовать ряд простых и доступ​ных проб.

Проба Генчи
Дыхание задерживается на выдохе зажатием носа пальцами. У здо​ровых школьников время задержки равняется 17-28 с.

Затем предлагается дозированная ходьба (44 м в течение 30 с) и вновь – задержка дыхания на выдохе. У здорового ребенка время за​держки дыхания уменьшается не более чем на 50 %.

Определение частоты сердечных сокращений (ЧСС) в состоянии покоя

Чтобы оценить состояние сердечно-сосудистой системы в покое, измеряется пульс. Для этого 2-4 пальца прикладываются на запястье или около большого пальца верхней стороны ладони (на лучевую арте​рию). Обычно подсчитывают ЧСС за 10, 15 или 20 с с соответствующим пересчетом
 за 1 мин. При нарушении ритма пульс следует подсчиты​вать в течение одной минуты. Норма ЧСС у детей различных возрас​тов приведена в табл. 1.

Таблица 1
ЧСС у детей школьного возраста в состоянии покоя, уд/мин
	   Пол


	Возраст, лет
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	Мальчики

Девочки
	85,5

86,6


	82,5

84,7


	80,2

82,5


	76,1

79,2


	74,8

78,5


	72,6

75,5


	73,1

76,1


	72,5

74,2


	72,1

75,2


	70,4

74,8


	68,1

72,8




Чем ниже ЧСС в покое, тем экономичнее работает сердце. Но при этом следует иметь в виду, что ЧСС может меняться в зависимости от целого ряда причин. К примеру, когда мы садимся, пульс учащается на 4-5 уд/мин, а когда встаем – на 12-18 уд/мин.

Проба с двадцатью приседаниями

Перед выполнением приседаний (после 5-минутного отдыха) у об​следуемого в течение 10 с подсчитывается пульс. После этого в течение 30 с выполняется 20 глубоких приседаний. После нагрузки вновь подсчи​тывается пульс в течение 10 с (в положении сидя), а затем, если имеет​ся тонометр, измеряется артериальное давление (на все это затрачивает​ся приблизительно 30 с). С 50-й секунды вновь подсчитывается частота пульса по 10-секундным отрезкам времени до возвращения его к ис​ходной величине. Оценка считается нормальной, если ЧСС увеличива​ется на 50-70 %, верхнее давление – на 15-20 %, а
 нижнее
 снижается
 на 20-30 %.  
Проба с 2-минутным бегом на месте

Темп бега – 180 шагов в минуту (под метроном), нога сгибается в бедре на 70-80° (несколько ниже горизонтального положения бедра). Методика регистрации пульса и артериального давления такая же, как в предыдущем тесте.

Хорошей считается оценка, когда пульс учащается на 80-100 %. Большее учащение пульса говорит о том, что система кровообращения нерационально реагирует на нагрузку.

Оценка быстроты
Быстрота – физическое качество, в значительной мере обусловлен​ное наследственностью. Оценка данного качества в большинстве слу​чаев не вызывает трудностей, а информативность даже о простых ме​тодиках определения спортивной пригодности вследствие ее консерва​тивности достаточно велика. Исходя из представления о трех видах проявления быстроты соответствующим образом выбираются и мето​дики.

Время двигательной реакции целесообразнее определять, исполь​зуя специальный прибор – реакциомер (или рефлексомер). Этот прибор, основной частью которого является электронный секундомер, позво​ляет измерять как простую двигательную реакцию (реакцию на зву​ковой или световой сигнал), так и сложную (реакцию выбора или на движущийся объект). При отсутствии такого прибора скорость дви​гательной реакции можно определить по тому, как реагирует ребенок на падающий предмет. В данном случае используется любой предмет, но предпочтительнее размеченная на сантиметры гимнастическая палка.

Тест проводится следующим образом. Тот, кто обследует, держит палку за верхний конец вертикально; обследуемый стоит в следующем положении: ноги на ширине плеч, рука согнута в локте, прижата к ту​ловищу, пальцы слегка согнуты, не касаются палки. Палка внезапно отпускается, обследуемый должен как можно быстрее схва​тить ее, сжимая кисть. По сантиметровой разметке на палке точно определяется расстояние, на которое успела переместиться падающая палка. Чем меньше сантиметров, тем лучше у обследуемого реакция.

Бег на 30 м со старта

Наиболее часто для детей проводится бег на 30 м с высокого старта. В этом тесте в комплексе проявляются все три формы быстроты: время реакции (на старте), скорость одиночных движений (каждое отдельное движение в беге) и частота движений (связана со скоростью каждого от​дельного движения). Оценка проводится на основе требований школь​ной программы по физическому воспитанию.

Оценивание быстроты учащихся 12-17 лет может осуществляться и на дистанциях 60 и 100 м.

Бег на 25 м с ходу

Чтобы измерить так называемую «спринтерскую скорость» в более чистом виде, нужно исключить время реакции на старте и скоростно-силовой компонент при разбеге. Поэтому время на разгон до стартовой линии (приблизительно 8-10 м) в этом тесте не фиксируется.

«Челночный» бег 3 х 10 м
Этот тест наряду с быстротой может характеризовать также и лов​кость. Длина дистанции – 10 м, ограниченная линиями старта и фини​ша. За каждой линией обозначаются два полукруга радиусом 50 см Исходное положение: высокий старт. По команде «марш» испыту​емый пробегает 10 м, берет из полукруга стоящий на финишной линии кубик (5х5х5 см), поворачивается кругом, пробегает 10 м к линии старта, где кладет кубик в полукруг, и возвращается, пересекая финиш​ную черту. Оценка может проводиться на основе требований школьной программы по физическому воспитанию
Оценка силы
Сила может замеряться различными способами. В условиях врачебно-физкультурных диспансеров при медицинских осмотрах с этой целью, как правило, используются специальные динамометры: ручной (для измерения силы кисти рук), становой (для измерения силы разги​бателей спины). 
Ручная динамометрия проводится при наиболее удобном положе​нии динамометра, т.е. шкала и стрелка прибора направлены вверх. При нажатии рука свободно отводится в сторону или опускается вниз. Фиксируется лучший показатель из всех сжатий прибора. 

Становая динамометрия проводится с помощью станового динамометра. При этом крюк площадки, на которую надевается цепь динамометра, должен быть у основания больших пальцев ног обследуемого. Ручки прибора при измерении находятся на уровне колен. Растяжение динамометра производится без рывков, ноги в коленях и руки в локтях не должны сгибаться. Фиксируется лучший показатель из двух попыток.

Показатели силы кисти рук и спины являются не только собственно показателями силы, но и используются как антропометрические пока​затели.

Универсальным средством определения силы основных мышечных групп человека является вес поднимаемой им штанги. Так, сила сгиба​телей рук определяется весом, который обследуемый может «взять» на бицепс. При этом локти должны быть зафиксированы, для чего обсле​дуемому следует стоять, прикасаясь спиной к стене, и выполнять дей​ствие, не сгибаясь (рис. 9).

Сила разгибателей рук определяется весом, который обследуемый может поднять из-за головы.

Сила разгибателей ног определяется весом, с которым обследу​емый может встать из полного приседа или выжать ногами на специ​альном станке в положении лежа.

Но следует отметить, что эти методы определения силы связаны с поднятием максимального веса и поэтому нежелательны (а порой и недопустимы) при оценке силовых способностей детей. В работе с детьми рекомендуются простейшие методики, основанные на использо​вании веса собственного тела. Так, сила сгибателей рук определяется количеством подтягиваний в висе на перекладине. Исходное положе​ние: вис хватом сверху, руки на ширине плеч; темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Недопустимы раскачи​вания и другие вспомогательные движения ног и туловища.

Поднимание туловища в сед из исходного положения лежа на спине может характеризовать силу мышц брюшного пресса.

Как указывалось выше, абсолютная сила обусловлена преимущест​венно средовым влиянием и при определении спортивной пригодности она не может являться показателем перспективности (это, естественно, не исключает возможности использования данных показателей в качестве исходных и контрольных).
В то же время скоростно-силовые проявле​ния в значительной мере наследственно обусловлены и поэтому могут широко использоваться в качестве достаточно надежных критериев при определении спортивной пригодности и отборе детей. Существует целый ряд достаточно простых методик определения скоростно-силовых способностей у ребенка.

Наиболее широко используется тест «Прыжок в длину с места». Обследуемый занимает исходное положение у размеченной линии (ноги на ширине стопы), делает мах вперед-назад руками с одновре​менным сгибанием ног и затем толчком двух ног выполняет пры​жок. Делаются три попытки. Засчитывается лучший результат. Тест не следует проводить на жестком покрытии. 

Оценка гибкости
Наиболее широко используемым является тест на определение гиб​кости позвоночника. Именно гибкость позвоночника характеризует так называемую общую гибкость человека. Определяется же общая гиб​кость по способности человека наклониться вперед. С этой целью мо​гут использоваться две методики. При проведении теста по первой методике обследуемый, стоя на скамейке (ноги вместе), накло​няется до предела вперед, не сгибая ног в коленях. Измерение произво​дится от края скамейки до среднего пальца руки сантиметровой ли​нейкой. Если при этом пальцы не достают края скамейки, то величина гибкости обозначается со знаком минус, если опускаются ниже – со знаком плюс. Показатели степени наклона туловища со знаком минус свидетельствуют о низком уровне развития общей гибкости.

Вторая методика аналогична первой, но проводится в положении сидя. Замер результата производится от линии, начерченной на полу на уровне стоп ног обследуемого, до места касания пола сред​ним пальцем 
Оценка координационных способностей
Тесты, оценивающие способность овладевать движениями
Эти тесты проводятся с постепенным усложнением. При тестовой оценке основными показателями являются качество выполнения уп​ражнения и время, затрачиваемое на его освоение.

Предварительно тестовое упражнение показывается сначала цели​ком, потом – по частям, после чего испытуемый должен выполнить его сам без предварительной подготовки.

Оценка: 5 баллов – тест выполнен без ошибок; 4 балла – допущена одна ошибка; 3 балла – две ошибки; 2 балла – три и более ошибок.

Если тест сложный, упражнение может разучиваться в течение 2-5 мин (в зависимости от возраста). В этом случае критерием оценки является коэффициент К, который получается от деления времени вы​полнения теста на баллы.

Например, за контрольное упражнение испытуемый получил 5 бал​лов и затратил при этом 10 с, в таком случае, К определяется следу​ющим образом:

             10 с
К= ------------ = 2.
         5 баллов
Другой выполнил упражнение на 4 балла и тоже затратил 10 с. Его К будет составлять:

          10 с

К = -------- = 2,5.

          4

Чем ниже коэффициент, тем лучше показатель теста.

Тест 1. Упражнение циклического характера с перекрестной ко​ординацией, выполняемое со сменой плоскостей.

Исходное положение: правая рука отведена в сторону, левая опуще​на вниз. На счет «раз» – правую руку – вниз, левую – вперед; «два» – правую руку – вперед, левую – вниз; «три» – правую руку – вниз, ле​вую – в сторону; «четыре» – исходное положение.

Тесты, оценивающие способность переключаться с одного движения на другое
Тест 1. «Бег с помехами»  
На дистанции 15 м устанавливаются четыре стойки, расстояние между которыми – 3 м. Со стартовой отметки по команде «марш» нужно пробежать между стойками слева направо и справа налево, а затем сделать поворот и двигаться таким же образом в обратном направлении.

Тест 2. «Слаломный бег с мячом». На дистанции 19 м устанавливаются стойки или флажки на расстоя​нии 2 и 1,5 м. По команде «Марш!» нужно пробежать дистанцию, ведя мяч и огибая стойки; обратно – провести мяч вдоль ряда стоек, а затем – вновь слалом с мячом. Вся дистанция составляет около 60 м, время бе​га фиксируется. Оценка «отлично» дается в том случае, если в возрасте 11-12 лет мальчики преодолевают дистанцию за 35 с, девочки – за 39; оценка «хорошо» дается тем и другим, если они преодолевают дистан​цию за 44 с. 

Характеристика типа нервной деятельности и ее оценка при определении спортивных способностей
Тип нервной системы и его значение в процессе занятий спортом

В основе любой структуры способностей, в том числе и спортив​ных, лежат задатки, обладающие стабильностью и имеющие природ​ную, биологическую основу. 

Исследования И. Павлова, его учеников и последователей позво​лили понять закономерности развития природы способностей на ос​новании изучения типологических особенностей нервной деятель​ности человека, типа нервной системы и ее свойств. Было определено, что люди с различными свойствами нервной системы обладают характерными особенностями не только в поведении, но и в развитии своих способностей, навыков, качеств.

К основным типологическим свойствам нервной системы чело​века относятся:

• сила и слабость, которые выражаются в степени выносливости нервной системы по отношению к длительно действующему раздра​жителю, а также к сильному, хотя и кратковременному раздражению;

• подвижность и инертность, проявляющиеся в том, насколько быстро происходит перестройка реакции нервной системы на меня​ющиеся раздражения;

• уравновешенность или неуравновешенность нервных процес​сов – свойство, раскрывающее соотношение (баланс) возбуждения и торможения по их силе и подвижности;

• динамичность как замыкательная функция коры большого моз​га, которая проявляется в скорости образования временных нервных связей.

Сочетание этих свойств нервной системы дает множество типо​логических групп. За основу были взяты четыре:

• сильный уравновешенный тип – деятельность протекает без скачков, равномерно, редко происходят спады в деятельности от пе​реутомления;

• уравновешенный тип – хорошо выполняет работу, которая требует равномерной затраты сил, длительного и методического нап​ряжения, обладает высокой выносливостью;

• неуравновешенный тип – характерна цикличность в действиях: сильные нервные подъемы, затем истощение и спад в деятельности;

• слабый тип – низкая работоспособность и повышенная чув​ствительность к стрессовым ситуациям.

Отличительные свойства нервной системы являются физиологи​ческой основой темперамента, который характеризует динамику психических процессов человека. Каждому темпераменту присущи свои особенности в поведении, реакции на окружающее и т.д.

Холерический темперамент (неуравновешенный по типу нер​вной системы) – явно боевой тип, задорный, легко и быстро раздра​жающийся. Для него характерна цикличность в деятельности и пере​живаниях. Он с особой страстью способен отдаваться работе, увле​каться ею, ощущая прилив сил, готов преодолевать и действительно преодолевает трудности и препятствия на пути к цели. Но когда исчер​паны силы, у него наступает спад, так как он истощается больше, чем следует, он "дорабатывается" до того, что ему все невмоготу. Воля холерика порывиста. Он отличается также повышенной раздражитель​ностью, в состоянии доводить деятельность до большого напряжения.

Сангвинический темперамент – сильный, уравновешенный тип с хорошо сбалансированными и подвижными нервными процес​сами. Это почти идеальный, здоровый и жизнерадостный член об​щества, но свои способности он проявляет тогда, когда есть интерес​ное дело, то есть постоянное возбуждение. Сангвиник подвижен, легко приспосабливается к изменяющимся условиям деятельности, быстро находит контакт с окружающими, общителен, не чувствует скованности с новыми людьми. В коллективе такой тип весел, жизне​радостен, охотно берется за новое дело, способен увлекаться. Чув​ство легко возникает и легко сменяется, что свидетельствует о под​вижности нервных процессов. В опасных ситуациях быстро преодо​левает гнетущее чувство. Обычное состояние – оптимистическое. Большая подвижность нервных процессов способствует гибкости ума, помогает легко переключать внимание и усваивать новое.

Флегматический темперамент характеризуется достаточно уравновешенными процессами возбуждения и торможения, относи​тельной подвижностью нервных процессов. Это – спокойные, сдер​жанные люди, настойчивые и упорные труженики. Благодаря урав​новешенности нервных процессов и некоторой их инертности флег​матики остаются спокойными даже в сложных ситуациях. При нали​чии сильного торможения и уравновешенности процесса возбужде​ния флегматику не трудно сдерживать свои порывы. Он не любит от​влекаться по мелочам и поэтому может выполнять действия, требую​щие равномерной затраты сил, длительного и методического напря​жения. И. Павлов подчеркивал высокую выносливость данного типа. Даже после выполнения большой работы флегматики могут решать довольно трудные для нервной деятельности задачи, которые, одна​ко, не требуют высокой подвижности нервных процессов.

Меланхолический темперамент отличается слабой работоспо​соб​нос​тью, причем ослабленным оказывается не только процесс воз​буж​де​ния, но и процесс торможения. Его пугают новая обстановка, новые люди, он смущается и теряется при общении с людьми и поэ​тому склонен замыкаться в себе. Внут​реннее торможение (высшая форма проявления процесса торможения) меланхолику дается с тру​дом, но он может быть очень чувствителен к внешнему торможению, что помогает ему успешно приспосабливаться к условиям жизни. Однако для профессий, в которых приходится работать на пределе психических и физических возможностей (летчик, космонавт, водо​лаз, пожарник и, конечно, спортсмен высокого класса), такие особенности нервной системы являются фактором, определяющим профес​сиональную непригодность.

Наиболее существенная проблема взаимосвязи способностей и типологических особенностей нервной системы заключается в том, чтобы, как считает Б. Теплов, отличить тип нервной системы как прирожденную, природную особенность нервной системы, представляющую собой комплекс определенных свойств нервных про​цессов («генотип» или «темперамент» по терминологии Павлова), от характера, фенотипа или склада высшей нервной деятельности, вы​ражающихся в образе поведения человека и животного, в оконча​тельной личной деятельности.

И. Павлов неоднократно подчеркивал, что личность человека оп​ределяется как биологической наследственностью, так и средой, ус​ловиями воспитания. Сила нервной системы (темперамент) есть при​рожденное свойство, а характер (форма поведения) во многом состо​ит из индивидуальных приобретенных привычек. Если мы говорим о типах нервной системы, утверждал Павлов, то мы говорим о том, с чем животное рождается, что заложено в его организме, что дано ему с момента его рождения. Что же касается изменения типа нервной системы, то при исключительной оранжерейной обстановке опыта возможно лишь улучшение, урегулирование общей условно-рефлекторной деятельности животного. О прочной переделке типа, конечно, речи быть не может.

Дальнейшие исследования подтвердили, что врожденными могут быть задатки, которые однозначно характеризуются физиологически (сила, уравновешенность и подвижность нервных процессов), но они  всегда многозначны с точки зрения психических свойств личности.
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