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ÊÎÍÒÐÎËÜ ÐÀÇÂÈÒÈß ÊÎÎÐÄÈÍÀÖÈÎÍÍÛÕ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÅÉ ×ÅËÎÂÅÊÀ 
(ÎÁÇÎÐ ÇÀÐÓÁÅÆÍÛÕ ÒÅÕÍÎËÎÃÈÉ ÒÅÑÒÈÐÎÂÀÍÈß)

Ñåðãèåíêî Ë. Ï., Ëûøåâñêàÿ Â. Ì.
Íèêîëàåâñêèé ìåæðåãèîíàëüíûé èíñòèòóò ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà ÂÓÇ

«Îòêðûòûé ìåæäóíàðîäíûé óíèâåðñèòåò ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà «Óêðàèíà»
Õåðñîíñêèé ãîñóäàðñòâåííûé àãðàðíûé óíèâåðñèòåò

Àííîòàöèÿ. Â ñòàòüå ðàññìîòðåíû ìåòðîëîãè÷åñêèå îñíîâû êîíòðîëÿ ðàçâèòèÿ êîîðäèíàöèîííûõ ñïî-
ñîáíîñòåé äåòåé, ìîëîäåæè è þíûõ ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ çà ðóáåæîì. Ïðèâåäåíû íåêîòîðûå 
íîðìàòèâû îöåíêè ïðåäëîæåííûõ òåñòîâ äëÿ ðàçëè÷íîãî êîíòèíãåíòà äåòåé è ñïîðòñìåíîâ ðàçíûõ âèäîâ 
ñïîðòà. Ïðåäëîæåíî èñïîëüçîâàòü äàííûå òåñòû â îòå÷åñòâåííîì ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè è ñïîðòå.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè, êðèòåðèè îöåíêè, òåõíîëîãèè êîíòðîëÿ.
Àíîòàö³ÿ. Ñåðã³ºíêî Ë. Ï., Ëèøåâñüêà Â. Ì. Êîíòðîëü ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ëþäèíè 

(îãëÿä çàðóá³æíèõ òåõíîëîã³é òåñòóâàííÿ). Ó ñòàòò³ ðîçãëÿíóò³ ìåòðîëîã³÷í³ îñíîâè êîíòðîëþ ðîçâèòêó êîîð-
äèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ä³òåé, ìîëîä³ òà þíèõ ñïîðòñìåí³â, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ çà êîðäîíîì. Íàâåäåí³ äåÿê³ 
íîðìàòèâè îö³íêè çàïðîïîíîâàíèõ òåñò³â äëÿ ð³çíîãî êîíòèíãåíòó ä³òåé òà ñïîðòñìåí³â äåÿêèõ âèä³â ñïîðòó. 
Çàïðîïîíîâàíî âèêîðèñòîâóâàòè äàí³ òåñòè ó â³ò÷èçíÿíîìó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ òà ñïîðò³.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³, êðèòåð³¿ îö³íêè, òåõíîëîã³¿ êîíòðîëþ.
Abstract. Sergienko L., Lyshevskaya V. Control of development of co-ordinating capabilities of man 

(review of foreign technologies of testing). The article deals with metrological foundations in control of the 
development of coordinative abilities in children, youth and sportsmen. Such tests are put to use abroad. Some norms 
of estimation of give tests for control of children and sportsmen of different kinds of sport are proposed. These tests 
suggested that they should be used in native physical education and sport.

Key words: coordinative abilities, criteria of assessment, technology of control.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Â òåîðèè ôèçè÷åñêîãî 
âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà ïîêà ìàëî îïóáëèêîâàíî îáçîð-
íûõ ðàáîò, êîòîðûå îñâåùàëè áû òåõíîëîãèè òåñòè-
ðîâàíèÿ, ðàçâèòèå äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé ÷å-
ëîâåêà [5–7]. Ìàëîèçâåñòåí íàì çàðóáåæíûé îïûò 
òåñòèðîâàíèÿ ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé 
ëþäåé ðàçëè÷íîãî âîçðàñòà è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ. Ïðàêòè÷åñêè íåò ïåðåâåäåí-
íûõ èçäàíèé ïî ýòîé ïðîáëåìå.

Ïîýòîìó îáîáùåíèå çàðóáåæíîãî îïûòà òåõíîëî-
ãèé êîíòðîëÿ ðàçâèòèÿ êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñ-
òåé (ÊÑ) ÷åëîâåêà (ñïîðòñìåíà) íàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ 
àêòóàëüíûì.

Êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè – ýòî ãåíåòè÷åñêè 
îáóñëîâëåííîå â ðàçâèòèè êîìïëåêñíîå äâèãàòåëüíîå 
êà÷åñòâî, ïîçâîëÿþùåå óñïåøíî óïðàâëÿòü è ðåãóëè-
ðîâàòü äâèãàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü ÷åëîâåêà. Êîîð-

äèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà îáóñëàâëèâàþò 
óñïåõ âî ìíîãèõ âèäàõ äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Â 
ñâÿçè ñ ãåíåòè÷åñêîé îáóñëîâëåííîñòüþ ðàçâèòèÿ ÊÑ 
òåñòû, îïðåäåëÿþùèå óðîâåíü ðàçâèòèÿ äàííîé ñïî-
ñîáíîñòè, âêëþ÷àþò â òåñòîâûå ïðîãðàììû ñïîðòèâ-
íîãî îòáîðà â ðàçëè÷íûå âèäû ñïîðòà.

Ðàáîòà âûïîëíÿëàñü â ñîîòâåòñòâèè ñî Ñâîäíûì 
ïëàíîì íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòû â îáëàñ-
òè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà íà 2006–2010 ãîäû 
Ìèíèñòåðñòâà Óêðàèíû ïî äåëàì ñåìüè, ìîëîäåæè 
è ñïîðòà (îáîáùåííàÿ òåìà 2.3 «Îòáîð, îðèåíòàöèÿ, 
óïðàâëåíèå, êîíòðîëü, ìîäåëèðîâàíèå è ïðîãíîçèðî-
âàíèå â ñèñòåìå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ»).

Àíàëèç ïîñëåäíèõ èññëåäîâàíèé è ïóáëèêà-
öèé. Òåñòû, îïðåäåëÿþùèå óðîâåíü ðàçâèòèÿ ÊÑ, êàê 
ïðàâèëî, âêëþ÷àþòñÿ â ðàçëè÷íûå êîìïëåêñíûå ïðî-
ãðàììû.

Íàïðèìåð, ÷åëíî÷íûé áåã 10õ5 ì âêëþ÷åí â òåñ-
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òîâûé êîìïëåêñ Åâðîïåéñêîé ñèñòåìû òåñòèðîâàíèÿ 
äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé øêîëüíèêîâ (EUROFIT), 
òåñò ÷åëíî÷íîãî áåãà 4õ10 ì âêëþ÷åí â êîìïëåêñ ìåæ-
äóíàðîäíûõ òåñòîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
äåòåé è ìîëîäåæè, òåñò 3õ10 ì ïðåäñòàâëåí â êîìï-
ëåêñíûõ èñïûòàíèÿõ ðîññèéñêîãî øêîëüíîãî ìíîãî-
áîðüÿ. Èñïîëüçóþò ñïåöèôè÷åñêèå òåñòû ñ öåëüþ îï-
ðåäåëåíèÿ ðàçâèòèÿ ÊÑ â Ïîëüøå, Ãåðìàíèè, ×åõèè è 
äðóãèõ åâðîïåéñêèõ ñòðàíàõ [6].

Îöåíêó óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ÊÑ â ñèñòåìå ñïîðòèâ-
íîãî îòáîðà ëåãêîàòëåòîâ ïðåäëàãàþò èñïîëüçîâàòü 
Â. Á. Çåëè÷åíîê ñ ñîàâò.; ãèìíàñòîâ – Ì. Ë. Æóðàâèí, 
Í. Ê. Ìåíüøèêîâ; áàñêåòáîëèñòîâ – Â. Ï. Ãóáà ñ ñîàâò.; 
ôóòáîëèñòîâ – Ñ. Â. Ãîëîìàçîâ, Á. Ã. ×èðâà [1–4].

Îäíàêî òåñòû, êîòîðûå èñïîëüçóþò â çàðóáåæíîé 
ïðàêòèêå îöåíêè ðàçâèòèÿ ÊÑ â ôèçè÷åñêîì âîñïèòà-
íèè è ñïîðòå, íàì åùå íåäîñòàòî÷íî çíàêîìû.

Â ñâÿçè ñ âûøåèçëîæåííûì, çàäà÷åé íàñòîÿ-
ùåé ðàáîòû áûëî îáîáùåíèå çàðóáåæíîãî îïûòà 
èñïîëüçîâàíèÿ òåñòîâûõ òåõíîëîãèé îöåíêè ðàçâèòèÿ 
ÊÑ ëþäåé ðàçëè÷íîãî âîçðàñòà è ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè.

Ìåòîäîëîãèÿ èññëåäîâàíèé. Èçó÷åíèå äàííîé 
ïðîáëåìû îñóùåñòâëÿëîñü ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåòîäà 
òåîðåòè÷åñêîãî àíàëèçà (èçó÷åíèå ñïîðòèâíîé îòå-
÷åñòâåííîé è èíîñòðàííîé ëèòåðàòóðû ïî ñïîðòèâíîé 
ìåòðîëîãèè). Ïîëó÷åííûå äàííûå ïðèâåäåíû â îïðå-
äåëåííóþ ëîãè÷åñêóþ ñèñòåìó çíàíèé. Îðãàíèçàöèÿ 
èññëåäîâàíèé ïðîâîäèëàñü â íåñêîëüêî ýòàïîâ: 1 – 
íàêîïëåíèå òåîðåòè÷åñêèõ çíàíèé; 2 – ñèñòåìàòèçà-
öèÿ è îïèñàíèå äàííûõ.

Îñíîâíûå ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ. Îïèøåì 
òåõíîëîãèþ âûïîëíåíèÿ òåñòîâ, ïîçâîëÿþùèõ îïðå-
äåëèòü óðîâåíü ðàçâèòèÿ ÊÑ, èñïîëüçóåìûå â ÑØÀ è 
Åâðîïå.

1. Ò–òåñò. Òåñò îïèñàí Seminick D. è Fry A. C. 
et al. Ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü ñïîñîáíîñòü ê äèôôå-
ðåíöèàöèè ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûõ ïàðàìåòðîâ 
äâèæåíèé ó äåòåé, ìîëîäåæè è ñïîðòñìåíîâ [9; 15].

Îáîðóäîâàíèå. Ïëîùàäêà ðàçìåðîì íå ìåíåå 
15õ15 ì, ÷åòûðå êîíóñà, ðàññòàâëåííûå íà äèñòàíöèè 
(ðèñ. 1), ñåêóíäîìåð, èçìåðèòåëüíàÿ ëåíòà.

Ïðîâåäåíèå òåñòà. Èñïûòóåìîìó ïðåäëàãàþò êàê 

ìîæíî áûñòðåå ïðåîäîëåòü äèñòàíöèþ Ò–òåñòà. Îò 
îñíîâàíèÿ áóêâû Ò èñïûòóåìûé áûñòðî ïðåîäî-
ëåâàåò 10 ÿðäîâ (9,1 ì) è êàñàåòñÿ ïðàâîé ðóêîé 
öåíòðàëüíîãî êîíóñà. Çàòåì, êàê ìîæíî áûñòðåå 
ïðèñòàâíûìè øàãàìè, èñïûòóåìûé ïðåîäîëåâàåò 
äèñòàíöèþ 5 ÿðäîâ (4,6 ì), ïåðåäâèãàÿñü âëåâî ëå-
âûì áîêîì âïåðåä, è ëåâîé ðóêîé êàñàåòñÿ ëåâîãî 
êîíóñà. Ïîñëå ýòîãî ïðèñòàâíûìè øàãàìè ïðàâûì 
áîêîì âïåðåä ïðåîäîëåâàåò 10 ÿðäîâ è êàñàåòñÿ 
ïðàâîé ðóêîé ïðàâîãî êîíóñà. Ïîòîì ëåâûì áîêîì 
ïðèñòàâíûìè øàãàìè ïåðåäâèãàåòñÿ ê öåíòðàëüíî-
ìó êîíóñó è êàñàåòñÿ åãî ëåâîé ðóêîé. Ïîñëå ýòîãî 
âîçâðàùàåòñÿ áåãîì ñïèíîé âïåðåä ê ñòàðòîâîìó 
êîíóñó.

Ðåçóëüòàòîì âûïîëíåíèÿ òåñòà ÿâëÿåòñÿ çàôèê-
ñèðîâàííîå âðåìÿ (ñ òî÷íîñòüþ äî 0,01 ñ) çà êîòîðîå 
òåñòèðóåìûé ïðåîäîëååò ïðåäëîæåííóþ äèñòàíöèþ.

Îáùèå óêàçàíèÿ è çàìå÷àíèÿ:
1. Òåñòèðóåìûì äàåòñÿ äâå ïîïûòêè. Â ïðîòîêî-

ëå ôèêñèðóåòñÿ ëó÷øèé ðåçóëüòàò.
2. Ìåæäó ïîïûòêàìè äàåòñÿ îòäûõ äî 2 ìèí.
3. Ïîïûòêà ñ÷èòàåòñÿ íå âûïîëíåííîé, åñëè èñ-

ïûòóåìûé íå êîñíóëñÿ ðóêîé êàêîãî-ëèáî êîíóñà èëè 
âûïîëíÿåò ïðèñòàâíîé øàã, ïîñûëàÿ ñçàäè íàõîäÿùó-
þñÿ íîãó ñêðåñòíî âïåðåä.

4. Êîýôôèöèåíò íàäåæíîñòè äàííîãî òåñòà 
î÷åíü âûñîêèé (r

tt
=0,94–0,98).

Îöåíêà ðåçóëüòàòîâ ïî äàííîìó òåñòó ïðèâåäåíà 
â òàáë. 1–4.

Òàáëèöà 1
Ñðåäíèå ðåçóëüòàòû âûïîëíåíèÿ Ò-òåñòà ñòó-

äåíòàìè-ñïîðòñìåíàìè

Âèä ñïîðòà Ïîë Âðåìÿ, ñ

Áàñêåòáîë
Ì 8,9

Æ 9,9

Áåéñáîë Ì 9,2

Òåííèñ
Ì 9,4

Æ 11,1

Ðåêðåàöèîííûé ñïîðò
Ì 10,5

Æ 12,5

Ðèñ. 1. Äèñòàíöèÿ áåãà â Ò–òåñòå
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Òàáëèöà 2
Íîðìàòèâû îöåíêè ðåçóëüòàòîâ Ò-òåñòà ó 

þíîøåé è äåâóøåê ñòóäåí÷åñêîãî âîçðàñòà, ðàñ-
ñ÷èòàííûõ ïî ïåðöåíòèëüíîé øêàëå, ñ

Ïåðöåíòèëè Þíîøè Äåâóøêè

90 9,45 10,69

80 9,82 10,92

70 10,06 11,48

60 10,22 11,99

50 10,44 12,34

40 10,64 12,73

30 10,99 13,24

20 11,22 13,69

10 11,69 14,23

Òàáëèöà 3
Íîðìàòèâû îöåíêè ðåçóëüòàòîâ Ò-òåñòà ó 

þíûõ ôóòáîëèñòîâ àìåðèêàíñêèõ ñðåäíèõ øêîë, 
ðàññ÷èòàííûõ ïî ïåðöåíòèëüíîé øêàëå

Ïåðöåíòèëè Ðåçóëüòàò, ñ

90 9,90

80 10,01

70 10,08

60 10,13

50 10,18

40 10,37

30 10,53

20 10,67

10 10,90

X 10,30

±S 0,42

n 40

2. ×åëíî÷íûé áåã (5–10–5 ÿðäîâ). Òåñò ïîç-
âîëÿåò îïðåäåëèòü óðîâåíü ðàçâèòèÿ ÊÑ ó ñïîðòñìå-
íîâ. Ïðåäëîæåí Harman et al. [10].

Îáîðóäîâàíèå: ïëîùàäêà (ðèñ. 2), èçìåðèòåëü-
íàÿ ëåíòà, ñåêóíäîìåð.

Ïðîâåäåíèå òåñòà. Èñïûòóåìûé ñòîèò íà ñòàð-
òîâîé ëèíèè (êàê ïîêàçàíî íà ðèñ. 2). Ïî êîìàíäå 
«ìàðø» ïîâîðà÷èâàåòñÿ íàïðàâî è ïðîáåãàåò 5 ÿðäîâ 
(4,6 ì), â êîíöå êàñàÿñü ëèíèè ïðàâîé ðóêîé. Çàòåì 
ïîâîðà÷èâàåòñÿ íàëåâî è êàê ìîæíî áûñòðåå ïðîáå-
ãàåò 10 ÿðäîâ (9,1 ì), êàñàÿñü â êîíöå äèñòàíöèè ëè-

íèè ëåâîé ðóêîé. Ïîòîì âíîâü ïîâîðà÷èâàåòñÿ íàïðà-
âî è ïðîáåãàåò âòîðóþ äèñòàíöèþ 5 ÿðäîâ, ïåðåñåêàÿ 
ñòàðòîâóþ ëèíèþ.

Ðåçóëüòàòîì òåñòèðîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ âðåìÿ ïðå-
îäîëåíèÿ ÷åëíî÷íîé äèñòàíöèè, çàôèêñèðîâàííîå ñ 
òî÷íîñòüþ äî 0,01 ñ.

Îáùèå óêàçàíèÿ è çàìå÷àíèÿ:
1. Èñïûòóåìîìó äàþò äâå ïîïûòêè. Ëó÷øèé ðå-

çóëüòàò ôèêñèðóåòñÿ â ïðîòîêîëå.
2. Ïîïûòêà íå çàñ÷èòûâàåòñÿ, åñëè èñïûòóåìûé 

íå êàñàåòñÿ ïîïåðåìåííî ðóêàìè ëèíèé.
Îöåíêà ðåçóëüòàòîâ âûïîëíåíèÿ äàííîãî òåñòà 

ïðèâåäåíà â òàáë. 5.
3. Áåã ñ ïîâîðîòîì ÷åðåç âîðîòà (òåñò 505). 

Òåñò ïîçâîëÿåò êîìïëåêñíî îïðåäåëèòü óðîâåíü ðàç-
âèòèÿ ñïîñîáíîñòè ê äèôôåðåíöèàöèè ïðîñòðàíñ-
òâåííî-âðåìåííûõ ïàðàìåòðîâ äâèæåíèÿ è ñïî-
ñîáíîñòè ê îðèåíòàöèè â ïðîñòðàíñòâå. Òåõíîëîãèÿ 
ïðîâåäåíèÿ òåñòà îïèñàíà M. P. Reiman, R. C. Manske 
[13].

Îáîðóäîâàíèå: ïëîùàäêà, ñ ðàçìå÷åííîé ÷åðåç 
15 ì ñòàðòîâîé è ïîâîðîòíîé ëèíèåé (ðèñ. 3); âîðîòà, 
ðàçìå÷åííûå äâóìÿ öâåòíûìè ëåíòàìè; ñåêóíäîìåð.

Ïðîâåäåíèå òåñòà. Òåñòèðóåìîìó ïðåäëàãàþò ñî 
ñòàðòîâîé ëèíèè ïðîáåæàòü êàê ìîæíî áûñòðåå ÷åðåç 
âîðîòà ê ïîâîðîòíîé ëèíèè. Ïîñëå ýòîãî ïðåäëàãàåò-

Òàáëèöà 4
Ñðåäíèå ðåçóëüòàòû âûïîëíåíèÿ Ò-òåñòà ñïîðòñìåíàìè ðàçëè÷íûõ èãðîâûõ âèäîâ ñïîðòà

Àâòîð, ãîä èçäàíèÿ Âèä ñïîðòà Ïîë
Ðåçóëüòàò ( X ±S), ñ

Latin R. W. et al., 1994 Áàñêåòáîë

NCCA Df

Ì

8,95±0,53

çàùèòíèêè 8,74±0,41

íàïàäàþùèå 8,94±0,38

öåíòðîâûå 9,28±0,81

Vanderford M. L. et al., 2004 Ôóòáîë

14 ëåò

Ì

11,6±0,1

15 ëåò 11,0±0,2

16 ëåò 11,7±0,1

Fry A. C. et al., 1991 Âîëåéáîë Æ 11,16±0,38

Ðèñ. 2. Äèñòàíöèÿ ÷åëíî÷íîãî áåãà 
(5–10–5 ÿðäîâ)
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Òàáëèöà 5
Íîðìàòèâû îöåíêè ðåçóëüòàòîâ âûïîëíåíèÿ ÷åëíî÷íîãî áåãà (5–10–5) àìåðèêàíñêèìè 

ñòóäåíòàìè-ñïîðòñìåíàìè ² äèâèçèîíà NCAA, ðàññ÷èòàííûõ ïî ïåðöåíòèëüíîé øêàëå, ñ

Ïåðöåíòèëè
Âèä ñïîðòà, ïîë

Âîëåéáîë, Æ Áàñêåòáîë, Æ Ñîôòáîë, Æ Áàñêåòáîë, Ì Áåéñáîë, Ì Ôóòáîë, Ì

90 4,75 4,65 4,88 4,22 4,25 4,21

80 4,84 4,82 4,96 4,29 4,36 4,31

70 4,91 4,86 5,03 4,35 4,41 4,38

60 4,98 4,94 5,10 4,39 4,46 4,44

50 5,01 5,06 5,17 4,41 4,50 4,52

40 5,08 5,10 5,24 4,44 4,56 4,59

30 5,17 5,14 5,33 4,48 4,61 4,66

20 5,23 5,23 5,40 4,51 4,69 4,76

10 5,32 5,36 5,55 4,61 4,76 4,89

X 5,03 5,02 5,19 4,41 4,53 4,54

±S 0,20 0,26 0,26 0,18 0,23 0,27

n 81 126 118 97 165 869

Ðèñ. 3. Äèñòàíöèÿ áåãà ñ ïîâîðîòîì ÷åðåç âîðîòà

ñÿ ñäåëàòü ïîâîðîò íà ïðàâîé èëè ëåâîé íîãå è îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ áåã ÷åðåç âîðîòà âòîðîé ðàç â îáðàòíóþ 
ñòîðîíó.

Ðåçóëüòàòîì òåñòèðîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ ôèêñàöèÿ 
âðåìåíè áåãà íà äèñòàíöèè 10 ì (âêëþ÷àåòñÿ ñåêóí-
äîìåð ïðè ïðîõîæäåíèè ïåðâûé ðàç âîðîò, à âûêëþ-
÷àåòñÿ – âî âòîðîé ðàç) ñ òî÷íîñòüþ äî 0,01 ñ.

Îáùèå óêàçàíèÿ è çàìå÷àíèÿ:
1. Òåñòèðóåìîìó ïðåäëàãàåòñÿ ïîâîðà÷èâàòüñÿ 

íà òîé íîãå, êîòîðîé ýòî áîëåå óäîáíî äåëàòü. Òåñò 
âûïîëíÿåòñÿ òðèæäû.

2. Èñïûòóåìîìó ìîæíî ïðåäëîæèòü âûïîëíèòü 
òðè ïîïûòêè ïîâîðîòà íà ïðàâîé è òðè ïîïûòêè – íà 
ëåâîé íîãå.

3. Ìåæäó ïîïûòêàìè äàåòñÿ äîñòàòî÷íûé îò-
äûõ.

4. Ôèêñèðóåòñÿ ðåçóëüòàò ëó÷øåé ïîïûòêè íà 
êàæäîé íîãå.

Îöåíêà. Ñðåäíèå ( X ±S) ðåçóëüòàòû äëÿ äàííîãî 
òåñòà, îïðåäåëåííûå ïðè èññëåäîâàíèè àâñòðà-
ëèéñêèõ ñïîðòñìåíîâ, ïðèâåäåíû â òàáë. 6.

4. Ñòåï-òåñò Ýäæãðåíà. Òåñò îïèñàí 
D. M. Semenick [14]. Ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü óðîâåíü 
ðàçâèòèÿ ñïîñîáíîñòè ê êîîðäèíèðîâàííîñòè äâèæå-
íèé íîã.

Îáîðóäîâàíèå: ïëîùàäêà øèðèíîé 12 ôóòîâ 
(3,7 ì), ñ îòìåòêàìè öâåòíîé ëåíòîé ÷åðåç êàæäûå 3 
ôóòà (0,9 ì; ðèñ. 4); ñåêóíäîìåð.

Ïðîâåäåíèå òåñòà. Èñïûòóåìûé ïðèíèìàåò èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå, êàê ïîêàçàíî íà ðèñ. 4. Ïî êîìàíäå 
äåëàåò øàã âïðàâî, ïðè ýòîì íîãà äîëæíà êîñíóòüñÿ 
èëè ïåðåñå÷ü áëèæàéøóþ ëèíèþ. Ïîñëå ýòîãî äåëàåò 

Òàáëèöà 6
Ñðåäíèå ðåçóëüòàòû âûïîëíåíèÿ áåãà ñ ïîâîðîòîì ÷åðåç âîðîòà ó àâñòðàëèéñêèõ ñïîðòñìåíîâ, ñ

Âèä 
ñïîðòà

Ïîë n
Ïðàâàÿ íîãà Ëåâàÿ íîãà

X ±S X ±S

Áàñêåòáîë
Æ 7 2,59 0,16 2,56 0,18

Ì 13 2,20 0,09 2,21 0,11

Õîêêåé
Æ 10 2,51 0,12 2,48 0,10

Ì 15 2,28 0,14 2,27 0,06

Òåííèñ
Æ 12 2,38 0,08 2,43 0,09

Ì 11 2,25 0,06 2,24 0,07
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Ðèñ. 4. Ñòàðòîâàÿ ïîçèöèÿ íîã è ðàçìåòêà ïëîùàäêè ñòåï-òåñòà

âòîðîé ïðèñòàâíîé øàã è âîçâðàùàåòñÿ âëåâî, äåëàÿ 
÷åòûðå øàãà.

Ðåçóëüòàòîì òåñòèðîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïîäñ÷åò ïðà-
âèëüíî âûïîëíåííûõ ïðèñòàâíûõ øàãîâ çà 10 ñ (êàæ-
äûé øàã îöåíèâàåòñÿ îäíèì î÷êîì).

Îáùèå óêàçàíèÿ è çàìå÷àíèÿ:
1. Â òå÷åíèå âûïîëíåíèÿ òåñòà èñïûòóåìûé 

äîëæåí ñìîòðåòü âïåðåä ïðÿìî.
2. Ñíèìàåòñÿ îäíî î÷êî ïðè ïåðåêðåñòíîì äâè-

æåíèè íîã èëè â òîì ñëó÷àå, êîãäà èñïûòóåìûé äåëàåò 
êîðîòêèé øàã (íå íàñòóïàåò èëè íå çàñòóïàåò çà ëè-
íèþ).

5. Òåñò «Òðè êîíóñà». Òåñò ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü 
ó ñïîðòñìåíîâ ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè ê äèôôåðåíöè-
ðîâàíèþ ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûõ ïàðàìåòðîâ 
äâèæåíèé. Îïèñàí òåñò M. P. Reiman, R. S. Manske 
[13].

Îáîðóäîâàíèå: ïëîùàäêà 10õ10 ì. Íà ðàññòîÿíèè 
5 ÿðäîâ (4,6 ì) ðàññòàâëåíû íàïîäîáèå áóêâû «L» òðè 
êîíóñà (ðèñ. 5).

Ïðîâåäåíèå òåñòà. Ïîñëå ñòàðòîâîé êîìàíäû èñ-
ïûòóåìîìó ïðåäëàãàåòñÿ ïðîáåæàòü îò êîíóñà À ê Â 
è êîñíóòüñÿ ðóêîé ïîñëåäíåãî. Äàëåå áûñòðî âîçâðà-
òèòüñÿ íàçàä ê êîíóñó À. Ïîñëå ýòîãî áåæàòü â ïðîòè-

Ðèñ. 5. Äèñòàíöèÿ áåãà â òåñòå «Òðè êîíóñà»

âîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè âîêðóã êîíóñà Â ê êîíóñó Ñ. 
Îááåãàÿ êîíóñ Ñ, âîçâðàòèòüñÿ ê êîíóñó Â, îááåãàÿ è 
åãî, ôèíèøèðóÿ íà ñòàðòîâîé ëèíèè.

Ðåçóëüòàò. Ôèêñàöèÿ âðåìåíè ïðåîäîëåíèÿ ìàð-
øðóòà ñ òî÷íîñòüþ äî 0,01 ñ.

Îáùèå óêàçàíèÿ è çàìå÷àíèÿ:
1. Äëÿ óñâîåíèÿ íàïðàâëåíèÿ áåãà èñïûòóåìî-

ìó ìîæíî äàòü ïðîáíóþ ïîïûòêó.
2. Òåñòèðóåìûì ïðåäëàãàþò äâå ïîïûòêè. Ôèê-

ñèðóåòñÿ ëó÷øèé ðåçóëüòàò.
6. Ñëàëîìíûé áåã. Òåñò ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü 

óðîâåíü ðàçâèòèÿ ÊÑ ó äåòåé, ïîäðîñòêîâ è þíûõ 
ñïîðòñìåíîâ. Îïèñàí M. Alricsson et al. [8].

Îáîðóäîâàíèå: 20-ìåòðîâàÿ íåñêîëüçêàÿ ïëî-
ùàäêà, 6 áàðüåðîâ âûñîòîé 60 ñì, äëèíîé 80 ñì, ðàñ-
ñòàâëåííûõ íà óäàëåíèè 2 ì äðóã îò äðóãà (ðèñ. 6).

Ïðîâåäåíèå òåñòà. Òåñòèðóåìîìó ïðåäëàãàþò êàê 
ìîæíî áûñòðåå ïðîáåæàòü ìåæäó áàðüåðàìè (êàê ïî-
êàçàíî íà ðèñ. 6) è âîçâðàòèòüñÿ íàçàä òåì æå ïóòåì.

Ðåçóëüòàòîì òåñòèðîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ ôèêñàöèÿ 
âðåìåíè ñ òî÷íîñòüþ äî 0,01 ñ ïðîáåãàíèÿ â îáå ñòî-
ðîíû.

Îáùèå óêàçàíèÿ è çàìå÷àíèÿ:
1. Èñïûòóåìîìó äàåòñÿ äâå ïîïûòêè. Ôèêñèðó-

Ðèñ. 6. Äèñòàíöèÿ ñëàëîìíîãî áåãà
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åòñÿ âðåìÿ ëó÷øåé ïîïûòêè.
2. Âðåìÿ çàñåêàåòñÿ ñ ìîìåíòà ïåðâîãî ïåðå-

ñå÷åíèÿ íîãîé ñòàðòîâîé ëèíèè äî ïåðåñå÷åíèÿ òîé 
æå ëèíèè âòîðîé ðàç.

3. Êîýôôèöèåíò íàäåæíîñòè âûïîëíåíèÿ äàí-
íîãî òåñòà r

tt
 = 0,96.

7. Òåñò ñ áàðüåðàìè. Òåñò ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü 
êîìïëåêñíîå ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè ê äèôôåðåíöè-
àöèè ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûõ ïàðàìåòðîâ äâè-
æåíèé è êîîðäèíèðîâàííîñòè äâèæåíèé òåëà. Ïðåä-
íàçíà÷åí äëÿ îïðåäåëåíèÿ ðàçâèòèÿ ÊÑ ó äåòåé è 
ïîäðîñòêîâ.

Îáîðóäîâàíèå: ïëîùàäêà, àíàëîãè÷íàÿ ñëàëîì-
íîìó áåãó. Ðàññòàâëåííûå ÷åðåç 2 ì 6 áàðüåðîâ (âû-
ñîòà 60 ñì, äëèíà 80 ñì). Äèñòàíöèÿ òåñòà ñ áàðüåðà-
ìè ïîêàçàíà íà ðèñ. 7.

Ïðîâåäåíèå òåñòà. Èñïûòóåìîìó ïðåäëàãàþò 
ïåðåïðûãíóòü ÷åðåç ïåðâûé áàðüåð, ïîäïîëçòè ïîä 
âòîðûì, ïåðåïðûãíóòü ÷åðåç òðåòèé, ïîäïîëçòè ïîä 
÷åòâåðòûì, ïåðåïðûãíóòü ÷åðåç ïÿòûé, ïîäïîëçòè 
ïîä øåñòûì è âîçâðàòèòüñÿ êàê ìîæíî áûñòðåå íàçàä 
ê ñòàðòîâîé ëèíèè.

Ðåçóëüòàò. Ôèêñàöèÿ âðåìåíè ñ òî÷íîñòüþ äî 0,01 
ñ ïðåîäîëåíèÿ äèñòàíöèè áàðüåðíîãî áåãà.

Îáùèå óêàçàíèÿ è çàìå÷àíèÿ:
1. Èñïûòóåìûì ïåðåä âûïîëíåíèåì îñíîâíûõ 

ïîïûòîê ìîæíî äàòü ïðîáíóþ ïîïûòêó.
2. Ïðè ïàäåíèè áàðüåðà ïîïûòêà ïîâòîðÿåòñÿ.
3. Ïðåäëàãàåòñÿ âûïîëíèòü äâå ïîïûòêè. Ðåãèñ-

òðèðóåòñÿ ëó÷øèé ðåçóëüòàò.
4. Íàäåæíîñòü âûïîëíåíèÿ äàííîãî òåñòà 

r
tt
=0,90.

8. Áåã çèãçàãàìè. Òåñò ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü 
ðàçâèòèå ÊÑ ïðè äâèæåíèÿõ òåëà â ðàçëè÷íûõ ïëîñ-
êîñòÿõ. Òåõíîëîãèÿ âûïîëíåíèÿ òåñòà îïèñàíà A. Ortiz 
et al. [12].

Îáîðóäîâàíèå: èçìåðèòåëüíàÿ ðóëåòêà; ñåêóíäî-
ìåð; ïÿòü êîíóñîâ; ðàññòàâëåííûõ íà äèñòàíöèè áåãà; 
ïëîùàäêà ðàçìåðàìè 4,85õ3 ì (ðèñ. 8).

Ïðîâåäåíèå òåñòà. Ó÷àñòíèêó òåñòèðîâàíèÿ ïðåä-
ëàãàþò ïî êîìàíäå êàê ìîæíî áûñòðåå ïðîáåæàòü 
äèñòàíöèþ â âèäå çèãçàãîâ, ïîêàçàííóþ íà ðèñ. 8.

Ðåçóëüòàòîì òåñòèðîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ ôèêñàöèÿ 
âðåìåíè ïðîáåãàíèÿ äèñòàíöèè ñ çèãçàãàìè ñ òî÷íîñ-
òüþ äî 0,01 ñ.

Îáùèå óêàçàíèÿ è çàìå÷àíèÿ:
1. Åñëè ïðè ïðîáåãàíèè äèñòàíöèè ñáèâàåòñÿ 

êîíóñ, ïîïûòêà ïîâòîðÿåòñÿ.
2. Ïðåäëàãàåòñÿ âûïîëíèòü äâå ïîïûòêè. Ðåãèñ-

òðèðóåòñÿ ëó÷øèé ðåçóëüòàò.
3. Òåñò èìååò âûñîêóþ íàäåæíîñòü r

tt
=0,97.

Âûâîäû:
1. Ïðèâåäåíû òåñòîâûå òåõíîëîãèè îïðåäåëå-

íèÿ óðîâíÿ ðàçâèòèÿ êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé 
÷åëîâåêà, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ â îñíîâíîì çà ðóáå-
æîì.

2. Äàíû ïî íåêîòîðûì òåñòàì ñðåäíèå ðåçóëü-
òàòû è íîðìàòèâû îöåíêè, ðàññ÷èòàííûå ïî ïåðöåí-
òèëüíîé øêàëå, äëÿ ðàçëè÷íîãî êîíòèíãåíòà èñïûòóå-
ìûõ.

3. Ðàññìîòðåííûå òåñòîâûå òåõíîëîãèè êîíò-
ðîëÿ ðàçâèòèÿ ÊÑ ðåêîìåíäóåì èñïîëüçîâàòü â îòå-
÷åñòâåííîì ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè è ñïîðòå.

Ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøåãî íàó÷íîãî ïîèñêà. 
Îáúåêòîì äàëüíåéøåãî íàó÷íîãî ïîèñêà ìîãóò ñòàòü 
ñèñòåìàòèçàöèÿ è îïèñàíèå òåõíîëîãèé èññëåäîâàíèÿ 
óðîâíÿ ðàçâèòèÿ àíàýðîáíûõ è àýðîáíûõ ñïîñîáíîñ-
òåé, ñïîñîáíîñòè ê ãèáêîñòè, ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé 
÷åëîâåêà, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ ïðè ìåòðîëîãè÷åñ-
êèõ èññëåäîâàíèÿõ ñïîðòñìåíîâ çà ðóáåæîì è ìàëî 
îñâåùåíû â îòå÷åñòâåííîé íàó÷íîé ëèòåðàòóðå.

Ðèñ. 8. Äèñòàíöèÿ áåãà çèãçàãàìè

Ðèñ. 7. Äèñòàíöèÿ âûïîëíåíèÿ òåñòà ñ áàðüåðàìè
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