Аспекты спортивной ориентации и отбора.
Выбрать для каждого учащегося вид спортивной деятельности – задача спортивной ориентации; отобрать наиболее пригодных, исходя из требований вида спорта, - задачи спортивного отбора.

В первые годы занятий многие юные спортсмены выбывают из ДЮСШ. Очень частая причина отсева – несоответствие физических, морально-волевых, интеллектуальных качеств  специфики вида спорта. Ошибки в выборе вида спорта приводят к отрицательным последствиям не только спортивного, но и экономического, этического, воспитательного характера.
 Учитель физической культуры, с помощью тестирования, может  рекомендовать учащимся выбрать тот или иной вид спорта. Такой подход решает три  задачи: 
1. Возможность комплектования сборной команды общеобразовательной школы  (по видам спорта) учениками, занимающимися в ДЮСШ;
2. На примере учеников достигших успехов в спорте – привлечение других детей к активным занятиям физической культурой, здоровому образу жизни.

3. Имея в каждом классе спортсменов, легче проводить уроки физической культуры, меньше проблем с дисциплиной, а значит выше качество обучения.
Возрастные периоды начала занятий 
(рекомендации).
1. Сложнокоординационные  виды спорта: спортивная и художественная гимнастика, акробатика, фигурное катание и др. – около 7 лет;
2. Скоростно-силовые виды спорта: бег на короткие дистанции, прыжки, метания – около 9 лет;

3. Виды спорта на выносливость: легкая атлетика, плавание, лыжный, конькобежный спорт – около 10 лет;

4. Игровые виды спорта: футбол, баскетбол, волейбол, теннис и др. – 8-12 лет;

5. Тяжелая атлетика, борьба, бокс – не ранее 14 лет.
Ориентировочная оценка влияния некоторых физических качеств, 

антропометрических данных, интеллекта на результативность 
в разных видах спорта:  0 - нет влияния, 1 – незначительное влияние, 

2 – среднее влияние, 3 – значительное влияние   (L. A. Larson ).
	Вид спорта

	Мышечная сила
	Выносливость
	Телосложение
	Гибкость
	Координация
	Скорость
	Вестибулярная устойчив
	Интеллект

	Легкая атлетика:
Бег на короткие дистанции

Бег на длинные дистанции

Прыжки и метания
	2

1

3
	1

3

1
	3

3

3
	1

1

2
	1

1

2
	3

2

1
	1

1

2
	1
1
1

	Плавание:
Короткие дистанции

Длинные дистанции
	3

2
	1

3
	2

2
	2

2
	1

1
	2

1
	0

0
	1
1

	Бокс
	3
	3
	1
	1
	2
	3
	1
	1

	Дзюдо
	3
	2
	1
	2
	2
	3
	2
	1

	Греко-римская борьба
	3
	3
	1
	3
	2
	3
	2
	1

	Баскетбол
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	1

	Футбол
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	1

	Хоккей
	2
	2
	2
	1
	3
	2
	1
	1


Определение длины тела (в см) детей

в зависимости от средней длины тела родителей
(частное от деления суммы длины тела отца и длины тела матери на 2)

в возрасте 1-18 лет (G. Gaisl,  1975)

	Возраст

(лет)
	Мальчики
	Девочки

	
	Средняя длина тела родителей
	Средняя длина тела родителей

	
	163
	169
	175
	163
	169
	175

	1
	73,2
	75,1
	77,1
	73,0
	74,0
	74,6

	2
	85,1
	87,4
	88,9
	84,0
	85,5
	88,2

	3
	93,2
	96,0
	98,3
	90,4
	93,8
	96,5

	4
	99,9
	103,1
	106,3
	96,8
	103,3
	103,8

	5
	105,6
	110,0
	112,7
	103,5
	109,1
	111,0

	6
	110,9
	115,4
	118,7
	110,2
	115,0
	117,3

	7
	116,2
	121,3
	124,6
	116,5
	120,2
	124,0

	8
	121,6
	126,8
	130,4
	122,4
	125,8
	130,2

	9
	126,9
	131,9
	136,0
	128,6
	131,4
	136,6

	10
	132,5
	137,4
	141,5
	135,1
	136,9
	143,1

	11
	138,5
	143,0
	146,8
	141,6
	143,4
	149,6

	12
	144,7
	148,4
	152,4
	147,8
	150,3
	155,8

	13
	151,0
	154,9
	159,6
	154,2
	157,0
	161,7

	14
	158,8
	161,6
	167,8
	158,8
	160,4
	165,9

	15
	165,8
	167,9
	174,7
	159,8
	162,2
	168,4

	16
	169,4
	172,8
	176,6
	160,5
	163,4
	169,7

	17
	170,9
	175,4
	177,8
	160,8
	164,0
	170,9

	18
	171,5
	176,2
	178,6
	161,0
	164,3
	171,8


Методика
Тестирования и оценки показателей развития

Физических качеств и двигательных способностей.


Оценка уровня развития физических качеств и двигательных способностей проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. 


Стандартная программа тестирования для всех видов спорта включает:

1. Бег 30м со старта;

2. Непрерывный бег в течении 5 мин., или бег на 1000м;

3. Челночный бег 3х10м;

4. 10-ти секундный бег на месте с максимальной частотой движения;

5. Прыжок в длину с места;

6. Прыжок вверх с места;

7. Прыжки с «прибавками»;

8. Подтягивание из виса на руках;

9. Бросок набивного мяча;

10. Выкрут с палкой;

11. Наклон вперед.

Организация проведения тестирования.

При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкции и создания данных условий для выполнения упражнения для всех учащихся. 

Краткая инструкция по проведению тестирования  по указанной программе.

1. Бег 30м с высокого старта, с. Проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. 


2. Непрерывный бег 5 минут, м. Условия проведения те же. Учитывается расстояние, которое преодолевает учащийся в течении бега за 5 минут.


3. Челночный бег 3х10м, с. Тест проводится в специальном зале на ровной дорожке длиной не менее 12-13м. Отмеряют 10-ти метровый участок, начало и конец которого отмечают линией (стартовая и финишная черта). .За каждой чертой – полукруг радиусом 50см с центром на черте. На дальний полукруг за финишной чертой кладут кубик (5см).  Учащийся становится за ближней чертой на линии старта и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты; обегает полукруг, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик (бросать не разрешается) в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней – финишной черте, пробегая ее. Учитывают время выполнения задания от команды «марш» и до пересечении линии финиша.


4. Бег на месте в максимальном темпе. Учитывается количество беговых шагов в течении 10 секунд. Тестирование проводят в помещении с использованием простейшего приспособления: между двумя стойками на расстоянии 1м натягивают эластичный резиновый бинт на высоте ОЦТ учащегося. По команде «марш» учащийся начинает с максимальной частотой движений быстрый бег на месте, каждый раз касаясь бедром натянутой резины. Ведется подсчет шагов по одной ноге, затем результат умножается на 2.


5. Прыжок в длину с места, см.  Выполняется толчком двух ног от линии или края доски на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение дальности прыжка осуществляется рулеткой.

6. Прыжок вверх с места, см.  Выполняется толчком двух ног со взмахом рук снизу-вверх. Измерение высоты  прыжка проводится рулеткой или сантиметровой лентой по методике Абалакова.


7. Прыжки с «прибавками».  Количество минимальных прибавлений в прыжках в длину с места. Процедура тестирования следующая: по максимальному результату прыжка в длину с места определяют границы, в пределах которых учащемуся предстоит произвести  «прибавки».


На расстоянии ¼ величины максимального результата учащегося отмечают мелом (или другим ориентиром не мешающем прыжку) первую границу. Линию второй границы отмечают на расстоянии ¾ максимального результата. В диапазоне отмеченных границ, каждый раз от линии старта, учащийся совершает прыжки, последовательно увеличивая их дальность. Подсчет прибавок прекращают, как только учащийся достиг второй границы (дальнего от старта ориентира) или если в двух прыжках подряд он не «прибавил»длину в прыжке. Засчитывают прыжки «прибавки», которые по своей длине превышают предыдущие. Испытуемый имеет право на пробную попытку.


8. Подтягивание в висе на перекладине, количество раз. Выполняют из положения вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища.


9. Бросок набивного мяча весом 2кг вперед из-за головы, см. Выполняют  из положения  сидя ноги врозь, мяч в руках за головой. Дальность броска измеряют рулеткой.


10. Выкрут с палкой, см. На палке нанесены деления с точностью до 1см (или наклеена сантиметровая лента). Из положения стоя руки внизу хватом сверху, поднимают прямые руки вверх и переводят палку назад за спину. Не сгибая рук в локтевых суставах, возвращают палку в исходное положение. Определяют расстояние между внутренними точками хвата. 


11. Наклон вперед, см. Выполняется из положения стоя на гимнастической скамейке, ноги вместе выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончиками пальцев рук и верхней поверхностью скамейки с помощью двух укрепленных вертикально к скамейке линеек таким образом, чтобы нулевые отметки совпадали с верхним краем скамейки. Одна линейка обращена вверх, другая - вниз. Не разрешается сгибать колени и делать рывковые движения.

