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ПРЕДИСЛОВИЕ

............. . осуществление спортивной тренировки во многом за- 
............ и пр ііііі.'іі.ного контроля за подготовленностью занимающих- 

■ І і н і і нгппа н іакономерна усиливающаяся тенденция ко все 
' II.Ill........о І.ГІ. І НІНІ І.ІЦІІИ методов контроля за состоянием трениро-

"'""'III ..... і'ісмеїіоп. Тренер старается включить в сферу своего
..... ...................іі.іііГіо іее существенные стороны процесса тренировки, 
..........  " і и ряде случаен специальную аппаратуру, позволяющую 
............ |'"|',|||. ХОД тренировки с большой глубиной и высокой сте- 

.......... ...........и риости. Особенно широкое распространение получили 

........ ........ Il l" нгиы гания и тесты (пробы), с помощью которых пре- 
і'" "і ні н інт те.тоші і ели определяют состояние тренировапнос- 

"| хріїїіі'ііі, р.ііііііінн физических качеств и другие показатели. 
.......... і...........і пні, применяемых и спортивной практике, и посвяще- 
..................... ini районі Ге ііінорьі группа специалистов из Гер- 
......... "НІ /ІІ ‘Нікрп І пчеі КОЙ Республики.

ІІірніїї і .и іншії ній нищена теоретическим основам методо-
■........... . і. і" пни і <•< пні п спор і пипой практике. Авторы совершен-

........с по................I'li'pKiiiimor, что определение общей и специальной 
......... ріні.......... и спор имена может быть успешно осуществлено 
......................... комплексного іестирования, включающего педаго- 
..................... ппп ||||Г1нолог11ческие и психологические пробы.

і.......я" іііін ііііни іпелужіїнаст попытка авторов сформулнро-
...... . . ....... ПІНІ.І ІПН'ІІКІІ іффек І ІІІІІІОСТИ того или иного теста с точ- 
III     U-I TI iPHUUUX IIMMI- I uu'i nin-цоети ""''.-""■/ тпиппеги Де- 
................. .. ПНІ МІ'ІОДІІКІІ применения тестов в спортивной практике.

И.........рой шн пі книги дается краткое описание простых меднко-
.............  кин мі'ііідіік обследований занимающихся.

Ipill.ll 'Ill'll, посвящена тестим, с помощью которых определи-
і .і....... 11" iiiipiiiiaiiiioeii, спортсмена, проявляемая в процессе вы-

........... НИ \ пр.| к ІН ІІІІЙ на выносливость, силу и быстроту,
II. ■ 1-1.1 оГк ІОМІСЛІ.ІЮ описаны тесты для оценки различных ви- 

.... і".... . тнпіи иг общей, скоростной и спринтерской. Следует от- 
  'И" аіиорі.і приводят контрольные нормативы по выносли- 

I"" in in in,ті.ко для взрослых спортсменов, но и для детей дошколь- 
....... її школі.кого возраста.

< io и. я -.є полно описаны методы различных проявлений мы- 
..... ....... <11,11.1 (максимальной, скоростной силы и мышечной вынос- 
іііііінііі) и методы оценки подвижности в суставах. Вместе с тем 

' і"пио мало места уделено оценке уровня развития быстро- 
IM движений.
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Особый интерес представляют методы комплексного тестирова­
ния для выявления уровня общей тренированности занимающихся в 
ряде зарубежных стран. Такие комплексные тесты обозначаются 
термином «мотор-фигнесс-тест». Немецкие авторы приводят некото­
рые результаты тестирования американских, европейских и индий­
ских детей. Несомненно, некоторые из этих тестов (или отдельные 
компоненты) могут найти применение и в наших условиях, особен­
но тест из 10 упражнений для получения олимпийского значка ГДР. 
Как правильно отмечают авторы, специалисты медико-биологическо­
го профиля, как правило, выявляют уровень общей тренированнос­
ти с помощью сердечно-сосудистых проб стандартных физических 
нагрузок. В меньшей степени в качестве нагрузки использовались 
упражнения из отдельных видов спорта. Тренеры и преподаватели 
стремились выявить уровень специальной тренированности на осно­
ве упражнений, специфических для данного вида спорта.

В следующем разделе книги приводятся тесты для оценки спе­
циальной тренированности в ряде видов спорта (велосипедный спорт, 
плавание, легкая атлетика, лыжный спорт, гребной спорт, тяжелая 
атлетика, спортивная гимнастика, борьба, бокс, спортивные игры, 
фигурное катание на коньках, фехтование). Этот раздел особенно 
интересен для практических работников, которые найдут много по­
лезных сведений для совершенствования методов оценки трениро­
ванности своих учеников.

Приходится сожалеть, что авторы недостаточно использовали 
многочисленные данные о контрольных испытаниях и нормативах, 
которые имеются в работах советских специалистов. В частности, 
уже в начале 60-х годов в Советском Союзе вышли в свет книги, в 
которых излагались теоретические основы педагогических методов ис­
следования и был обобщен богатый опыт советских тренеров по 
применению контрольных испытаний и тестов («Педагогические 
методы исследований в спорте», под общей редакцией В. П. Филипа, 
1960 г.; «Методика исследований в физической культуре», под общей 
редакцией Д. Д. Донского, 1961 г., и др.).

Все это, однако, не снижает общей положительной оценки, ко­
торую, безусловно, заслуживает работа X. Бубэ, Г. Фэка, X. Штюб- 
лера и Ф. Трогша. В ней, несомненно, найдут для себя много полез­
ного специалисты в области физического воспитания.

Кандидат педагогических наук 
мастер спорта СССР В. П. Филин



I ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ СПОРТИВНЫХ 
ТЕСТОВ

1 >и|>. и п ипс физической работоспособности детей, 
її" ............ и и троглых представляет собой важную сос-
.............. i n и. процесса их физического совершенство- 
Bflllllll

Iі і і ii.iii, и in іашімается спортом и стремится повы- 
..... ііпіііі работоспособность, хочет также точно знать 
......... и цехи па »гом пути, т. е. определять темпы роста 
.............. пр па каждом этапе подготовки. Речь идет 
(і і шимм обра юм об учителях физической культуры) о 

і 'ііічн.і ІП.ІИІПІН. состояние тренированности*  на от- 
I. il.ill.lx МІІІШХ подготовки и вскрыть причины ее воз- 
.........Ill временного ухудшения. Проще всего это рас- 

I pl 111.11'I I И II IIIII.I Hill е спорі явных дос тижений. Во-пер- 
"II' ні и,...... л вігі.їх спорта (гимнастика, фигурное
' і...... . "і і піп.ках и др.) достижения поддаются точио-

' ці и і" нт" и меірах н секундах. Во-вторых, показан- 
.....  р' о і и піші, условно выявляет сильные и слабые 

■ і..р"іііі . і, рі■ М1П.1 Однако эти сведения необходимы 
............... пн io фн ш'нткого совершенствования. Чтобы 

ни і.'ііиі. н\ і т.н < ві денця, тренеры, инструкторы и учи- 
- I I '|..... . ....... .. ІІ.іурі.І должны применять определен-
Hl.li ' I" И 1'1 юиорые могут обеспечить достаточно точ- 
..........і..... .. і "І ІОЯНПЯ тренированности и возможность

’ I 11"|'ПІНИПі | икор'ї 1.1 зависят прежде всего от работоспособ-
■ ........."і"'Ч'іі.і и сні готовности к достижениям. Тренированно-
III" ...............  і ііі іояііпе повышенной упражнением спортивной

| ........... ........ ..... II II І ОІІІІШОСІІІ спортсмена к высоким достижсни-
| II..... .. іреііііроііпііпость» включает в качестве главного эле-

•................ и і .к'мую «кондицию»: физическое и психическое со-
'I Innin і і и кг сопротивляемость спортсмена. Кондиция опреде-

■ ' і...... . і р.і ши піч мышечной силы и внутренних органов
' і |" • і і........ "ращения, обмена веществ), а т^кже волевых ка-
................ Г" ’і'П.і Однако кондиция составляет лишь один компо- 
............ і" 11 и і" ■ о і inion і и, другие ее компоненты — это технические и 
.........и . і и, ii.hh.ikii, их стабильность (105). 
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применять оптимальные тренировочные нагрузки *.  Одно­
временно применение этих средств должно способство­
вать улучшению состояния тренированности. Для этого 
можно использовать отдельные тесты, серии и комплек­
сы тестов. Отдельные стороны состояния тренированнос­
ти нужно учитывать с помощью системы контрольных 
испытаний, а также целенаправленных наблюдений. 
Контрольные испытания должны умело включаться пре­
подавателем в процесс тренировки, быть по возможности 
точно измеримыми и направленными на выявление и 
учет определенного отличительного признака тренирован­
ности. Большинство спортивных тестов вначале было 
применено, испытано и получило дальнейшее развитие в 
так называемом «большом спорте» — этом опытном поле 
физического и психического совершенствования человека. 
Необходимая предпосылка для лучших достижений и ре­
кордов— это (наряду с талантом) многолетнее, плано­
мерное и систематическое повышение тренированности. 
Это значит, что на всех этапах тренировочного процес­
са ** должно быть достигнуто оптимальное состояние 
тренированности для того, чтобы избежать перегрузки, 
но также и недогрузки занимающегося.

* Под тренировочной нагрузкой мы понимаем физические и нерв­
ные напряжения организма, вызываемые целенаправленными- двига­
тельными раздражителями. Мм различаем внешнюю и внутреннюю 
нагрузку; под внешней нагрузкой следует понимать силу, длитель­
ность л количество двигательных раздражений, а под внутренней — 
вызванные ими реакции организма (105).

** Харре подразделяет процесс многолетней тренировки на 
3 этапа: 1. Основная спортивная подготовка. 2. Основная трениров­
ка. 3. Тренировка к высшим достижениям.

Достижение результатов мирового класса требует 
применения больших по объему и высоких по интенсив­
ности тренировочных нагрузок. Естественно, что на пути 
к мировым рекордам в возрасте высших достижений 
предполагается достижение высших результатов на эта­
пах основной спортивной подготовки и основной трени­
ровки. Табл. 1 пояснит эту мысль.

Высшее достижение В. Брумеля — 2,28 м (мировой ре­
корд); высшее достижение Б. Нильссона — 2,11 м; выс­
шее достижение Томаса — 2,229 м.

Спортивная биография Джесси Оуэнса также пояс­
няет эту мысль. В возрасте 13 лет он уже участвовал в 
79 состязаниях в беге на короткие дистанции, из которых



I’ll! і достижений у трех сильнзйших прыгунов в высоту
Таблица 1

Фамилии (страна)

Возраст (в годах) и достижения (в см)

14 15 16 17 18 19

II 11 |i и1 и, (('.<■( ;р) . . . 155 175 195 201 219 225
Н їй 1 пми<*  (<111 А) . . . . — — 195 210 216 222,9

1 III <1.1 1 nil ( II1 пеним) . . — 182 186 190 195 201

.......... ї ї і побели гелем. В 14 лет он пробежал 220 ярдов 
і 'н| І і) и 22,9 сек. В 15 лет он прыгнул в высоту на 
I............ п ілііпу 7,0 м; 100 м пробежал за 10,8 сек.,
|1о її барьерами (высотой 99 см)—за 13,4 сек. и 
''•) ........ і (и міафете)—за 21,3 сек. В 17 лет он про-
........і |ОО мрлон (91,44 м) за 9,4 сек., 220 ярдов (без по- 
ініріиа) пі ',’0,7 сек., 220 ярдов с барьерами — за

■ .........рыгнул и длину па 7,61 м. В 21 год (25 мая
І'іі, і ) ()\ ,ц, и іечеііие <)5 Мцц. улучшил 5 мировых 
і.............і in іох...... і Че 220 ярлов пробежал за 20,3 сек.,
'00 і і іі.ірі.ір.іміі и 220 ярдов с барьерами — за 
' ' о і. і прі.і zb ок и длину на 8 м 13 см). На Олимпий-

■ |ц. пі р її 1936 і и Перлине он завоевал 4 золотые ме- 
іНІЛІІ

............. in» 11 ш рждает, что тесты как в отдельных 
пірни in» і р< іпіроііочного процесса, так и во всех воз- 
........ пі*  і руинах н разрядах являются необходимым

І ' І І.иІІІрпіИ II.IT процессом спортивной подготов- 
h II II pill HIM ЦОС I нжений.

Il .... .........1.1 известных методов, опубликованных в
і".....  і......... римоіі литературе, был сделан выбор наи-
■ ■■ >ффі I ІІІППЬІХ геетов. Эти тесты можно проводить
(■■и и.і . пор і пиной площадке, так и в зале. Само собой 
ріі .............ни для исследовательских целей пригодны
....... О І ' ІІІІ.ІГ и надежные методы, но для повседневно-

■ III I ......... IT кого контроля простые тесты представля-
| ................ р< п іно, даже если пределы погрешностей

і..... .  <••• II.HIIIC, чем при других способах.
ІІі і -pi.і .і io i.im мы предпосылаем описание физи-

■ ■ Н . ............. явления, лежащего в основе пробы, для то-
■ ■ ' 'і раскрыть его смысл. В определенной мере мы 
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также описали, как методически правильно применять 
эти тесты. Часто тесты сопровождаются оценками фи­
зиологов, работников спортивной медицины и тренеров 
и их данными для того, чтобы лучше подчеркнуть их 
применимость и доказательность. К тренерам и учителям 
физической культуры зачастую предъявляются повы­
шенные требования, особенно при спортивно-медицин­
ских тестах. Поэтому при получении результатов пробы, 
отклоняющихся от нормы, они должны обращаться за 
советом к спортивному врачу. Выбор и применение тес­
тов специального назначения нужно осуществлять в тес­
ном взаимодействии с врачами.

ЗНАЧЕНИЕ И ЗАДАЧИ ТЕСТОВ

Физическая работоспособность и ее измерение были 
и продолжают оставаться предметом многочисленных 
медицинских исследований, особенно в области физио­
логии труда и спортивной медицины. Нельзя предста­
вить себе современные планы тренировки без контроля 
над достижениями спортсмена и оценки его потенциаль­
ных способностей на данном этапе занятий. Чтобы мож­
но было измерять и сравнивать работоспособность чело­
века, были разработаны многочисленные методы. Одна­
ко до сих пор не удавалось найти универсальный метод 
оценки состояния тренированности спортсмена. При со­
временном уровне достижений одни только прилежание 
и талант еще далеко не достаточны для решающих успе­
хов. Для достижения наивысших, рекордных, результатов 
совершенно необходимы правильно построенная трени­
ровка, отличная техника и тактика. Поэтому спортивные 
достижения в решающей мере зависят от состояния тре­
нированности. В соответствии с влиянием различных ме­
тодов тренировки на органы или системы происходит 
преимущественное улучшение достижений в силе, быстро­
те или выносливости. Эта повышенная работоспособ­
ность проявляется в виде морфологических и функцио­
нальных приспособительных явлений: мышечной гипер­
трофии, в повышении щелочных резервов и содержании 
гликогена, в новообразовании сосудов (васкуляриза­
ция) как предпосылки для улучшения потребления кис­
лорода и усиленного кровоснабжения мышц; кроме 
того, усиливается ферментативная деятельность, повы-
ю



.....и і функциональные возможности сердца, кровооб- 

....... .. и органов дыхания, а также нервной систе­
мі її качестве предпосылки для экономного протека- 

иііі и координированной деятельности органов. Во взаи- 
іо'і и> нині с описанным происходит в психологическом 
. ....... нарастание чувства уверенности в себе и укреп-
' ни ноли и целеустремленности занимающихся.

I1рш нособление организма к повышенным требова- 
ІІІІН I Происходит, хотя и в различной степени, во всех 

pi о| і и in системах органов. Непосредственное или 
............... (опосредованное) измерение таких приспосо- 
........ ini. пилений позволяет делать заключение об эф- 
p.. і ир.і.кііеііия, состоянии тренированности, т. е. в 
і......німо нице о работоспособности.

II пр' і 1е всего необходимо выяснить, что мы пони- 
.............. нрмшюм «тест». Слово «тест» латинского, 

ф|...... " кою п английского происхождения обозначает
"с............ іслепие ценности, качественное или количе-
' і.... їм i> in цы пінне (HI).

її ї ї іншого видно, что слово «тест» применяется в 
........ р і і пічних областях и по самым различным слу- 
....... М.іпі ІССІОВ предполагает с помощью таких 

. и... мн.ні и.. її доііапіія, как измерение, наблюдение, эк- 
■ ... .......... і ир.пі.шиє, подсчет, обозначение (определение),

...... II Uli. Illi II pllpcl ацня, выведение, обобщение и др., 
............. НІ їй ІСІІИЯ и процессы и выявить их эффек- 

I ІІІІІІПІ 11>
Пу і и.. ні....ши., и какой мере теоретические позна-

.... і при ......  ні пі іір.плнке и насколько практика под­
ії. і і і '■ і і' і ірі і ii'h i кис положения. Должна быть 

..и и "II і II I.IIIMIH 'ИИ и. между теорией и практикой
I ПІ 1-І" ІІ И'І.І мюкно бы io вывести общие закономер- 

п . in in. "і........ і.ікже к выбору и осуществлению
 нрии.піни и области спорта. Эффективное 

■ і " - ■..........■ і- і і и. і нрования зависит от различных
|||.ц ■ і .и . і ...... пі развития метода тестирования в
........... I II і I I (и спортивной медицине, психологии, 
.......і................ .. ), ні возможности использования тести- 
p.........и . ні і вых наук в физическом воспитании и

" і . і р .пи і ра пиния методов тестирования в этой 
...... .и .и о і ігрп.і iiaii.ix предпосылок тестирования; от 
и «и . і і ■ pi'пни приспособления для тестирования в 

• . .и р..і'іііі і соре і нческой обоснованности методов 
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тестирования, а также от уровня подготовленности тре­
неров, преподавателей физической культуры и инструк­
торов, которые используют тестирование.

Полученные с помощью тестов результаты могут ис­
пользоваться в качестве объективной основы для плани­
рования, а также оценки и классификации. Однако нуж­
но отдавать себе отчет в том, какие выводы можно 
делать из данных тестирования. При этом прежде всего 
возникает вопрос об эффективных методах оценки фак­
торов, обусловливающих работоспособность человека в 
видах спорта, требующих проявления силы, быстроты 
или выносливости. Для этого требуются методы измере­
ния (эргометрия), с помощью которых определяется воз­
растающая тренировочная нагрузка. Весьма ценными 
оказываются результаты простых физиологических и 
спортивно-практических проб. Их преимущество заклю­
чается в том, что они могут быть непосредственно свя­
заны с процессом тренировки.

Функциональную пробу.ныне необходимо рассматри­
вать как один из методов, с помощью которого можно 
объективно определить состояние тренированности зани­
мающегося.

Программы тестов многократно подвергались кри­
тике, потому что достижения в соревнованиях (или тре­
нировке) не всегда совпадали с результатами тестирова­
ния. Однако обобщенные оценки нескольких тестов, 
связанных с адекватными нагрузками (даже если они и 
применяются одни), могут дать хорошее и поддающееся 
объективной оценке представление о состоянии трени­
рованности в данный момент. При разумном применении 
они могут оказать большую помощь тренеру в выявлении 
эффективности и недочетов в тренировке.

Кроме того, благодаря тестированию можно свое­
временно избежать перегрузок и выявить состояние пе­
ретренированное™. Тем самым тесты составляют основу 
спортивно-врачебного обследования. Их показатели по­
могают врачу принять решения.

Тренеры, инструкторы и преподаватели физической 
культуры должны иметь в виду, что реально оценить 
состояние тренированности и его относительные измене­
ния на отдельных этапах тренировки они могут, приме­
няя простые (в том числе и физиологические) пробы. 
Тесты могут помочь при решении следующих задач:
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І Виявлений общей тренированности с помощью 
' ■ ні нм пых методов тестирования, которые включают 

и. пну функционального состояния внутренних органов, 
ПІ І рііІ|ОМСГрІ|ЧЄСКИЄ измерения, определение уровня раз- 
........ і психических и двигательных качеств.

' Выявлении специальной тренированности спорт- 
" и і і in'мощью комплексных методов тестирования, 

пі ІІОЧ.ІІОІНИХ оценку функционального состояния внут- 
I • иных "pi.шов, определение уровня развития двига- 
н о.им и психических качеств, а также степени овладе- 
.......... ніі'іеі міми и тактическими навыками.

1 Пі і ні ІСІІІІП динамики развития спортивных резуль- 
......и " процессе тренировки (в том числе и многолет- 
III II)

I II 'и ниц системы планирования процесса трени- 
|l*  illh II

'■ Н‘ 'ICHIIII методов отбора талантливых спорт- 
I Мі'НііВ

с І' ініііні;і пі іаііііи существующих систем тренировки. 
Пні ни і .піни у спортсменов самостоятельности, со- 

................  ні и упражнениях и самоконтроле.
11|'"||||пе норі'гіічеі ких положений на практике и 

" .... р і и ннн ■ пин ilia н совпадения положений теории
В ІІІНІІі I ПКИ.

' 1 '"і" в ІЄНІІН состояния здоровья и перетрениро- 
в іініпі ні цілені.

Ні ......... і и пип контрольных нормативов для раз-
  і іінпі і pi нііровки (основная подготовка, основ- 

■ ■ ір'їііірі'ііі і и і реіінропка к высшим достижениям).
Н Г I 'pill'll hr I.ОН I рольных нормативов по отдель- 

................  і ' іН'ріа и спортивным дисциплинам для 
" I.......... I ..........  11 Менон в отдельные годы тренировки.

II III 1.1 «ЛК ВАЖНАЯ СОСТАВНАЯ ЧАСТЬ 
1111(11'1 ИННОЙ ПОДГОТОВКИ

11'|.... ........он . которое нужно соблюсти при вклю-
.............. ' 11р"и інн’.і и спортивную подготовку, это хоро- 

' і пінні.іІІ выбор тестов. Необходимо преодолеть 
і ................ ні'" і• >|">11111111 подход к их применению, как

" I Пінего времени. Вторым условием можно 
і ....... ........... і Н ине участников с тестами и создание
"I .......... .. I III ' a МОКШІ троля, при этом необходимо 
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научить их самостоятельно вести личную карточку тестов. 
В-третьих, тесты должны использоваться преподавателем 
физической культуры не только при выставлении офици­
альных отметок или для оценки определенного компо­
нента тренированности, но применяться учащимися и 
спортсменами повседневно в целях самоконтроля. Это 
контрольное тестирование, проводимое самостоятельно, 
должно находиться под контролем родителей, инструкто­
ров, пионервожатых или членов спортивного актива. 
Спортсмен может вносить в свою карточку тестов как не­
посредственные результаты контрольного тестирования, 
так и записывать их в форме очков (пунктов). Таким 
образом, отдельные контрольные тесты, выраженные в 
очках, могут образовать в совокупности годовую кривую 
достижений. Благодаря этому контрольная карточка 
приобретает характер карточки учета спортивных до­
стижений. Графическое оформление отдельных значений 
наглядно покажет, достаточно ли серьезны были пред­
принятые усилия и насколько они успешны. Динамика 
спортивных достижений выявит эффективность трени­
ровки и обнаружит слабые и сильные стороны физиче­
ской подготовленности занимающегося. Такой метод ра­
боты позволяет преподавателю создать достаточно объ­
ективную картину достижений всей руководимой им 
группы. А это, вместе с заключением врача, явится на­
дежным свидетельством общего уровня достижений 
группы.

Однако тесты также оправдали себя в качестве дей­
ственных средств и методов воспитания в спортивной 
тренировке. Наибольшими возможностями обладает 
спорт в сфере воспитания воли. Воспитание волевых ка­
честв (самостоятельность, упорство, самообладание, сме­
лость, решительность, настойчивость, воля к победе), 
воспитание неукоснительного выполнения тренировоч­
ных планов, спортивной честности и скромности необхо­
димо постоянно связывать с решением тренировочных и 
соревновательных задач (105).

При этом тесты призваны выполнять в спортивной 
тренировке воспитательные функции.

Испытуемый должен решать все поставленные перед 
ним задания сосредоточенно и с максимальным напря­
жением воли (только тогда тесты обладают доказатель­
ной силой). Систематическое и последовательное прове-
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■ пік проверки достижений в решающей мере способст- 
і ему, что спортсмен приобретает навыки созна- 

і> ...... относиться к тренировке и активно действовать.
і и. им образом, тесты можно рассматривать как 
кіно тренировки, благодаря которому процесс тре- 

|||||н<п1П1 может стать более интенсивным и экономичным, 
і ні іііраіог значительную роль в технической и так- 
.............  подготовке. Они ставят перед спортсменами 

і...... . задачи в форме количественных и качест-
ІНИІ. іребонапий, которые они могут в тренировке 

і' и іі іі.но выполнять; тесты способствуют воспита- 
iiHin із іеуі іремлснности и содействуют более рацио- 
...... .. способам работы. Они дают возможность тре- 
" Iі іп.к грее увидеть недостатки в подготовленности 

і. іі'Пі, соответственно планировать тренировку, 
і і......... от пивать уровень достижений и систематиче-
<111 <правлять ростом достижений.

I р, пер может использовать результат теста в форме 
і , и.і н.пі порицания спортсмена, его способности к 

и........ пням. Благодаря этой функции тест выходит за
і и и Ирш чого испытания и проверки и становится од- 
.............I III і венных стимулов спортивной тренировки.

КНЛІ І ИФИКЛЦИЯ ТЕСТОВ ДЛЯ ОЦЕНКИ ТРЕНИРОВАННОСТИ

н .....paiype встречаются многообразные способы
....... і ".є пип. і помощью которых можно определить 

III I р< ннрованностн спортсменов, степень влияния 
........ ф.Н горов тренировки в массовом, школьном 
......... .иг и.пом спорте. Принято различать:

її и, і и ini функционального исследования сердеч­
но ........ и системы (кардиоваскулярные — сердечно-
ІІИ \ ......... ....... і и функциональные пробы); 

''і uni......мі і рические измерения для определения
кін.........."и ' ік ip і явных достижений от телосложения;

.1) • ш 1III ДЛИ исследования двигательной работоспо-
WiAlln і I и,

П 114 1 ы дли исследования двигательных качеств;
м 114 1 III дли определения технических и тактических

IIII НЫ1и»И,
•ч 1И 1 III дли определения психических и волевых

Н Н Ч1Ч 1 н
и ..... і ииіік'іі критике тесты распределяются на две
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основные группы: тесты для определения общей трени- 
рбёййности и тесты для определения специальной трени­
рованности.

Какобщую, так и специальную тренированность мож­
но достаточно точно определить только с помощью комп­
лексного тестирования. Общую тренированность можно 
определить прежде всего у спортсменов, находящихся на 
этапах основной подготовки и основной тренировки, когда 
специфические особенности избранного вида спорта еще 
не имеют решающего значения. На этих этапах целесооб­
разно в первую очередь тестировать двигательные каче­
ства и функциональное состояние сердечно-сосудистой 
системы.

ПРОТОКОЛИРОВАНИЕ, ПОДСЧЕТ И ОЦЕНКА 
РЕЗУЛЬТАТОВ ТЕСТИРОВАНИЯ

Наглядное изображение результатов в кривых, диа­
граммах, колонках (столбиках) и т. д. облегчает оценку 
полученных данных измерения. Ни одна, даже самая объ­
емная, таблица с большим цифровым содержанием не 
может заменить простого графического изображения, так 
как именно оно особенно четко показывает динамику 
спортивных результатов. Основательный подсчет, однако, 
возможен только при обработке и анализе результатов с 
помощью методов статистики.

Протокол

Протокол (или таблица результатов) представляет со­
бой записі проведенного теста. По общепризнанным пра­
вилам, Протокол, подписанный тренером или судьей 
соревнования, приобретает значение документа. Он дол­
жен содержать все данные, характеризующие процесс 
осуществления теста, для того, чтобы его можно было 

повторно воспроизвести. В протоколе примерно отме­
чаются:

данные о времени начала и окончания тестирования; 
условия погоды (солнечно, дождь, ветер, атмосферное 

давление, влажность, температура);
использование и состояние устройств и снарядов (бе­

говая дорожка, профили дистанций, температура воды 
в бассейне);
16



шіільпое описание теста (измерение, взвешивание, 
ним, грирование, примененные спортивные упражне- 

1111'1 II уровень нагрузки, временные связи между прие-
• і iiiiin.il, спортивными упражнениями и пробами);

именной список испытуемых (данные об их возрасте, 
' і шиє тела, спортивном разряде, обоснование их

і и временного выхода или прекращения тестового 
\ нр і/внения);

ч н гнчные или окончательные результаты теста (ве- 
ІІГІІІІІІ.І измерений — см, сек., г — обязательно должны 
при....пі і ься);

происшедшие инциденты, несчастные случаи;
...... повинные сомнения в измерительной точности ис- 

" ■ и. іона иных аппаратов, которые не могли быть на мес­
ії' проверены и корригированы;

ііо.іпііеь проводившего испытание или ответственного.
I noir протоколы нужно по возможности составлять 

пи пр< ми тестирования и сразу после проведения — под- 
...........и. их. Важный принцип: фиксировать только объ- 
......... .и- манные, исключать всякое личное мнение, субъ-

• И I ИННУ ю оценку.

Сппистическая обработка результатов

1 Ііобьі результаты можно было использовать и оце- 
...... .ши должны быть статистически достоверными. 
................і имеет существенное значение не только в
• і ні и мучных исследованиях, но и при оценке трени-
I ....... і і рунне, в клубе или в классе.

ІІі.ірибот.іньї простейшие методы статистики (матери- 
........ і . і.іііпі.іе Штеммлером и сотрудниками, 294). Вна- 

ио распределение результатов в порядке нарас- 
...... и и ні снижения значений измерений, объединение 
Ш ......... IIIIII.I и подсчет.

При сош.шлепни таблиц надо соблюдать некоторые 
нр нш і і и принципы. Прежде всего таблицы должны
• і .....пи и наглядно представлять положение вещей,
н ..... . і іучае результаты теста. При этом в одну
I I" Hill . можно поместить отдельные или многие ряды 
................ 11с имеет значения, будут ли они расположе- 
IH.I і і.....а паю столбцами (см. табл.. 2) или горизон-
■ і и к.і . і роками (см. табл. 3). Многозначные числа сни- 
»*•  ............. и шості, и должны поэтому округляться или 
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даваться как кратное основного значения. Всегда нужно 
указывать единицу меры (см, мм, г и т. д.). Если для 
какого-либо обозначения нет значения меры, то это. мес­
то в таблице заполняют черточкой. Если значение меры 
могло быть, но оно неизвестно, ставится точка. «Ноль» 
ставится в том случае, если значение меньше половины 
единицы измерения.

Подсчет частоты очень легко осуществляется с по­
мощью предварительно подготовленного списка с чер­
точками. Вслед за уже записанными значениями призна­
ков ставятся черточки, а затем они складываются. Так 
получают распределение частот всех значений. Если речь 
идет о значительном числе спортсменов, то лучший об­
зор всех значений может быть получен при соблюдении 
порядка, показанного в табл. 2. Распределение частоты 
уже позволяет сделать первые выводы из результатов 
теста.

Частота пульса в покое у 100 лыжников-гонщиков
Таблица 2

Частота Частота
пульса Список (регистрация) тестированных (Hz)

40 1111 4
44 111111 6
48 111111111111 12
52 111111111111111 15
56 11111111111111111111 20
60 1111111111111111 16
64 111111111 9
68 1111111 7
72 111111 6
76 1111 4
80 0
84 1 1

Часто испытуемых бывает так мало, что имеет смысл 
объединять нескольких спортсменов с различной часто­
той пульса в один класс. В противном случае распреде­
ление по отдельным значениям не позволит сделать вы­
воды. Это наглядно видно на табл. 3; здесь 30 случаев 
подразделены по 16 значениям, так что на каждое при­
ходится округленно 2 случая.
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І' пшінка на классы с несколькими значениями изме- 
1>< ин і. например по 8 ударов пульса, позволит скорее 
і ........... шключение. Это видно на примере следующих

■ и гп ПІІІІ подсчета пульса после максимальной нагрузки 
(іпПл. 4):

Таблица 4
Частота пульса после максимальной нагрузки

у 30 лыжников-гонщиков

и 'і'іік шческая последовательность подсчитанных значений

і и,.,. 157-164 165—172 173—180 181—188
11.......... г. 'і п'п 4 9 12 5

I • . .. и. .• і ся, что весь материал можно распределить 
.. И-,....... критериям: по возрасту, по стажу тренировки,
н . . .|. і икпым разрядам или физическим данным. Стало
............... нннимости от постановки вопроса можно сос- 
............ I I.II г по значениям измерений или группу по 
и............. ніч, проходящим тестирование. С помощью
Н|........ чгн.дов можно произвести расчет средних зна-
............. р.пч нпваиия. Тогда в качестве мерила возника- 
йн .пі и 14111101 измерения: 1) для среднего значения 
IIімґ|- пн і (и приведенном примере — средняя частота 
HV ці ні и ") цля шпроты (диапазона) распределения 
.........ІІІІІ и імереіпія.

і і і і цифра одновременно означает, что средняя 
ш пні г. і ' і шменпть все результаты измерения. 
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Это значит, что если частоты тесно группируются вокруг 
среднего значения, т. е. если налицо незначительный диа­
пазон распределения всех значений измерения, то мож­
но говорить о небольшом рассеивании. Среднее значение 
показательно для всех значений, из которых оно образо­
вано. И, наоборот, большое рассеивание говорит о том, 
что средняя величина играет небольшую роль для пока­
зательности всех значений.

Для определения средних величин можно применять 
различные способы. Среднее арифметическое — 
наиболее показательное значение для оценки развития 
достижений или уровня достижений тестируемой группы. 
С его помощью возможны сравнения с другими груп­
пами.

В статистике среднее арифметическое обозначается 
символом х. Его исчисление производится по формуле:

Это значит, что сумма всех отдельных значений де­
лится на число значений измерения.

Для рассеивания (разброса) можно определить диа­
пазон, а также широту изменений (вариативность). Она 
представляет собой разность между наибольшим и наи­
меньшим значением признака. Но так как отдельное 
значение может при некоторых обстоятельствах оказать 
весьма решающее влияние на широту изменений, показа­
тельность последней довольно ограничена. Она сама по 
себе не дает достаточно ясной картины того, как значе­
ния фактически распределяются вокруг средней вели­
чины.

Более точные показания, которые, однако, намного 
труднее вычислить, можно получить из стандартного от­
клонения— наиболее употребляемого мерила рассеива­
ния. Символом стандартного отклонения служит s. Его 
формула:

п — 1

Чтобы можно было пользоваться этой формулой, не­
обходимо из каждой величины (значения) признака х, 
вычитать среднее арифметическое х, разность возвести 
в квадрат и умножить на частоту значения признака.
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11 и иные ніким путем произведения складываются и
|1 ...... і пи чис.к> испытуемых—1. Это дает дисперсию
и ■ ... < •), пі коїорой получают в качестве квадратного 
і........... і .ні і.ір і ное отклонение или среднее квадратиче-

мц> нппчіис Последнее вносится в график справа и
■ і , рсапего піачеііия — таким путем получают те 
пі и с.....рых умещаются от 60 до 70% всех зна-

•II НІНІ II ІМІ річнім.

І |іііі|іичпг.коо изображение результатов

і, .|............ и іображеііие неизмеримо нагляднее,
и < і in........... pi і и всеї о в тех случаях, когда речь-

и . . ' ....... ......фр..ним материале и нужно наглядно
||||>>ц інніїн ", и., и ншаппй в продольном разрезе,

і нрн............ в і ипение іііачеііпй измерения в от-
НТІІаП'І ... ...........  I pi 1111 pi > и к 11 или даже в течение не-
............. і... н і II принципі не сущее івуег предписаний о 
inn ініп hi ifiiiiu lu.iii. ни иоинілі по графическое пзоб- 
СЦІІІІІНІ.  ........ .......... .. и.......... пог и ні п по повторяются

. ............... .........................  и.... . 1пп< І Ірої і ые числа на- 
I П| ОН I Hl I I II I....... . И.......... Illi ’ll' Протяженное гей (ЛИ­
НИЙ II OI . | . іі'ііі .III , pie , I II.14 рігіом I ОГД.Ч ОНИ Визу- 
H.II 1111 opt     і и. ііоіігрхпосі и или тела 
ірії. її І і ні і" ........ ............и Hi p .і .к і ч 11111 долей участия

Си. I lllii|i.'iii iiniiiiii i iiiiiiiictii частоты пульса на
і и (vi и цн x 2, 3, 4 а

foil J go

.............. J ''

II ні сі. ко io рекомендуется применять столбики ИЛИ!
|. II 1|..11|. и пне (разбивка) столбиков или секто- 

tii . |. . . 11юі не и і кует отдельным частям — долям
ч*н  і ни (pin 2)
і........  .Кио і рафичсеки представить изменения в те­

чі""! ip" і..... (мііпуіьі во время проведения теста, пе­
рш її н і., н.п! нескольких лет), то рекомендуется
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использовать систему координат. Непрерывные измене­
ния лучше всего изображать в виде кривых (линий), а 
распределение частот и скачкообразные изменения — 
ступенчатыми кривыми — ступенчатыми полигонами 
(рис. 3).

Рис. 2. Графическое изображение таблицы 46

Рис. 3. Графическое изображение таблицы 2

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ АУТЕНТИЧНОСТИ (ПОДЛИННОСТИ) ТЕСТОВ

За основу следует принять, что одним тестом опреде­
ляется только одно определенное качество, но зато хоро­
шо и надежно. Влияние других факторов при определе­
нии достижения должно быть сведено к достижимому 
минимуму. Здесь и имеет место существенное различие 
между тестами общей силы и выносливости (мышечные 
и сердечно-сосудистые пробы) и тестами моторики и на­
выков. В отношении последних для комплексного дости­
жения большое дифференцирующее значение имеет це­
лый ряд компонентов интеллектуального, технического, 
тактического и психического происхождения. В отноше-
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• .... первых (мышечных и сердечно-сосудистых тестов)
н ілн рпмость работы, как правило, облегчается и тем, что
• ні ■ івуют естественные измерительные величины: чис- 
 порений упражнений как мерило силы, которая 

и 'їй їси,іет вес тела или определенных его частей; из- 
•| і 1111 силы с помощью аппаратов, измеряющих силу 
linn или давления; подсчет пульса, как индекс работы 
Ир ні с измерение массы вдыхаемого воздуха, как мера 
" і" " в ния кислорода, и т. д.

II наоборот, при тестировании спортивных навыков 
Щі'іі.і предварительно создать пригодное мерило для 
"■ 'и и ioci ижепия. Это особенно четко выступает в 

ріінчп.іх играх или в снарядовой гимнастике. Но и 
і'їні і прыжка с разбега, которая измеряется от места 
їй, пилі) огі алкивания, никогда одна не может слу- 
...  - іерой прыгучести и потому не может рассматри- 
" '1 і как однозначное мерило этого основного компо- 
......... ни і и,кеиия. Здесь налицо результат комплексно- 
' '........... которое, между прочим, включает
II) I 'I '11'11., владение техникой, успешность обучения, 
Н| ............ тельный эффект и условия проведения сорев-
НнНПНИИ

І Іріїїіпміиі во внимание все эти факты, в теории тес- 
• "•.............  определенные критерии. Тест лишь тог-

"г" 111 ""і аутентичным, если можно методами мате-
Мніїї " ■ 1."п і і.ітпетики показать, что он в достаточной
• fi’lll......." і і.длег основополагающими критериямиТДРЙ-
> Ціни .ii.iiin и. "'. надежностью объективностью). В "ка-

1 1 нц і" кщітерия аутентичності—іе£аа_сдед.ует
• Ніі'н ...... ши0 ошостц_щдю H^reM?^j<a.i^jTяжиреть и
. и нужно рассматривать в большей степени 

" ....в т)Ііщгг^рйтеріТй7"Е?ЖҐ^Т<акбкГлйбо тесте
М' и ■ 1 кріїї'ерттїҐТП’йеґВит^ьности, то даже наличие 

"И'іііі достоверности и объективности не МО­
НИ нпн..... uni. ему достаточную надежность.

• ' і.......... и.нос ї ї, или надежность теста говорит о его
" " "и характеру изучаемого явления. Тест дол-

f'•• ■ ні. і", чіо хотят с его помощью установить.
. ........... ні із определяется получаемыми с его 

•'*•" ..... і" и ' менпыми результатами измерения. Надеж-
....... и в стабильности результатов измере- 

............. ні. н і leery большую действительность. Объ- 
••" " і" ip окаегся в том, что получаются постоян­
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ные, стойкие результаты при проведении того же метода 
тестирования и на различных испытуемых, и при различ­
ных экспериментаторах. Точнее говоря, под этим разуме­
ют точность измерительных средств и способа измерения. 
Погрешности, неточности при измерении влияют на ре­
зультаты измерения. В этом смысле объективность со 
своей стороны влияет на надежность теста. Все измере­
ния лишь тогда имеют смысл, когда их правильно выпол­
няют и целесообразно толкуют, интерпретируют.

МЕТОДИКА ОПРЕДЕЛЕНИЯ ОТДЕЛЬНЫХ КРИТЕРИЕВ 
ТЕСТИРОВАНИЯ

Чтобы методы и способы вычисления при определе­
нии действительности, надежности и объективности тес­
тирования были верны, необходимо при измерении и 
оценке определенных основных физических качеств или 
спортивных компонентов действовать в пределах так 
называемых статистических закономерностей. В данном 
случае речь идет не о функциональной (прямой или ка­
зуальной) зависимости между двумя определенными ве­
личинами измерения или рядами измерений, а о статисти­
ческой связи, связи, действующей по закону больших 
чисел и относящейся не к одному признаку, не к одному 
значению. Это влияет на требуемое количество измере­
ний (число значений теста), а также на выбор опреде­
ленных методов вычисления длячопределения аутентич­
ности. В общем при статистическом методе вычисления 
требуется как минимум от 20 до 30 участников на каж­
дый тест.

В качестве способа вычисления применяют корреля­
ционное исчисление и главным образом ранговую корре­
ляцию, так как с ее помощью легче всего можно опреде­
лить статистическую связь (зависимость) между двумя 
рядами измерений. Меру (степень) корреляции выража­
ют через так называемый коэффициент корреляции. По­
следний как величина находится постоянно между зна­
чениями — 1 и +1. Значению —1 соответствует полно­
стью отрицательная (противонаправленная) корреляция, 
значению +1 — положительная (одинаково направлен­
ная) корреляция; значению 0 — отсутствие корреляции. 
В практике коэффициент корреляции никогда все же не 
достигает обоих значений —1 и +1, потому что это озна­
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чало бы, что налицо идеальная корреляция (функцио­
нальная зависимость), которая практически, вследствие 
постоянно существующих неточностей, никогда не мо­
жет наступить.

ОПРЕДЕЛЕНИЕ НАДЕЖНОСТИ, ДЕЙСТВИТЕЛЬНОСТИ 
И ОБЪЕКТИВНОСТИ ТЕСТА

При ранговой корреляции сравнивают не значения 
измерений или числа измерений, но лишь порядок (гап- 
gordnung) двух рядов измерений Xi И Уг. При этом мы 
предполагаем, что порядок (rangordnung), или распре­
деление частот значений измерений, всегда сохраняется 
в том случае, когда или значения измерений остаются 
постоянными, или достигается то же распределение, но 
все же на другом уровне. При этом условии величина 
данного коэффициента корреляции, который получается 
из двух рядов измерений того же теста с той же группой 
участников тестирования, является мерилом надежно­
сти и постоянства данного тестирования. Для достиже­
ния этой надежности нужно тот же тест проводить 
дважды. Это называют методом двойного тестирования 
(test — retest — methode).

Так как двойное тестирование не всегда возможно 
или может вызывать значительные затруднения, то раз­
решается— при минимум двадцати испытуемых — при­
менять метод полутестирования (splithalf—Methode). 
Здесь используют первые десять рядов измерений в ка­
честве первого, а последующие десять значений измере­
ния в качестве второго теста и выявляют таким образом 
надежность первой части данного теста. Два необ­
ходимых для надежности ряда тестов получают также 
из одного ряда результатов, если четные номера всего 
ряда результатов соотносят с нечетными.

Для вычисления коэффициента ранговой корреляции 
(г') пригодна следующая формула:

г' _ 1 _ 6^2
п(п2—1)'

При этом п обозначает количество значений измере­
ния, сії2 — квадрат ранговой разности. Допустим, что мы 
из двух рядов измерения (л,, Уг) получим следующие 
значения:
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Фамилия А Б в Г д Е Ж 3 и К

Xi
Уі

200
180

158
90

170
97

108
62

198
104

128 194
•95 120

162
НО

148
87

138
100

Для того чтобы составить формулу, мы должны при­
вести ряды значений измерения в ранговый порядок 
(«і, Vt), причем мы распределяем значения первого ряда 
измерений в порядке их величины и подставляем к ним 
соответствующие ранговые значения второго ряда. Од­
новременно мы должны вычислить разность (с/,) между 
отдельными ранговыми числами («,-, V,), чтобы, возведя 
их в квадрат, включить в формулу (табл. 5).

Таблица 5

Фамилия

Ряды измерений Ранговые числа Разность

*1 Z'Z “/ °1 “і

А 200 180 1 1 0 0
Д 198 104 2 5 -3 9
Ж 194 120 3 2 1 1
В 170 97 4 6 —2 4
3 162 НО 5 3,5 1.5 2,25
Б 158 90 6 8 -2 4
И 148 87 7 9 —2 4
К 138 НО 8 3,5 4,5 20,25
Е 128 95 9 7 2 4 •Г 108 62 10 10 0 0

2d/= 48,50

г' = 1------- 6 (48,5)— |____ 291 —   __
10 (102 — 1) 990 ~ 1 и,2У<3 —

Смешанное число 3,5 получается потому, что в каче­
стве общего ранга для нескольких измерительных значе­
ний берут среднее арифметическое этих рангов. С этим 
количественно достаточным значением коэффициента 
корреляции можно считать достаточно доказанной ста­
тистическую достоверность (надежность) теста.

Другой путь для выявления коэффициента корреля­
ции заключается в применении метода суммы квадратов
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и (мерительных значений. Формула для этого вычисления
следующая:

S (х-, — X) ■ (Уі — у) 
х‘Уі Ух(хі — Х)2 • ї (Уі — у)2

Значения, необходимые для этой формулы, вычисляются 
по табл. 6.

Таблица 6

“і «і (Х;—X) (( —У) (х;-х)2 (*, —*)•  (у

20 13 8 6 64 36 48
18 9 6 2 36 4 12
14 8 2 1 4 1 2
11 6 — 1 — 1 1 1 1
9 5 —3 —2 9 4 6
7 5 —5 —2 25 9 10
5 3 —7 —4 49 16 28

81 49 0 0 188 66 107

х=12 у = 7
107 = 107

Гх^1 ~ у (188) (66) _ [' 12408
107

111,39 0,96.

.Д е й с т в и т е л ь н о с т ь теста может быть установ­
ив следующим образом: тест, ранее определенный как 

и пствительный, заново коррелируется; однако не путем 
111 и горения того же ряда тестов или деления его попо- 

| нм, а путем корреляции с уже проведенным и признан­
ії її м действительным тестированием, которым измеря­
лись (определялось) то же качество или компонент дос- 
ИІЖСІ1ИЯ. Если такого критерия нет, то можно группу, 
11 роведенную^ЧёртТ—тестирование, полвергнуть . аценке 

і і ін-ПТов и полученные таким путем измерительные зна- 
|| ни',1 коррелировать со значениями тестирования. При 
н і гировании двигательных и спортивных навыков мож- 
|ц> и качестве значений для сравнения использовать ре- 
л/пл аты, показанные на соревнованиях.

Если тестом измеряют достижение только в данных 
v ливнях тестирования, не делая из этого дальнейших 
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выводов, то говорят о внутренней или презумптивной 
(предположительной) действительности, которая, разу­
меется, не нуждается в последующем статистическом под­
тверждении.

Определение объективности теста осуществляет­
ся так: тот же тест в тех же условиях и с той же груп­
пой повторно проводится другим руководителем. Если 
между обоими рядами измерительных значений обнару­
живается достаточная корреляция, то этим объективность 
может считаться подтвержденной.

Для порядка величин коэффициентов корреляции 
действительны (согласно утверждениям американских 
авторов) следующие положения: коэффициент корреля­
ции порядка величин г = от 0,90 до 0,99 рассматривается 
как отличный, и он требуется для большинства простых 
тестов в физическом воспитании в отношении надежно­
сти и объективности. Значения г в пределах 0,80—0,89 
еще считаются отличными в отношении надежности и 
объективности, причем те же пределы считаются хоро­
шими и очень хорошими в отношении действительности 
теста, ибо значение 0,89 очень редко в этих случаях до­
стигается. Значения г в пределах 0,70—0,79 рассматри­
ваются в области физического воспитания как слабые в 
отношении надежности и объективности; при решении 
вопроса о действительности такого теста такое значение 
считается еще допустимым. Значения г в пределах 0,60— 
0,69 в общем надо считать слабым выражением корреля­
ции, они в области физического воспитания могут прини­
маться в лучшем случае для признания действительно­
сти комплексного тестирования.

МЕТОДИЧЕСКИЕ ПРИНЦИПЫ ПРИМЕНЕНИЯ ТЕСТОВ 
В СПОРТИВНОЙ ПРАКТИКЕ

Спортивное тестирование, если требуются действи­
тельные и надежные результаты, следует проводить с 
максимально возможной точностью и тщательностью. 
При этом затрата времени должна быть минимальной. 
Поэтому к тестированию нужно тщательно готовиться. 
Что при этом следует учитывать?

Необходимо продумать и правильно подобрать под­
лежащие использованию тесты. Чему должен служить 
тест? Возможно ли в данных условиях провести намечен­
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ный тест? Какой степенью аутентичности обладает дан­
ный тест? Существуют ли уже нормативы, которые мож­
но использовать при оценке?

Избранные тесты целесообразно перенести на инфор­
мационные тестовые карточки. Эти карточки — основа 
для организации и оценки.

Необходимо установить, какое помещение, какие по­
мощники, снаряды, снаряжение, вспомогательные сред- 
| та необходимы для проведения теста. Цель — практич­
ная и возможно простейшая организация.

Для фиксирования результатов тестовых упражнений 
нужно заготовить тестовые карточки (карточки оценок 

і ля участников). При этом надо решить, регистрировать 
.ні результаты в списках участников, на групповых или 
индивидуальных карточках. Если выбор пал на индиви­
дуальные карточки, то рекомендуется на обороте карточ­
ки поместить в форме таблицы существующие нормы 
(нормативы) с тем, чтобы участник смог сразу сравнить 
уровень своих результатов с таблицей нормативов.

Если требуется, то нужно сформулировать и размно­
жить единую инструкцию проведения упражнений — тес- 
1ов и запись значений. В этих инструкциях должно быть 
дословно напечатано то, что будет сказано участникам 
перед выполнением теста.

І Ілощадку (помещение) для теста нужно тщательно 
подготовить и оборудовать. Необходимо установить 
■>< іапции» (места) для выполнения серии тестов и поря­
док их расположения; каждая «станция» должна иметь 
і пой номер, причем порядок должен устанавливаться от 
бодее легких к более трудным тестовым упражнениям; 
пообходимо также обеспечить безопасность проходящим 
цитирование спортсменам.

При подготовке и продумывании тестов (в зависимо- 
н от числа и степени трудности тестовых упражнений) 

нужно решить, проводить ли тестирование в форме мас- 
■ оного, группового или индивидуального теста. При мас- 
' оном тесте все участники упражняются одновременно, 
и каждый сам записывает свой результат. Если тестовые 
упражнения выполняются в парах, то значения записы­
вает партнер. При групповом выполнении тестов каждая 
і руина самостоятельно переходит с одной «станции» к 
другой, а регистрацию результатов ведет руководитель 
группы. При индивидуальном тестировании, если на 
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«станции» нет помощников, каждый участник сам запи­
сывает результаты. Форма тестирования должна быть 
известна заранее и сообщена участникам.

В зависимости от обстоятельств нужно подготовить 
помощников по тестированию или привлечь подготов­
ленных специалистов. Измерения должны проводиться 
точно по соответствующим положениям, так как мель­
чайшие отклонения могут дать ошибочные результаты. ' 
Нужна полная ясность в том, когда и как оценивается 
результат. Если, к примеру, разрешаются три попытки в 
метании, то всегда отмечается только лучший бросок, и 
только после того, как все участники выполнили свои 
броски, замеряются результаты. Чтобы не было просто- | 
ев, там, где требуется значительное время для выполне- ■ 
ния соответствующего упражнения, подготовляются две 
«станции».

До начала проведения тестирования еще раз проверя­
ется подготовленная площадка (в порядке ли все «стан­
ции», размещены ли все необходимые снаряды, сделаны 
ли все отметки, приготовлены ли письменные принадлеж- I 
ности и на месте ли помощники).

Перед началом тестирования инструктируют участ- s 
ников и проводят необходимые организационные меро- і 
приятия. Если нужно, проводят несколько упражнений j 
для разогревания и повышения подвижности. Если тест | 
незнаком, его демонстрируют и объясняют, насколько он 
необходим; разрешают пробные попытки тогда, когда 
есть те или иные неясности. Надо обратить внимание на 
всевозможные опасные неожиданности и напомнить, что 
каждый участник должен стараться показать наилуч- | 
ший результат.

Во время тестирования нужно подбодрить робких или 
равнодушных спортсменов, побудить их к точному вы­
полнению теста. Если выявляются случаи повторных не- | 
удачных попыток, то они отмечаются и после тестирова- | 
ния дополнительно проверяются.

После тестирования карточки должны быть сданы 
или собраны. Подытоживание и оценка результатов важ­
ны не только для улучшения обучения, но и для самих 
испытуемых, которые хотят знать, чего они добились — 
каждый в отдельности или все вместе. Особенно это важ­
но, когда возникает возможность сделать обобщения из 
результатов тестирования.
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Тестирование должно повторяться через каждые 3— 
4 месяца.

Особое внимание нужно уделить соблюдению одина­
ковых'условий тестирования. Имеется в виду время дня, 
время приема пищи и временные связи с предшествую­
щими тренировочными или соревновательными нагруз­
ками.

Нужно ожидать определенных различий. Могут на­
блюдаться изменения в частотах пульса, если функцио­
нальная проба в одном случае проводится после этапа 
нагрузки, а в другом — к началу его. Это может привести 
і. ошибочной оценке результатов. Большое влияние на 
результаты тестирования оказывают внешние факторы, 
например условия погоды (температура, влажность воз- 
духа , атмосферное давление). Сюда относятся также из­
менения высоты (над уровнем моря) и уже упомянутое 
нарушение суточного ритма во время длительных поез­
док, особенно в направлении восток-запад (сдвиги во 
времени). Если тесты применяются в лабораторных ус­
ловиях, то и здесь, разумеется, нужно обратить внимание 
на соблюдение одинаковых условий. В помещении долж­
на быть приятная температура и постоянный приток све­
жего воздуха.

Ошибки можно существенно уменьшить, если все тес­
ты в обследованиях по так называемому продольному 
разрезу будут проводиться и оцениваться одним и тем 
же лицом. Ошибки, обусловленные субъективными или 
объективными причинами, в этом случае будут ликвиди­
рованы. Ведь речь идет не столько об абсолютных, 
сколько об относительных значениях, т. е. об их изменени­
ях в течение прошедшего отрезка тренировки.

Значение результатов тестирования, на которые ока­
пывают воздействие как личность атлета (его сознатель­
ное сотрудничество, участие), так и различное толкова­
ние тренера или учителя физической культуры, повыша­
ется благодаря многократному повторению; их 
доказательность становится выше. Нужно стремиться к 
применению стандартизированных тестов. В документа­
ции результатов тестирования нужно указывать приме­
ненный метод.

Если спортсмен выполнял функциональную пробу 
без желания, не понимая ее, то это помешает ему полно­
стью физически «выложиться»; при этом получатся не­
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правильные оценки и ошибочные выводы, т. е. проба не 
даст реальных данных о поведении организма. Поэтому 
рекомендуется основательно объяснить атлету смысл, 
цель и важность таких испытаний для его дальнейшей 
тренировки. Поняв смысл теста, спортсмен будет пра­
вильно относиться к его проведению. Привлечение спорт­
смена к с-ценке результатов тестирования, например к их 
графическому изображению, пробуждает его интерес и 
повышает активность.

II. МЕТОДИКА ПРОСТЫХ СПОРТИВНО-МЕДИЦИНСКИХ 
И АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИХ ИЗМЕРЕНИЙ

Описание практического проведения постоянно повто­
ряемых измерений и методов обследования при спортив­
но-медицинском тестировании должно облегчить препо­
давателям и тренерам подбор методически правильных 
действий.

Измерение наиболее точно отражает результаты тес­
тирования. Измерение, произведенное одним и тем же 
способом, позволяет сравнивать результаты обследова­
ний, проведенных в разное время, а иногда и разными 
тренерами.

В наблюдениях за физическим и функциональным 
развитием атлета необходимы измерения. Форма тела 
спортсмена и его достижения находятся в тесной связи. 
В некоторых видах спорта часто бросаются в глаза осо­
бенности конституции спортсменов. Многие авторы, 
однако, полагают, что телосложение в спорте играет вто­
ростепенную роль. Среди лучших в мире атлетов факти­
чески можно отметить большое разнообразие телосложе­
ния. Это можно объяснить тем, что худшие анатомиче­
ские данные зачастую компенсируются другими, более 
благоприятными. Особенно резкие различия можно на­
блюдать между бегунами на длинные дистанции, с одной 
стороны, и метателями — с другой.

Под воздействием специальной тренировки с течени­
ем времени вырабатываются определенные формы тела, 
которые представляют фенотип для этого вида спорта.

Поэтому при отборе спортсменов для специализации 
в том или ином виде спорта нужно учитывать конститу­
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циональное предрасположение к этому виду. По 
этой причине тренерам и учителям физической культуры 
нужно знать некоторые физиологические пробы (тесты) 
и простые антропометрические измерения. С их помощью 
можно выявить определенные отличительные признаки, 
наиболее благоприятные для данных видов спорта.

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ВЕСА ТЕЛА

Взвешивание на весах с подвижным грузом надеж­
нее, чем на пружинных весах. Перед каждым взвешива­
нием нужно установить нулевую точку и точно прове­
рить весы. Полученные значения следует регулярно про­
верять контрольными гирями. Вес определяется утром 
перед завтраком после опорожнения кишечника и моче­
ного пузыря; спортсмен взвешивается обнаженным. 
I! другие часы дня диапазон ошибок недопустимо широк, 
гак как вследствие приемов пищи, потери воды и соли 
возникают значительные колебания веса. Вес указывает­
ся в килопондах (с десятичным знаком). Известен ряд 
индексов и формул для оценки веса. Они не могут быть 
применены для всех спортсменов. Большинство авторов 
исходит из,того, что указывают нормальный вес, с кото­
рым сравнивают данный вес тела. Индекс Брока (Bro­
ca) — нормальный (для данного лица) вес = длине тела 
в см минус 100 —дает лишь весьма грубую основу. Он в 
общем получил очень широкое распространение, но ма­
ло доказателен.

Джонс (Jones), кроме длины тела, включает также 
возраст:

п длина —1256 — 14 лет; вес — рост — 100------ ----------

1О , , с. длина — 12514 — 18 лет; вес — рост — 110 — - ------------

, о , пп ■ длина — 150старше 18 лет; вес — рост —100--------- х------

Интересно еще определить долю общего веса (те­
ла) в активной мышечной массе. Известные индексы ока­
зались слишком неточными. Точные измерения с помо­
щью калибра слишком сложны для повседневной прак­
2— 1219 33



тики. Ежедневная проверка веса дает очень ценную 
информацию. Потеря веса — один из первых симптомов 
наступления перетренированности. Когда организм пере­
тренирован, снижается коэффициент полезного действия 
обмена веществ, вследствие чего затрачиваются резервы 
гликогена и жиров — наступает потеря веса.

Рис. 4. Номограмма по Дюбуа

Прокоп (Prokop — 256) считает потерю !/зо сорев­
новательного веса верным признаком начинающейся пе­
ретренированности.

Вес тела во многих случаях служит исходной величи­
ной. При этом на первом месте стоит здесь вычисление 
отношения к длине тела, как меры поверхности тела, те­
лосложения и полноты тела. Для вычисления поверхно­
сти тела с успехом используется номограмма по Д ю б у а 
(Du Bois) (рис. 4). С поверхностью тела соотносят часто 
другие физиологические величины, например макси­
мальное потребление кислорода и максимальный кисло-
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ротный пульс. Различные требования к достижениям, 
и, кованные на конституциональных чертах, обеспечива­
ют равномерный рост результатов тогда, когда уровень 
и.і грузки соотнесен с поверхностью тела.

Известны некоторые формулы для индекса полноты 
и •ла. Простое отношение дает индекс Кветеле (Que- 

вес телз (кг)Idet): ------------ . Этим практически вычисляется' длина тела (см) г
і редкий вес сантиметрового сегмента тела. Более точные 
ні иные получаются от деления на квадрат длины тела. 

Значительные отклонения от нормальной длины этим пу- 
іем компенсируются (выравниваются). Таким индексом 
является индекс телосложения по Каупу (Каир):

нес тела (г) 
длина тела (см2)

Нормальные значения располагаются около числа 2,3. 
Цругие меры тела могут понадобиться при постановке 
специальных вопросов. Об этом можно прочитать в соот- 
ветствующей специальной литературе (92).

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ДЛИНЫ ТЕЛА

Измерение производится с помощью ростомера, сос- 
іояіцего из вертикальной рейки, укрепленной на под- 

• ганке. На боковой стороне рейки нанесены деления че­
рез каждые полсантиметра. По рейке скользит муфта с 
і иризонтальной планшеткой, накладываемой на темя об- 
| ледуемого. Можно воспользоваться и сантиметровой 
питой, прикрепленной к стене на уровне 1 метра над 

полом, а вместо планшетки — линейкой, которая накла­
дывается на высшую точку темени обследуемого, стояще- 
н> на полу босиком. Нужно следить за тем, чтобы голова 
н'ржалась в таком положении, при котором козелок уха 

находился на одной горизонтальной линии с наружным 
углом глаза. Поэтому голова, как правило, не касается 
рейки или стены. Пятки не должны подниматься. Данные 
роста указываются в сантиметрах. Вследствие снижения 

> ілстичности позвоночника происходят суточные колеба­
ния роста — до 2 см. Измерять длину тела надо очень 
внимательно. Кроме своего прямого значения для неко- 
ц|рых видов спорта (прыжки в высоту, баскетбол), дан­
ные о длине тела часто являются исходными для вычис- 
е пня относительных значений.
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Для измерения роста сидя (определения длины туло­
вища) измерительную рейку просто ставят на скамееч­
ку, табуретку высотой около 40 см. Спортсмен сидит, вы­
прямившись, с сомкнутыми и согнутыми приблизительно 
под прямым углом ногами (способ измерения такой же, 
как при измерении длины тела).

ИЗМЕРЕНИЕ ОКРУЖНОСТЕЙ ТЕЛА

Измерение окружности грудной клетки

Ширина грудной клетки и ее подвижность (респира­
торная экскурсия) измеряются с помощью 150-сантимет­
ровой гибкой ленты, которая полностью прилегает к те­
лу. Ее нужно равномерно (не слишком слабо и не слиш­
ком сильно) натягивать. При измерении окружности 
грудной клетки лента проходит на спине под нижними 
углами лопаток, по бокам грудной клетки и на сосках 
(у мужчин) или по верхнему краю грудной железы 
(у женщин). При этом руки свободно опущены; грудная 
клетка находится в среднем положении дыхательной эк­
скурсии (ширина грудной клетки). Затем испытуемому 
предлагают возможно глубже вдохнуть. Измеряющий 
свободно пропускает длинный конец измерительной лен­
ты в правой руке и следит за движением грудной клетки. 
Конец ленты в левой руке дает возможность «прочитать» 
максимальную окружность грудной клетки (положение 
вдоха). Во время глубокого выдоха лента натягивается 
возможно больше (но не настолько, чтобы она затяги­
вала грудную клетку) —так определяется минимальная 
окружность грудной клетки (положение выдоха).

Запись производится в сантиметрах (см). Разность 
обоих значений и есть мера подвижности грудной клетки. 
Ошибки в измерениях могут возникнуть прежде всего с 
детьми, когда лента, на которой деления напечатаны на 
обеих сторонах и в обратном порядке, перекручивается.

Измерение окружностей конечностей
За развитием мускулатуры можно легко следить, из­

меряя полотняной измерительной лентой окружности 
рук и ног. Увеличение поперечного сечения мышц обус­
ловливает, как правило, увеличение максимальной силы. 
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Н них измерениях наблюдаются частые ошибки. При 
"^следованиях по так называемому продольному разре- 
|\ эти измерения должны производиться всегда одним и 
им же лицом. Рекомендуется на конечностях отмечать 
нічку, через которую постоянно производятся измерения.

Измерение окружности бедра. Спортсмен стоит в не­
напряженном положении, равномерно распределив вес 
іела на обеих ногах. Измерительная лента всегда накла- 
імвается на 20 см выше верхнего края коленной чашки 

при ненапряженной мускулатуре бедра.
Измерение окружности плеча. Принято в практике 

чиа измерения. Первое — при свободно свисающей руке, 
второе— при горизонтально поднятом предплечье с пре­
одолением сопротивления. В обоих случаях измерение 
производится на уровне наибольшей окружности.

Разность обеих окружностей плеча 100

Окружность при выпрямленной руке.

ІІІІ1ЧЄНИЯ ниже 5—ожирение.
Значения 5—12—норма (спортивная работа на выносливость).
Значения выше 12—сильная мускулатура (тяжелоатлеты).

Измерение окружности голени и предплечья. Каждый 
раз измеряется наибольшая окружность.

ИЗМЕРЕНИЕ ЖИЗНЕННОЙ ЕМКОСТИ ЛЕГКИХ

Определение жизненной емкости легких (произволь­
ной максимальной вентиляции) производится с помощью 
'пирометра. Из многочисленных моделей наибольшее 
признание получил сухой спирометр. В металлическом 
цилиндре помещается резиновый баллон, который при 
выдохе испытуемого надувается и поднимает металли­
ческую пластинку — тогда на шкале отмечается число 
литров. Аппаратура во время измерения должна поме­
щаться по возможности позади атлета, чтобы он не мог 
следить за результатом. Помещение во время этой про­
їв (уры должно быть особенно хорошо проветрено. Пос­
ле 5—10 мин. абсолютного покоя производят первое 
и і морение. Всего проводят три измерения. Из них запи­
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сывается самое большое значение в миллилитрах (мл). 
Испытуемый во время измерения стоит. В положении ле­
жа значения получаются приблизительно на 10% ниже. 
Спортсмен держит приводящий шланг наготове в правой 
руке, в который он после полного вдоха делает возмож­
но глубокий выдох. При измерении на нос надевают за­
жим или зажимают его пальцами. Спортсменам, кото­
рые впервые измеряют жизненную емкость, целесооб­
разно до выполнения ими попытки продемонстрировать, 
как это делается.

Точность результатов зависит от частоты проведения 
попытки; но и при этом на результат может оказать вли­
яние сила воли испытуемого. Само собой разумеется, что 
спирометр нужно время от времени проверять, регулиро­
вать. Это можно сделать в любой медицинской клинике 
с помощью аппарата для пневмоторакса.

ИЗМЕРЕНИЕ АПНОЭ (ПРОИЗВОЛЬНОЙ ЗАДЕРЖКИ ДЫХАНИЯ)

Спортсмену предлагают после глубокого вдоха воз­
можно дольше задержать воздух. И в этом случае но­
вичку предварительно демонстрируют метод. Без гипер­
вентиляции (многократное глубокое вдыхание) спорт­
смен по команде делает глубокий вдох. В конце этого 
вдоха обследующий пускает секундомер и засекает время 
при выдохе (попытка задержки дыхания). Чтобы избе­
жать преждевременного выдоха воздуха, испытуемый 
должен крепко сжать губы, а нос закрыть. Во время по­
пытки спортсмену предлагают задержать дыхание как 
можно дольше. Попытки повторяются с короткими пере­
рывами три раза. Среднее значение в секундах регист­
рируется. Это испытание описывалось в литературе во 
многих вариантах; оно частично связывалось с физиче­
ской нагрузкой или с подсчетом частоты дыхания до и 
после попытки.

Большой диапазон ошибок в этом методе обусловлен 
зависимостью результатов от субъективных, волевых 
усилий, а также от чувствительности мозга к изменени­
ям напряжения СО2. Часто совершаются также методи­
ческие ошибки (неточное определение конца вдоха — 
стало быть, и начала измерения времени).
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ПОДСЧЕТ ЧАСТОТЫ ПУЛЬСА (ПУЛЬС, ЧАСТОТА СЕРДЦЕБИЕНИЙ)

< Сердце, сокращаясь, выталкивает в сосудистую систе­
му определенное количество крови, которое называется 
\ і ірньїм объемом. Волна крови вызывает на периферии 
ощутимый удар в стенки сосудов. Таким образом, коли- 
•н і гво ударов пульса соответствует числу сокращений 
, і'рцца. Каждое изменение —замедление или ускоре­
ние сердцебиений можно установить С ПОМОЩЬЮ Про­
черки (подсчета) пульса, т. е. подсчет частоты пульса 

■ іужит простым методом оценки деятельности сердца.
Ощутить пульс можно в 

принципе на любой у по­
верхности расположенной 
артерии, которая может 
(■и 11, прижата к твердому ос- 
....пі пню; однако, как пра- 
іпі.іо, пульс измеряют на лу- 
чепой артерии. На внутрен­
ней стороне предплечья, не­
пе родственно над лучезапя- 
> іііьім суставом и вблизи 
\ юлщенного конца лучевой 
когти, можно пальпацией 
>юй артерии определить ча- 

■ югу пульса. Но, как уже 
I онорилось, это можно еде­
шь и на плечевой артерии 
(ни утренняя поверхность 
и... а), на поверхностной ви-
іОЧНОЙ и шейной (сонной) 
іріериях, а также на арте­

риях стопы у внутренней сто- 

Рис. 5. Возможность подсче­
та частоты пульса (стрелкой 
указано место биения вер­

хушки сердца)

роиы щиколотки и на тыль­
ной артерии стопы (рис. 5).

ІІульс можно ПОДСЧИТЫ-
1'111. и по ударам верхушки
і ердца—ось сердца выпрям-

ОІИГСЯ и верхушка сердца
но снимается к стенке грудной клетки. Это ощутимая и яс- 
h. ■ видимая после физической нагрузки пульсация в об- 
| н ні 5-го межреберья (вблизи перпендикуляра, опущен­
ного через левый сосок).
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Пальпация пульса на лучевой артерии производит­
ся указательным, средним и безымянным пальцами. Они 
охватывают лучезапястный сустав со стороны лучевой 
кости и большого пальца (а большой палец обследую­
щего накладывается на разгибательную сторону пред­
плечья) и легко надавливают в сторону лучевой кости — 
тогда пульсация становится легко ощутимой. Измерение 
после нагрузок легко проводить при пальпации сонной 
артерии, пульсация которой в большинстве случаев да­
же видна на глаз. Это имеет ряд практических преиму­
ществ. Кончики пальцев, с одной стороны, и большой 
палец, с другой, очень легко надавливают на гортань. 
Давление должно быть действительно очень легким, ибо 
в противном случае можно доставить испытуемому очень 
неприятное ощущение.

Данные пульса приводятся как частота в минуту. Од­
нако нет надобности считать пульс в течение полной 
минуты. Стало общепринятым подсчитывать пульс в те­
чение 15 сек., а затем полученное число множить на 4. 
Значение этого 15-секундного измерения непосредствен­
но после нагрузки весьма проблематично, так как охва­
тывает слишком значительную часть процесса восстанов­
ления. Правильнее поэтому проводить 10-секундный 
подсчет.

Подсчет по методу М е л л е р о в и ч (6-секундный) хо­
тя и позволяет легко умножать на 10, но все же этот срок 
слишком краток.

Время фиксируется секундомером. Наручные часы с 
секундной стрелкой (особенно если она центральная) 
тоже можно использовать. Применять так называемые 
пульсовые часы (песочные часы) не рекомендуется. 
Измерение пульса требует величайшего внимания. До­
пущенная ошибка возрастает в расчете на минуту в че­
тыре-шесть раз. Упражняться, тренироваться и снова 
тренироваться! Это необходимо для того, чтобы 
научиться уверенно пальпировать пульс и точно подсчи­
тывать его при самой высокой частоте.

Если частота пульса после нагрузок возрастает до 
200 и более ударов в минуту, то тогда очень трудно вести 
подсчет с помощью пальцев. Создано много приборов 
для измерения частоты пульса. В фотоэлектрической, 
пьезоэлектрической и электрокардиографической облас­
тях открыты методы, обеспечивающие непрерывную (те-
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вещую) регистрацию частоты пульса при физической 
работе. В последние годы получила широкое распростра­
нение телеметрическая трансляция электрических потен­
циалов сердца для измерения частоты пульса. Такие ап­
параты (вследствие связанных с ними издержек и 
аороговизны) еще не получили применения в повседнев- 
ІНІІІ практике тренеров и учителей физической куль­
туры.

Кроме определения частоты пульса, которое доста- 
іо'їно для наших требований, можно путем пальпации 
определять и другие свойства пульса. Они имеют значе­
ние для клинической картины. Однако для их правиль­
ной интерпретации нужны соответствующие знания.

ИЗМЕРЕНИЕ КРОВЯНОГО ДАВЛЕНИЯ 
(АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ, РР)

Циркуляция крови в теле поддерживается нагнета­
ющей работой сердца. С каждым его сокращением кровь 
под давлением поступает в сосуды. Возникающее при 
лом давление на стенки сосудов называют кровяным 
і.івлением. Его уровень зависит, наряду с менее важны- 
'III факторами кровообращения, в первую очередь от 
сопротивления сосудистой системы кровотоку и от вели- 
чпны ударного объема. Разные величины ударного объ­
ем а обусловливают соответствующие изменения кровя­
ного давления. Поэтому сравнительно просто можно 
получить представление о функции сердечно-сосудистой
< пстемы по состоянию кровяного давления до, во время 
н после нагрузок. При мышечной работе ударный объем 
і нльно увеличивается, и хотя сосуды расширяются, т. е. 
пх сопротивление кровотоку снижается, кровяное давле­
ние при этом повышается. Однако кровяное давление не 
всегда одинаково высоко. При сокращении сердца (сис- 
голс) кровяное давление вследствие нагнетающего дей-

< гвия сердца на кровь повышается, в то время как при 
расслаблении сердца (диастоле) оно снова снижается. 
Вследствие этого происходят постоянные колебания кро­
вяного давления между систолическим (максимальным) 
и диастолическим (минимальным) давлением. Разность 
между обеими величинами обозначается как амплитуда 
кровяного давления.

Измерение кровяного давления у человека произво­
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дится в практике бескровным непрямым методом, лучше 
всего аускультацией (по Короткову).

Чаще всего для измерения кровяного давления упот­
ребляется прибор Рива-Роччи (отсюда часто при­
меняемое сокращение для обозначения кровяного дав­
ления— РР), в котором давление измеряется ртутным 
манометром. Употребляются и другие аппараты, снаб­
женные пружинным манометром. Эти аппараты, хотя и 
менее надежны, но полностью пригодны, если часто 
проверяются ртутным манометром. Именно в обследо­
ваниях на спортивной площадке они особенно часто 
применяются из-за простоты обращения с ними. При 
функциональных испытаниях речь идет не столько о 
точном измерении кровяного давления (до одного мил­
лиметра), сколько об его изменениях, обусловленных на­
грузкой.

Измерение кровяного давления производится следую­
щим образом: на правое плечо накладывается предло­
женная Реклингхаузеном гладкая резиновая манжета 
12 см шириной; ее внешняя стенка не растяжима, а внут­
ренняя растяжима. В эту манжету с помощью резиновой 
груши и системы шлангов накачивается воздух, так что 
давление в ней повышается. Ртутный или пружинный 
манометр, который также связан с системой шлангов, 
дает показатели давления. Давление в манжете должно 
быть настолько высоким, чтобы его круговая компрессия 
не пропускала кровяную волну к периферии. Если при­
ставить стетоскоп в локтевой сгиб правой руки и дать 
давлению в манжете медленно снижаться, то в тот мо­
мент, когда сжатая кровь раскрывает сосуд, можно уло­
вить шум кровотока.

Уровень давления, на котором кровяная волна уже 
преодолевает давление манжеты, отмечается как макси­
мальное (систолическое) кровяное давление. Слышимый 
тон сосуда происходит от того, что кровь «прострелива­
ет» через сжатый внешним давлением сосуд и приводит 
этим в колебательное движение (вибрацию) стенки со­
суда. При дальнейшем снижении давления манжеты 
достигается, наконец, такая граница, когда и минималь­
ное (диастолическое) давление в сосуде выше, чем дав­
ление манжеты. Кровь не может внезапно «прострели­
вать» через сосуд. Вследствие этого стенке сосуда не 
сообщается колебательное движение, и поэтому тон со- 
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< уда больше не слышен. Уровень давления, на котором 
шумы прекращаются, считается минимальным кровяным 

.тлением. Показатели кровяного давления даются в 
кіррах (Torr) *.  Ранее употреблявшаяся единица давле­
ния— миллиметр ртутного столба (mmHg) — устарела, 
и ею больше не пользуются. Запись ведется — систо- 
ла/диастола торр (например, 120/80 торр).

* Torr — единица давления, соответствует давлению 1 мм 
llg 1,3335 mb (миллибор) = 1/760 атмосферы. Название происходит 
ш фамилии Торичелли, который изобрел в 1643 г. барометр (Worter- 
liucii der Medizin, «Volk und Gesundheit». Берлин, 1964, стр. 918).

С помощью подсчета пульса и измерения кровяного 
и явления можно легко проводить простые функциональ­
ные пробы, однако при этом начинают проявляться веге­
тативно-нервные влияния. Данные пульса и кровяного 
я,явления зависят не только от состояния сердца и крово­
обращения, но подчиняются также вегетативным воздей­
ствиям (холод, например, может стать причиной повы­
шения кровяного давления; психические напряжения 
могут его повысить на величину до 20 торр). Поэтому 
рекомендуется перед обследованием, особенно если оно 
проводится впервые, разъяснить спортсменам особенно­
сти и значение пробы. Кровяное давление в покое нужно 
всегда измерять в ненапряженном состоянии и спокой­
ной обстановке. Из трех измерений вычисляется среднее 
значение. Показатели измерения перед соревнованиями 
следует оценивать критически, так как на них оказывает 
влияние предстартовое состояние.

Значения измерений кровяного давления могут также 
ависеть от ширины манжеты. Для различных объемов 

плеча нужно подбирать соответствующей ширины ман­
жеты, чтобы получить точные значения. Это особенно 
важно при обследовании детей и подростков. Так, по 
Киршзиперу и Рутенфранцу (Kirschsieper und 
Putenfranz, 273), должны применяться манжеты следу­
ющей ширины (без текстильной оболочки):

окружность плеча до: 10 12,5 15 20 25 26 30 см; 
ширина манжеты: 4 5 7 9 10 12 13 см.

Нужно проследить за тем, чтобы манжета по всей 
своей ширине прилегала к плечу. Если это требование 
соблюдено, то манжету можно надеть и поверх одежды 
(футболки, рубашки). По Короткову, прослушивание 
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шумов через одежду может вести только тренированный 
к этому человек.

Кроме того, оправдали себя на практике манжеты с 
оболочкой, в которую вмонтированы металлические реб­
ра— они обеспечивают равномерное прилегание ман­
жеты.

Точное определение диастолического значения после 
нагрузки зачастую затруднено. Иногда наступает такая 
высота давления, при которой шумы в сосудах хотя и 
становятся тише, но четко слышны до немногих торров 
и даже до «нуля». В литературе нет единого мнения о 
том, какой предел в таких случаях действителен для 
диастолического давления. «Бесконечный тон» (звук, 
шум) длительностью более 2 мин. после работы на вы­
носливость должен расцениваться как признак недоста­
точной тренированности. Геселевич (85) при опреде­
лении кровяного давления констатировал «бесконечный 
тон» небольшой длительности почти у всех обследован­
ных, независимо от их тренированности, после кратко­
временной, но интенсивной, близкой к предельной, на­
грузки.

Кровяное давление нужно всегда измерять на правой 
руке. Многочисленные обследования показали, что дав­
ление различно на разных сторонах. Такие различия 
могут проявляться во всех величинах кровообращения 
человека и в связи с суточным ритмом (144). Максимум 
частоты пульса, кровяного давления, ударного и минут­
ного объемов приходится на время между 12 и 14 час., 
а минимум был установлен в ночные часы — между 2 
и 4 час. Эти различия играют роль в наших обследова­
ниях только в тех случаях, когда перемены места в вос­
точно-западном направлении производят воздействие на 
общий биологический ритм.

III. ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ ОБЩЕЙ ТРЕНИРОВАННОСТИ

На нагрузки, связанные с изменением положения те­
ла (приседания, подъем по лестнице и т. д.), организм 
отвечает соответствующими реакциями. При этом спе­
циальные приспособительные явления, выработавшиеся 
в результате занятия определенным видом спорта, не 
тестируются. Если определяется тренированность спорт­
смена-велосипедиста, то с помощью тестов, описанных в 
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том разделе, можно получить данные лишь о регуля­
ции кровообращения (например, когда исследуется реак­
ция кровообращения на 3-минутный бег на месте). Но 
ним нельзя определить приспособленность кровообра­
щения к специфическим нагрузкам велосипедиста. Для 
этого нужно проверить выполнение работы в упражнени­
ях, характерных для спортивной специализации. Резуль- 
I аты общих нагрузочных испытаний нельзя непосредст­
венно переносить на специальную работоспособность в 
отдельных видах спорта.

Благоприятные показатели общей тренированности 
не могут, таким образом, характеризовать высокий уро­
вень работоспособности в избранном виде спорта, и на­
оборот. Подъем по лестнице во время проведения так 
называемого стэп-теста для многих спортсменов непри­
вычная форма нагрузки. Спортсмены, имеющие отлич­
ные показатели функции кровообращения и способные к 
высоким достижениям в своей спортивной дисциплине, 
зачастую добиваются в этом тесте лишь умеренных ре­
зультатов. Соответственно достижение, показанное на 
соревновательной дистанции, дает лишь грубое представ­
ление об общей выносливости спортсмена. Для получе­
ния точных данных необходимо применить специальные 
спортивно-педагогические испытания в сочетании в пер­
вую очередь с простыми спортивно-медицинскими 
пробами.

Настоящий раздел содержит преимущественно такие 
тесты, которые пригодны для оценки тренированности 
или работоспособности в упражнениях на силу, быстро­
ту или выносливость. Для функциональных испытаний 
характерно общее свойство: нагрузки складываются из 
испытаний, которые применяются для определения диа­
пазона работоспособности в клинических условиях. Од­
нако большинство этих тестов при применении в спортив­
но-врачебной практике видоизменяется, и характер 
нагрузки в них приспособляется к специфическим осо­
бенностям проявления работоспособности тренированных 
спортсменов.

Их значение для спортивной практики состоит в том, 
что они помогают выявить изменения в силе, быстроте 
пли выносливости спортсмена, происходящие в течение 
периодов тренировки, а также за годы спортивной, под­
готовки. Эти тесты также используются в качестве до­
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полнительных нагрузочных проб до и после тренировки 
или состязания. Повышенные реакции или замедленное 
восстановление -значений кровообращения после незна­
чительных нагрузок указывают на плохую тренирован­
ность. Однако в первую очередь эти тесты дают хорошее 
представление об уровне развития отдельных двигатель­
ных качеств у детей и подростков на этапах предвари­
тельной спортивной подготовки и основной тренировки.

Повторное тестирование выявляет повышение физи­
ческой работоспособности или явления адаптации к тре­
нировочным нагрузкам в отдельные периоды или годы 
тренировки. Но если при регулярных функциональных 
пробах и измерениях изменения (сдвиги) не обнаружи­
ваются, то необходимо исследовать причины отсутствия 
явлений адаптации к тренировочным нагрузкам. Таким 
образом, эти простые физиологические пробы и измере­
ния могут оказать большую помощь тренеру и учителю 
физической культуры. Предлагаемые нагрузки должны 
быть, однако, настолько высокими, чтобы они вызывали 
соответствующие реакции в отдельных органах или сис­
темах. Тренировочную нагрузку следует избирать с 
таким расчетом, чтобы она мобилизовала специальные 
способности спортсмена.

Для испытания способности к работе на выносли­
вость нужны иные методы, чем для проверки силы или 
быстроты. В одном случае на первый план выдвигается 
приспособляемость сердечно-сосудистой системы, в дру­
гом — мышечная работа.

Общую тренированность можно также проверить ме­
тодом самоконтроля. Ту рос (Turos, 313) требует при 
этом непрерывного наблюдения над следующими компо­
нентами: частотой пульса, числом дыханий, вегетативной 
нервной системой, весом, потоотделением, аппетитом, 
голодом, сном и общим самочувствием. Самоконтроль 
может служить лишь вспомогательным средством для 
оценки общей тренированности и не заменяет соответст­
вующего врачебного обследования.

Астранд (Astrand, 7) обращает внимание на то, 
что лишь повторные тесты показательны и что физическая 
работоспособность обусловлена техническим мастерст­
вом, физическими качествами и способностью поглоще­
ния кислорода. Пети (Petit) и другие бельгийские ис­
следователи (249) приходят к выводу, что «...измерение 
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потребления 02 хоть и не может решить все проблемы, 
но оно все-таки представляет собой единственный объ­
ективный тест для определения мускульно-кардио-рес- 
пи роторного поведения и его изменений».

1ЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФУНКЦИИ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ

Важнейшая роль в проявлении выносливости челове­
ка принадлежит кровообращению. Во время нагрузки 

■ но должно доставить работающим органам необходи­
мые массы крови. Потребность органов в крови опреде­
ляет величину работы сердечно-сосудистой системы. 
Функциональные качества этой системы органов лучше 
проверять пробами с нагрузками, чем в условиях покоя, 
большинство проб сердечно-сосудистой системы основа­
но на измерении пульса и кровяного давления до, во 
время и после физической работы. Так как измерение 
во время нагрузки связано со значительными труднос­
тями, то, как правило, оно производится сразу после на­
грузки. Это значит, что определяется не реакция на 
нагрузку, а то, как протекает восстановление. Оба эти 
явления тесно связаны между собой. Чем выше степень 
адаптации, тем незначительнее реакция кровообращения 
н тем быстрее происходит возвращение к условиям покоя.

Карра ш и Мюллер (Karrasch, Muller, 147) назы­
вают сумму пульсаций, приходящихся на фазу восста­
новления и превышающих уровень покоя, суммой пульса 
восстановления (Erholungspulssumme). Улучшение тре­
нированности при выполнении одинаковой работы приво­
дит к снижению этой суммы. Эта закономерность в прин­
ципе положена в основу ряда функциональных проб 
системы кровообращения, которые в основном отличают­
ся друг от друга только различной формой и степенью 
нагрузки. Все они позволяют, несмотря на эти различия, 
по поведению пульса и кровяного давления делать вы­
воды о тренированности органов кровообращения. При 
этом проверяется только качество условий регуляции. 
Но форме можно различать следующие нагрузки: а) из­
менение положения тела, например, путем перехода из 
положения лежа в положение стоя; б) приседания, упо­
ры лежа и подтягивания; в) ходьба и бег на месте; 
г) подъем по ступеням, по лестнице и на стул; д) разно­
образнейшие упражнения, соответствующие специаль­
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ным спортивным упражнениям; е) работа по вращению и 
педалированию на эргометре (она связана с высокими 
издержками на персонал и аппаратуру).

Разработаны и применяются на практике различные 
по степени трудности типы функциональных проб: 
а) функциональные пробы в покое; б) функциональные 
пробы с нагрузками, которые вызывают регуляции кро­
вообращения; в) функциональные пробы с нагрузками, 
которые вовлекают в работу резервы, но лежат еще в 
субмаксимальных пределах; г) функциональные пробы, 
которые ведут к пределу работоспособности (максималь­
ные нагрузки).

Пробы с нагрузками, приводящими к изнеможению, 
используются в лабораториях по физиологии труда или 
спорта при использовании сложной научной аппаратуры.

Функциональные пробы в покое

Измерение частоты пульса. Утреннее измерение час­
тоты пульса в покое очень распространено в среде спорт­
сменов. Общеизвестно, что под воздействием физической 
тренировки в организме наступает ряд адаптационных 
явлений. Одно из них — низкая частота сердцебиений 
вследствие ваготонической установки тренированного 
организма. В зависимости от вида и объема тренировки 
у спортсменов, особенно у представителей видов спорта, 
для которых характерно преимущественно проявление 
выносливости, отмечается снижение пульса, в покое до 
40—60 ударов в минуту. Очень хорошо тренированные 
спортсмены-стайеры нередко имеют еще более низкую 
частоту пульса. В литературе в качестве самого «редко­
го» пульса приводится 32 удара в минуту. Снижение это­
го показателя в ходе тренировки обычно сопряжено с 
повышением работоспособности. Систематическое сопос­
тавление этого показателя дает основание судить о тре­
нированности в данный момент. Повышение частоты 
пульса в ходе тренировочного периода может служить 
сигналом наступления перетренированности. Фрич 
(Fric, 82) указывает, что, согласно опыту в ЧСР, повы­
шение пульса, отмечаемое в течение более трех дней в 
основном периоде тренировки, можно рассматривать как 
сигнал об ошибках в режиме тренировки или о наруше­
ниях в состоянии здоровья.
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Кровяное давление. Ваготоническая установка трени­
рованного организма ведет также к снижению амплиту­
ды кровяного давления. Это происходит потому, что на­
ступает в первую очередь снижение систолического, а 
также незначительное повышение диастолического кро­
вяного давления. Систолическое давление может опус­
титься до 100 торр. Каждое повышение, т. е. каждое уве­
личение амплитуды кровяного давления при сравнитель­
ных обследованиях в покое, может означать ухудшение 
тренированности.

Испытание регуляции кровообращения

При каждой незначительной (и до средней) нагрузке 
проверяется переключение на работу и завершение регу­
ляции кровообращения. Длительность нагрузки не долж­
на превышать 45 сек. Этой кратковременной работой вы­
зывается по преимуществу нервное управление адапта­
цией сердечно-сосудистой системы. Таким образом 
проверяется, в основном, регуляторная деятельность ве­
гетативной нервной системы. Широко распространенный 
в Германии тест для проверки регуляции кровообраще­
ния был разработан Шеллонгом (Schellong, 89). На нем 
основываются, как правило, функциональные пробы это­
го рода.

Тест Шеллонга. В первой части испытания регу­
ляции (Шеллонг I) исследуется поведение сосудистой 
системы. При вертикальном положении тела под дейст­
вием силы тяжести кровь стекает книзу. Для сохранения 
\ тарного объема и обеспечения кровоснабжения сердце 
должно получить кровь из резервуара. Таким образом, 
систолическое кровяное давление не изменяется или вре­
менно незначительно снижается, в то время как диасто­
лическое кровяное давление вследствие регулярного 
сокращения сосудов слегка повышается. Для того чтобы 
сохранился минутный объем, частота пульса на несколь­
ко ударов повышается. Но оптимальными надо считать 
пеизменяющиеся значения.

Вторая часть этой пробы (Шеллонг II) состоит в ос­
новном в том, чтобы проследить поведение пульса и кро­
вяного давления после нагрузки. Физическая работа тре- 
бует повышения минутного объема сердца. Увеличение 
ударного объема, или усиление сокращения сердца, вы­
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зывает повышение систолического кровяного давления. 
Вследствие расширения сосудов в работающей мышце 
могло бы наступить снижение диастолического давления, 
если бы сужение других сосудов не сохраняло приблизи­
тельно на том же уровне сопротивление кровотоку, а тем 
самым и диастолическое давление. Если увеличенный 
ударный объем оказывается недостаточным, то минутный 
объем сердца выравнивается благодаря повышенной ча­
стоте ударов. При сравнительно небольшой нагрузке 
(она при всех видоизменениях должна соответствовать 
повышенной работоспособности) можно ожидать лишь 
незначительного повышения частоты сердцебиений и уме­
ренно увеличенной амплитуды.

Изменения во всех значениях лишь весьма незначи­
тельны и кратковременны. Возрастание амплитуды пре­
вышает увеличение частоты пульса, ибо больший минут­
ный объем у тренированных обусловлен увеличенным 
ударным объемом.

Выполнение. С правой и левой сторон кушетки (топча­
на, дивана, раскладушки и т. п.) устанавливаются стулья 
или столики, на которых помещают прибор для измере­
ния кровяного давления (справа) и необходимые пись­
менные принадлежности. Целесообразно, чтобы пробу 
проводили два обследователя.

Спортсмен должен спокойно лежать как минимум 
5 мин. После этого производится с 1-минутными проме­
жутками 3 измерения кровяного давления и частоты пуль­
са и из полученных значений вычисляются средние ве­
личины. Затем спортсмен встает. Сразу снова проверяют­
ся кровяное давление и пульс (манжета прибора для 
измерения кровяного давления остается на руке). Затем 
спортсмен остается в свободном, ненапряженном положе­
нии столько времени, пока полученные в 1-минутных 
промежутках значения остаются постоянными. Затем ис­
пытуемый снова ложится. Кровяное давление и частота 
пульса прослеживаются до тех пор, пока их значения 
достигают исходных величии.

Вслед за тем начинается вторая часть испытания. 
Нагрузка для спортсменов состоит из 50 приседаний. Де­
ти и подростки делают 20 приседаний или два раза под­
нимаются на 25 ступеней. Манжета прибора для измере­
ния кровяного давления остается во время этой нагрузки 
закрепленной на руке. После нагрузки спортсмен уклады- 
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кается на кушетку, и здесь же начинаются с 1-минутны- 
ми промежутками измерение кровяного давления и отсчет 
частоты пульса до возвращения этих показателей к ис­
ходному уровню.

Оценка. Как уже указывалось, все значения у трени­
рованных спортсменов после первой пробы не должны от­
личаться от данных в покое. Незначительный преходящий 
систолический спад до 15 торр следует считать еще нор­
мальным. После второй части пробы основное внимание 
следует обращать на амплитуду кровяного давления. Ее 
увеличение при незначительном повышении частоты 
пульса — признак хорошей тренированности. Наоборот, 
уменьшение амплитуды, особенно по сравнению с пред­
шествующими обследованиями, надо рассматривать как 
снижение формы. Во всяком случае — это признак пло­
хой способности к регуляции. Частота пульса после на­
грузки должна лишь незначительно повыситься и после 
2 минут вернуться к исходному значению.

Хетташ (Hettasch) обследовал легкоатлетов с по­
мощью теста Шеллонга перед сезоном и после него. У всех 
атлетов, достижения которых за это время значительно 
снизились, при повторении теста были обнаружены 
уменьшенные амплитуды. Возвращение значений пульса 
и кровяного давления к исходным величинам, хотя и про­
исходило в этой группе медленнее, но не обнаружило 
і пгнификантных (значительных) различий.

Тест Марти нэ (Martinet) проще. Он требует и 
меньше времени; очень широко распространен, особенно 
в Бельгии. Его принцип заключается в обследовании тех 
же физиологических процессов, что и в тесте по Шеллон- 
гу. Меньшая нагрузка делает его пригодным и для про­
верки менее тренированных спортсменов.

Выполнение. После того как спортсмен не менее 
5 мин. спокойно посидел, трижды измеряют кровяное 
давление и пульс с 1-минутными перерывами. Затем он 
целает 20 глубоких приседаний в течение 40 сек. и снова 
гндит до завершения восстановления. Вслед за этим уп­
ражнением вновь через каждую минуту измеряют кровя­
ное давление и пульс в течение 15—20 сек.

Оценка. Кровяное давление должно вернуться к ис­
ходной величине через 4 мин., а частота пульса-—через 

■ < мин. Ускорение пульса после нагрузки не должно пре­
вышать 20 ударов в минуту. И здесь, как и в тесте Шел- 
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лонга, уменьшение амплитуды после нагрузки и замед­
ленное восстановление — признак плохой способности к 
регуляции.

Индекс Рюффье (Ruffier, 287). Этот индекс схож 
с тестом Мартинэ, однако нагрузка интенсивнее; стало 
быть, индекс пригоден для тренированных. Кровяное дав­
ление не измеряется. Три измерения частоты пульса пре­
образуются с помощью формулы исчисления в одно еди­
ное число.

Выполнение. Измерение частоты пульса в положении 
сидя после 5-минутного покоя (Л). Затем нагрузка — 
30 глубоких приседаний в течение 30 сек. Непосредст­
венно за этим — измерение пульса в положении стоя 
(Р2), которое повторяется через 1 мин. сидения (Р3).

Оценка производится по формуле:
Л + + Рз - 200

10

и оценивается по классификации, предложенной Рюффье:
< 0 = отлично;

0 — 5 — хорошо;
6 — 10 = посредственно;

И — 15 = слабо;
> 15=неудовлетворительно.

Будье и Муре (Boudier, Mouret, 18) в течение 
двух лет систематически применяли тест Крэмптона 
(Crampton-Test) (ортостатическая реакция). и тест 
Рюффье на 30 студентах спортивного факультета в Тулу­
зе. Они хотели установить, имеют ли эти оба теста одина­
ковое значение и находятся ли их результаты в связи с 
состоянием здоровья, спортивной формой и достижения­
ми тестируемого. Обследования проводились во время 
легкоатлетических соревнований (контрольных прики­
док). Часть результатов сильно расходилась. Испытуе­
мые с очень хорошим индексом Крэмптона имели плохой 
индекс Рюффье. Оба теста четко отражали изменения 
в состоянии здоровья обследуемых (инфекции, травмы, 
усталость влекли за собой спад показателей индекса 
Крэмптона и скачкообразное повышение индекса Рюф­
фье).
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Проба пульсовой нагрузки по Герцуму 
(Herzum, 264). Эта проба с пульсовой нагрузкой требу­
ет много времени, но в то же время легко выполнима.. 
Между двумя нагрузками (приседания) включается ги­
первентиляция. Герцум рекомендует применять эту про­
бу особенно тогда, когда подозревается неправильная 
регуляция кровообращения.

Выполнение. Измерение пульса в покое. После 10 глу­
боких приседаний (для хорошо тренированных спортсме­
нов— 30) прослеживается возвращение частоты пульса 
к исходному значению. Затем спортсмен делает 20 глу­
боких вдохов и выдохов в течение 60—75 сек. и снова 10 
или 30 глубоких приседаний. Сразу за этим измеряется 
пульс; измеряется до тех пор, пока наступает возвраще­
ние к исходному значению в покое.

Оценка. Нормальной реакцией считается одинаковое 
успокоение пульса после обеих нагрузок. Чем быстрее 
это осуществляется, тем, значит, лучше тренированность. 
Если восстановление после второй нагрузки замедляется, 
то это следует рассматривать как болезненную реакцию. 
Такие так называемые «тесты двух времен» очень рас­
пространены в Советском Союзе. Форма нагрузки при 
этом соответствует избранному виду спорта, как это пре­
дусмотрено в следующем тесте.

Тест Корабова. Выполнение. Тест складывается 
из 60 подскоков (прыжков), которые выполняются в те­
чение 30 сек. и через 4 мин. повторяются. Этот тест ис­
пользуется и как скоростная проба: 15-секундный бег 
максимальной быстроты с интенсивной работой рук, ко­
торый повторяется через 3 мин. Тест используется и для 
определения силовой выносливости: поднимание обеими 
руками др уровня подбородка веса в 32 кг. Частота под­
нимания вычисляется (в килопондах) делением веса те­
ла на 4. Этот тест повторно выполняется через 5 мин. 
Частота пульса и кровяное давление определяются во 
время перерыва и после второй нагрузки.

Оценка. Оба значения кровообращения протекают 
различно соответственно различным формам нагрузки. 
Важно, чтобы результат второй нагрузки был аналогичен 
результату первой. Это значит, что сравнительно более’ 
легкая первая нагрузка допускает полное восстановле­
ние в течение указанного перерыва, а ее повторение про­
ходит без еще, может быть, имеющихся явлений утомле­
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ния. Если данные кровообращения ухудшаются (боль­
шая частота пульса, более длительное время успокоения, 
уменьшившаяся амплитуда кровяного давления), то нуж­
но предположить плохую тренированность, ибо спортсме­
ну не хватает перерыва для восстановления.

Опыты с натуживанием

В видах спорта, связанных с натуживанием (подни­
мание тяжестей, скалолазание, ныряние, снарядовая гим­
настика и т. п.), тесты с динамическими нагрузками дают 
неполную картину работы сердечно-сосудистой системы. 
Нагрузки, связанные с нарастанием внутреннего давле­
ния в грудной клетке, яснее показывают, как ведет себя 
сердечно-сосудистая система у активных представителей 
этих видов спорта. Для испытания работоспособности при 
натуживании особенно пригодными представляются про­
ба давления при натуживании по Бюргеру (Biirger) 
и тест Флака (Flack-Test).

Принцип. С помощью сильного натуживания повы­
шается внутригрудное давление. Отток венозной крови в 
правое сердце тормозится, и это приводит к застою кро­
ви во всем венозном круге кровообращения. В той же 
мере снижается и приток крови к левому сердцу. Вслед­
ствие этого уменьшается ударный объем и незначитель­
но падает кровяное давление. Вследствие нервного раз­
дражения происходит уменьшение частоты пульса. У тре­
нированного спортсмена сужение периферических сосудов 
противодействует уменьшению минутного объема, так что 
даже может произойти незначительное повышение кро­
вяного давления. После прекращения натуживания внут­
ригрудное давление нормализуется, приток крови к серд­
цу увеличивается за счет застоявшейся массы крови. Это 
приводит к увеличению ударного объема и повышению 
кровяного давления.

Проба с натуживанием по Бюргеру. Оп­
ределяется изменение кровяного давления до и после на­
туживания; последнее определяется па выдохе с сопро­
тивлением.

Выполнение. Несколько раз измеряется кровяное дав­
ление в покое и определяется его средняя величина. Пос­
ле этого спортсмен в течение 20 сек. выполняет 10 глубо­
ких вдохов. К концу последних кровяное давление еще 
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раз проверяется. После последнего вдоха следует выдох 
с сопротивлением. Для этого хорошо подходит ртутный 
манометр аппарата для измерения кровяного давления. 
Из системы шлангов используется лишь трубка, ведущая 
в аппарат, в которую нужно вставить мундштук. Спорт­
смен выдыхает с такой силой, что давление поддержи­
вается на уровне от 40 до 60 торров. Спортсмену должен 
быть хорошо виден ртутный столб, чтобы он мог прове­
рять давление и, если понадобится, регулировать его. На- 
гуживание прекращается после 20 сек. Кровяное давле­
ние измеряется сразу после начала натуживания и после 
его окончания, а затем каждые 20 сек., пока не будет по­
казано значение покоя.

Оценка. Кровяное давление во время натуживания не 
должно меняться. Оно скорее может слегка повыситься, 
но не должно падать больше, чем на 10 торров. Систоли­
ческое кровяное давление, которое после натуживания 
несколько повышается, после 40 сек. должно восстано­
виться до уровня покоя. Если кровяное давление во время 
натуживания снижается сильнее и после этого не повы­
шается, то налицо плохая регуляция. В таких случаях 
необходимо прибегнуть к консультации врача.

Тест Флака (Flack, 6). Вместо измерения кровя­
ного давления, как в пробе по Бюргеру, в тесте Флака 
подсчитывается частота пульса во время натуживания. 
Этот метод проще и поэтому более пригоден для спор­
тивной практики. Натуживание не ограничено 20 сек., 
а может проводиться так долго, сколько это возможно.

Выполнение. После 5 мин. покоя пульс определяется 
несколько раз в течение 5 сек. и вычисляется среднее зна­
чение. После максимально глубокого вдоха спортсмен, 
выдыхает, преодолевая сопротивление ртутного столба. 
Давление при этой пробе должно составлять 40 торров и 
поддерживаться до отказа. Во время натуживания пульс 
подсчитывается с промежутками в 5 сек. Натуживание' 
выполняется так же, как в пробе по Бюргеру.

Оценка. У спортсменов с хорошо тренированным серд­
цем наблюдается медленное и незначительное повыше­
ние пульса. Частота его вскоре достигает определенного 
уровня и уменьшается лишь незадолго до конца сравни­
тельно долгого натуживания. При плохой способности 
к регуляции быстро наступает значительное учащение 
пульса. Вместо достижения определенного уровня часто­
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та пульса обнаруживает сильные колебания. Вскоре по­
пытка должна быть прекращена.

По ускорению пульса можно произвести классифика­
цию: ускорения за каждые 5 сек. оцениваются: на 
1 удар — очень хорошая, на 3 удара — хорошая, на 4— 
5 ударов — плохая регуляция сердечной деятельности.

5 /О /5 20 25 30
Длительность натуживания /сек)

Рис. 6. Ускорение пульса при натуживании

Кьюртон (Cureton) полагает, что длительность 
натуживания можно считать мерой кислородного долга, 
на которую спортсмен может пойти. Джонс (Jones, 142) 
также считает, что по изменению частоты пульса можно 
оценивать способность сопротивляться недостатку кисло­
рода. Оценку результатов можно произвести также по 
диаграмме. На рис. 6 приводится пример хорошей спо­
собности к регуляции сердечной деятельности. Быстрота 
и высота ускорения пульса, установление уровня и дли­
тельность натуживания здесь хорошо согласуются.

Спиротонометрия по Грубишу (Grubisch, 
98). Опираясь на оба описанных выше теста, Грубиш 
предлагает следующий метод.

Выполнение. Проводится испытание давления при на­
туживании (по Бюргеру). Давление, под которым проис­
ходит дыхание, определяется, однако, индивидуально. 
Оно должно составить 60% того давления, которое спорт­
смен перед этим максимально выдержал. Применяемый 
через краткие промежутки, этот метод может быть реко­
мендован для оценки адаптационной способности крово­
обращения.

Оценка. Адаптационная способность кровообращения 
■оценивается прежде всего по быстроте восстановления. 
Замедление его свидетельствует, что достигнут или пре­
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вышен предел нагрузки. Очень короткое время восста­
новления свидетельствует о возможности дальнейшего по­
вышения нагрузки.

Функциональные пробы кровообращения, 
требующие (наличия) резервов

При оценке тренированности нельзя не учитывать те 
психологические факторы, которые повышают или снижа­
ют достижения.

Лалаян (194) установил следующие психологиче­
ские отличительные признаки высокой тренированности:

а) необычайно быстрое протекание психических про­
цессов (быстрая реакция, восприятие, ориентировка и 
быстрое принятие решений);

б) повышенное внимание (большая возможность рас­
пределять внимание или сосредоточивать его, повышаю­
щаяся динамика внимания, т. е. более быстрое переклю­
чение с одного предмета на другой);

в) способность спортсмена полностью контролировать 
свои действия и управлять ими;

г) уверенность в своих силах и высокая эмоциональ­
ность;

д) воля к победе и целеустремленность, что проявля­
ется в максимальном волевом усилии в состязании и 
тренировке;

е) развитие специальных чувств (чувства темпа, чув­
ства воды, чувства снега).

Здесь пригодны функциональные пробы, продолжаю­
щиеся больше 45 сек. и вызывающие длительную регу­
ляцию. В практике тесты этой группы хорошо пригодны 
для оценки тренированности. Поэтому и необходимо стре­
миться к точному дозированию нагрузки. Это делает 
особо пригодными так называемые стэп-тесты. Под мет­
роном или по секундомеру спортсмен должен поднимать­
ся по лестнице, ступеням, на стул или скамью и спускать­
ся с них. Таким путем можно достаточно точно подсчи­
тать работу, выполненную в тесте:
собственный вес • высота подъема ,-------—---- 60 сек---------------- = выполненная работа в 

кпм/см (килопондметр/сек).
Общая высота подъема — это произведение высоты 

ступеней, помноженной на число подъемов. Если вместо 
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стэп-теста выполняется бег на месте, то нужно опреде­
лить частоту шагов в минуту и по возможности высоту, 
на которую при каждом шаге поднимается центр тяже­
сти тела. Для определения последнего существует про­
стой способ: над плечом спортсмена на соответствующей 
высоте натягивается нить, которой он должен коснуться 
плечом при каждом шаге. Эту высоту можно ввести в по­
казанную выше формулу вместо высоты ступеней.

Ровелли и Ажемо (Rovelli u. Aghemo, 269) по 
количеству потребленного кислорода вычислили затрату 
энергии в стэп-тесте. Она линейно повышается вместе с 
частотой циклов шагов. Сила воздействия этих упраж­
нений ниже действия бега по наклонной плоскости. Это 
значит, что с помощью тестов этой группы нельзя до­
стигнуть нагрузок в пределах vita-maxima *.

* Vita-maxima — максимальная работоспособность организма 
под наибольшей нагрузкой. Ее пределы определяются дыхательны­
ми или сердечно-сосудистыми факторами и могут измеряться мак­
симальным поглощением кислорода (прим, переводчика).

Хеттингер (Hettinger, по 204) и др. сравнивали 
максимальное поглощение кислорода при нагрузках на 
велоэргометре с поглощением кислорода при стэп-гестах 
Харварда — Бергмана (Bergmann), при тесте Мастера 
(Master-Test), а также с вычислением произведения ам­
плитуды на частоту и во всех случаях установили тесные 
значения взаимосвязи между ними. В соответствии с этим 
тесты этой группы можно считать достаточно надежными 
для оценки общей тренированности и спортивной формы.

Тест Летунова (204). Тест Летунова, в последние 
годы очень распространенный в Советском Союзе, уко­
ренился и в ГДР. Он представляет собой комбинирован­
ную пробу регуляции кровообращения при нагрузках на 
силу, быстроту и выносливость. Определяется изменение 
кровяного давления и пульса при различных нагрузках 
и после каждой из трех частичных проб прослеживается 
возвращение к значениям покоя.

Выполнение. После минимум 5-минутного покоя триж­
ды в 1-минутные промежутки измеряют кровяное давле­
ние и частоту пульса. Манжета от прибора для измере­
ния кровяного давления остается на руке испытуемого 
на все время проведения пробы. Для испытания регуля­
ции кровообращения спортсмен точно выполняет 20 бы­
стрых приседаний в течение 20 сек. и снова ложится. 
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Сразу же и через каждый 1-минутный перерыв измеря­
ют кровяное давление и частоту пульса до возвращения 
к значениям покоя. После этого спортсмен выполняет в 
спринтерском темпе бег на месте в течение 15 сек., мощ­
но работая при этом руками. Он снова ложится; снова 
через каждую минуту у него определяют кровяное дав­
ление и пульс до возвращения к значениям покоя.

В третьей части пробы выполняется нагрузка на вы­
носливость. Спортсмен выполняет в течение 3 мин. бег 
на месте с частотой 180 шагов в минуту. После этого у 
испытуемого снова измеряют кровяное давление и пульс 
через каждую минуту до достижения значений покоя; ис­
пытуемый находится при этом в положении лежа.

Оценка. Нужно учитывать, что после каждой части 
нагрузки получаются разные результаты значений на­
чального уровня и быстроты восстановления кровообра­
щения. Способность к максимально быстрому повышению 
показателей кровообращения после силовой и скорост­
ной нагрузок и способность при обследовании в продоль­
ном разрезе отвечать на нагрузку на выносливость все 
меньшей начальной высотой — это признаки хорошего 
приспособления к предшествующей работе. Сюда же от­
носится быстрое возвращение к исходным значениям. По 
наиболее благоприятным значениям регуляции кровооб­
ращения можно судить о том, способен ли спортсмен к 
достижениям в упражнениях на силу, быстроту или вы­
носливость.

Функциональная проба по Квергу 
(Querg, 260). Избранный Квергом порядок испытания 
складывается из четырех различных форм нагрузок без 
обследования функции кровообращения после каждой из 
них. Комплексная нагрузка спортсмена длится 5 мин. 
Кверг рекомендует проводить эту пробу после каждого 
периода тренировки и сравнивать ее динамику. Такие 
обследования в продольном разрезе придают очень боль­
шую ценность суждениям о функциональном состоянии 
кровообращения и тренированности.

Выполнение. Измеряется пульс в покое в положении 
сидя. Упражнения нагрузки следуют одно за другим: 
30 приседаний за 30 сек., максимальный бег на месте— 
30 сек., 3-минутный бег на месте с частотой 150 шагов в 
минуту и поскоки со скакалкой — 1 мин. Сразу же в поло­
жении сидя измеряется пульс в течение 30 сек. (Р\), по- 
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вторно— через 2 (Р2) и 4 (Р3) мин. после окончания уп­
ражнений.

Оценка. Из длительности упражнения и трех измере­
ний пульса (30-секундные значения) вычисляется индекс, 
и значение индекса оценивается по классификации.

Индекс: длительность работы в сек. • 100
2 • (Л + Р2 + Р3)

Классификация:

>105 = очень хорошо;
99 — 104 = хорошо;
93 — 98 = удовлетворительно;

<92 = слабо.

Тест кривых утомления по Карлсону 
(Carlson, 27) . При проведении этого теста следует пре­
дельно нагрузить испытуемого, чтобы по возможности 
точнее-оценить состояние его физической «кондиции». 
В качестве средства для определения степени общего 
утомления служит бег на месте.

Выполнение. Испытуемый должен выполнить 10 про­
бежек на'месте с максимальной скоростью по 10 сек. каж­
дая. Между пробежками—10-секундные перерывы для 
отдыха. Данные следующих 5 измерений пульса продол­
жительностью по 10 сек. каждое умножаются на 6, а 
.именно: а) перед упражнением (испытуемый сидит на 
земле); б) 10 сек. после упражнения; в) 2 мин. после уп­
ражнения; г) 4 мин. после упражнения; д) 6 мин. после 
упражнения.

Испытуемый подсчитывает только число контактов 
правой стопы с опорой(и сообщает его после каждого от­
резка бега. Для определения проделанной работы под­
считывается общее число контактов за все 10 пробежек.

Оценка. Оценка этого теста складывается из числа 
контактов правой стопы с опорой и из указанной выше 
частоты пульса. Если испытуемый полностью выклады­
вается, то развивающееся утомление снижает число кон­
тактов в каждой последующей пробежке. Если число кон­
тактов в пробежке не уменьшается по сравнению с пре­
дыдущей, то налицо или ошибка или испытуемый работал 
недостаточно интенсивно.
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Тест кривых утомления по Карлсону обладает следу­
ющими преимуществами: тест можно провести всегда и 
повсюду при минимальном оборудовании; большое число 
испытуемых можно пропустить в течение 10 мин.; тест 
является как средством повышения развития «кондиции», 
так и методом оценки (определения значения).

Тест Шнейдера (Schneider-Test цитируется по 
Арнольду, 6). Тесты со ступенями для испытания регуля­
ции кровообращения по Шнейдеру достаточно описаны 
в литературе. Однако для спортсменов эта нагрузка 
слишком мала, а оценка с помощью сложной системы 
подсчета очков очень трудоемка. Поэтому другие тесты 
со ступенями предпочтительнее (это относится также к 
стэп-тесту Харварда).

Стэп-тест по Мастеру (цитир. по Арнольду, 
6). Этот тест широко используется в США. Его отличи­
тельной особенностью является прежде всего то, что ра­
бота, которую спортсмен выполняет, дозируется в зави­
симости от возраста, веса и пола, т. е. учитывается боль­
шое влияние веса тела на величину нагрузки.

Выполнение. Как и в описанных выше пробах, кровя­
ное давление и пульс измеряются в покое. Последующая 
нагрузка состоит в том, что испытуемый в течение 90 сек. 
поднимается на две ступени (высота—32,8 см) и сходит 
с них. Число подъемов устанавливается в соответствии с 
полом, весом и возрастом (табл. 7). Со 105-й до 120-й сек. 
после окончания упражнения измеряются кровяное дав­
ление и пульс, которые к этому времени должны вернуть­
ся к исходному уровню. Если еще отмечается ускорение 
пульса больше 10 ударов в минуту, то налицо недоста­
точность регуляции кровообращения. Для хорошо тре­
нированных спортсменов эта нагрузка слишком мала.

Тест Броуха — Пак (Brouha — Pack, цитировано 
по Soette, 287). Для хорошо тренированных спортсменов- 
стайеров Броуха модифицировал стэп-тест путем повы­
шения нагрузки. Спортсмен по тесту должен подниматься 
па ступени с добавочным отягощением на спине, которое 
составляет треть его собственного веса. При этом ему 
разрешается помогать себе руками, т. е. он может ими 
размахивать в ритме. Все остальные компоненты нагруз­
ки остаются без изменений.

Стэп-тест по Бургеру (Burger, 24). Бургер 
включил в тест измерение кровяного давления и наблюде-
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Мужчины

18—22 35 36
23—27 33 35 32
28—31 31 33 31
32—36 28 32 ■30
37—40 26 30 29
41—45 24 24 28
46—49 22 27 27
50—54 20 26 26
55—58 18 24 25
59—63 16 23 24
64—67 21 23
68—72 20 22
73—76 18 21
77—81 20
82—86 19
87—90 18
91—95
96—99

100—104

Мужчины

29 29 28 27 27
28 28 27 27 26
28 28 27 26 25
27 27 26 25 25
26 27 26 25 24
26 26 25 24 23
24 25 24 24 23
24 25 24 23 22
23 24 23 22 22
22 23 23 22 21
21 23 22 21 20
20 22 21 21 20
19 21 21 20 19
18 21 20 19 18
17 20 20 19 18

26 25 25 24 23
25 25 24 23 22
25 24 23 22 22
24 23 23 22 21
23 23 22 21 20
23 22 21 20 20
22 21 20 20 19
21 20 20 19 18
21 20 19 18 18
20 19 18 18 17
19 19 18 17 16
19 18 17 16 15
18 17 16 16 15
17 17 16 15 14
17 16 15 14 13

Женщины

18—22
23—27
28—31
32—36
37—40

35
33
31
28
26

35
33
32
30
28

33
32
30
29
28 28 28 27 26 24 23 22 21 21 20'

41-45 24 27 26 27 26 25 24 23 22 22 21 20 19
46—49 22 25 25 26 26 25 24 23 22 21 20 19 18
50—54 20 23 23 25 25 24 23 22 21 20 19 18 18
55—58 18 22 22 24 24 23 22 21 20 19 19 18 17
59—63 16 20 20 23 23 22 21 20 19 19 18 17 16
64—67 18 19 22 22 21 20 19 19 18 17 16 16
68—72 17 17 21 20 20 19 19 18 17 16 16 15
73—76 15 16 20 19 19 18 18 17 16 16 15 14
77—81 13 14 19 18 18 17 17 16 16 15 14 13
82—86 13 18 17 17 17 17 16 15 14 14 13
87—90 12 17 16 16 16 15 15 14 13 13 12
91—95 16 15 15 15 14 14 13 13 12 11
96—99 15 14 14 14 13 13 13 12 11 11

100—104 14 13 13 13 13 12 12 11 11 10
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пия над фазой восстановления; он рекомендует также из­
мерять частоту пульса и во время упражнения. Тест дает 
интересные результаты. Он получил большое распростра­
нение в ГДР.

Выполнение. Спортсмен 5 мин. спокойно сидит на сту­
ле. В это время несколько раз измеряются частота пуль­
са и кровяное давление и вычисляется среднее значение 
в покое. Нагрузка: спортсмен в течение 5 мин. поднимает­
ся на стул высотою 45 см через скамейку высотой 20— 
25 см с частотой 30 раз в минуту. После упражнения 
спортсмен снова садится, и сразу же, а затем через каж­
дую минуту у него измеряют кровяное давление, а каж­
дые 15 сек. — частоту пульса.

Оценка. В течение 45 сек. хорошо тренированный 
спортсмен должен достигнуть «половины времени» (Halb- 
zeitwert). Это тот промежуток времени, в течение, кото­
рого частота пульса должна достигнуть среднего значе­
ния между показателем пульса в покое и его максималь­
ным значением. По истечении 5 мин. ускорение не 
должно превышать 20 ударов в минуту, а кровяное дав­
ление должно вернуться к значению в покое.

Венский тест. Этот тест был предложен Про­
копом (Prokop, 255). Проба также представляет собой 
разновидность стэп-теста. Значительный разброс пока­
зателей пульса Прокоп попытался компенсировать вклю­
чением измерения кровяного давления. Для оценки оба 
значения перемножаются. Произведение дает грубый по­
казатель минутного объема сердца.

Выполнение. В покое несколько раз определяются ча­
стота пульса и кровяное давление. Затем спортсмен по­
лучает нагрузку: в течение 5 мин. он по 30 раз в минуту 
поднимается на скамейку высотою 40 см и сходит с нее. 
Сразу после нагрузки и еще три раза с 1-минутными ин­
тервалами измеряется пульс и кровяное давление.

Оценка: Из всех 5 значений пульса и максимального 
кровяного давления вычисляется среднее арифметиче­
ское. Из этих же 5 значений образуют произведение, ко­
торое можно сравнивать при повторении теста. Меньшие 
значения свидетельствуют об улучшении тренирован­
ности.

Тест по Вельтерсу и Фритце (Welters и. 
I'ritze, 326). Нагрузка: поднимание на ступени. Согласно 
этому методу, решающим фактором является длина ног, 
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по которой устанавливается высота ступеней. Для упро­
щения всех вычислений авторы построили номограмму, 
позволяющую очень быстро определять все условия теста 
(рис. 7).

г?, о
-/9
-18
- /7
'-ю
-15

Рис. 7

Высоту ступеней можно в соответствии с длиной ног 
определять на левом столбике. Эта высота связывается 
прямой со столбиком «вес тела». Точка пересечения этой 
прямой с «вспомогательной кривой» связывается посред­
ством второй прямой с предложенной высотой нагрузки; 
и на столбике «ступени в минуту» может быть, определе­
на частота подъемов. Однако можно затем провести из 
точки пересечения прямую за предварительно определен­
ное число ступеней в минуту и на столбике «нагрузка» 
считывать работу в кпм/сек. *.  Например:

длина ног = 99 см (высота ступени 35 см); 
вес =70 кг;

-----------------------f-------------

* Кпм/сек — килопондметр/сек; килопонд — единица измерения 
силы (в механическом понимании), которая означает силу, необхо­
димую для преодоления 1 кг массы.
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нагрузка =20 кпм/сек;
4 частота = 50 в минуту.

Этим методом высота ступеней и частота подъемов' 
определяются индивидуально в зависимости от длины ног 
и веса тела.

Хеттингер (Hettinger, по И) на 1000 испытуемых 
провел стэп-тест с индивидуальным варьированием высо­
ты ступеней. Вес тела и высота ступеней давали возмож­
ность определить индивидуальную нагрузку, которая ис­
пользуется при последующем вычислении индекса. Вы­
сота ступени устанавливается индивидуально по длине 
ног, которая измеряется от пола до большого вертела 
бедра. Нагрузки в этом тесте пригодны для оценки со­
стояния тренированности спортсменов. Преодолевание ве­
са собственного тела в стэп-тесте в течение нескольких 
минут представляет собой достаточно комплексное испы­
тание и значительную нагрузку. Корреляционные вычис­
ления показали, что такие тесты для оценки трениро­
ванности равноценны сложному определению работоспо­
собности на велоэргометре (64).

Готтхейнер (Gottheiner, 89) считает, что тест со 
ступенями заменяет очень дорогой эргометр.

Маркерт (Markert, 210) рекомендует ставить пе­
ред плинтом ступень, чтобы исключить неизбежные в 
противном случае перегрузки и невыгодные условия для 
испытуемых небольшого роста.

Лабитцке (Labitzke, 193) распределяет испытуе­
мых по весовым категориям. Для каждой весовой катего­
рии он рассчитал частоту подъемов и установил нагрузку 
и 15 мкп/сек (900 мкп в минуту). Однако при этом была 
учтена лишь работа по подъему, а усилия на спуск (схож­
дение) учтены не были. Он констатирует, «что оценка 
многих пульсовых кривых у лиц с крайним весом тела не 
полностью соответствует вычисленной работе. Так, ра­
бота лиц с невысоким весом тела, основанная на высокой 
частоте подъемов, видимо, выше, а у лиц с большим ве­
сом тела — на основе небольшой частоты подъемов — 
ниже. Для среднего веса тела работа от 60 до 80 кп 
представляется реальной...» При нагрузках в 15 мкп в 
секунду было установлено 130 пульсаций в минуту.

По Квергу (Querg, 260) спуск (схождение) состав­
ляет одну треть нагрузки подъема.
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В литературе представлены и другие стэп-тесты, ко­
торые в зависимости от постановки вопроса модифици­
руются. Они не дают никаких существенных преиму­
ществ; поэтому нет смысла их описывать.

Оценка минутного объема сердца
Неоднократно предпринимались попытки получить бо­

лее точные данные с помощью вычислительной обработ­
ки значений кровяного давления и частоты пульса. Учи­
тывая значение минутного объема сердца для работоспо­
собности, стремились из амплитуды Кровяного давления 
и частоты сердцебиений вычислить относительную меру 
для этой важной величины сердечно-сосудистой функции. 
Бескровными методами можно лишь оценивать, но не оп­
ределять минутный объем сердца. Точные исследования 
могут проводиться только в клинических условиях, по­
этому от абсолютных значений приходится отказываться. 
Это тем более оправдано, что нас интересуют лишь изме­
нения, возникающие под воздействием нагрузок. Такой' 
метод вычисления основывается на том, что колебани­
ям произведения амплитуды кровяного давления и час­
тоты пульса соответствуют по смыслу изменения минут­
ного объема сердца. Различные авторы смогли устано­
вить, применив разные методы, линейную зависимость 
между вычисленными относительными значениями и точ­
ными определениями минутного объема сердца.

Гроте математическим путем вычислил, что^у трени­
рованного человека кровообращение проявляет тенден­
цию осуществлять регуляцию за счет повышения минут- 1 
ного объема сердца. Процентное повышение амплитуды 
кровяного давления превосходит процентное повышение 
частоты пульса.

В виде формулы это выглядит так:

нагрузочная амплитуда — амплитуда покоя j qq__ о-\
амплитуда покоя повышения 

амплитуды
и должно быть больше, чем:

нагрузочная частота — частота в покое
частота в і окое • 100 = % повышения 

частоты пульса.



Блазиус (Blasius) вывел из этого частное минут­
ного объема сердца:

Частное = нагРУзочная амплитуда • нагрузочный пудро 
амплитуда покоя • пульс в покое

При повторной стандартной нагрузке уменьшение ча­
стного свидетельствует об улучшении тренированности.

Лилиестранд и Цандер (Liljestrand und Zan­
der) при оценке минутного объема сердца с включением 
среднего давления учли и другие воздействия кровооб­
ращения (сопротивление кровотоку) и этим добились 
уменьшения числа ошибок. Они предложили следующую 
формулу для расчета относительной меры минутного объ­
ема сердца:

! __ амплитуда кровяного давления • 100
среднее давление • частота пульса

Среднее давление — это среднее арифметическое си­
столического и диастолического давления:

Среднее давление =
систолическое давление + 

+ диастолическое давление
2

ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ПРОБЫ ДЫХАНИЯ

Сердечно-сосудистая и дыхательная системы тесно 
связаны. Они выполняют общую задачу: удовлетворяют 
потребность организма в кислороде. Поэтому неодно­
кратно предлагали связать подсчет частоты дыхания с 
простейшими функциональными пробами сердечно-сосу­
дистой системы. Убедительная по своим данным функ­
циональная проба дыхания требует применения большой 
аппаратуры. Измерение предельных значений дыхания 
и тест ударного объема легких (дыхания) *,  так же как 
>ргоспирометрия, при которой под точно дозированной 
эргометром нагрузкой определяют газообмен,— это в на­
стоящее время составная часть обстоятельных исследо­
ваний по теории спорта и медицине труда.

* Ударный объем легких — объем воздуха, который может быть 
выдохнут после предельно глубокого вдоха в течение первой еекун- 
1114. Он измеряется в миллилитрах или процентах жизненной емкос­
ти легких (прим, переводчика).
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В практике нет таких простых критериев для оценки 
функциональной пробы дыхания, как для измерения кро­
вяного давления, и частоты пульса. Подсчет частоты ды­
ханий до и после нагрузки нельзя считать достаточным 
для функциональной оценки. Простыми методами (с не­
которыми ограничениями и источниками ошибок) оценки 
функции дыхания являются определение жизненной ем­
кости легких и проба задержки дыхания. Но у них нет 
тесной связи с работоспособностью. Повышение их пока­
зателей вряд ли можно рассматривать как признак улуч­
шения тренированности, хотя улучшение обоих значений 
может наступить в результате спортивных упражнений.

Жизненная емкость легких

Так обозначают общее количество воздуха, кото­
рое может быть воспринято легкими в результате глу­
бочайшего вдоха после сильнейшего выдоха. Жизненная 
емкость легких линейно повышается вместе с длиной те­
ла. Кроме того, она зависит от возраста, веса и пола.

Необходимость принимать в расчет различные изме­
рения тела при оценке жизненной емкости легких позво­
ляет применять эту оценку-лишь в отношении номиналь­
ной жизненной емкости. Это лучше всего происходит при 
процентном исчислении:

жизненная емкость • 100
номинальная жизненная емкость

Для исчисления номинальной жизненной емкости бы­
ло'предложено много формул; однако ни одна из них не 
оказалась действительной для значений норм у спорт­
сменов.

Гаубатц и Рейнофф (Gaubatz u. Reinoff) прини­
мают за основу общий обмен (Grundumsatz) в калориях 
и умножают его на эмпирический сомножитель 2,3. Так 
как установление общего обмена тоже очень затрудни­
тельно, номинальную жизненную емкость исчисляли так 
же, принимая в расчет общую поверхность тела. В соот­
ветствии с этим жизненная емкость составляет:

у мужчин = поверхность тела-2,5 
у женщин = поверхность тела-2,0
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І Іоверхность тела, определяемую по росту и весу, 
можно получить из номограммы по Дюбуа (рис. 4).

Людвиг (Ludwig) для определения жизненной ем­
кости развил уравнение, применимость которого для 
спортсменов подтвердил Б у г и й (Bugyi, 23) (см. табл. 8):

Определение номинальной жизненной емкости (по Людвигу)
Таблица 8

е
Мужчины—вес тела (в КГ)

Д
ли

на
 

(в
 см

)

60 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100

160 3500 3650 3800 3950 4100 4250 4400 4550 4700 4850 5000
165 3700 3850 4000 4150 4300 4450 4600 4750 4900 5050 5200
170 3900 4050 4200 4350 4500 4650 4800 4950 5100 5250 5400
175 4100 4250 4400 4550 4700 4850 5000 5150 5300 5450 5600
180 4300 4450 4600 4750 4900 5050 5200 5350 5500 5650 5800
185 4500 4650 4800 4950 5100 5250 5400 5550 5700 5850 6000
190 4700 4850 5000 5150 5300 5450 5600 5750 5900 6050 6200

Женщины—вес тела (в кг)

(в см)
45 50 55 60 65 70 75 80

150 2650 2700 2750 2800 2850 2900 2950 3000
155 2850 2900 2950 3000 3050 3100 3150 3200
160 3050 3100 3150 3200 3250 3300 3350 3400
165 3250 3300 3350 3400 3450 3500 3550 3600
170 3450 3500 3550 3600 3650 3700 3750 3800
175 3650 3700 3750 3800 3850 3900 3950 4000
180 3850 3900 3950 4000 4050 4100 4150 4200

ЖЕ мужчин = (40-длина тела) + (30- кг веса тела) — 4400
ЖЕ женщин = (40-длина тела) + (10-кг веса тела) — 3800

Другие методы, которые в разное время были предло­
жены для определения номинальной жизненной емкости, 
давали слишком большой разброс и потому оказались 
непригодными. Многократно предпринимались попытки 
использовать жизненную емкость для оценки тренирован- 
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ности. В общем жизненная емкость должна после на­
грузки (стэп-тест) снижаться не более чем на 15%. Функ­
циональные пробы кровообращения с определением жиз­
ненной емкости не смогли утвердиться в практике.

Попытки задержки дыхания

В попытках задержки дыхания определяют время, в 
течение которого после глубочайшего вдоха можно за­
держать выдох.

Принцип. Задержка выдоха двуокиси углерода при­
водит к тому, что она попадает в кровь. Эта перегрузка 
вызывает сильное возбуждение дыхательного центра и 
понуждает к выдоху. Наступивший кислородный долг 
погашается усиленным вдохом.

Оценка. Длительность перерыва в дыхании весьма 
различна и в сильной степени зависит от воли спортсме­
на. В норме она составляет от 30 до 50 сек. Тренирован­
ные лица в состоянии продлить задержку дыхания до 2 
е лишним минут. Часто это расценивают как способность 
переносить высокий кислородный долг. Однако эта по­
пытка в сильной мере обусловлена индивидуальными воз­
можностями, и ее данные следует поэтому воспринимать 
критически. Попытка задержки дыхания часто сопровож­
дается подсчетом частоты дыхания. У тренированных 
после попытки не должно наступать учащения дыхания. 
Возникший кислородный долг погашается углубленным 
дыханием.

Исраэль (Israel, 134) отметил, что при непосред­
ственном повторении попытки время задержки увеличи­
вается.

Выполнение. Трехкратная попытка задержки дыхания 
с перерывами в 45 сек.

Оценка. Время продления задержки характеризует 
функциональную дееспособность дыхательно-сердечно­
сосудистой системы. У 60 обследованных активных спорт­
сменов Исраэль нашел средний показатель увеличения, 
равный 18 сек. во второй и 16 сек. в третьей попытках, 
т. е. в целом время задержки дыхания от первой к треть­
ей попытке увеличивалось на 34 сек. После изнуритель­
ной работы продление этого времени не наступало, в то 
время как после легкой тренировки оно сохранялось.

Клиппель (Klippel, 160) предпринял попытку СО- 
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їдать функциональную пробу, сочетая задержку дыха­
ния со спортивной работой.

Выполнение. В течение 2 мин. производится подсчет 
частоты дыхания в покое. Сразу после выполненной за­
держки дыхания подсчет частоты дыхания повторяется. 
За этим следует соответствующая данному виду спорта 
нагрузка, вслед за которой сразу выполняется повтор­
ная задержка дыхания. За ней следуют —через 2 и 
5 мин., а по обстоятельствам и после 8 мин. — повторные 
задержки дыхания. После каждой задержки дыхания в 
течение 1 мин. подсчитывается частота дыхания.

Оценка. Частота дыхания должна остаться после каж­
дой задержки дыхания без изменений или максимум че­
рез 2 мин. вернуться к значению покоя. Через 5 мин. по­
сле спортивной нагрузки задержка дыхания также дол­
жна вернуться к нормальному времени.

Индекс Скибински (290). С помощью этого 
индекса пытаются комбинированно оценивать функцию 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем:

жизненная емкость
------------JOO----------- ■ задержка дыхания (сек.)

частота пульса/мин 

Классификация:

<5 = очень плохо;
5—10 = неудовлетворительно;

10—30 = удовлетворительно;
80—60 = хорошо;

>60 = очень хорошо.

Хуттман и Мозойу (Huttmann u. Mosoiu, 131) 
сообщают результаты обследования спортсменов. По 
этим данным, представители большого спорта давали 
лучшие значения индекса Скибинской, чем остальные 
спортсмены. Один гандболист достиг величины 84. Весь­
ма грубое представление о дыхательной функции дает 
измерение окружности груди, ибо от подвижности груд­
ной клетки зависит также и величина дыхательной по­
верхности (легких). У спортсменов эта подвижность (ам­
плитуда) может составлять от 10 до 12 см.

Иванов (135) установил для детей и подростков 
следующие средние значения (в см) окружности груди:
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Возраст (в годах)

1 7 8 9 10 11 12

Муж.................. ................ 48,9 59,9 61,0 62,5 64,1 65,9 67,8
Жен.................. ................ 47,7 57,7 59,5 61,0 63,4 65,2 68,2

Продолжение

Возраст (в годах)

13 14 15 16 17 18

Муж................................................... 69,8 72,2 75,9 80,4 83,2 84,7
Жен................................................... 71,7 74,3 77,6 78,6 79,6 79,9
Муж................................................... 69,8 72,2 75,9 80,4 83,2 84,7
Жен................................................... 71,7 74,3 77,6 78,6 79,6 79,9

Тесты для оценки выносливости*

* Выносливость характеризуется сохранением работоспособнос­
ти при длительных нагрузках или способностью организма противо­
стоять явлениям утомления.

Выносливость характеризуется темпом восстановления после уто­
мительной деятельности (способность организма к отдыху, восста­
новлению). Это значит, что выносливость, с одной стороны, дает 
гарантию, что движение может, выполняться длительное время с оп­
ределенной интенсивностью; с другой стороны,— выносливость ха­
рактеризуется темпом восстановления после нагрузки. Эта сторона 
выносливости играет значительную роль, особенно при повторных 
спортивных напряжениях в пределах краткого периода (этапная 
езда в велосипедном спорте, турниры, предварительные забеги, по­
луфиналы и финалы). Большое влияние на выносливость имеют мы­
шечная координация и ритм движений. При правильном сочетаний 
тренировки на выносливость с технической подготовкой улучшается 
координация между деятельностью работающих мышц и их антаго­
нистов, а также снижается затрата энергии, необходимой для опре­
деленной работы (105).

При оценке выносливости особенно интересно выяс­
нить соотношение между спринтерской, скоростной и об­
щей выносливостью. Для этого необходимо иметь дан­
ные соответствующих результатов на отрезках дистан­
ции и наступающего спада скорости (темпа). Эту потерю 
скорости на всей дистанции по сравнению с индивидуаль­
но достижимым лучшим временем на более коротких от­
резках обозначают, по Харре (Нагге, 105), как способ­
ность выстоять или выдержать, вытерпеть (Stehvermo- 
gen). Значение, полученное от соотношения скорости на 
отрезках дистанции и среднего времени на всей дистан­

72



ции, в качестве выражения степени утомления вошло в 
литературу под названиями: фактор способности проти­
востоять утомлению, фактор «кондиции», индекс вынос­
ливости, «запас скорости» и др. Из разницы между об­
щим временем и двойным временем на половине дистан­
ции или четверти времени на четверти дистанции также 
можно делать заключения о способности к проявлению 
выносливости. Разумеется, что такие заключения можно 
делать и на основе других упражнений (например, в кру­
говой тренировке).

Харре приводит очень интересную картину достиже­
ний двух спортсменок-гребцов (рис. 8). При той же вы-

ЮОм 0

Рис. 8. Лучшие достижения двух спортсменок-гребцов на 
дистанциях различной длины, на одиночке (скиф). Возможное 

достижение Л при одинаковой выносливости с В

носливости, что у В, спортсменка А должна была бы су­
меть показать время в 4.00 мин. Основная слабость А 
шключается, очевидно, в неудовлетворительном развитии 
общей выносливости и указывает на недостаточный диа- 
п азон функции сердечно-сосудистой системы.

В спорте бывают различные нагрузки и ситуации, ко- 
горые предъявляют специфические требования к вынос­
ливости:

а) нагрузки с максимальной скоростью и оптималь­
ной частотой движений (спринтерские состязания);

б) нагрузки (пробег) с субмаксимальной скоростью в 
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течение среднего промежутка времени при преимущест­
венно анаэробном развитии (получении) энергии (состя­
зания на средних дистанциях);

в) нагрузки со средней скоростью в течение длитель­
ного отрезка времени при аэробном по преимуществу по­
лучении (развитии) энергии (состязания на длинных дис­
танциях);

г) нагрузки с переменной скоростью или с перемен­
ным темпом (спортивные игры, борьба, бокс, кроссы, 
длительные нагрузки со спуртами-рывками);

д) длительные статические напряжения (например, в 
некоторых упражнениях в снарядовой гимнастике, в 
стрельбе, верховой езде И др.).

Каждый вид спорта требует воспитания определенных 
физиологических и психических качеств. Такие особен­
ности существуют, к примеру, в способности анаэробной 
мобилизации энергии, в соотношении между потребно­
стью в кислороде, доставкой кислорода и кислородным 
долгом, в структуре мышц и т. д. При длительной рабо­
те на выносливость (бег на длинные дистанции, гребля, 
велосипедный спорт, лыжные гонки на длинные дистан­
ции и т. п.) максимальный минутный объем сердца, ко­
торый в решающей степени зависит от размеров сердца 
(Рейнделл), между 4-й и 30-й минутами играет особенно 
важную роль. При очень длительной работе на вынос­
ливость, которая продолжается часами (марафонский 
бег, шоссейные велосипедные гонки), решающее значе­
ние приобретает приспособление гормональной системы 
и обмена веществ, особенно «подвоз» углеводов, а в крат­
ковременной максимальной мышечной работе (от 10 сек. 
до 4 мин.)—способность к анаэробной мобилизации оп­
ределяет уровень достижений. Кратковременные нагруз­
ки на выносливость ставят особые требования к удар­
ным (взрывным) волевым усилиям; длительные нагруз­
ки на выносливость предъявляют более высокие 
требования к силе волевых напряжений.

Устойчивость к утомлению в специфических услови­
ях определенного вида спорта обозначают как специаль­
ную выносливость или специфически соревновательную 
выносливость. Главная цель тренировки выносливости со­
стоит в том, чтобы подготовить атлета к специфическим 
требованиям, предъявляемым к выносливости в избран­
ном им виде спорта (105).
74



В табл. 9 сделана попытка представить дифференци­
рованные требования к выносливости в различных спор­
тивных дисциплинах и видах.

Таблица 9

Вид спорта Общая 
выносливость

Скоростная 
выносли­

вость
Спринтерская 
выносливость

Бег 100 м ............................ + Ч—1—h —н—1—1—1—1-
Бег 400 м ............................. 4—Б ++++ -+
Бег 800 м ............................ +++ Ч—1—1—1—h -+
Бег 1500 м ............................ ++++ 4—і—I—Ь —н
Бег 10000 м........................ ++ + Н—1—h ч—1—
Гребля (акад.) 1000 м . . . ++++ ++4-4- -+ ■
Байдарка 1000 м ................
Г ребля 2000 м.................... Н—1—1—1—h ++++ +
Плавание 100 м.................... 4—к +++++ +++
Плавание 1500 м................ ++++++ +++ +
Игры с мячом (футбол,

гандбол) ............................ +++++ ч—1—н Ч—h
Хоккей на льду ................ Ч“Ч—|- 4—1—і—h +++
Бокс......................................... 4—1—1—F 4—1—1—і—F +

Тесты для оценки спринтерской выносливости*

* Под спринтерской выносливостью мы понимаем способность 
противостоять утомлению в нагрузках на выдержку с максималь­
ной силой возбуждения и оптимальной частотой движений. Она де­
лает организм способным возможно дольше удерживать фазу макси­
мальной скорости. Спринтерская выносливость имеет решающее 
значение для достижений во всех спринтерских состязаниях от 10 до 
■40 сек.; важна и на более длинных дистанциях, преодоление кото­
рых совершается в пределах 30—120 сек.

Чтобы точно провести эти тесты, необходимо предва­
рительно установить максимальную спринтерскую ско­
рость участников тестов. Если эти значения получены, то 
на их основе можно определить и спринтерскую вынос­
ливость. Число метров, которые спортсмен способен про- 1 
бежать с максимальной скоростью (м/сек), — это выра­
жение и оценка его спринтерской выносливости. Поэтому 
при установлении спринтерской выносливости следует 
определить и число метров, которое этот спортсмен мо­
жет пробежать с максимальной быстротой.
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Выполнение. Измеряется пульс в покое: спортсмены 
перед нагрузкой разогреваются (время и интенсивность 
для всех одинаковые); снова, измеряется частота пульса 
перед стартом; дистанция пробегается с высокого старта; 
фиксируется число метров и время; пульс подсчитывает­
ся сразу после нагрузки и спустя 3 мин.

По испытанию отдельных форм выносливости пока 
еще нет точных тестов, показателей и норм. Мы предла­
гаем применить и проверить следующий способ тестиро­
вания для определения спринтерской выносливости (при­
меры для легкой атлетики):

1. Определить время пробегания 25 м с ходу.
2. Определить время пробегания с ходу следующих 

дистанций:

Воз р ас т (в годах)

6—8 9—10 11—12 13—14 15—16 17—18 18 и стар,
ше

Дистанция (в м)
Муж. и жен................ 50 50 50 75 100 100 100

3. Удвоенный, утроенный или учетверенный результат 
бега на 25 м (в сек.) сопоставляется с результатами бе­
га на 50 м, 75 м или 100 м. Чем меньше разница, тем луч­
ше спринтерская выносливость.

В таком же смысле этот способ можно применить в 
гребле, плавании, велоспорте, лыжных гонках и других 
циклических видах спорта.

Тесты для оценки скоростной выносливости*

* Термином «скоростная выносливость» мы обозначаем способ­
ность противостоять утомлению в нагрузках субмаксимальной си­
лы возбуждения, преимущественно анаэробного получения энергии 
и максимального кислородного дефицита. Нехватка кислорода ведет 
к накоплению в тканях крови кислых продуктов обмена веществ 
(свинцовая усталость, локальная мертвая точка). Скоростная вынос­
ливость важна во всех состязаниях на средние дистанции (продол­
жительностью до 4 мин.), в боксе, борьбе, спортиграх и др.

Число метров, которое спортсмен может пробежать 
с субмаксимальной скоростью (90% от максимальной 
скорости), есть оценочное мерило его скоростной выно­
сливости.
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Выполнение: а) измерение частоты пульса в покое; 
6) измерение частоты пульса после разминки; в) пробе- 
гание с указанной скоростью; г) измерение времени и 
метража; д) подсчет пульса сразу и спустя 3 мин. после 
нагрузки. _

Для выявления скоростной выносливости рекоменду­
ется применять следующий способ тестирования (на при­
мере легкой атлетики):

1. Выявить время, необходимое для пробегания сле­
дующих дистанций:

Возраст (в годах)
6-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17—18 18 и 

старше

Дистанция (в м):
Муж. и жен. . . . . . 50 50 50 75 100 100 100
Муж.......................... . . . 150 150 200 300 400 600 800
Жен. ...... . . . 150 150 200 300 400 500 600

2. И здесь снова сопоставляется многократный резуль­
тат, показанный на короткой дистанции, с результатом, 
показанным на более длинной. Чем меньше разница, тем 
лучше скоростная выносливость.

В этом же плане этот способ тестирования можно при­
менить в гребле, плавании, велоспорте, лыжных гонках 
и других циклических видах спорта.

ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ ОБЩЕЙ ВЫНОСЛИВОСТИ*

* Термином «общая выносливость» мы обозначаем способность 
противостоять утомлению в нагрузках на выносливость средней силы 
возбуждения и с преимущественно аэробным, обменом в мышцах. 
Организм находится в состоянии равновесия относительно снабже­
ния кислородом и энерготрат (steady state). Существуют тесные 
связи между размерами сердца, функциональной его способностью 
и способностью к работе на выносливость. Общая выносливость 
имеет большое значение в средних и длинных дистанциях, спортиг- 
рах и т. д. (105).

Число метров, которое спортсмен может пробежать 
со средней скоростью (50% от максимальной скорости), 
выражает его общую выносливость и служит также оце­
ночным мерилом этой общей выносливости Для выявле­
ния общей выносливости можно применять все способы 
тестирования выносливости, которые были приведены в 
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функциональных пробах дыхания, а также тесты для 
оценки выносливости.

При способах «грубого» тестирования для выявления 
общей выносливости можно рекомендовать следующие 
беговые дистанции:

Возраст (в годах)
6-8 9—10 11—12 13-14 15-16 17—18 18 и

старше

Дистанция (в м):
Муж. ...... 5 x 300 5 x 500 2500 3000 3500 4000 5000
Жен.......................... 5 x 300 5 x 400 1500 2000 2500 2500 2500

В каждом перерыве между пробежками 50 м шагом

В руководстве по спортивному значку ГДР для вы­
явления общей выносливости приводятся следующие нор­
мы (при этом должно быть установлено, сколько метров 
может пробежать спортсмен в указанное время):

Возраст (в годах)
6—7 8—9 10—11 12—13 14—15 16-17 18—29 30-39 40-49 стар­

ше 50 I 
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Время для 3 оч­
ков (в мин.):

Муж. .... . 5:006:009:00 12:00 14:00 17:0022:00 17:00 14:009:00 
Жен....................  5:00 6:00 8:00 10:00 12:00 14:00 15:00 14.00 12:00 8:00

Холльман (Hollmann, 115) исследовал работоспо­
собность на выносливость и на высшие результаты у 
спортсменов и установил, что в среднем границы погло­
щения О2 в работе на выносливость у лиц мужского по­
ла, занимающихся спортом, в возрасте от 20 до 30 лет 
лежат в пределах от 1600 мл/мин до 1800 мл/мин. В об­
щем гребцы, бегуны на длинные дистанции, велогонщики 
и лыжники-гонщики достигают высших, а спринтеры и 
гимнасты на снарядах низших показателей. У лиц жен­
ского пола (студентки спортивных учебных заведений) 
эти показатели в среднем на одну треть ниже. Наиболь­
шей выносливости достигают мужчины приблизительно 
30-летнего возраста.

Зациорский (339) предлагает различать два ти­
па показателей выносливости: абсолютный показатель



(достигнутый результат без учета быстроты или силы 
испытуемого) и относительный (парциальный) показа­
тель (с учетом этих качеств, причем их влияние исклю­
чают).

ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ МЫШЕЧНОЙ СИЛЫ*  

Определение мышечной работы

* Мышечная сила — это способность мышцы преодолевать со­
противление. Она значительно влияет на быстроту движений и на 
выносливость в упражнениях с высокими силовыми компонентами. 
В тренировке утвердились понятия для различных форм мышечной 
деятельности — максимальная сила, скоростная сила и силовая вы­
носливость. Максимальная сила — это наибольшая сила, ко­
торую мышца или группа мышц способны проявить. Скоростная 
сила — это способность мышцы или мышечной группы сообщить 
определенной массе ускорение вплоть до максимальной быстроты 
движения. Силовая выносливость — это способность мышцы 
или мышечной группы противостоять утомлению при многократном 
мышечном сокращении, т. е. при длительной силовой работе.

** Для измерения максимальной силы могут также применяться 
классические формы поднимания тяжестей.

Функциональная мышечная проба производится с 
помощью измерения мышечной силы.

Принцип. Выполняется работа по преодолению сопро­
тивления или тяги, которую можно измерить.

По этим величинам можно определить мышечную си­
лу. Измерение силы отдельно взятой мышцы в повсед­
невной практике невозможно; это можно сделать только 
в лаборатории. Поэтому Силовые пробы производятся, 
как правило, на мышечных группах. Необходимо разли- 
чать измерения максимальной силы, скоростной силы и 
силовой выносливости испытуемого в соответствии с из­
бранным им видом спорта.

Оценка максимальной силы**
Независимо от быстроты и выносливости измеряется 

максимальная мышечная сила при преодолении опреде­
ленного сопротивления. Измерение производится один 
раз. Наиболее употребительный измерительный инстру­
мент— это динамометр или динамограф. Кистевой ди­
намометр Коллина (Collin) состоит из стальной пру­
жины, которая давлением или тягой сжимается (уплоща­
ется) или растягивается. Усилия передаются стрелке, 
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движущейся по шкале. Если, на шкале нет отдельных обо­
значений для сжимания и тяги, то динамометр должен 
быть сначала оттарирован для тяги. Для этого одна сто­
рона пружины динамометра закрепляется неподвижно, 
а на вторую накладываются весовые гири. Тогда можно 
соответствующие цифры нанести на шкалу.

Выполнение. Динамометр берут в слегка согнутую в 
локте руку и максимально сжимают. Для детей и под­
ростков применяется динам'ометр меньших размеров, так 
как выскальзывание из руки или даже боли при сжима­
нии очень существенно влияют на результат. Чтобы из­
бежать ошибок, рекомендуется много раз измерять мак­
симальную силу. Фиксируется лучший результат. Суще­
ствует еще ряд других динамометров; из них упомянем 
только два: Брустмана и Хоске (Hoske, І23).

Выполнение. На платформе закреплена цепь, длина 
которой индивидуально регулируется, а верхнее звено 
связано с палкой. Это дает возможность производить 
комбинированное измерение силы тяги (руки — плечи — 
спина) и упирання (разгибание). Так, одновременно с 
выполнением хвата могут действовать очень большие 
мышечные массы; суммарное значение этих действий 
имеет, по Адамсону и Грэхэму (Adamson, Graham, 2), 
очень тесную корреляцию со всей силой тела.

Оценка скоростной силы

Под этим подразумевают способность к большому 
взрывному силовому напряжению. При этом большое 
значение имеет нервно-мышечная координация. Прыжок 
вверх прогнувшись толчком обеих сомкнутых ног, пры­
жок с места и толкание ядра служат методами тестиро­
вания скоростной силы. Широкое распространение полу­
чило измерение высоты прыжка с места в качестве теста 
силы ног. Методы этого измерения были предложены 
многими авторами.

Первый метод. На стойке — вертикально передвигаю­
щаяся доска, которую устанавливают на таком уровне, 
чтобы испытуемый обеими руками, вытянутыми вверх во 
всю длину, мог коснуться ее нижнего края. Стопы не 
должны при этом отделяться от пола.

Выполнение. Испытуемый стоит лицом к доске, высо­
та которой 1 м, так что в прыжке он не может пронести 
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руки іерез верхний край. После нескольких подготови-
1 ••льных маховых движений выполняется прыжок с мес­
ій вверх. Увлажненными концами пальцев испытуемый 
к.'наегся покрытой слоем мела доски и этим отмечает 
высоту своего прыжка, которая измеряется от нижнего 
края доски до отметки. В последнее время эту доску за- 
|| іі-.ііот магнитной пластиной, на которую испытуемый

в прыжке накладывает кусочек металла.
Второй методі тест прыжка с пояском.
Протягивается через зажим на полу измерительная 

лента, с которой можно считывать высоту прыжка.
Выполнение. В центре мелового круга (около 50 см в 

циаметре) на полу закрепляется зажимная скоба. Испы- 
гуемый в прямой стойке располагается в этом круге; его 
стопы находятся по обеим сторонам зажима на расстоя­
нии 5 см от него. Испытуемый надевает резиновый поя­
сок, к которому прикреплена полотняная измерительная 
пента; второй конец ее протягивается под зажимом, и из­
мерительная лента туго натягивается. На поперечной про­
волоке зажима считывается высота прыжка. После под­
готовительного полуприседа испытуемый прыгает вверх 
и тянет измерительную ленту на высоту своего прыжка. 
Руки при этом могут производить соответствующие дви­
жения или быть закрепленными.

Прыжок не засчитывается, если испытуемый призем­
ляется в круге не обеими ногами. Из трех прыжков засчи­
тывается лучший.

Для измерения скоростной силы можно применять 
следующие упражнения:

Силы ног: 1. Прыжок в длину с места без работы рук.
2 Прыжок в высоту с места без работы рук. 3. Измене­
ния уровня доставания или высоты подъема центра тя- 
т.ести тела. 4. Приседания в течение 20 сек. (на коли­
чество раз), 5. «Выпрыгивание» из приседа вверх, про-: 
і нЛпясь,— 20 сек. (учитывается число раз). 6. Подскоки 
ни правой ноге в течение 10 сек. 7. Подскоки на левой 
hoi і Ю сек.

Силы рук: 1. Сгибание и разгибание рук в упоре ле­
жа лицом вниз— 10 сек. (учитывается число раз). 2. Под­
ія гнванне в течение 10 сек. (учитывается число раз). 
: ( і нбание и разгибание рук в упоре на концах жердей 

параллельных брусьев (сколько раз выполнит испытуе­
мый <а 10 сек.).
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Силы мышц брюшного пресса и спины: 1. Подъем раз­
гибом из положения лежа на спине (сколько раз за 
10 сек.). 2. Поднимание туловища до прямого седа из 
положения лежа на спине (сколько раз за 10 сек.).
3. В висе поднимание ног вперед (сколько раз за 10 сек.).
4. Поднимание туловища в положении лежа лицом вниз 
(сколько раз за 10 сек.).

ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ силовой выносливости*

* Хорошо известны самые различные эргографы в качестве из­
мерительных инструментов для испытания силовой выносливости.

В качестве тестов для измерения силовой выносливо­
сти мускулатуры рук и плечевого пояса могут быть пред­
ложены подтягивания или размахивания в упоре на 
параллельных брусьях с глубоким сгибанием и выпрямле­
нием рук, для мускулатуры брюшного пресса — поднима­
ние и опускание туловища в положении лежа, а для мус­
кулатуры ног — приседания.

Ю х а ш (Yuhasz, 336) составил тест для измерения 
мышечной выносливости больших мышечных групп, 
включив в него 6 упражнений (испытание длится 5 мин.).

Выполнение. 1-е упр. В течение 60 сек. выполняется 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа лицом вниз. 
2-е упр. В течение 60 сек. — туловище поднимается (в сед) 
из положения лежа лицом вверх. 3-є упр. — в течение 
60 сек. поднимание ноги в сторону. 4-е упр. Свободный 
сед с поднятыми ногами: в течение 60 сек. сгибаются и 
разгибаются ноги. 5-е упр. В течение 30 сек. поднимается 
Туловище из положения лежа лицом вниз. 6-е упр. В те­
чение 30 сек. поднимаются ноги в положении лежа ли­
цом вниз. Подсчитывается число повторений каждого 
упражнения.

Оценка. Сложив отдельные числа, получают комплекс­
ную величину мышечной выносливости, динамику кото­
рой можно проследить в продольном сечении.

П. Майкиензи (Р. Mickienzi), выигравший серебря­
ную медаль по борьбе на Имперских играх 1963 г., вы­
полнил: 105 упоров лежа лицом вниз; 46 седов из поло­
жения лежа на спине; 75 подниманий ноги в сторону; 
141 раз сгибал и разгибал ноги в равновесном седе; 
67 раз поднимал туловище из положения лежа вниз ли­
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ном и 145 раз поднимал обе ноги в положении лежа ли­
цом вниз.

Для сравнения достижений по различным дисципли­
нам или различных тренировочных групп можно привлечь 
средние показатели многих спортсменов. Для этого мож­
но использовать и отдельные достижения.

Оценка абсолютной и относительной силы
Для спортсменов, которым приходится в своем виде 

преодолевать внешние сопротивления (штангисты, мета­
тели, борцы и др.), абсолютная сила имеет большое зна­
чение. Показателем ее может служить степень силового 
напряжения при преодолении максимальных сопротив­
лений. Повысить достижения можно, улучшая нервно- 
мышечную координацию и увеличивая мышечную массу 
(вес). И, наоборот, в тех видах спорта, где атлетам при­
ходится преодолевать вес собственного тела (бег, прыж­
ки, плавание, гимнастика и т. п.), решающее значение 
имеет относительная сила (показатели абсолютной си­
лы — динамометрии, поднятого веса, преодоленной дли­
ны или высоты — делятся на вес тела).

Хоске (Hoske, 123) считает этот индекс очень точ­
ным критерием для обнаружения любого нарушения в 
состоянии тренированности. Увеличение мышечной рабо­
тоспособности в этих видах спорта достигается, по его 
мнению, прежде всего улучшением нервно-мышечной ко­
ординации и более благоприятным химическим составом 
мышц (без увеличения мышечной массы).

„ „ кг • 100 „Поэтому росто-весовой индекс ——в этой группе 
лежит ниже 40, в то время как вторая группа дает пока- 

і .ттели выше 60 (на основе измерений лучших в мире ат­
летов).

При практическом проведении тестов можно пользо­
ваться следующими принципами: 1. Упражнения можно 
выполнять «до отказа». 2. Нужно установить ритм про­
ведения упражнений (например, 30 в минуту). 3. Нужно 
определить единицу времени выполнения упражнения 
(например, 30 сек., 60 сек.). 4. Упражнения должны вы­
полняться правильно.

Для оценки силовой выносливости можно рекомендо­
вать следующие упражнения.
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Силы ног: 1. Количество приседаний, которое выпол­
нит испытуемый. 2. Сколько раз он «выпрыгнет» из при­
седа в высоту прогнувшись. 3. Сколько метров (в мину­
ту) он преодолеет, подпрыгивая на одной правой ноге. 
4. То же — на левой. 5. Сколько метров (в минуту) он 
преодолеет, подпрыгивая на обеих ногах.

Силы рук: 1. Сколько подтягиваний сделает спорт­
смен. 2. Сколько прилеганий в упоре лежа он выполнит. 
3. Как часто он сгибает и разгибает руки в упоре на кон­
цах жердей параллельных брусьев.

Силы мышц брюшного пресса и спины: 1. Сколько 
раз спортсмен может подняться в сед из положения лежа.
2. Как часто он может поднимать ноги до «угла» в про­
стом висе. 3. Как часто (в минуту) он поднимает тулови­
ще в положении лежа на животе. 4. Как часто он подни­
мает ноги в положении лежа на животе. 5. Сколько подъ­
емов разгибом из положения лежа на спине он может 
выполнить.

Жалей (340) на примере подтягиваний исследовал 
динамику развития работоспособности и с помощью кор­
реляционного анализа установил линейную зависимость 
между числом подтягиваний и мышечной силой (г = 
0,775±0,030). Автор полагает, что работоспособность 
спортсменов при подтягиваниях зависит приблизитель­
но на 80% от силы и на 20% от выносливости.

ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ СПРИНТЕРСКОЙ БЫСТРОТЫ*

* Быстрота характеризуется максимально быстрым чередовани­
ем сокращений мышц и их расслаблений. При этом различают сприн­
терскую быстроту, быстроту движений и быстроту реакций.

Спринтерская быстрота — это способность продвигаться вперед 
с максимальным вложением силы и с предельно высокой скоростью. 
Высочайшая скорость зависит от оптимальной частоты движений и 
от расстояния, преодолеваемого между двумя циклами движений 
(Bewegungsablaufe). Понятие «спринт» применимо лишь к цикличе­

ским движениям. Быстротой движений мы называем макси­
мальную скорость сокращений мышцы или мышечной цепи при 
одноразовом процессе движений (например, прыжок, метание, толка­
ние, удар). Быстрота реакции — это способность в кратчай­
ший срок отреагировать на данное раздражение.

В практике для выявления спринтерской быстроты 
необходимо выяснить три принципиальных вопроса:

1. Сколько метров или сколько секунд нужно спорт­
смену для того, чтобы из положения покоя (старт) до- 
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і тпчь своей максимальной скорости — способности к ус­
корению.

2. Как велика его максимальная скорость (в м/сек).
3. Как долго спортсмен может поддерживать (сохра­

нять) свою максимальную скорость — спринтерская вы­
носливость.

Выполнение. Измеряется частота пульса в покое; из­
меряется частота пульса после разогревания; бег по ди­
станции (с низкого старта или «с ходу»); фиксируется 
время; измеряется частота пульса сразу и через 3 мин. 
после нагрузки.

Мы предлагаем определять спринтерскую скорость по 
времени, которое затрачивает испытуемый на пробега- 
пие 25 м с ходу. Этот метод можно соответственно при­
менять и во многих других видах спорта (гребля, плава­
ние, велоспорт, лыжные гонки и т. п.).

ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ ПОДВИЖНОСТИ В СУСТАВАХ (ГИБКОСТИ)*

* Подвижность в суставах (гибкость) — это способность челове­
ка выполнять движения с большим размахом колебаний (с большой 
амплитудой). Подвижность спортсмена определяется эластичностью 
его мышц, сухожилий и связок (105).

Для проверки специфической для данного вида спор­
та подвижности в суставах требуются специфические тес­
ты. Ниже приводятся примеры для снарядовой гимна­
стики (105). <

Определение растяжимости длиной приводящей 
мышцы бедра производится в положении «угол в упоре», 
причем выпрямленные ноги предельно широко разво­
дятся. Измеряется угол (в градусах), который образует­
ся бедрами. Мелом на внутренней поверхности бедер по 
их длине проводится линия, а образующийся при этом 
угол измеряется угломером.

Растяжимость мускулатуры туловища можно опре­
делить следующим образом: испытуемый сидит «верхом» 
на скамейке, ноги согнуты, колени прижаты к скамейке; 
на лопатках лежит гимнастическая палка. Амплитуда по­
ворота туловища влево или вправо считывается на гра­
дусном измерителе, лежащем на полу,

Мекота (216) описывает тест для выявления важ­
ного для альпинистов «динамического равновесия», ко­
торый был разработан в 1939 г. Бэсс (Bass).
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Выполнение. На полу зала чертят мелом 11 кругов 
(рис. 9). Задача испытуемого заключается в том, чтобы 
скачками пройти по всем кругам, начиная с круга X и 
кончая кругом 10, соблюдая следующие правила- в кру­
ге х принимается исходное положение (стойка на пра­
вом носке). По условному знаку испытуемый прыгает на 
левый носок в круг 1, где он должен «застыть» на 5 сек • 
затем он прыгает на носок правой ноги в круг 2 где он

снова «застывает» на 5 сек. и так далее до круга 10 Из- 
круга в круг нужно прыгать (а не шагать). Испытуемый 
должен стремиться «застывать» в каждом круге точно 

сек. с тем, чтобы уложиться в обязательное время_
t>U сек, —и не совершить никаких ошибок.

Оценка. Ошибками считаются: касание пола пяткой- 
заступ за линию круга; касание пола рукой или второй 
ногой; неустойчивое положение — подпрыгивание или 
повороты на опорной ноге во время «застывания». Перед 
измерением испытуемым даются три попытки для уп- 
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ражнения. Две попытки измеряются, засчитывается 
лучшая.

Васильев (320) разработал контрольные упраж­
нения и измерительные приспособления для определения 
подвижности мускулатуры тазового пояса, тазобедрен­
ных и плечевых суставов. Три следующих упражнения по­
зволяют охарактеризовать общую подвижность.

1. Сгибание туловища вперед (ноги в коленях не сги­
бать) .

Измерительное приспособление, которым можно реги­
стрировать амплитуду движений, состоит из рамы с дву­
мя направляющими шинами и подвижной рейкой, снаб­
женной фиксирующими пружинами. Рамка шурупами 
или болтами прикрепляется к табуретке так, что нуле­
вая точка совпадает с верхней ее плоскостью. Испытуе­
мый, стоя выпрямленными ногами на табуретке, сгибаясь 
вперед, продвигает пальцами подвижную рейку по воз­
можности ниже. По положению продвинутой рейки оп­
ределяется в миллиметрах амплитуда сгибания. Если 
рейка не достигает места опоры стоп (нулевая точка), это 
оценивается минус-очками, если же она опускается ниже, 
то — плюс-очками.

2. Стойка ноги в стороны (показатель подвижности в
тазобедренных суставах). ,

Для определения амплитуды движения применяется 
измерительная палка с неподвижной и подвижной точка­
ми опоры. Испытуемый стоит на измерительной платфор­
ме, упираясь одной ногой в неподвижную опорную точку; 
вторая нога скользит по подвижной опорной точке на­
сколько возможно в сторону (выполняя шпагат продоль­
но— туловище прямо). Положение отведенной подвиж­
ной точки опоры определяет амплитуду движения в мил­
лиметрах.

3. Круг руками —руки в стороны-назад (определение 
подвижности в плечевых суставах).

Измерительное приспособление состоит из палки с 
двумя рукоятками, неподвижной и подвижной, которая 
с помощью пружинного устройства может задерживать­
ся. Испытуемый берется за рукоятки (руки не сгибаются 
в локтях) и выполняет круг назад (легко сдвигая под­
вижную рукоятку в сторону). Положение подвижной ру­
коятки, доведенной до задерживающего устройства, оп­
ределяет расстояние между руками в миллиметрах.
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Кош (Kos, 175) измерял объем движения в суста­
вах с помощью жидкостно-гравитационного гониометра. 
Еще двадцать лет назад Гамбурцев и Лейтон 
(Leigthon) 'измеряли с помощью такого метода объем 
движения в суставах. Усовершенствованный вариант го­
ниометра Лейтона представляет собой так называемый 
«Флюид-гониометр» — жидкостный гониометр. Экспери­
ментальная мастерская ИТФС в Чехословакии разрабо­
тала в начале 1965 г. надежный и быстро реагирующий 
прибор. С его помощью можно производить измерения и 
в плоскостях, сильно отклоняющихся от вертикальной. 
Его легко прикреплять к соответствующей части тела. 
После движения из одного крайнего положения в другое 
угол непосредственно считывается. Коэффициент надеж­
ности (коэффициент корреляции между первым и вторым 
измерением в одинаковых условиях) колеблется в основ­
ных сочленениях между 0,93 и 0,97. Поэтому прибор мож­
но рекомендовать как для научных исследований, так и 
для спортивной практики.

Васильев (320) описывает гониометр по Гамбур­
цеву (комбинированный циркуль). Для спортивной прак­
тики пригоден накладывающийся гониометр. Он пред­
ставляет собою несколько измененный накладной гонио­
метр, используемый в ортопедических клиниках.

Описание. Две металлические ножки соединены шар­
ниром с вертикальными стойками. На одной из ножек — 
против нулевой отметки — укреплена круговая шкала, на 
которой нанесены градусные деления. Вторая ножка слу­
жит для считывания градусов.

Выполнение. Для определения углов (сгибания, раз­
гибания, отведения, приведения) прибор приставляется 
шарниром к суставу, в котором будет происходить движе­
ние, так что его ножки совпадают с осями движущихся 
частей тела. Степень подвижности в том или ином суста­
ве измеряется величиной отклонения подвижной ножки, 
возникающего при выполнении упражнения. Точность 
прибора позволяет определять активную и пассивную под­
вижность в суставах. Прибор можно использовать на лю­
бых учебных и тренировочных занятиях, а также спор­
тивных соревнованиях. Целесообразное применение это­
го прибора дает возможность прослеживать динамику 
изменений подвижности в различных суставах, происхо­
дящих под влиянием занятий упражнениями, а также 
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оценивать эффективность применяемых в обучении и 
тренировке средств и методов.

Гимнастический союз ГДР разработал для гимнасток 
15—18 лет следующие тесты для выявления подвижно­
сти:

Шпагат продольно. Гимнастка стоит спиной к 
гимнастической стенке. Вытянутыми в стороны руками 
она крепко держится за стенку на уровне плеч. За ней 
прикреплена к стене вертикальная планка, на которой 
нанесены (снизу вверх) сантиметровые деления.

Выполнение. Скольжением переходить в шпагат про­
дольно, перехватывая руками по рейкам стенки. Одна 
попытка.

Оценка. Считывается на измерительной планке и реги­
стрируется наименьшее расстояние паховой области 
(Schrittspalte) от пола. Для контрольных упражнений бы­
ли разработаны таблицы очков. Основой для них послу­
жили результаты лучших гимнасток ГДР 1962 г. (от 14 
до 18 лет). В большинстве таблиц диапазон очков соот­
ветствует 5,0 среднего значения достижений этих гимна­
сток. Исключение составляют таблицы для оценки шпа­
гата продольно С*  около 7,6 очка), шпагата правой 
(левой) вперед (х_около 9,3 очка) и для выдержки подня­
той назад ноги (х около 5,6 очка). Этим дана важная 
исходная точка для конкретной оценки достижений 
(табл. 10).

Таблица 10

Шпагат поперек правой или левой но­
гой.

Выполнение. Шпагат правой (правая впереди) и ле­
вой ногой, держась одной рукой за рейку гимнастиче­
ской стенки. Каждой ногой — по одной попытке.

См ' Очки См Очки См Очки

48—47 0,4 30—29 4,0 14—13 7,2
46—45 0,8 28—27 4,4 12—11 7,6
44—43 1,2 26—25 4,8 10-9 8,0
42—41 1,6 24-23 5,2 8-7 8,4
40—39 2,0 22—21 5,6 6-5 8,8
38—37 2,4 20-19 6,0 4-3 9,2
36-35 2,8 18—17 6,4 2-1 9,6
34—33 3,2 16-15 6,8 б 10,0
32—31 3,6
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Оценка. Наименьшее расстояние переднего бедра (в 
ближайшей точке к паху) от пола считывается с измери­
тельной планки и записывается (табл. 11, 12).

Таблица 11 Таблица 12

См Очки См Очки Градусы Очки Градусы Очки

15 0,6 7 5,6 45 0,6 85 5,6
14 1,2 6 6,2 50 1,2 90 6,2
13 1,8 5 6,8 55 1,8 95 6,8
12 2,5 4 7,5 60 2,5 100 7,5
11 3,1 3 8,1 65 3,1 105 8,1
10 3,7 2 8,7 70 3,7 110 8,7
9 4,3 1 9,3 75 4,3 115 9,3
8 5,0 0 10,0 80 5,0 120 10,0

п р а в а я (лев а я) нога вперед.
В ОСНОВНОЙположение. Гимнастка стоит

к гимнастической стенке. Одной рукой она 
рейку стенки ниже уровня плеча. Вторая

Исходное 
стойке боком 
держится за 
рука — в сторону.

Выполнение. Поднять вперед-вверх дальнюю от стен­
ки ногу до максимально возможной высоты. Сохраняется 
вертикальная стойка в течение 5 сек. Правой и левой по 
одной попытке.

Оценка. Гимнастку снимают кино- или фотоаппара­
том. Камера или фотоаппарат выключаются после того, 
как гимнастка держала ногу 4 сек. Съемочная аппара­
тура стоит на уровне тазобедренного сустава под прямым 
углом к испытуемой. На снимке измеряется угол, обра­
зуемый внутренними сторонами бедер (табл. 13).

■ Таблица 13

Градусы Очки Градусы Очки Градусы Очки

45 0,4 90 4,0 130 7,2
50 0,8 95 4,4 135 7,6
55 1,2 100 4,8 140 8,0
60 1,6 105 5,2 145 8,4
65 2,0 110 5,6 150 8,8
70 2,4 115 6,0 155 9,2
75 2,8 120 6,4 160 9,6
80 3,2 125 6,8 165 10,0
85 3,6
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Правую (левую) ногу в сторону.
Исходное положение. Гимнастка стоит в основной 

стойке спиной к гимнастической стенке и держится обеи­
ми прямыми руками за рейку несколько ниже уровня 

т
Рис. 10

плеч.
Выполнение. Поднять одну ногу в сторону до макси­

мально возможной высоты. Сохраняя прямое положение 
тела, выдержка поднятой 
прямой ноги в течение 
5 сек. (рис. 10).

Для правой и левой 
ноги по одной попытке.

Оценка. Так же, как 
правая (левая) нога впе­
ред.

Правая (левая) 
нога назад.

Исходное положение. 
Гимнастка стоит в основ­
ной стойке боком к гим­
настической стенке и дер­
жится одной рукой за 
рейку ниже уровня плеч. Вторая рука в сторону.

Выполнение. Гимнастка поднимает дальнюю от стенки 
ногу назад на максимально возможную высоту. При пря­
мом положении тела прямая нога держится в течение 
5 сек.

Правой и левой ногой по одной попытке.
Оценка. См. «Правая (левая) нога вперед» и табл. 12. 
Мост (ик)—ноги в коленях согнуты.
Исходное положение. Гимнастка в положении лежа 

лицом вверх на мате (ковре или войлоке). Стопы подтя­
нуты вплотную к ягодицам; руки опираются на уровне 
плеч по обеим сторонам головы.

Выполнение. Подняться на мостик, руки и ноги как 
можно теснее сближаются. Одна попытка.

Оценка. Сначала измеряется минимальное расстоя­
ние между ладонями и пятками (в см). Затем результат 
соотносится с высотой доставания, которая измеряется 
в стойке лицом вперед до ладоней (табл. 14).

Индекс: расстояние между пятками и ладонями • 10Q 
высота доставания до ладоней
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Таблица 14

Индекс (в %) Очки Индекс (в %) Очки Индекс (в %) Очки

58—57 0,3 38—37 3,7 18—17 7,0
56—55 0,7 36—35 4,0 16—15 7,3
54—53 1,0 34—33 4,3 14—13 7,7
52—51 1,3 32—31 4,1 12—11 8,0
50—49 1,7 30—29 5,0 10—9 8,3
48—47 2,0 28—27 5,3 8—7 8,7
46—45 2,3 26—25 5,7 6-5 9,0
44—43 2,7 24—23 6,0 4—3 9,3
42—41 3,0 22—21 6,3 2—1 9,7
40—39 3,3 20—19 6,7 0 10,0

Мост (и к) — НОГИ пр ямые. Исходное положение. 
См. «Ноги согнуты в коленях».

Выполнение. См. «Ноги согнуты в коленях». Одна по­
пытка.

Оценка. См. «Ноги согнуты в коленях» и табл. 15.

Таблица 15

Индекс (в %) Очки Индекс (в %) Очки Индекс (в %) Очки

76—75 0,3 56—55 3,7 36—35 7,0
74—73 0,7 • 54—53 4,0 34—33 7,3
72—71 1,0 52—51 4,3 32—31 7,7
70—69 1,3 50—49 4,7 30—29 8,0
68—67 1,7 48—47 5,0 28—27 8,3
66—65 2,0 46—45 5,3 26—25 8,7
64—63 2,3 44—43 5,7 24—23 9,0
62—61 2,7 42—41 6,0 22—21 9,3
60—59 3,0 40—39 6,3 20—19 9,7
58—57 3,3 38—37 6,7 18—17 10,0

Исходное положе- 
с деле-

Бок о в ы е круги с палкой. 
ние- Гимнастка стоит в основной стойке; палка 
ниями (в см) хватом сверху впереди-внизу.

Выполнение. Палка переносится через верх назад до 
прикосновения с телом, а затем обратно в исходное поло­
жение. Любое число попыток.

Оценка. Считывается наименьшее расстояние между
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кистями (ширина хвата); результат соотносится с шири­
ной плеч (измеряется тазовым циркулем от Акромиона 
до Акромиона) (табл. 16).

Индекс:

Таблица 16

широта хвата в см 
ширина плеч в см

Индекс Очки Индекс Очки

2,4 0,4 1,1 5,6
2,3 0,8 1,0 6,0
2,2 1,2 0,9 6,4
2,1 1,6 0,8 6,8
2,0 2,0 0,7 7,2
1,9 2,4 0,6 7,6
1,8 2,8 0,5 8,0
1,7 3,2 0,4 8,4
1,6 3,6 0,3 8,8
1,5 4,0 0,2 9,2
1,4 4,4 0,1 9,6
1,3
1,2

4,8
5,2

0,0 10,0

ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ ЛОВКОСТИ*

1. В литературе описаны лишь немногие тесты для 
оценки ловкости. Поэтому.мы рекомендуем разработан­
ный под руководством Тисса тест: бег на ловкость 
(Thiess, см. рис. 11 и 12).

2. Для оценки ловкости можно также использовать 
упражнения на ловкость «Теста двигательной годности» 
(Motor-Fitness-Test см. стр. 98 и след.) или следующие 
тесты.

Бег бумеранга вправо и влево (тест Гим­
настического союза ГДР для гимнасток от 15 до 18 лет).

Выполнение. Гимнастка бегом огибает стойку для 
прыжков и булавы в указанном ей направлении. При беге

* Мы различаем ловкость общую и специальную. Общая лов­
кость — это способность человека целесообразно координировать 
свои движения и рационально решать любые двигательные задачи. 
Специальная ловкость — это способность спортсмена вари­
ативно, в соответствии с ситуацией момента, целесообразно приме­
нять технику спортивной дисциплины.
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Рис/11. Тест на ловкость (по Г. Тиссу с сотрудниками).
На площадке 6X7 м строится полоса препятствий СОї следующими 
Снарядами: бревно (длина 5 м, высота 1,20 м) — 1; брусья разной вы­
соты (высота жердей 1,10/1,50 м, расстояние между жердями 0,45 м)—1; 
верхняя часть (крышка) плинта — 1; гимнастическая скамейка —1; 
стойки для прыжков, па которых привязана на высоте 0,35 м планка,—2; 
маты —2; секции плинта — 2; набивной мяч (2 кг) —1; булавы — 5. 
Условные обозначения: бр — бревно; НМ — набивной мяч; М — маты; 
б —булавы; КП — крышка плинта; ГС — гимнастическая скамейка; 
СВ — стойки для прыжков в высоту; СП — секции плинта; рб — разно­

высокие брусья

бумеранга вправо правая сторона тела, а при беге вле­
во — левая сторона тела постоянно обращены к установ­
ленным снарядам (рис. 13 и 14). Вправо и влево по од­
ному пробегу.

Оценка. Время берется по секундомеру с момента 
стартовой команды и до перехода через линию фи- 
Нйша.

Время — в секундах и десятых секунды (табл. 17).
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Рис. 12. Тест на ловкость. Порядок прохождения дистанции: 
1 — положение на старте (стойка сбоку лицом к снаряду, рука на 
бревне, левая не переходит за линию старта на бревне); 2 — по 
стартовой команде — взойти на бревно (не опираясь стопами на 
стойку). Пробежать по бревну по направлению к мату; 3 — пере­
шагнуть через набивной мяч (его может придерживать тренер); 
4 — на предусмотренном месте выполнить поворот на 360° вокруг 
вертикальной оси; 5 — добежать по бревну до конца, спрыгнуть на 
мат, повернувшись направо кругом, пробежать обратно к набивному 
мячу; 6 — взять мяч с бревна и с ним в руках пробежать под брев­
ном; 7 — бег-слалом, катя мяч; на черте мяч остановить и одной 
рукой (не меняя руки) катить его до крышки плинта; 8 — мяч 
взять и с ним в руках выполнить кувырок вперед по крышке плин­
та, а затем обежать вокруг булавы; 9 — прыжок через скамейку с 
поворотом на 360°; 10 — пролезть под планкой на стойках; мяч не 
выпускать из рук; // — слаломный бег, огибая секции плинта; 
12 — пролезть под передней низкой жердью, положить мяч на осно­
вание брусьев, перелезть через верхнюю жердь (пользуясь нижней), 
поднять мяч и бежать дальше; 13 — мяч положить за финишной 

чертой (засечь время!)

Тест Федерации хоккея ГДР для полу­
чения олимпийского значка.

Выполнение. Слаломный бег с ведением мяча 
(рис. 15) через ряд флажков до пары флажков в конце 
дистанции. Бежать обратно, ведя мяч и не отпуская его, 
вдоль ряда флажков до первой пары флажков; снова 
слаломный бег с ведением мяча к паре флажков в конце 
дистанции.

95



4 X

/
—м

$

7+'(финиш

/Старт
*з

X
з

Рис, 13

Я
f Флажок

»G~

і іІ І
І І
т }- * — W---- 5м —\\ + У-старт 

■~7Ї
1 І

і

U
с

Рис 14

Г; л ’

90



Таблица 17

Секунды Очки Секунды Очки

17,0—16,9 0,3 14,0—13,9 5,3
16,8—16,7 0,7 13,8—13,7 5,7
16,6—16,5 1,0 13,6—13,5 6,0
16,4—16,3 1,3 13,4—13,3 6,3
16,2—16,1 1,7 13,2—13,1 6,7
16,0—15,9 2,0 13,0—12,9 7,0
15,8—15,7 2,3 12,8—12,7 7,3
15,6—15,5 2,7 12,6—12,5 7,7
15,4—15,3 3,0 12,4—12,3 8,0
15,2—15,1 3,3 12,2—12,1 8,3
15,0—14,9 3,7 12,0—11,9 8,7
14,8—14,7 4,0 11,8—11,7 9,0
14,6—14,5 4,3 11,6—11,5 9,3
14,4—14,3 4,7 11,4—11,3 9,7
14,2—14,1 5,0 11,2—11,1 10,0

Рис. 15

Оценка. Время бега (в сек.) от произвольного старта 
до конца второго слаломного пробега (вся дистанция — 
около 60 м; см. табл. 18).
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Таблица 18

ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ ОБЩИХ ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
(«МОТОР-ФИТНЕСС-ТЕСТ»)

11-12
Возраст (в годах)

13—14 15—16 с 17

II ступень
Муж................................. . . . 44,0 36,0 34,0 32,0 с
Жен................................ ... 44,0 40,0 38,0 36,0 с
III ступень
Муж............................... . . . 35,0 32,0 30,0 28,0 с
Жен................................ . . . 39,0 36,0 34,0 32,0 с
IV ступень
Муж................................ _ __ 27,0 24,0 с

Речь идет о методах комплексного тестирования («ба­
тареи» тестов), основанных на спортивных упражнениях, 
применяемых для выявления уровня общей тренирован­
ности, так называемой «кондиции». Понятие «фитнесс» 
стало в последние годы — особенно в ряде зарубежных 
стран — «модным» словом, имеющим весьма серьезное 
содержание. Под физической подготовленностью — «фит­
несс»— в общем подразумевают: 1) мышечную силу 
(максимальную, скоростную и силовую выносливость); 
2) выносливость общую (это выносливость сердечно-со­
судистой и дыхательной систем, скоростную и спринтер­
скую) ; 3) быстроту (спринтерскую быстроту движений и 
быстроту реакций); 4) подвижность в суставах; 5) лов­
кость; 6) координационную способность; 7) способность 
сохранять равновесие; 8) точность; 9) устойчивость про­
тив заболеваний.

Каждый из этих компонентов подчиняется биологиче­
ским закономерностям возраста, пола, состояния здо­
ровья и зависит от анатомических и биохимических усло­
вий. Физическая подготовленность («фитнесс») —это 
только компонент общей физической подготовленности, 
которая включает эмоциональную, социальную и интел­
лектуальную подготовленность спортсмена (125).

Двигательный тест — это метод выполнения конкрет­
ного движения. В качестве мерила используются или 
измеримое достижение, выполнение или невыполнение 
поставленной задачи, качество всего процесса или.его от­
дельные стороны и характерные черты. Результат двига­
тельного теста — как измеренный результат, так и качест-
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во выполнения движений — выражается различными фак­
торами. Так, отдельные тесты могут отражать уровень 
развития одного из основных двигательных качеств (си­
лу, быстроту, выносливость, поворотливость, ловкость или 
подвижность в суставах). Когда силу и выносливость 
именуют основными моторными качествами, то имеют в 
виду не абсолютную (изометрическую) силу мышцы или 
быстроту движения, максимально возможную в изолиро­
ванной части тела, а ту силу и быстроту, которая дости­
жима в рамках целостного выполнения спортивного дви­
жения, вернее, способность к проявлению мышечной силы 
и быстроты.

Упомянутые основные двигательные качества можно 
еще шире дифференцировать. Особенно ловкость — ком­
плексное качество, складывающееся из большого количе­
ства специальных качеств: способности к ориентации, к 
сохранению равновесия, комбинационной способности 
(одновременной и последовательной), способности к про­
явлению высокой частоты движений. Сверх того, лов­
кость во многих случаях обусловлена мышечной силой, 
следовательно, это резко выраженная зависимая «отли­
чительная черта».

Под способностью управлять следует понимать уме­
ние целеустремленно и точно направлять движения. Она 
выражается в точности движений. Способность к ориен­
тации — это способность и в таких сложных движениях, 
как вращения и перевороты, не терять ориентировки в 
пространстве. Под способностью к удержанию равнове­
сия нужно понимать способность в любое время сохра­
нять тело в равновесии. Она особенно проявляется при 
движениях с малой площадью опоры и при возникнове­
нии фаз полета. Комбинационная способность — умение 
одновременно и последовательно связывать несколько 
двигательных процессов (действий) в единый целостный 
процесс. Способность к проявлению высокой частоты дви­
жений — это максимально достижимая частота движений 
и умение в течение определенного времени, например в 
беге, сохранять ее (280).

Тест Крауса — Вебера (Kraus — Weber-Test, по 
125). Описанные ниже тесты были вначале проведены с 
4264 американскими и 2879 западноевропейскими детьми:

1. Поднять туловище из положения лежа на спине, 
ноги прямые и закрепленные, руки за голову.
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Оценка. Выполнено или не выполнено.
2. Поднять туловище из положения лежа на спине, 

ноги согнуты в коленях, стопы закреплены.
Оценка.' Выполнено или не выполнено.
3. Поднять ноги на десять дюймов над полом из по­

ложения лежа на спине, руки за голову; держать ноги в 
этом положении в течение 10 сек.

Оценка. Выполнено или не выполнено.
4. Поднимание туловища из положения лежа на жи­

воте, стопы закреплены; держать туловище 10 сек.
Оценка. Выполнено или не выполнено.
5. Поднять ноги из положения лежа на животе; туло­

вище закреплено; выдержать 10 сек.
Оценка. Выполнено или не выполнено.
6. Основная стойка. Наклон туловища вперед, колени 

выпрямлены, пальцы касаются земли. Выдержать 3 сек.
Оценка. Выполнено или не выполнено.
57,9% американских и 8,7% западноевропейских де­

тей не смогли выполнить эти, на первый взгляд, легкие 
упражнения. Краус говорит: «Этими тестами следовало 
проверить минимальный уровень физической подготов­
ленности; то есть этими тестами выявлена известная ме­
ра силы и подвижности в определенных основных мышеч­
ных группах, которые представлялись — с точки зрения 
здорового организма — недостаточно развитыми (подго­
товленными). Лица, которые не в состоянии выполнить 
эти минимальные требования, не могут считаться полно­
стью физически дееспособными; это лица, у которых на­
лицо все признаки «постоянной усталости» и у которых 
часто отмечается эмоциональная неустойчивость».

Мирза (Mirza, 230) провел этот тест на 2093 маль­
чиках (от 6 до 12 лет) в Мадрасе (столице одноименного 
штата в Индии). 1289 мальчиков (61,59%) не выполнили 
тест; 38,6% не смогли выполнить только одно упражне­
ние. В 1958 г. Американское объединение здоровья, физи­
ческого воспитания и отдыха опубликовало тест для оп­
ределения физической подготовленности молодежи (125). 
Тестированию подверглись 8500 мальчиков и девочек с 
5-го по 12-й класс для того, чтобы установить типовые 
контрольные нормативы. В программу этого теста для 
подростков вошли следующие упражнения: подтягива­
ние, поднимание туловища из положения лежа на спине, 
«челночный» бег, бег на 50 ярдов, прыжок в длину с мес­
то 



та, метание так называемых «софт»-мяча, бег в чередова­
нии с ходьбой на 600 ярдов. Этот тест был проведен в 
1958 г. на 10 000 британских мальчиках и девочках. Было 
установлень, что они значительно превосходят в этом 
тесте американских сверстников. Исключение составляло 
только метание «софт» мяча.

Исследование Уайтербрука (Whiterbrook, по 125), 
который применял этот тест на детях г. Сиднея (Австра­
лия), показало, что результаты австралийских детей близ­
ки к результатам американских. Тот же тест был приме­
нен на 319 школьниках и 134 школьницах Дании; резуль­
таты этого тестирования были срагугены с американскими 
(125). Около 70% результатов мальчиков и 86% девочек 
превосходили средние показатели американских де­
тей.

В последующем были разработаны многочисленные 
довольно сходные тесты для выявления уровня физиче­
ской подготовленности. Большинство авторов видоизме­
няло уже известные тесты. Некоторые из них пытались с 
помощью немногих тестов (незначительная трата време­
ни и материалов) возможно полнее выявить физическую 
подготовленность (приводимые ниже примеры призваны 
проиллюстрировать это положение).

Оценка физической подготовленности осуществляется 
самыми различными методами. В большинстве случаев 
используются специально для этой цели составленные 
таблицы очков. Поскольку данные этих таблиц очень 
различаются по возрасту, полу и уровню достижений ис­
пытуемых и частично не соответствуют средним дости­
жениям наших спортсменов, мы отказываемся от воспро­
изведения этих таблиц.

Бэрроу (Barrow, 10) составил комплексный тест из
6 упражнений: прыжок в длину с места, метание мяча, 
бег по зигзагу (ломаной линии), метание мяча в стену, 
толкание набивного мяча, спринтерский бег на 60 ярдов. 
Бовард, Козенс и Хагман (Bovard, Cozens, Hag- 
man, по 19) предложили комплексный тест, состоящий из
7 упражнений: сгибание и разгибание рук в упоре, мета­
ние бейсбольного мяча на дальность, удар по футболь­
ному мячу, прыжок в длину с места, соскок дугой с пере­
кладины, бег прыжками, бег на 'Д мили.

Тест Ларсона (Larson, 196): бег прыжками; под­
тягивания; сгибание и разгибание рук в упоре на концах 
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брусьев; смещение центра тяжести тела прыжком кверху; 
соскок дугой с перекладины.

«Фитнесс»-тест армии США (66): подтягива­
ния; прыжок в длину согнув ноги; седы с прямыми нога­
ми; сгибание и разгибание рук в упоре лежа лицом вниз; 
«челночный» бег на 300 ярдов.

«Фитнес с»-тест Астранда (Astrand, 8) на ве­
лоэргометре.

Метод исследования: а) за несколько часов до теста 
не выполнять работы с сильной нагрузкой; б) пульс из­
мерять сидя или лежа; в) установить седло и руль;
г) 6 мин. нагрузки; д) каждую минуту подсчитывать час­
тоту пульса.

Подбор нагрузки', а) для лиц женского пола — 
600кпм/мин; б) для лиц мужского пола — 900 кпм/мин; 
в) если частота сердцебиений превышает 130 ударов в 
минуту, то тест после 6 мин. можно прекратить; г) если 
частота ниже 130 ударов в минуту, то нагрузку после 
6 мин. можно повысить на 300 кпм/мин, т. е. на 3 или 
4 килопонд эффективной работы; д) для пожилых реко­
мендуется начальная нагрузка в 300 кпм в минуту; 
е) у испытуемых старше 40 лет тест прекращается, если 
частота пульса выше 150 ударов в минуту.

Клышейко (Klyszejko, 161) исследовал связи меж­
ду возрастом и быстротой, силой, координацией и силовой 
выносливостью у мужчин в возрасте от 19 до 42 лет. 
В комплексный тест вошли: тест на быстроту — бег на 
60 м, бег на ловкость, бег по зигзагу; тест на силу — пры­
жок в длину с места; тест на координацию — реакция на 
отбиваемый о стену баскетбольный мяч; тест на силовую 
выносливость — разгибание и сгибание рук в упоре лежа. 
Результаты анализировались с учетом возрастной груп­
пы (19—20, 21—22, 23—25, 26—29, 30—34, 35—42 года), 
условий окружающей среды и характера профессиональ­
ного труда.

Этим методом было тестировано 1680 человек. Средние 
значения показали, что максимальная быстрота наблюда­
ется в возрасте 21—22 лет, а в последующие годы она 
постоянно снижается. Снижение показателей в группах, 
которые ранее имели наилучшие результаты, е 23 до 
25 лет имело статистическую достоверность, в то время 
как в других возрастных группах оно было незначитель­
ным. Потеря быстроты наиболее характерна для 25—
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34 лет; исключение составляют представители умственно­
го труда, у которых указанное качество на данном воз­
растном этапе стабилизируется. В возрасте от 35 до 
42 лет быстрота уменьшается постепенно; тенденция сни­
жения не обнаруживает никаких различий, обусловлен­
ных окружающей средой. Анализ результатов бега по зиг­
загу (ломаной линии) дает иной ход кривой. Отсутствие 
вершинной точки указывает на то, что оптимальный воз­
раст для качества ловкости находится ниже 19 лет. Ин­
волюция этого качества в возрастных группах, над кото­
рыми велось наблюдение, неравномерна. Между 19 и 
22 годами было констатировано существенное ухудшение 
результатов. В последующих возрастных группах изме­
нения в общем невелики.

Длина прыжка с места увеличивается или уменьшает­
ся в возрасте от 19 до 21 года незначительно. После 21 го­
да выявляется тенденция к постоянному снижению, кото­
рая уменьшается после 34 лет; различия, обусловленные 
окружающей средой, с возрастом становятся значитель­
нее.

В тесте с баскетбольным мячом, который рассматри­
вается как испытание координации зрения и движений, 
лучший результат был достигнут в возрасте 21 года. 
В 22 года результат ухудшился, а в последующие годы он 
держался на одном и том же уровне до 29 лет.

Тест на силовую выносливость — сгибание 
и разгибание рук в упоре — дал разные показатели для 
жителей города и деревни. В городе лучшие результаты 
приходятся на 22 года, а в деревне—на возраст от 23 до 
25 лет; причем это единственный показатель, в котором 
жители села превосходят горожан. Наибольшие разли­
чия были отмечены между 23 и 25 годами. И, наоборот, 
они минимальны в возрасте с 19 до 20 и с 34 до 42 лет. 
Последний возрастной этап характеризуется стабилиза­
цией результатов.

Хунсикер (Hunsicker, 126) приведенные в табл. 16 
тестовые нормы дает для студентов (см. табл. 19).

Рюгзеггер (Ruegsegger, 271) описывает «Магглин- 
ский кондиционный тест». Организация и проведение это­
го теста основываются на принципе круговой или интер­
вальной тренировки.

Выполнение. Дается 6 различных тестовых упражне­
ний на 6 «станциях». На каждой «станции» нужно повто-
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Таблица 19

%

Поднима­
ние туло­
вища из 

положения 
лежа

Подтя- 
гивйние

Прыжок 
в длину 
с места1

Челноч­
ный бег2

Бег 
на 50 
ярдов2

Метание
«софт» 

мяча8

Вег на 690
ярдов4

100 100 20 9-6 8,3 5,5 315 1:12
95 99 12 8-5 9,0 6,1 239 1:35
90 97 10 8—2 9,1 6,2 226 1:38
85 79 10 7—11 9,2 6,3 217 1:40
80 68 9 7—10 9,4 6,4 211 1:42
75 61 8 7—8 9,5 6,5 206 1:44
70 58 8 7—7 9,5 6,5 200 1:45
65 52 7 7-6 9,6 6,6 196 1:47
60 51 7 7—5 9,6 6,7 192 1; 49
55 50 6 7—4 9,7 6,8 188 1:50
50 47 6 7-3 9,8 6,8 184 1:52
45 44 5 7—1 9,9 6,9 180 1:53
40 41 5 7—0 10,0 7,0 176 1:55
35. 38 4 6—11 10,0 7,0 171 1:57
30 36 4 6—10 Ю,1 7,1 166 1:59
25 34 3 6—9 10,2 7,1 161 2:01
20 31 3 6—7 10,4 7,2 156 2;05
15 29 2 6-5 10,6 7,5 150 2:09
10 26 1 6—2 11,1 7,7 140 2:15
5 22 0 5-10 13,9 9,1 125 2:25
0 0 0 4—2 55 2:43

Замечания к таблицам 19 и 20: 1 — данные в футах и дюймах 
(1 фут = 30,48 см; 1 дюйм = 2,54 см); 2 — данные в секундах; 3 — 
данные в футах; 4 — данные в минутах и секундах.

рять тестовое упражнение возможно чаще в течение 
1 мин. «Станции» расположены на расстоянии от 10 до 
50 м друг от друга. Каждое расстояние нужно пройти в 
1 мин. — это отдых между «станциями».

Оценка. На каждой станции подсчитывается число 
повторений. Общая сумма дает требуемое для оценки ко­
личество очков.

Упражнения:
1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (1 раз сгибание+ 

+разгибание=1 очко).
2. Прыжок в высоту — толчок и приземление обеими ногами. 

Высота планки — 60 см. Никакого разбега. Промежуточный подскок 
и выжидание разрешаются (каждый прыжок=1 очко).

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине. Руки за 
голову. Правый (левый) локоть касается левого (правого) колена 
попеременно (каждое безупречное выполнение упражнения-—! очко).
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4. Слаломный бег через четверо «ворот» (каждые пройденные 
«ворота»=1 очко).

5. Передвижение в висе по перекладинам горизонтальной лест­
ницы; тело в свободном висе. Попеременно передвижение вперед и 
назад (40 см=1 очко).

6. Опорный прыжок (боком, согнув ноги) без разбега через бум 
на высоте 1 м (каждый прыжок=1 очко).

Mop (Mohr, 231) представил тестовые нормы «Фит­
несс» для студентов в табл. 20.

Таблица 20

%

Модифици­
рованные 
подтяги­

вания

Поднима­
ние туло­
вища из 

положения 
лежа

Чел­
ночный 

бег2

Прыжок 
в длину 
с места1

Спринт
80 

ярдов2

Метание 
<софт» 
мяча3

Бег 
на 60 

ярдов4

100 40 50 7,5 7—10 5,4 184 1 40
95 39 43 10,2 6—6 7,3 115 2 19
90 38 35 10,5 .6—3 7,6 103 2 27
85 33 31 10,7 6—1 7,7 96 2 32
80 30 29 10,9 5—11 7,8 90 2 37
75 28 27 11,0 5—10 7,9 86 2 41
70 26 25 11',1 5-8 8,0 82 2 44
65 24 24 11,2 5-7 8.1 79 2 48
60 22 22 11,3 5-6 8,2 76 2 51
55 21 21 11,5 5—5 8,3 73 2 54
50 20 20 11,6 5-4 8,4 70 2 58
45 18 19 11,7 5-3 8,6 67 3 01
40 17 18 11,9 5-2 8,7 65 3 05
35 16 16 12,0 5—0 8,8 62 3 08
30 15 15 12,1 4—1 9,0 59 3 13
25 13 14 12,2 4-Ю 9,1 57 3 18
20 12 13 12,4 4—8 9,2 54 3 23
15 11 11 12,6 4—7 9,4 51 3 24
10 9 9 12,9 4—5 9,7 47 3 38
5 7 7 13,4 4—1 10,7 42 3 53
0 0 0 17,3 2—3 13,7 5 5 29

Флейшманн (Fleischmann, 75) предлагает осново­
полагающие тесты для определения физической подго­
товленности (испытуемые выполняют тесты в гимнасти­
ческой обуви или босиком).

1. Испытание растяжимости:
а) на стене укрепляется измерительная шкала дли­

ною в 30 дюймов с полудюймовыми делениями;
б) от 12-дюймовой отметки под прямым углом к сте­

не и по полу проводится линия (рис. 16);
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в) испытуемый с более сильной правой рукой стоит 
к стене левым боком; носки на линии, стопы сомкнуты; 
левым кулаком он еще может коснуться стены;

г) для выполнения теста испытуемый вытягивает пра­
вую руку в сторону, ладонью вниз, пальцы вытянуты и 
сомкнуты. Из этого положения он поворачивает тулови-

Ь.1 ini,,...........1111 111.. ................. і

Для ..левши "

о 12 24 30
11 LULL 1 1 11

Для „правши"
30 34 12 О

Рис. 16

ще назад настолько, что касается правой рукой шкалы. 
При этом испытатель приставляет свою стопу к правой 
стопе испытуемого с тем, чтобы стопы последнего сохра­
нили исходное положение;

д) точка на измерительной шкале (в дюймах), кото­
рой в течение не менее 2 сек. касается испытуемый, от­
мечается как мера оценки;

е) для левши используется вторая шкала; движение 
производится в противоположном направлении.

2 Испытание динамической подвижности:
а) испытуемый стоит спиной к стене, ноги нешироко 

врозь и на таком расстоянии от стены, чтобы при накло- 
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не вперед не касаться ее ягодицами. Между его стопами 
и за его спиной (на высоте плеч) чертят кресты — на 
полу и на стене;

б) испытуемый должен в течение 20 сек. возможно ча­
ще выполнить следующее упражнение: наклон вперед, 
коснуться креста кончиками пальцев обеих рук, выпря­
миться, повернуть туловище (попеременно влево и впра­
во), коснуться креста на стене обеими руками и т. д. Вся 
стопа во время всего упражнения остается на земле.

3. Сколько секунд потребуется испытуемому для чел­
ночного бега 5X20 ярдов.

4. Метание мяча для лапты с места на дальность. 
Стопы не должны отделяться от земли. Положение стоп— 
по выбору испытуемого. Бросок нужно выполнить как 
удар (из-за головы). Из 3 бросков засчитывется лучший.

5. Проба силы с помощью кистевого динамометра.
6. Сколько подтягиваний сможет выполнить испытуе­

мый на высокой перекладине.
7. Как часто в течение 30 сек. испытуемый может под­

нять вперед-вверх выпрямленные ноги (испытуемый ле­
жит навзничь, руки за головой, партнер прижимает его 
локти к земле).

8. Прыжок через веревочку. Веревочка должна быть 
такой длины, чтобы между кистями было расстояние в 
16 дюймов. Прыжок считается выполненным, если ис­
пытуемый, прыгая через веревочку, не выпустит и не кос­
нется ее стопами, приземляется на стопы и не теряет при 
этом равновесия. Из пяти попыток оценивается число 
действительных, засчитанных прыжков.

9. Проба на равновесие. Испытуемый должен стоять 
на одной ноге на планке, рельсе и т. п. опоре шириной 
в 3/4 дюйма, высотой в Р/г дюйма, сохраняя равновесие 
2X20 сек. с закрытыми глазами, руки на поясе. Продоль­
ная ось стопы располагается параллельно продольной оси 
снаряда. Тест оценивается максимум 40 очками, если ис­
пытуемый безупречно сохранял равновесие 2X20 сек. 
Если он преждевременно раскрывает глаза, снимает ру­
ку с пояса или касается пола, то проба прекращается и 
фиксируется достигнутое до этого момента время.

10. Бег на 600 ярдов.
В ГДР разработаны тесты, которые уже в течение 

нескольких лет эффективно содействуют физическому 
совершенствованию граждан, особенно молодежи.
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3-є упражнение: «выпрыгивание» из глубокого присе­
да вверх прогнувшись.

Исходное .положение. Глубокий присед, стопы слегка 
разведены, пальцы рук легко опираются на землю.

Выполнение. Из исходного положения испытуемый 
прыгает вертикально кверху. Руки сопутствуют движению 
махом вверх. После приземления надо сразу принять ис­
ходное положение. Затем прыжки плавно следуют друг 
за другом. При этом каждый раз обязательно возвра­
щаться в глубокий присед.

Оценка. Засчитываются и регистрируются все безу­
пречно выполненные прыжки; записывается общее число 
безошибочных прыжков (табл. 23).

Таблица 23

' Возраст Значения в очках (муж.) Значения в очках (жен.)
в годах) 5 4 3 2 I'1 Б 1 4 3 2 1

6 12 10 7 2 1 12 9 7 2 1
7 18 14 10 4 2 17 12 9 3 2
8 23 18 12 5 3 21 15 11 4 3
9 28 23 14 7 4 25 18 12 4 3

10 32 27 16 8 5 27 19 14 5 3
11 34 29 18 10 6 28 20 15 6 4
12 36 31 20 12 7 29 20 15 7 4
13 38 33 23 13 8 30 20 15 8 4
14 40 35 25 15 9 30 20 15 10 5
15 45 40 30 20 10 35 25 20 12 6
16 50 45 35 25 12 35 28 23 14 7
17 55 50 40 30 15 40 30 25 16 8

18 и стар­
ше

60 55 45 35 18 40 32 27 18 9

Школьные 
отметки

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

4-е упражнение: подтягивание или лазание.
а) Подтягивание из виса лежа (от 6 др 10 лет).
Исходное положение. Перекладина или жердь па­

раллельных брусьев на уровне подложечной ямки. Испы­
туемый берется за перекладину хватом снизу на ширине 
плеч; на согнутых руках скользит на стопах вперед, пока 
тело полностью не выпрямится. Когда руки выпрямля­
ло 



ются, стопы остаются на месте, ноги при этом слегка со­
гнуты в коленях.

Выполнение. В этом исходном положении — сгибание 
и разгибание рук. Подтягивание считается выполненным, 
если подбородок поднимается до уровня кистей.

После сгибания руки снова полностью выпрямляют­
ся. Испытуемый плавно выполняет подряд столько под­
тягиваний, сколько сможет.

Оценка. Все правильно выполненные подтягивания 
подсчитываются и регистрируются. Неправильные под­
тягивания не засчитываются. Однако испытуемый про­
должает свою серию до тех пор, пока он явно не может 
больше выполнить полное подтягивание (табл. 24).

Подтягивание из виса лежа (6—11 лет) и из простого виса
(с 11 лет)

Таблица 24

подтягивания

б) Подтягивание из простого виса (на прямых ру­
ках — с 11 лет).

пі



Исходное положение. Перекладина, жердь парал­
лельных брусьев или кольца, простой вис хватом сверху 
или снизу.

Выполнение. Из простого виса сгибание и выпрямле­
ние рук. Подтягивание выполнено, если подбородок при­
ходит на уровень кистей. После сгибания руки снова вы­
прямляются. Испытуемый плавно выполняет подряд 
столько подтягиваний, сколько в силах.

Оценка. По числу — как в упражнении 4а.
в) Лазание по шесту или канату на 4 м (6—11 лет), 

результат измеряется по достигнутой высоте или количе­
ству раз.

Исходное положение. Босиком, обе стопы на полу и 
внутренними краями касаются шеста; колени выпрямле­
ны, обеими руками захватить шест на досягаемой высо­
те; грудная клетка касается шеста.

Выполнение. Команда «На месте — внимание — начи­
най!» По команде «Внимание!» испытуемый занимает ис­
ходное положение; по команде «Начинай!» он без прыжка 
начинает лазание. Когда лазание повторяется много раз, 
испытуемый после достижения высоты соскальзывает 
вниз и снова, как только ступнями коснулся зем­
ли, начинает лезть вверх (и в этом случае не 
подпрыгивать).

Оценка. Высота измеряется от пола; она (2,00—2,50— 
3,00—3,'50—4,00 м) отмечается цветными кольцами (крас­
кой или наклейками); высота считается достигнутой, если 
испытуемый дотронется плечами до балки или другого 
предмета, ограничивающего высоту 4 м. Достигнутая вы­
сота или число метров записываются в таблицу норм. 
При лазании по канату действительны те же положения 
(табл. 25).

г) Лазание на 4 м по шесту или канату (с 11 лет — 
на время, высоту, число метров).

Исходное положение. То же, что в упражнении 4в.
Выполнение. То же, что в упражнении 4в.
Оценка. Время засекается с команды «Начинай!» до 

прикосновения плечом к балке или до достижения 4-мет­
ровой отметки в секундах и десятых долях секунды. Луч­
шее время из двух попыток регистрируется. При лазании 
по шесту или канату на высоту или число метров дейст­
вительны те же положения. При лазании по канату на 
время ко всем нормам прибавляют две секунды.
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Таблица 25

Возраст 
(в го­
дах)

Значения в очках (муж.) Значения в очках (жен.)

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1

6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17 

с 18

3.5
4,0
4/3*
2x4
3X4
6,7с
6,2
5.8
5.3
5,1
4.8
4.5
4.3

3,0
3.5
4,0
4/3
2x4
8,0
7.6
6.7
6,2
5,9
5,7.
5,4
5,2

2.5
3,0
3.5
4,0
4/3*

12,0
10,7
9,3
8,1
7.1
6.6
6.1
5,8

2,0
2.5
3,0
3.6
4,0

16,0
14.3
12.4
10,8
9.7
8.8
8,1
7,7

ниже
2,0 м 
2,00 м
2.5 м
3,0 м
3.5 м
20,0 сек.
17,9 сек.
15.5 сек.
13.5 сек.
12.1 сек.
11,0 сек.
10.1 сек.
9,6 сек.

3,5
3.5
4,0 
4/3*  
2x4
7.6 сек.
7.1 сек.
6.7 сек.
6.2 сек.
5.8 сек.
5.3 сек.
5,1 сек. 
5,0 сек.

3,0
3,0
3,5
4,0
4/3*
10,1
9.6
9.1
8.6
8.1
7,7
7,4
7,1

сек. 
сек. 
сек. 
сек. 
сек. 
сек. 
сек.
сек.

2,5
2.5
3,0
3.5
4,0
4,0 м
4,0 м
4,0 м
4,0 м
4,0 м
4,0 м
4,0 м
4,0 м

2,0
2,0
2.5
3,0
3.5
3,5 м
3,5 м
3,5 м
3,5 м
3,5 м
3,5 м
3,5 м
3,5 м

ниже 2,0м
ниже 2,0м

2,5м
3,0 м
3,0 м
3,0 м
3,0 м
3,0 м
3,0 м
3,0м
3,0 м
3,0м
3,0м

Школь­
ные от­
метки

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Примечание: * означает одно достижение на 4 м и дополнительно еще на 3 м.
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5-е упражнение: упор лежа — сгибание и разгибание 
рук.

Исходное-положение. Руки на ширине плеч опирают­
ся на мат; руки и тело выпрямлены, положение горизон­
тальное (стопы на скамейке, на секции плинта).

Выполнение. Из исходного положения согнуть руки, 
подбородком слегка коснуться пола (мата); затем руки 
снова полностью выпрямить (упор — исходное положе­
ние — сгибание — разгибание — исходное положение).

Оценка. Засчитываются все безупречно выполненные 
упоры; упоры лежа, в которых допущены ошибки, не 
считаются; однако испытуемый продолжает свою серию 
до тех пор, пока он уже не в состоянии выполнить оче­
редное сгибание (достижение — по числу раз; табл. 26).

Таблица 26

Возраст Значение в очках (муж.) Значение в очках (жен.)
(в годах) 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1

6 10 7 4 2 1 8 5 3 1
8 11 8 5 2 1 8 5 3 1 —
8 12 9 6 3 1 9 6 3 1 —
9 13 10 7 4 2 9 6 3 2 1

10 14 11 8 4 2 9 6 4 2 1
И 15 12 9 4 2 9 7 4 2 1
1-2 17 14 10 5 3 10 7 4 2 1
13 19 16 11 5 3 10 7 4 3 2
14 20 17 12 5 3 10 7 5 3 2
15 21 18 13 6 4 И 8 5 3 2
16 22 19 14 7 4 11 8 5 3 2
17 23 20 15 8 4 12 8 6 4 2

с 18 24 21 15 9 5 12 8 6 4 2

Школьные 
отметки

1 2 3 4 5 1 2

■

3 4 5

6-е упражнение: положение лежа на спине — прямой 
сед; или простой вис — угол в висе.

а) Положение лежа — сед прямой (от 6 до 11 лет).
Исходное положение. Положение лежа навзничь на 

мате, траве, скамейке или секции плинта; руки на поя­
се; колени выпрямлены.
Н4



Выполнение. Соупражняющийся прижимает стопы к 
опоре. Туловище поднимается до вертикали (сед пря­
мой), вслед за этим — опускание в положение лежа. 
Ритм выполнения — по выбору испытуемого, все же при 
переходе движения из одного направления в другое 
не должно быть перерывов для отдыха. Упражняющийся 
выполняет поднимание и опускание туловища по возмож­
ности часто и плавно, подряд.

Оценка. Поднимание туловища из положения лежа в 
сед и опускание считается одним упражнением. Регист­
рируется количество выполненных упражнений 
(табл. 27).

Таблица 27

Число очков (муж.) Число очков (жен.)
(в годах) 5 4 3 2 5 4 3 2 1

6 25 21 16 10 4 ' 25 21 16 10 4
7 25 21 16 10 4 25 21 16 10 4
8 25 21 16 10 4 25 21 16 10 4
9 30 25 19 12 5 30 25 19 12 5

10 30 25 19 12 5 30 25 19 12 5
11 14 12 9 3 1 10 8 6 4 1
12 14 12 9 3 2 10 8 6 4 2
13 15 13 10 4 •3 13 10 7 5 2
14 15 13 10 4 3 15 12 7 3 2
15 18 15 11 5 4 15 12 7 3 2
16 18 15 11 5 4 15 12 7 3 2
17 21 18 13 6 5 17 14 8 4 3

с 18 лет 21, 18 13 7 5 17 14 8 4 3

Школьные 
отметки

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

б) Простой вис — угол в висе.
Исходное положение. Простой вис на гимнастической 

стенке (или другом снаряде, на котором спина и ноги 
касаются стенки и не могут отклоняться кзади). Хват 
сверху на ширине плеч, локти выпрямлены.

Выполнение. Испытуемый поднимает прямые сомк­
нутые ноги до горизонтали и снова опускает их. Ритм 
движений определяет сам испытуемый. Между опуска- 
б* 115



ниєм и подниманием ног не должно быть перерывов. 
Испытуемый выполняет поднимание и опускание ног 
плавно и так часто, как может.

Если уровень тренированности недостаточен для 
подъема полностью прямых ног, то — так же как во 
всех других случаях — нужно следить за тем, чтобы не 
поднимались раньше бедра, а потом приподнимались 
или подбрасывались голени. Такое выполнение не счи­
тается действительным и не оценивается.

Оценка. Засчитываются только безошибочно выпол­
ненные упражнения (см. табл. 27).

7- е упражнение: наклон туловища в стойке.
Исходное положение. Основная стойка, стопы сомк­

нуты.
Выполнение. Без помощи партнера наклонить туло­

вище вперед и пружинить книзу, не сгибая колени.
Оценка. Для всех возрастных групп обоего пола:
1) трижды спружинив, коснуться каждый раз пола 

концами пальцев рук—1 очко;
2) трижды спружинив, каждый раз коснуться пола 

ладонями обеих рук — 3 очка;
3) руками обхватить щиколотки, голову нагибать до 

соприкосновения с коленями и каждое соприкосновение 
выдержать 3 сек. — 5 очков (1 очко = школьной отмет­
ке 4; 3 очка = школьной отметке 2; 5 очков = школьной 
отметке 1).

8- е упражнение: шпагат правой (левой), вперед.
Исходное положение. Испытуемый стоит боком к 

гимнастической стенке, колени выпрямлены. Меловой 
линией на стене отмечаются уровень коленей и середины 
голеней.

Выполнение. Испытуемый держится одной рукой за 
рейку и скользит одной ногой кзади в шпагат (колени 
обеих ног остаются выпрямленными).

Оценка. Если паховой областью опускаются до пер­
воначального уровня коленей в исходном положении, то 
даются 2 очка (отметка 4); если паховой областью опус­
каются до уровня между первоначальным положением 
голеней и полом — 4 очка (отметка 2); если паховой об­
ластью опускаются до пола, то получают 5 очков (от­
метка 1).

9- е упражнение: бег на ловкость.
а) От 6 до 15 лет.
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Оборудование: «станция 1» — ограниченный меловой 
линией или веревочками прямоугольник 4 м длиною и 
30 см шириной; «станция 2» — 1 булава; «станция 3» — 
1 мат; «станция 4» — 1 гимнастическая скамейка; «стан­
ция 5»—1 секция плинта; «станция 6» — ряд из булав; 
«станция 7» — крышка плинта; «станция 8» — секция 
плинта; «станция 9» — секция плинта (в высоту).

Порядок прохождения дистанции. Положение на 
старте: стойка ноги врозь; (1) * бег ноги врозь (удли­
ненный прямоугольник — полоса между стопами, на ко­
торую нельзя наступать); (2) бегом снаружи обогнуть 
булаву; (3) кувырок вперед на мате; (4) перепрыгнуть 
пли перешагнуть через гимнастическую скамейку, не 
наступая на нее; (5) пролезть через секцию плинта; (6) 
слаломный бег («змейкой») через ряд булав (без мяча); 
(7) кувырок вперед по крышке плинта; (8) пролезть че­
рез секцию плинта; (9) обогнуть и пробежать через 
высоко поставленную секцию плинта; финиш.

Ошибки: 1. Уклонение от предусмотренного порядка 
прохождения для того, чтобы выиграть время. 2. Про­
пуск какого-либо этапа движения; в таких случаях бег 
не засчитывается.

Время считается с момента команды «Начинай!» до 
пересечения линии финиша. Время измеряется в секун­
дах и десятых долях секунды. Регистрируется лучшая 
из двух пробежек. Перед началом испытания объясняет­
ся порядок прохождения «станций» и демонстрируется 
пробегание дистанции. Направление бега можно показать 
отметками на земле.

б) С 15 лет.
Оборудование. То же, что в 9а, но дополнительно 

вводится один набивной мяч (2 кг). «Станции» те же, что 
в 9а.

Порядок прохождения дистанции. Дистанция пробе­
гается дважды, но со следующими изменениями: (2) не 
бегом, а прыжком ноги врозь; (5) перепрыгнуть через 
скамейку с поворотом на 360° или продолжением его в 
направлении бега после .приземления (наступание на 
скамейку считается ошибкой); (7) в беге «'змейкой» ка­
ніть одной рукой набивной мяч между булавами и оста­
вить его в конце ряда булав; (10) после пробегания

Здесь и далее цифры в скобках обозначают счет.
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врсьмеркой сквозь высоко поставленную секцию плинта— 
бег к линии старта. Затем дистанцию пробегают в про­
тивоположном направлении, т. е. «станции» 9, 8, 7, 6 и 
т. д. до линии старта (1). Ошибки и число попыток те 
же, что в упражнении 9а.

Оценка. Время от старта первого прохождения дис­
танции до линии финиша (линия старта) после второго 
пробега дистанции считается временем пробега. Дости­
жение— в секундах (табл. 28).

Таблица 28

Возраст 
(в годах)

Число очков (муж.) Число очков (жен.)

5 4 3 2 1 Б 4 3 2 1

6 22 25 42 50 55 22 25 42 50 55
7 20 23 36 45 50 20 23 36 45 50
8 18 21 32 40 45 18 21 32 40 45
9 17 20 28 36 40 17 20 28 36 40

10 16 19 24 32 35 16 19 24 32 35
11 15 18 22 28 30 15 18,5 23 30 32
12 14,5 17 20 24 26 14,5 17,5 22 26 28
13 14 16 18 21 23 14 16,5 21 23 25
14 13,5 15 17 20 22 13,5 15,5 20 22 24

27 30 34 40 45 29 32 36 42 47
16 26 29 33 38 43 28 31 35 40 45
17 25 28 32 36 41 27 30 34 38 43

с 18 24 27 30 34 39 26 29 32 36 41

Школьные 
отметки

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

10-е упражнение: бег на выносливость.
Исходное положение. Бегуны стоят на линии старта 

в положении высокого старта.
Выполнение. В зависимости от возраста пробегают 

следующие дистанции (в м):
м. ж. м. ж.

6— 8-летние 200 200 13—14-летние 800 500
9—10-летние 400 300 15—16-летние 1000 500

11—12-летние 600 400 17—18-летние 1000 600

Можно пробегать дистанцию по кругу, по прямой или 
провести «челночный» бег. Однако длина «челночной» 
дистанции должна соответствовать половине всей листан­

ие



ции, так что обегать нужно только одну отметку до по­
ворота.

Оценка. Время проставляется в целых секундах во 
всех случаях; от 1/10 до 9/10 округляются до следующей 
секунды (например: от 3 : 42,1 до 3:43,0 записывается как 
3:43,0). Дети младшего возраста должны преодолеть 
всю дистанцию в безостановочном движении. Если испы­
туемый переходит на ходьбу, подсчет времени продол­
жается до прихода на финиш (табл. 29, время — в мин. 
и сек.).

Таблица 29

Дистанция Возраст Число очков
(в годах) 5 4 1 3 1 2 1 1

Мужчины

200 6 0:42,0 0:48,0 1:05,0 1:15,0 1:50,0
7 0:38,0 0:46,0 1:00,0 1:13,0 1:45,0
8 0:37,0 0:42,0 0:55,0 1:11,0 1:40,0

400 9 1:25,0 1:35,0 1:55,0 2:10,0 2:50,0
10 1:20,0 1:25,0 1:40,0 1:50,0 2:25,0

600 11 2:20,0 2:50,0 3:25,0 3:50,0 4:25,0
12 2:15,0 2:40,0 з.-оо.о 3:25,0 3:50,0

800 13 3:05,0 3:45,0 4:30,0 4:55,0 5:25,0
14 2:50,0 3:20,0 4:00,0 4:25,0 5:00,0

1000 15 3:20,0 3:30,0 4:00,0 4:25,0 5:00,0
16 3:15,0 3:25,0 3:50,0 4:15,0 4:50,0
17 з.-ю.о 3:20,0 3;4О,о 4:05,0 4:35,0

с 18 3;О5,о 3:15,0 3:35,0 4:00,0 4:25,0

200 6 0:42,0

Женщины

0:48,0 1:05,0 1:15,0 1:50,0
7 0:38,0 0:46,0 1:00,0 1:13,0 1:45,0
8 0:37,0 0:42,0 0:55,0 1:11,0 1:40,0

300 9 1:10,0 1:15,0 1:30,0 1:40,0 2:05,0
10 1:05,0 1:10,0 1:25,0 1:35,0 2:00,0

400 И 1:30,0 1:35,0 2:00,0 2:10,0 2:35,0
12 1:25,0 1:30,0 1:50,0 2:05,0 2:30,0

500 13 2:00,0 2:10,0 2:40,0 3:10,0 3:40,0
14 1:50,0 2:00,0 2:30,0 3:00,0 3:30,0
15 1:45,0 1:57,0 2:15,0 2:50,0 3:20,0
16 1:40,0 1:50,0 2:00,0 2:30,0 3;оо,о

600 17 2:05,0 2:15,0 2:40,0 3:10,0 3:40,0
с 18 2:00,0 2:12,0 2:23,0 2;50,0 3:20,0

II КОЛЬ-
11 ые от- 1 2 3 4 5
метки
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Таблица ЗО

Условия (виды)

Возраст (в годах)

6-7 8-9 10-11 12-13 14-15 16—17 18-19 30—39 40—49 50 и
старше

1. Подтягивания в муж. 14 19 _ _ _
висе лежа (число раз): жен. 13 18 20 20 22 22 18 12 8 6

Подтягивания в прос- муж. — — 3 5 6 8 8 6 5 3
том висе (число раз): жен. — — — — —

3,5 раза
— — — —

Лазание по канату муж. 3,00 1 раз 2 раза 2,5 раза 3 раза 2,5 раза 2 раза 4,00 3,00
или шесту (в м или жен. 3,00 3,00 4,00 4,00 1,5 раза 1,5 раза 4,00 — — —
число раз):

2. Упор лежа укоро- муж. 10 12 _ _ _ — — — — —
ченный (число раз): жен. 7 8 — — ■— — — — — —

Упор лежа горизон- муж. — — 10 12 13 15 15 14 12 9
тально или нормально жен. — — 6 7 7 8 7 6 5 4
(число раз):

3. Поднимание туло- муж. 16 19 _ _ _
19

— 19 16
вища из положения ле- жен. 16 19 — — — — 16 13 10
жа навзничь (число раз): 

Простой вис — угол муж. 9 10 11 13 11 10 — —
в висе (число раз): жен. — — 6 7 8 9 —

26 21
—

4. Поднимание туло- МУЖ. 17 21 24 26 29 32 29 17
вища лежа на животе жен. 17 19 21 23 25 26 23 19 15 8
(число раз):

5. Тройной прыжок муж. 2,60 3,30 4,00 4,60 5,40 6,20 5,40 4,60 4,00 3,30
на одной ноге (в м): жен. 2,60 3,30 3,70 4,10 4,50 4,90 4,90 3,70 3,30 2,60

Приседания (число муж. — — — — — — —
15

—
раз): жен. 18 12



Основные упражнения для спортивно­
го значка ГДР (тест из пяти упражнений, 77).-

1. Подтягивание в висе лежа или в простом висе, или 
лазание по канату или шесту.

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
3. Поднимание туловища из положения лежа нав­

зничь в прямой сед или угол в простом висе.
4. Из положения лежа ничком поднимание туловища.
5. Тройной прыжок на одной ноге или приседания.
Для получения 3 очков требуется достижение резуль­

татов (приведенных в табл. 30) своей возрастной группы.
Приводим условия, необходимые для получения спор­

тивного значка (группа 6; 16—17 лет, мужской пол) для 
одной возрастной группы.

1. Теоретические условия.
Испытуемый должен ответить, по крайней мере, на 

один из трех следующих вопросов: а) что требуется для 
здорового образа жизни; б) почему спорт служит актив­
ному отдыху; в) почему спорт пригоден для предупреж­
дения нарушений осанки и сердечно-сосудистой системы.

2. Гимнастика.
Испытуемый выполняет предписанный или самостоя­

тельно составленный комплекс упражнений (со снарядом 
или без него), который оценивается как «выдержал» или 
«не выдержал».

Упражнения (цифры в скобках обозначают счет); ос­
новная стойка, движение из-за такта — махом руки 
вперед.

(1) опуститься в упор присев;
(2) прыжком ноги назад в упор лежа;
(3) обратным движением в упор присев;
(4) выпрямиться в основную стойку;
(5—7) то же, что на (1—3);
(8) прыжком в стойку ноги врозь, руки махом вверх;
(9-—Ю) наклон вперед с добавочным пружинящим движением 

(ладони касаются земли);
(11) подняться, руки рывком вверх-назад;
(12) дополнительно спружинить;
(13—15) так же, как (9—11);
(16—17) руки за голову, тут же наклоны туловища вправо и 

влево поочередно;
(18—19) то же, что (16—17);
(20) прыжком основная стойка, руки вверх;
(21—22) маховые круги руками восьмерками слева и справа 

тела;
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(23—24) прыжок вверх толчком обеих сомкнутых ног, круг ру­
ками вперед;

(25) мах руками вперед, со взмахом вперед-вверх левой ноги;
(26—27) глубокий выпад левой вперед, мах руками в стороны 

с дополнительным пружинящим движением;
(28) поворот на 180° в глубокий выпад правой вперед;
(29) спружинить и выпрямиться в стойку на носке правой; ле­

вая согнутая сзади и, смыкая ноги,— основная стойка, руки махом 
вверх;

(30) глубокий наклон туловища вниз, руки вниз махом назад;
(31) обратное движение, прыжок на месте с поворотом на 180°;
(32) руки в стороны и вниз — основная стойка.

3. Общие основные упражнения.

Условия (виды упражнений)
Очки

1 1 2 3 4 5

Подтягивания в простом висе или 
лазание по канату или шесту (чис­
ло раз) ................................................ 3 5 8 12 14

2,5 3 3,5 4 4,5
Упор лежа горизонтально (чи­

сло раз) ............................................ 5 8 15 20 23
Простой вис — угол в висе (чи­

сло раз) ............................................ 5 8 13 18 21
Поднимание туловища из поло­

жения лежа на животе (число раз) 15 24 32 36 40
Тройной прыжок на одной ноге 

(в м).................................................... 5,00 5,60 6,20 6,70 7,20•

Оценка. Сумма полученных очков делится на 5.
4. Легкая атлетика или зимние виды спорта.
а) Легкая атлетика:

Условия
Очки

1 2 3 4 5

Бег на 100 м (в сек.) 14,5 13,6 12,7 12,2 11.7
или на выносливость (в мин.) . , 10:00 13:00 17:00 21:оо 25:00

Прыжок в длину (в м) 3,75 4,50 5,25 5,75 6,00
или прыжок в высоту (в м) 1,15 1,30 1,40 1,50 1,55

Граната (500 г) (в м) . . . , , . 28,00 38,00 45,00 50,00 55,00
Ядро (61/4 кг) (в м) 6,25 7,50 9,00 10,50 11,25

б) Зимний спорт (испытуемые мужского пола долж­
ны выполнить 3 из перечисленных ниже упражнения):
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Условия
Очки

1 2 3 4 5

Лыжи 5 км (в мин.) .... 26:00 26:15 2б:оо 24:00 23:10
Коньки 133 м (в сек.) . . .
Слалом (15 ворот, 3 прохо-

26 23 21 19 18

да) (ошибки)............................
Метание гранаты в цель на

6 5 4 3 меньше 3

расстояние 25 м (попадания) .
Прыжок на лыжах (трамп­

лин с критической точкой ми­
нимум 18 м; 10 попыток, мини­
мальная дальность прыжка: 
70% оптимальной) (прыжки

1 2 3 4 5

без падений) 2 3 4 5 6

Оценка. Полученные очки засчитываются полностью..
5. Игры.
Оценка: а) игра засчитывается, если испытуемый 

участвовал в течение полного игрового времени или в 
минимальном числе частей — по правилам соревнований; 
б) каждое участие в игре оценивается 1 очком; в) выс­
шая оценка — 3 игры = 3 очка; г) испытуемый может 
получить требуемое число очков за участие в трех оди­
наковых или трех различных играх; д) допускаются уп­
рощенные правила соревнований, но не уменьшение 
игрового времени.

6. Плавание.

Условия
Очки

1 1 2 3 4 5

Плавание на длительность мин. 5:00 10:00 14:00 16:00 18:00
ИЛИ
50 м вольным стилем мин. 1:00 0:53 0:43 0:42J 0:38
или
50 м кролем на спине мин. 1:05 0:59 0:51 0:48 0:44
или
100 м брассом мин. 2:25 2:09 1:56 1:46 1:38

7. Военно-прикладной спорт (испытуемые мужского 
пола выполняют по выбору один из следующих видов):
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Условия I Очки

Пневматическая винтовка, кольца 18 23 28 33 38
ИЛИ
граната (метание в цель попада- 2 4 6 8 9
на 25 м НИЯ
ИЛИ
плавание в одежде 
или

мин. 4:00 б:оо 9;оо 10:00 12:00

бег с ориентировкой 
на 7 км мин. 120 100 85 75 65

8. Спортивная гимнастика.
Испытуемый выполняет по выбору одно упражнение 

на брусьях, перекладине, акробатическое или опорный 
прыжок:

Брусья
1 очко (брусья низкие): подъем махом вперед в сед ноги врозь, 

стойка на плечах силой или махом, соскок махом назад прогнувшись.
2 очка (брусья средние): подъем махом вперед в сед ноги врозь, 

стойка на плечах силой или махом, кувырок вперед, упор лежа про­
дольно, соскок согнув ноги.

3 очка (брусья средние): подъем разгибом из упора на руках, 
стойка на плечах, кувырок вперед, упор лежа продольно, соскок со­
гнув ноги.

4 очка (брусья средние): подъем махом вперед, махом назад 
стойка на плечах, кувырком вперед в упор на pyftax, подъем разги­
бом, соскок на высоком махе назад прогнувшись.

5 очков (брусья средние): подъем махом вперед, махом назад 
стойка на плечах, подъем махом назад, подъем разгибом из упора 
на руках, упор лежа продольно, соскок согнув ноги.

Перекладина
1 очко (перекладина низкая — на уровне головы): подъем заве­

сой и оборот завесой; соскок дугой.
2 очка (перекладина высокая): из виса подъем переворотом в 

упор, оборот назад, соскок дугой.
3 очка (перекладина высокая): подъем разгибом из размахива­

ния в упор, оборот назад, соскок дугой.
4 очка (перекладина высокая): подъем разгибом из размахива­

ния в упор, оборот вперед, соскок согнув ноги.
5 очков (перекладина высокая): подъем рывком, оборот назад, 

спад назад в вис согнувшись и подъем разгибом, соскок согнув ноги.
Акробатика
1 очко: махом стойка на кистях (обозначить), кувырок вперед 

и встать;
2 очка: кувырок вперед и встать, переворот в сторону;
3 очка: прыжком кувырок вперед и встать, переворот влево и 

вправо;
4 очка: переворот вперед через стойку на кистях)
5 очков: сальто вперед.
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Опорный прыжок
1 очко: а) козел в ширину—140 см — прыжок ноги врозь или 

б) плинт в длину—НО см — прыжок ноги врозь.
2 очка: а) козел в ширину—150 см — прыжок ноги врозь (ве­

ревочка 125 см) *,  или

* Между мостиком и снарядом, пересекая направление прыжка, 
натягивается на данной высоте веревочка. Минимальное расстояние 
веревочки от снаряда — 20 см, но оно может быть увеличено по же­
ланию спортсмена. Если спортсмен сорвал веревочку, то прыжок счи­
тается недействительным.

б) плинт в длину—НО см — прыжок ноги врозь (веревочка 
115 см), или

в) " конь в длину—115 см — прыжок ноги врозь (веревочка 
115 см).

3 очка: а) козел в ширину— 160 см — прыжок ноги врозь (вере­
вочка 135 см), или

б) плинт в длину — 110 см — прыжок НОГИ врозь (веревочка
120 см), или 

в) конь в длину —■120 см — прыжок НОГИ врозь (веревочка
120 см).

врозь (ве-4 очка: а) козел в ширину — 165 см — прыжок ноги
ревочка 140 см), или

б) плинт в длину — 110 см -- прыжок ноги врозь (веревочка
124 см), или

в) конь в длину — 130 см — прыжок ноги врозь (веревочка
125 см).

5 очков: а) козел в ширину—165 см — прыжок согнув ноги 
(веревочка 140 см), или

б) плинт в длину—ПО см — прыжок согнув ноги (веревочка 
130 см), или

в) конь в длину—130 см — прыжок согнув ноги (веревочка 
130 см).

Для получения бронзового значка требуется набрать 
11 очков (в среднем по 2 очка из каждой дисциплины). 
Условия (виды): гимнастика, общие основные упражне­
ния, легкая атлетика или зимний спорт, спортивная (сна­
рядовая) гимнастика или плавание, военно-прикладные 
упражнения или игры, теория.

Для получения серебряного спортивного значка тре­
буется набрать 19 очков (в среднем по 2 очка по каж­
дому виду). Условия. Гимнастика, общие основные уп­
ражнения, легкая атлетика или зимний спорт, снарядо­
вая гимнастика, плавание, игры, военно-прикладные 
упражнения, теория.

Для получения золотого спортивного значка требует­
ся набрать 25 очков (в среднем по 3,2 очка по каждому 
виду). Условия — те же, что для серебряного.
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Шнабель (Schnabel, 280) предлагает для оценки 
общих двигательных способностей подростков от 10 до 
16 лет следующий тест:

1. Бег на 30 м с ходу.
Постановка задачи. С ходу нужно пробежать зачет­

ную дистанцию в 30 м, разбег 10 м. Затраченное время 
засекается. Число шагов регистрируется. Около 10 й бе­
га снимается на фильм (частота снимков: 32 кадра в 
секунду).

Оценка. Затраченное время и частота шагов состав­
ляют основу для количественной оценки. При анализе 
фильма производится оценка спортивной техники, уров­
ня координации движений по трехступенчатой очковой 
оценке.

Спринтерские качества:
0 — технически плохой бег.

Признаки. Плохое выполнение отталкивания или 
слишком длинные шаги, укороченная фаза полета, мед­
ленное продвижение вперед, значительная разница в 
длине беговых шагов.

1 — быстрый бег, однако без выраженных признаков 
технического мастерства.

Признаки. Средняя частота шагов, бег живой, элас­
тичный, все же без «искрометности».

2 — мощный спринтерский бег.
Признаки. Высокая частота шагов при скоростно-си­

ловом и упругом характере бега.
Гармония движений:
0 — явная дисгармония.
Отличительные черты. Неуклюжие, неловкие движе­

ния, голова чрезмерно наклонена вперед, кивающие дви­
жения головой, беспокойные, беспорядочные движения 
руками.

1 — легкая дисгармония в движениях.
Отличительные черты. Осанка и движения частично 

скованны, кивающие движения головой лишь намечены.
2 — высокотехничный бег.
Отличительные черты. Свободные, но контролируе­

мые движения, впечатление легкости и непринужденно­
сти движений.

Главным образом учитываемые способности или ка­
чества:

а) способность к быстрым движениям, которая выра­
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жается в быстроте бега и частоте шагов; эта способность 
частью зависит от уровня мышечной силы;

б) общая координация движений.
2. Прыжок ИЗ СТОЙКИ нд коленях.
Постановка задачи. Не касаясь руками земли, 

вспрыгнуть из стойки на коленях в уверенную основную 
стойку. Должна быть видимая фаза полета.

Оценка. При непосредственном анализе впечатления 
оценку производят следующим образом:

О — выполнение удается лишь после нескольких ша­
гов цли вовсе не удается.

1 — переступание не больше 2 шагов.
2 —прыжок в уверенную основную стойку.
Из трех попыток лучшая и худшая оценки вычерки­

ваются. Учитываются главным образом следующие спо­
собности или качества: а) двигательная адаптация к не­
привычным задачам; б) прыжковая ловкость; в) способ­
ность к сохранению равновесия.

3. Прыжок с оборотом.
Постановка задачи. С 5 шагов разбега прыжок через 

гимнастическую скамейку, во время которого повернуть­
ся на 360° и без остановки продолжить бег в том же на­
правлении.

Выполнение: а) ход движений объясняется и дважды 
демонстрируется; б) каждый испытуемый может десять 
раз поупражняться предварительно; в) каждый испыту­
емый выполняет два зачетных прыжка.

Оценка. Каждый прыжок оценивается 0, 1 или 2 оч­
ками. Засчитывается для общей оценки лучший 
прыжок.

0 — оборот не удался, произведен лишь после прыж­
ка или вовсе не выполнен, поворот лишь на 180° и не­
сколько шагов бегом спиной вперед.

1 — оборот только частично в прыжке, но отсутствие 
бесперебойного перехода на бег, приземление на обе но­
ги одновременно или не в положение шага.

2 — хорошая координация прыжка, и оборота с плав­
ным переходом, безостановочное возобновление бега с 
приземлением на шаге.

Учитываются главным образом способности или ка­
чества: а) комбинационная способность в одновремен­
ном выполнении прыжка и вращения и последовательной 
комбинации — бег — прыжок — бег; б) способность к 
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ориентировке в пространстве во время вращения (оборо­
та в прыжке).

4. Бег с препятствиями *.

* Чтобы в будущем иметь в своем распоряжении для практики 
немногие, но стандартизированные тесты, настоящий тест в боль­
шой мере соответствует первоначальному тесту 1 на ловкость для 
обследуемых групп по легкой атлетике и снарядовой гимнастике 
Исследовательского отдела ВШФК в Лейпциге.

Постановка задачи. На бегу подобрать набивной мяч 
(2 кг); нести его на расстоянии 2 м; катить мяч по корот­
кой «слаломной» дистанции, огибая 4 булавы; поднять 
йяч, забросить его в лежащую секцию плинта; бежать в 
противоположном направлении; кувырок по крышке 
плинта; прыжок через скамейку; проползти под планкой 
для прыжков в высоту (60 см); бег с постоянным изме­
нением направления, обегая три стоящие секции плинта; 
преодолеть разновысокие брусья, Пролезая под низкой 
жердью и перелезая через высокую (117/160 см). Пре­
пятствия расположены в прямоугольнике на площади 
6X7 м так, что старт и финиш совпадают. Высота брусь­
ев рассчитана для 10-летних.

Выполнение: а) полосу препятствий подробно объяс­
няют; преодоление всех препятствий дважды демонстри­
руют; б) все испытуемые получают возможность дважды 
медленно пробежать по всей дистанции. Полосу препят­
ствий преодолевают два раза. Время от стартовой коман­
ды до пересечения финишной линии засекается. При этом 
могут одновременно работать три хронометриста, кото­
рые по внутреннему пространству сопровождают каждо­
го испытуемого. Таким образом, на дистанции могут 
одновременно находиться 2 или 3 испытуемых.

Оценка. Учитывают правильное преодоление препят­
ствий. Засеченное время служит основой для оценки; за­
считывается лучшее время прохождения. Если допущены 
ошибки при преодолении препятствий или опрокинуты 
булавы, или сбита планка, то эта попытка не засчиты­
вается. Испытуемому на это указывают. Если обе попыт­
ки признаны недействительными, может быть дана еще 
одна, третья, попытка. Если эта попытка увенчалась ус­
пехом, то к показанному времени приписывают три 
секунды; в противном случае за каждую ошибку прибав­
ляют к показанному времени по 5 штрафных секунд.
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Главным образом учитываются следующие способно­
сти или качества: а) ловкость в смысле поворотливости; 
б) способность двигательной адаптации к быстро меня­
ющимся задачам.

При этом существенную роль играют реактивность и 
двигательная культура.

5. Лазание по трапу.
Постановка задачи. Из положения снаружи (про­

дольно) лазание кверху и книзу; причем проходить каж­
дый раз одну рейку спереди, следующую — сзади. Начи­
нают с пролезания через нижнюю ступеньку.

Выполнение: а) точно объясняется задача; общий 
ход движений демонстрируется дважды; б) каждому ис­
пытуемому даются две предварительные попытки, выпол­
няемые медленно; в) два зачетных прохождения выпол­
няются на время, которое измеряется от стартовой 
команды до преодоления последней части трапа. Верх­
ний (6) четырехугольник трапа, который еще нужно про­
лезть, должен особенно четко отмечаться, в противном 
случае очень трудно ориентироваться в высоте, которую 
нужно достичь.

Оценка. Основа для оценки — показанное время. Если 
предписанный путь прохождения не соблюден, оно счита­
ется недействительным. При двух успешных попытках 
берется лучшее время из двух показанных. Если ни одна 
попытка не действительна, то возможна третья. Если эта 
попытка успешна, то к ее времени прибавляется 3 штраф­
ных секунды, если же и третья попытка не удалась, 
тогда за каждую ошибку набавляется по 5 штрафных 
секунд.

Главным образом учитываются следующие способно­
сти или качества: а) ловкость с особым акцентом на пле­
чевой пояс и руки; б) отсутствие боязни высоты и куль­
тура движений.

6. Балансирование (сохранение равновесия).
Постановка задачи. Из положения стоя поперек во­

вне влезть на бревно (высота 1,10 м); передвижение ша­
гом или бегом по бревну; на второй четверти — поворот 
на 360°; поднять набивной мяч, лежащий на середине 
бревна (вес 2 кг); продолжать передвижение и перебро­
сить мяч через поставленный на продолжении бревна 
плинт (высота 1,10 м); прыжок на плинт (расстояние от 
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бревна — 80 см); перебежать по плинту и прыгнуть на 
мат (расстояние от плинта до мата 1,30 м).

Приведенные упражнения рассчитаны на 10-летних. 
В зависимости от возрастной группы расстояния между 
бревном, плинтом и матом могут изменяться. Рекомен­
дуется, однако, даже если исследование ведется над раз­
личными возрастными группами, применять одни и те 
же упражнения для того, чтобы получить непрерывные 
кривые достижений.

Выполнение: а) точно объясняется постановка зада­
чи; задание дважды демонстрируется; б) все испытуемые 
получают две предварительные попытки; в) оценивают­
ся две попытки; они хронометрируются; измеряется вре­
мя со стартовой команды и до постановки ног на мат.

Оценка. Если испытуемый преждевременно сойдет со 
снаряда, если прыжком не придет на мат или потеряет 
мяч до броска, тогда попытка считается недействитель­
ной. Если обе оцениваемые попытки не действительны, 
тогда за каждую ошибку набавляется по две штрафных 
секунды. Если испытуемый и на дополнительной попыт­
ке преждевременно сойдет с плинта или бревна, тогда 
тест" считается невыполненным.

Главным образом учитываются следующие способно­
сти или качества: а) способность сохранять равновесие и 
точность движений; б) смелость в решении поставленной 
задачи. z

АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИЕ ИЗМЕРЕНИЯ

В области антропометрии исследования проводятся 
для того, чтобы выявить зависимость работоспособности 
от телосложения. На основе отличительных признаков 
телосложения пытаются установить пригодность к опре­
деленному виду спорта. Этот метод имеет большую цен­
ность для выявления, отбора талантливых спортсменов. 
Полученные данные не поддаются еще обобщению; они 
обладают лишь условной доказательностью для частных 
областей.

Кассини (Cassini, 28) кладет в основу физической 
оценки морфологические конституциональные показатели.

Зациорский и Арестов (337) указывают на 
связь между спортивными достижениями и возрастом, 
ростом и весом 11—15-летних мальчиков.
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Тэннер (Tanner, 303) сопоставил отличительные 
черты телосложения у 137 легкоатлетов (участников 
XVJI летних Олимпийских игр в Риме) с чертами тело­
сложения штангистов и борцов.

Курциус (Curtius, 48) установил, что типологиче­
ские черты пригодны для оценки работоспособности; они 
составляют одну из сторон анализа, охватывающего весь 
организм и учитывающего его индивидуальные проявле­
ния; это имеет большое значение для точной оценки ра­
ботоспособности человека.

Ньюмэн (Newman, 240) выявил следующие разли­
чия между пловцами и их сверстниками-школьниками: 
пловцы обоего пола на 7,5 кг тяжелее, на 7,5 см (муж.) 
и на 3,5 см (жен.) выше и обладают большой жизненной 
емкостью легких — на 1,11 (муж.) ина 1,21 (жен.).

Созаньски (Sozanski, 289) показывает статисти­
чески достоверную зависимость между длиной тела и ве­
сом, силой и лучшим достижением в прыжке в высоту.

Выполнение. Определение длины тела и веса тела. 
В качестве мерила силы бралась штанга (дополнитель­
ный груз), с которой еще могло быть выполнено пра­
вильное приседание. Из этих значений образовали сле­
дующую формулу:

Сила (кг) • - рост тела (м.)
' ' вес тела (кг)

Оценка. Наибольшее влияние на результат оказыва­
ет Сила. Поэтому его увеличение означает повышенный 
уровень тренированности. Но и для изменений веса и их 
влияния на достижения этот результат может служить 
гонким индикатором. Автор смог у прыгунов в высоту 
(от 1,89 до 2,06 м) выявить зависимость по формуле (от 
1,893 до 3,305).

Ставчик (Stawczyk, 293) указывает на роль, кото­
рую играют длина тела и вес тела в прыжке в длину. Он 
приводит весоростовой индекс, с помощью которого 
можно установить нормален, слишком велик или слиш­
ком мал вес по отношению к длине тела.

Индекс вес тела (кг) 
длина тела (см) 100.

Оценка. Лучшие в мире прыгуны в длину, по данным 
автора, очень высокого роста и имеют по сравнению с 
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ростом средний вес. Согласно этому, прыгуны в длину 
должны достигать следующих данных при длине тела: 

170—174 см = 40,2;
175—179 см = 40,3 — 41,3;
180—184 см = 41,4 — 42,4; 
J85—189 см ='42,5 —43,5.

Значения выше приведенных означают слишком боль­
шой, а ниже — слишком малый вес. Первый снижает на­
чальную скорость, а второй воздействует вследствие 
слабого физического развития также на достижения в 
прыжках.

Курись (Kuras, 187) составил следующее уравне­
ние многократной регрессии:

X =730 + 3,68 v — 209,48y +4,67y +7,10„.

Это уравнение получилось после тестирования 68 сту­
дентов спортивного вуза на основе анализа статистиче­
ской -корреляции силы (Х2), быстроты (Х3), веса тела 
(Х4), длины тела (Xg) и результата в тройном прыжке. 
Оно дало возможность вычислить ожидаемый результат 
и правильно оценить спортсменов с подобными физиче­
скими качествами.

Сабат и Новотны (Sabat, Novotny, 276) описа­
ли внешний образ игрока в волейбол на основе антропо­
метрических обследований лучших волейболистов.

Титльбахова (Titlbachova, 307) провела антро­
пометрические измерения активных спортсменок по раз­
личным видам спорта в возрасте от 18 до 32 лет и после 
обстоятельного анализа описала качества отдельных 
групп (по видам спорта).

Для установления зависимости между физическим 
развитием и достижениями в плавании С охов a (So- 
chova, 286) измеряла рост, вес, окружность груди и 
жизненную емкость легких у 267 пловцов и пловчих в 
возрасте от 12 до 13 лет.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Для выявления общей тренированности применяются 
наряду с другими следующие методы тестирования:

1. Функциональные пробы для сердечно-сосудистой 
системы.
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2. Тесты для определения мышечной силы.
3. Тесты для определения спринтерской скорости.
4. Тесты для определения подвижности в суставах 

(гибкости).
5. Тесты для определения ловкости.
6. Тесты для определения общих двигательных спо­

собностей.
7. Антропометрические измерения.
8. Тесты для определения выносливости.
Изучая обширную литературу о методах тестирова­

ния для определения общей тренированности, можно 
прийти к выводу, что выбор тестов, методов и способов 
нагрузки весьма различен по следующим причинам.

Сотрудничество медиков с тренерами или учителями 
физической культуры утвердилось лишь в последние го­
ды; поэтому многие тесты носят эмпирический характер.

Представители спортивной медицины пытались вы­
явить общую тренированность с помощью сердечно-сосу­
дистых проб (определение изменений частоты пульса, 
кровяного давления, частоты дыхания, потребления кис­
лорода, объема сердца и т. п.) при стандартных нагруз­
ках (приседания, бег на месте в течение определенного 
времени и с определенной частотой, работа на велоэрго­
метре, подъем по ступеням и схождение с них — стэп- 
тесты и пак-тесты).

В последнее время были проведены сердечно-сосудис­
тые пробы, в которых в качестве нагрузки использова­
лись упражнения из основных видов спорта (тест Лету- 
пова, тест Корабова).

Тре'неры и преподаватели физической культуры уста-| 
повили уровень общей тренированности с помощью ис-1 
пользования комплексных тестов (батареи тестов). 
І Іоследние преимущественно составлялись из упражне­
ний легкой атлетики, гимнастики, поднимания тяжестей 
и спортивных игр.

Составлялись тесты для выявления у спортсменов 
мышечной силы. Различают тесты для определения трех 
форм проявления мышечной силы, которые проводятся 
с использованием приборов и без них. Приборы приме­
няются преимущественно тогда, когда требуется устано­
вить максимальную силу.

Некоторые работники спортивной медицины для вы­
явления взаимозависимости между телосложением и 
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спортивными достижениями проводили антропометриче­
ские измерения, действительность и доказательность ко­
торых еще в достаточной мере оспариваются.

Из сказанного можно сделать вывод, что результаты, 
полученные с помощью этих методов, лишь условно при­
менимы. Тесты для определения общей тренированности 
особенно применимы на этапе основной спортивной под­
готовки, в школьном физическом воспитании, во вне- 
учебном спорте и других звеньях системы физического 
воспитания.

В тренировке для достижения нормативных и рекорд­
ных спортивных результатов в последние годы все боль­
ше проявляется тенденция выявлять специальную трени­
рованность. Для этого применяются особые методы; вы­
бор этих тестов происходит с учетом специфических 
особенностей вида спорта.

IV. ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ СПЕЦИАЛЬНОЙ 
ТРЕНИРОВАННОСТИ

Специальная тренированность характеризуется сле­
дующими отличительными чертами:

1) высоким уровнем технического и тактического 
мастерства в данном виде спорта;

2) соответствующим виду спорта характером дея­
тельности сердечно-сосудистой системы и энергообеспе­
чением мускулатуры;

3) высоким уровнем развития двигательных качеств, 
которые требуются в избранном виде спорта;

4) высоким уровнем координации движений в дан­
ном виде спорта;

5) специфическими волевыми качествами.
Для оценки этих отличительных черт применяют 

комплексные тесты. Их использование может выявить 
уровень технического и тактического мастерства, уро­
вень развития двигательных качеств, а также функцио­
нальные возможности организма спортсмена.

Атлет никогда не сможет достичь высоких результа­
тов, если он обладает лишь одним или некоторыми .из 
приведенных здесь качеств. Все эти качества, вместе 
взятые, являются решающими факторами высоких спор­
тивных достижений. Кроме того, специальную трениро­
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ванность можно точно определить лишь в том случае, 
если все эти качества тестируются комплексно, в специ­
фическом для данного вида спорта плане. Это значит, 
что технические и тактические тесты, а также тесты для 
выявления двигательных качеств и т. п. должны постоян­
но проводиться с учетом функциональных возможностей 
организма и уровня развития волевых качеств. Сердеч­
но-сосудистые пробы должны осуществляться посредст­
вом упражнений на технику, тактику или упражнений на 
развитие двигательных качеств, специфических для 
данного вида спорта. Нужно разработать системы тести­
рования, с помощью которых можно подбирать и прово­
дить научно обоснованные тесты. Это позволяет правиль­
но их оценивать и значительно повысить доказательную 
силу и надежность показателей.

В практике различают такие виды спорта, в которых 
достижения можно точно измерять в метрах и секундах, 
и такие, в которых достижения оцениваются судьями на 
соревнованиях. Особое место занимают спортивные иг­
ры; достижения в них лишь условно измеримы. Такое де­
ление указывает на многообразие возможностей в выборе 
методов тестирования для определения специальной тре­
нированности.

МЕТОД ТЕСТОВ ДЛЯ ВИДОВ СПОРТА, В КОТОРЫХ 
ДОСТИЖЕНИЯ ПОДДАЮТСЯ ИЗМЕРЕНИЮ

Велосипедный спорт
V

Черны (Cerny, 32) предлагает для спринтеров за­
езды 3X400 м, а для участников гонок преследования — 
ЗХЮОО м (после прохождения каждой дистанции — 
5 мин. перерыва). Пульс должен измеряться тут же после 
выполнения нагрузки и затем через каждую минуту.

Оценка. Лучшее время езды и меньшую сумму пульса 
считают выражением улучшенной тренированности.

Ахундов (1) описывает электромеханический при­
бор, с помощью которого в естественных условиях можно 
одновременно записывать в велосипедном спорте следу­
ющие величины: а) скорость и ее колебания на любом 
отрезке дистанции; б) ритм, темп и частоту педалирова­
ния; в) частоту и характер дыхания.
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Аппаратура работает на батарейке карманного элек­
трического фонарика. Ее записывающее устройство мо­
жет работать беспрерывно 3 часа. Прибор крепится за 
велосипедистом на легком багажнике; размеры багажни­
ка 17X17X19 см, а вес прибора вместе с багажником — 
3 кг.

Тест Федерации вел.осппедного спор­
та ГДР для получения олимпийского 
значка III ступени (243):

Возраст (в годах)
(дистанция) 14 15 16 17 с 18

200 м 19,0 сек. 18,0 сек. 17,0 сек. 16,5 сек. 16,0 сек.
500 м 41,0 сек. 40,5 сек. 40,0 сек. 39,5 сек. 38,5 сек.

10 000 м 17,00 мин. 16,30 мин. 16,00 мин. 15,30 мин. 14,30 мин.

200 м и 500 м — старт с места, с любой передачей. 
10 000 м — дистанция с поворотным пунктом. 
Наибольшие передачи: от 14 до 16 лет — 76 дюймов, 

лет — 90 дюймов.
от 16 до 18

Тест Федерации велоспорта (трек) 
ГДР для получения олимпийского знач­
ка IVi ступени:

Условия (виды) Юниоры Молодежь

Спринт

1. Спринт 200 м с ходу 11,8 сек. 12,0 сек.
2. 1000 м на время 1:30,0 мин.

Тендем

1. Тендем 200 м с ходу 10,6 сек. —-
2. 1000 м на время 1;30,0 мин. —

1000 м на время

1. 1000 м на время 1:12.0 мин. —
500 м на время — 36,5 сек.

2. 200 м с ходу 12,2 сек —
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Условия (виды) Юниоры Молодежь

3. 4000 м (командное время) 4:44.0 мин.
3000 м (командное время) — 3:45.0 мин.

4000 м(командное время)

1. 3000 м (командное время) — 3:42.0 мин.
4000 м (командное время) 4:36.0 мин. —

2. 500 м на время — 38,0 сек.
1000 м на время 1:13.5 мин. —

3. 4000 м на время 5:12.0 мин.

Тест Федерации велосипедного спорта 
(шоссе) ГДР для получения олимпийского 
значка IV, ступени:-

Условия (дистанции) Юниоры Молодежь

1. 100 км (командное время) 2:15.00 час. _
2. 2000 м — 2:40.0 мин.

4000 м 5:15.0 мин.

Плавание.
Для оценки интенсивности отдельных упражнений и 

определения условий при плавании может найти приме­
нение метод, предложенный Киннеаром (Kinnear, 
152), — с помощью подсчета частоты пульса.

Выполнение. После максимально быстрого преодоле­
ния тренировочной дистанции сразу же определяется 
частота пульса. Из нее вычитается частота пульса в по­
кое. Разность рассматривается как мера физиологиче­
ских трат организма при максимальном усилии. Про­
центные вычеты из этой разности приблизительно соот­
ветствуют процентным вычетам усилия.

Пример:
пульс 180/мин = 100% усилия;
пульс в покое 60 мин.;
разность пульсов 120/мин = 100%;
пульс 168/мин = 90% усилия;
пульс в покое 60 мин.;
разность пульсов 108/мин == 90%.
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Карлейль (Carlile, 26) графически соотносил до­
стижения в плавании и частоту пульса и выводил из это­
го улучшение тренированности.

Выполнение. Определяется время, затрачиваемое на 
проплыв в максимальном темпе своей специальной дис­
танции. За упражнением непосредственно следуют три 
измерения пульса: сразу, через .30 сек. и 60 сек. по окон­
чании упражнения, каждый раз в течение 10 сек.

Оценка. Сумма трех измерений пульса вносится в 
график на горизонталь, результат измерения времени — 
на вертикаль. Так как условия плавания в течение двух 
недель вряд ли меняются, то результаты многих проб за 
это время могут вноситься и связываться друг с другом. 
Так образуется исходная линия, по которой можно оце­
нивать позднейшие результаты. Если они приходятся 
выше этой линии, то налицо хорошая спортивная форма 
(быстрое время и низкая частота пульса); результаты, 
лежащие ниже этой линии, указывают на плохую форму 
(большое время и высокая частота пульса).

Гаврийский (84) проверял метод, разработан­
ный австралийским физиологом и тренером по плаванию 
Карлейлом для оценки функциональных возможностей 
пловцов — сравнивал время, затраченное на проплывы 
в максимальном темпе определенной дистанции, с часто­
той пульса, измеряемой после финиша. Непосредственно 
после финиша — еще в воде — у пловца в течение 10 сек. 
подсчитывался пульс, затем — еще раз спустя 1 мин. 
Автор делил время проплыва (в сек.) на сумму обоих 

время 
измерений пульса и получал коэффициент— пульс. 
Ценность коэффициента выступает особенно ясно при 
сопоставлении одинаковых результатов многих пловцов. 
Гаврийский (83) приводит ту же последовательность эк­
сперимента, но отказывается от графической оценки дан­
ных. Он только производит математический расчет, свя­
зывая сумму частот пульса и время, затраченное па 
проплыв, и получает при этом при хорошей тренирован­
ности мЪньшее, а при плохой — большее частное.

Моров уже много лет тому назад видоизменил тест 
Летунова: в основном периоде применил специфические 
нагрузки — «бег на месте» заменил «плаванием в воде», 
а методику и длительность нагрузки сохранил такими 
же, как у Летунова.
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Маты ня (Matynia, 213) испытывал у пловцов и 
пловчих (с 11 до 24 лет) силу, скоростную силу, быстро­
ту, гибкость и выносливость. За исключением пробы на 
выносливость все другие тесты были ценными для вы­
бора кандидатов в плавательный спорт. Для установле­
ния работоспособности в плавании складывалось время 
проплыва 50 м кролем и 50 м брассом (с 5-минутной па­
узой между проплывами).

Тест Федерации спортивного плава­
ния ГДР для получения олимпийского 
значка II ступени (243).

Условия. От 6 до 10 лет. Прыжок в длину головой 
вниз, ныряние в длину, любой прыжок с 3 м или прыжок 
головой вниз с 1 м, плавание способом кроль или дель­
фин, на спине или брасс.

С 11 лет — прыжок в длину головой вниз, плавание 
способами кроль, дельфин, на спине, брасс.

Выполнение. Прыжок головой вниз в длину со стар­
товой тумбочки или бортика бассейна, как при стартовом 
прыжке. Выполнение без стартовой команды (по собст­
венному усмотрению). Во время продвижения в воде — 
никаких движений кистями, руками, ногами или ступня­
ми. 3 попытки. Измеряется расстояние от бортика бас­
сейна (старта) до точки остановки кистей при поднятии 
лица из воды. Записывается наибольшее расстояние.

Ныряние на дальность: старт такой же, как выше. 
При плавании тело полностью находится под водой. Рас­
стояние измеряется от бортика бассейна (старта) до по­
явления какой-либо части тела над водой. 2 попытки.

Прыжок с 3 м или 1 м: выполнение одного из этих 
двух прыжков засчитывается как «выполненное условие».

Проплыв на время: по правилам соревнований Гер­
манской федерации спортивного плавания.

Оценка. См. табл. 31.
Тест Федерации спортивного плава­

ния ГДР для получения олимпийского 
значка III ступени.

Условия. Соревновательные нормы — см. табл. 32.
В указанных 5 дистанциях надо набрать минимум 

15 очков.
Условия (специальная норма).
1. Упор лежа горизонтально — сгибание и разгибание 

рук.
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Таблица 31

Возраст (в годах)

Условия 6 7

Прыжок в длину головой
вниз 4 4,5

Ныряние на дальность
(в м) 8 8

8 9 10 11
муж. и жен.

12 13
муж. жен.

Произвольный прыжок с
3 м или головой вниз
с 1 м да да

Плавание 25 м

Кроль 30 сек.

или

Дельфин 33 сек.

и

На спине 35 сек.

или

Брасс 35 сек.

5 5,5

8 15

-

да да

50 м

50 сек.

или

57 сек.

и

1:00 мин.

или

1:00 мин.

6 6,5

15 —

да —

100 м

1; 25 мин.

и

1:44 мин.

и

1:38 мин.

и

1:45 мин.

7,5

1:23 мин.

1:22 мин.

1:24 мин.

1:31 мин.

100 м

1;18 мин.

и

1 ;28 мин.

и

1:35 мин.

и

1:28 мин.



Таблица 32

Воз- Значения в очках
раст 

(II го- 
ДІІХ)

Условия
5 4 3 2 1

Мальчики

9—10 100 м с ограничением пра­ 1:35* 1:44 1:49 1:58 2:03
вил

25 м вольным стилем 0:18 0:19 0:20 0:22 0:25
25 м на спине 0;22 0:24 0:25 0:28 0:30
25 м дельфином 0:23 0:24 0;2б 0:29 о.-зз
25 м брассом 0:22 0:23 0:24 0:27 о.-зо

11-12 200 м с ограничением пра­ 3:03 3:25 4;00 4:15 4:30
вил

50 м вольным стилем о.-зз 0:37 0:43 0:49 0:55
50 м на спине 0:43 0:48 0:56 1:04 1:08
50 м дельфином 0:43 0:48 0:58 1:08 1:15
50 м брассом 0:43 0:48 0:56 1:04 1:08

13-14 400 м с ограничением пра­ 5:40 5:50 б;00 6:10 6:20
вил

50 м вольным стилем 0:29 0:30.5 0:34.5 0:36.5 0:38.5
50 м на спине 0:36 0:38 0:40 0:42 0:44
50 м дельфином 0:36 0:38 0:40 0:42 0:44
50 м брассом 0:38 0:40 0:42 0:44 0:46

Девочки

* Обозначение времени по немецкому тексту.

9—10 100 м с ограничением пра­ 1:39 1:47 1:52 1:58 2:10
вил

25 м вольным стилем 0:19 0;20 0:21 0:24 0:27
25 м на спине 0:23 0:24 0:25 0:26 0:28
25 м дельфином 0:24 0:25 0:26 0:30 0;34
25 м брассом 0;22 0:23 0:24 0:25 0:26

11—12 200 м с ограничением пра­ 3:17 3:35 4:05 4:20 4:35
вил

50 м вольным стилем 0:36 6:40 0:46 0:52 0:58
50 м на спине 0:45 0:50 0:58 1:06 1:12
50 м дельфином 0:47 0:50 1:00 1:10 1:20
50 м брассом 0:45 ' 0:50 0:57 1:05 1:10

1 14 400 м с ограничением пра­ 5:55 6:06 6:21 6:31 6:41
вил

50 м вольным стилем 0:32 0:34 0:38 0:40 0:42
50 м на спине 0:38 0;40 0:42 0:44 0:46
50 м дельфином 0:37 0:39 0:41 0:43 0:45
50 м брассом 0:40 0:42 0;44 0:46 0:48
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Условие выполнено, если показаны следующие ре­
зультаты (количество раз):

Возраст (в годах)
9 10 11 12 13 14

Муж. 10 11 12 14 16 17
Жен. 6 6 7 7 7 7

2. Бег на выносливость.
Условие выполнено, если показано следующее время

(в мин.):

Возраст (в годах)

9 10 11 12 13 14

Муж.

Жен.

400 м
1:35.0
300 м
1:15.0

400 м
1:25.0
300 м
1:10.0

600 м
2:50.0
400 м
1:35.0

- 600 м
2:40.0
400 м
1:30.0

800 м
3:45.0
500 м
2:10.0

800 м
3:20.0
500 м
2:00.0

3. Наклон туловища в стойке.
Условие выполнено, если испытуемый три раза на­

клонился вперед и вниз и каждый раз коснулся обеими 
ладонями пола.

Тест Федерации спортивного плава­
ния ГДР для получения олимпийского 
значка IV ступени (243).

Условия. См. таблицу 33.
Каждый претендент на олимпийский значок должен 

выполнить эти нормы дважды в течение одного кален­
дарного года.

Тест комиссии врачей Германской фе­
дерации спортивного плавания.

Выполнение. 1. Определение пульса и кровяного дав­
ления в покое.

2. Индивидуальное разминочное плавание или разо­
гревающие упражнения, а затем снова подсчет пульса 
и измерение кровяного давления.

3. Плавание 10X50 м основным способом с 1-минут­
ными перерывами между проплывами. Перед спортсме­
ном ставят задачу — в каждом заплыве показать свой
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Таблица 33

Дистанция (виды) (в м)
Женщины Мужчины

Юн. А Юн. Б Дети А Юн. А Юн. Б Дети А

100 вольный стиль .... 1:06 1:09 1:13 0:59 1:03 1:07
'.’00 вольный стиль .... — — — 2;11 2;20 2:29
•100 вольный стиль .... 5:07 5:22 5:38 4:36 4:55 5:13
1500 вольный стиль . . . — — — 18:35 19:50 21:05
100 брасс ... ................ 1:25 1:28 1:32 1:16 1:20 1:24
200 брасс ............................ 3:01 3:08 3:15 2:48 2:57 3:06
100 дельфин........................ 1:16 1:19 1:23 1:05 1:09 1:13
200 дельфин ........................ — — — 2:25 2:34 2:43
100 на спине ........................ 1:16’ 1:19 1:23 1:08 1:12 1:16
200 на спине ........................ — — — 2:29 2:38 2:47
■100 с ограничением правил 5:55 6:15 6:35 5:23 5:48 6:06

лучший результат. В перерывах подсчитывается пульс 
4 раза в течение 10 сек., а именно: с 1-й по 10-ю сек. по­
сле касания стенки финиша, с 15-й по 25-ю сек., с 30-й 
по 40-ю сек. и с 45-й по 55-ю сек. Заплыв начинается с 
отталкивания от стенки бассейна. Время проплывов за­
секается на секундомере. Время берется с момента отры­
ва стоп от стенки бассейна.

4. После плавания 10X50 м и последней регистрации ! 
четырех частот пульса определяются каждую минуту час­
тота пульса и кровяное давление в течение 10 мин.

5. Из полученных данных вычисляются следующие 
показатели и частные (отношения):

а) специфический индекс пульса при нагрузке 
(СИПН):

... її-IT]__ общая амплитуда пульса (ОАП)
частное пульса (ЧП)

Общая амплитуда пульса (ОАП)—это среднее 
10 значений пульса за 10 сек. сразу после нагрузки минус 
среднее 10 значений пульса в конце перерыва в нагрузке,
например:

30,9

ОАП — 5,4
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Частное (отношение) пульса (ЧП) = сумме частот 
пульса в конце последних трех перерывов между нагруз­
ками, деленной на сумму частот пульса в конце первых 
трех перерывов между нагрузками, например:

1- й перерыв 22
2- й перерыв 23
3- й перерыв 23

68

8- й перерыв 27
9- й перерыв 27

10- й перерыв 28
82

ЧП = 82 :68= 1,205

СИПИ = |^ = 4,5

б) частное достижений теста (ЧДТ) — сумме послед­
них трех достижений на 50 м, деленной на сумму первых
трех достижении, например:

1. 29,5 8. 32,5
2. 29,8 9. 33,0
3. 30,0 10. 34,0

89,3 99,5
ЧДТ =99,5: 89,3 = 1,13

в) фактор достижения (ФД).
Достижения теста отличаются от лучший достижений 

пловца. Чтобы связать достижение с регуляцией крово­
обращения, определяется фактор достижения:

ФД = сипн
ЧД •

В этих частных (отношениях) обрабатывается про­
центное отклонение от лучшего достижения (на 50 м ос­
новным способом) с тремя лучшими результатами на 
50 м в процессе выполнения теста. Процентное отклоне­
ние вычисляется следующим образов:

лучшее время — среднее время
% отклонения =----- ?_-ЛуЧШИХ результатов теста____ _ .

основное значение — лучшее время

Пример: % отклонения = 2 4’0 =

= 0,45 • 100 = 45%.
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Таким образом, в тесте пловец отклонился на 45% от 
своего лучшего времени. Лучшим временем считается 
наилучший результат, показанный в проплыве на 50 м в 
тренировке или на соревновании. С тренером надо дого­
вориться, чтобы такие проверки улучшения результата 
па 50 м проводились в тренировочных периодах. Если 
50-метровая дистанция проплывается с прыжка без 
команды, то к показанному времени добавляется 1,5 сек.; 
если старт проходит по команде, то присчитывается 
I сек. Это необходимо, ибо тест предусматривает оттал­
кивание от стенки бассейна.

В качестве так называемых основных значений вклю­
чается следующее время:

Мужчины Женщины
50 м кроль 24,0 26,0
50 м на спине 27,0 30,0
50 м брасс 30,0 32,0
50 м дельфин 26,0 30.0

ЧД = (ЧТД — 1) • процентное отклонение от лучшего
времени (1,13 — 1) • 45

0,13 -45 = 5-85

ФД чд
СИПИ

6. О чем говорят числа.
ОАП (общая амплитуда пульса) свидетельствует о 

высоте амплитуд и диапазоне нарастания пульса в связи 
с нагрузкой.

ЧП (частное пульса) говорит о достаточном или недо­
статочном успокоении пульса в перерыве после нагрузки. 
Чем выше частное пульса, тем хуже восстановление во 
время перерыва в нагрузке; это позволяет делать выво­
ды о том, какие перерывы нужны в тренировках.

СИПН (специфический индекс пульса при нагрузке) — 
значение 6,0 говорит о хорошей тренированности; причем, 
величины, известные из опыта, показывают, что спорт­
смены, у которых СИПН выше 6,0, всегда показывают вы­
сокие результаты на соревнованиях.

ЧТД (частное тестового достижения) свидетельствует 
о снижении достижений во время выполнения теста. В ка- 
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честве идеала, было бы желательно значение 1,0; это оз­
начало бы одни и те же достижения во всех 10 проплы­
вах на 50 м.

Процентное отклонение указывает, на сколько процен­
тов спортсмен отклоняется от своего лучшего результата 
на 50 м при выполнении теста.

В ЧД (частное достижения) отражены частное дости­
жении и процентное отклонение, так что здесь можно уз­
нать, действительно ли спортсмен «выложился» при вы­
полнении теста.

Легкая атлетика

Достал (Dostal, 61) составил систему контрольных 
упражнений для оценки тренированности бегуна на 
400 м:

а) физическая подготовка:

1. Развитие быст­
роты

2. Абсолютная 
быстрота

3. Скоростная 
выносливость

4. Специальная 
выносливость

5. Темповая вы­
носливость

Подготовительный 
период

30 м со старта

30 м с ходу

Соревновательный 
период

60 м, 100 м, сос­
тязание

60м, 100м, сходу

6. Прыгучесть

7. Сила рук

8. Сила брюшного 
пресса

9. Общая сила
10. Подвижность

150 м

3x200 мс 10-мин. пере­
рывом

Темповые пробежки от 
100 до 600 м; некото­
рые 200-метровые от­
резки, преодолеваемые 
за 30 сек., чередуются 
с отрезками 200 м, ко­
торые бегутся «рыс­
цой» 90 сек.; темповые 
пробежки 3 x 500 м с 
перерывами в 15 мин. 

Десятикратный прыжок 
(бег скачками)

Лазание на 5 м на одних 
руках

Гимнастическая стенка: 
вис простой — угол в 
висе

Толчок штанги
Наклоны вперед с доба­

вочными пружинящими 
движениями

200 м, 300 м, со­
стязание

400 м, 2 x 400 м,
500 м, состязание
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б) техническая подготовка:
1. Старты.
2. Бег на носках с подниманием коленей.
3. Движения для расслабления голеней.
4. Бег на месте.
5. Бег с «выключением» максимального напряжения 

(«по инерции»);
в) тактическая подготовка:
1. Выработка чувства темпа.
2. Знание интервалов в состязаниях.
3. Распределение сил;
г) волевая подготовка:
1. Целеустремленность (соблюдение тренировочного 

плана).
2. Самообладание и самодисциплина.
3. Самостоятельность и инициативность. Упорство.
Гига кс (Gygax, 101) предлагает тест для легко­

атлетов, состоящий из 13 упражнений.
1. 5 приседаний со штангой (какой вес может быть 

преодолен 5 раз).
2. 5 жимов штанги лежа на скамье (Bankdriicken) 

(каково соотношение веса штанги с собственным весом 
испытуемого).

3. От 2 до 6 раз поднимать ноги выше головы в висе 
на гимнастической стенке.

4. Пять раз поднимать туловище из положения лежа 
на животе на плинте (с грузом 12, 14 или 18 кг на за­
тылке) .

5. В течение минуты на возможно большее число мет­
ров влезть по наклонному шесту на согнутых руках.

6. Трижды выполнить прыжковый тест (на правой и 
на левой по 3 прыжка).

7. Бег на месте с подниманием коленей.
8. Бег на 1000 м.
9. 4X100 м с ходу с 1,5-минутными интервалами.
10. Бросать ручной мяч с места в стенку; расстояние 

(> м (сколько секунд будет затрачено на 10 бросков).
11. Сколько стоек на кистях (руки опираются на ска­

мейку, поставленную на другую, стопы касаются стены) 
можно выполнить в течение 1 мин.

12. Бросок обеими руками набивного мяча весом 
3 кг.
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13. Сколько будет выполнено переворотов в упор на 
высокой перекладине в течение 1 мин.

Метод Карлейля и Гаврийского был уточнен Миэ- 
сом (Mies) для видов спорта, в которых время бега 
точно измеримо. Автор пытается получить измеримый 
процент высшего достижения. Предполагается, что су­
ществует логарифмическая связь между скоростью бе­
га., превышающей границу выносливости, и обменом энер­
гии. В качестве границы выносливости может быть при­
нята скорость в 6,2 км/час, скорость бега около 1,8 м/сек 
или обмен энергии, в 4,2 мкал/мин.

По Е. А. Мюллеру (Е. A. Muller), возможен 
аэробный обмен энергии в 5,7 мкал/мин, что соответству­
ет приблизительно скорости в 2,0 м/сек. Между этой ско­
ростью и индивидуальной высшей быстротой можно в ли­
нейно-логарифмической системе подсчитывать все про­
центы высших достижений. Этим методом можно более 
точно оценивать высшую быстроту, чем до сих пор при­
менявшимся методом — по частоте пульса.

Фолкнер (Faulkner, 68) устанавливает индивиду­
альные изменения тренированности у легкоатлетов.

Выполнение. После бега сразу и дважды с промежут­
ком в 1 мин. подсчитывается частота пульса и из полу­
ченных чисел образуется сумма. Скорость бега вычис­
ляется в м/сек.

Оценка. При делении скорости на полученную сумму 
нарастание этого числа (частного) благодаря большей 
скорости и (или) меньшей частоте пульса означает улуч­
шение тренированности.

Хотя тест Лётунова очень близок к характерной на­
грузке бегуна, его результаты не всегда совпадают со 
спортивными результатами. «Бег на месте» имеет два не­
достатка. Во-первых, он физиологически и биомеханиче­
ски отличается от естественного бега на местности. По­
этому после него нельзя так точно определить приспосо­
бительную реакцию, как после тренировочной или 
соревновательной нагрузки. Во-вторых, варьируется и ве­
личина нагрузки, прежде всего из-за различий в длине 
ног и в работе рук. Поэтому данный тест, обладающий 
большими преимуществами для комплексного определе­
ния силы, быстроты и выносливости, многократно видоиз­
менялся.

Г идиков переносит бег на дорожку и с помощью 
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метронома определяет нагрузку в течение установленного 
времени на определенной дистанции.

Выполнение. Производится многократное измерение 
пульса и кровяного давления в покое. Для разогревания 
вместо приседаний выполняется бег на 200 м за 50 сек., 
а восстановление контролируется изменением частоты 
пульса и кровяного давления. Функциональные пробы 
производятся: на быстроту — бег на 100 м за 15—16 сек.; 
па выносливость — бег на 600 м от 132 до 140 сек. После 
обеих пробежек проверяется частота пульса и кровяное 
давление до возвращения к исходным величинам. Это 
должно произойти не раньше чем через 5 мин.

Курась и Заблоцки (Kuras/Zablocki, 189) обос­
новывают свою модификацию теста для бегунов на сред­
ние и длинные дистанции тем, что тест Летунова дает 
слишком малую нагрузку для представителей этих видов.

Выполнение. В течение нескольких минут измеряют 
пульс и кровяное давление. Для первой части теста ав­
торы предлагают 20-минутную разминку, типичную для 
бегунов. Скоростная нагрузка состоит из бега на 100 м 
на время (максимально быстро). Для нагрузки на вынос­
ливость дается бег на 1000 м в 3Д силы. После всех на­
грузок измеряются с минутными интервалами пульс и 
кровяное давление до тех пор, пока они не возвратятся 
к исходному уровню. Это должно произойти не позднее 
чем через 5 мин.

Ильинич (133) указывает, как можно определить 
пригодность юношей к бегу на средние дистанции. Юно­
ши, показывающие хорошие результаты в беге на 800 и 
1000 м, большей частью не годятся для специализации на 
средние дистанции. Автор предлагает оценивать перспек­
тивность юношей для бега на средние дистанции следую­
щим образом: время на 800 м, деленное на 8, дает сред­
нее время на 100 м. Из этого времени вычитается время 
контрольного бега на 100 м. Например: время на 800 м = 
2 :20,0 мин. = 140 сек.: 8= 17,5 сек.— 11,7 сек. (время конт­
рольного бега) = 5,8 сек.

Разница у лучших бегунов на средние дистанции со­
ставляет от 3 до 4,5 сек. (независимо от возраста). Самые 
малые разницы составляли 2,2—2,6 сек. Чем ниже эта 
разница, тем лучше представляется специальная вынос­
ливость. При отборе юношей (15—17 лет) для бега на 
< редкие дистанции надо положить в основу следующие 
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нормы; при хороших результатах в беге на 100 м раз­
ница не должна превышать 4,5—5,0 сек.; при плохих ско­
ростных показателях она составляет 3,5—4,5 сек. Юноши, 
разница у которых превышает 5,5 сек., не подходят для 
бега на средние дистанции.

К а ш п а р (Kaspar, 148) обстоятельно занимался раз­
витием быстроты, силы, скоростно-силовых качеств. Кро­
ме того, привел упражнения без нагрузки и с нагрузкой, 
а также изометрические упражнения для прыгуна в дли­
ну (см. табл. 34).

Телеметрические исследования Антипова (5), про­
веденные на 8 прыгунах с шестом I разряда и мастерах 
спорта, показали, что частота сердцебиений составляла 
в среднем 166 в 1 мин. В 56,8% случаев частота эта ко­
лебалась между 120 и 150 ударами, в 36,4% случаев — 
160 и 170 ударами, а в 6,8% случаев — доходила до 
190 ударов в минуту. Она зависит от высоты планки и 
длины разбега. Наибольшая частота (186—192 удара в 
минуту) была измерена при разбеге в максимальном тем­
пе и при наибольшей высоте планки. Частота колеблется, 
изменяясь в различных фазах прыжка. Она нарастает 
в фазе разбега и достигает максимума в конце этой фа­
зы. В фазе полета частота несколько снижается, а в фазе 
приземления снова повышается. Так как прыжки с шестом 
(вследствие многих попыток, которые приходится делать 
во время тренировки или состязания) предъявляют высо­
кие требования к сердечно-сосудистой системе, в трени­
ровку прыгуна следует включать такие упражнения, ко­
торые специально воздействуют на сердце и улучшают 
его приспособление к этому виду нагрузки. Такими уп­
ражнениями могут быть: бег по пересечённой местности, 
плавание, лыжные гонки, акробатические упражнения, 
гимнастика на снарядах, прыжки в воду.

Ион ат (Jonath) отсылает к методу тестирования, с 
помощью которого можно определить «кондицию» у бе­
гунов и прыгунов.

1. Бег на месте с высоким подниманием коленей и со­
ответственно мощной работой рук. Длительность упраж­
нения— 100 сек. (5X10 сек. бега с 10-секундным переры­
вом после каждых 10 сек. бега). Каждый двойной шаг 
оценивается 1 очком.

2. Поднимание туловища из положения лежа в сед, ру­
ки за голову. Правым (левым) локтем дотянуться к ле-
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Таблица 34
Контрольный тест 1 (на быстроту)

Мужчины Женщины

Дистанции очень сред очень
хорошо не хорошо средн

1) 20 м с высокого старта (в сек.) 3,0 3,3 3,4 3,7
2) 30 м с высокого старта (в сек.) . 4,1 4,4 4,6 5,6
3) 20 м с ходу (в сек.)........................ 2,0 2,2 2,4 2,7
4) 30 м с ходу (в сек.)........................ 3,0 3,2 3,6 4,0
5) 150 м с высокого старта (в сек.) 16,5 18,0 20,0 22,0

Контрольный тест 2 (на силу и скоростную силу)

Упражнения
Очень 

хорошо Средне

Мужчины

1. Ноги нешироко врозь, штанга на плечах,
глубокие приседания с максимальным гру­
зом .....................................................................

2. Прыжок в длину с места............................
3. Прыжок в длину е двойного шага . . . .
4. Прыжок в длину с 2 двойных шагов . .
5. Прыжок в длину с 3 двойных шагов . .
6. Прыжок в длину с 6 двойных шагов . .
7. Шестерной прыжок с разбегом в 1 двой­

ной шаг ........................................................  .
8. Тройной прыжок с места ............................
9. Толчок штанги................ ....

10. Лазание по канату (3 м) ............................
Женщины

1 . Ноги нешироко врозь, штанга на плечах, 
глубокое приседание с максимальным гру­
зом .....................................................................

2. Прыжок в длину с места............................
3. Шестерной прыжок с разбега в 1 двойной

шаг .....................................................................
4. Прыжок в длину с разбега в 1 двойной

шаг .....................................................................
5. Прыжок в длину с 2 двойных шагов . . ,
6. Прыжок в длину с 3 двойных шагов , .
7. Прыжок в длину с 6 двойных шагов . .
8. Подтягивание на высокой перекладине . .

2,5сек.

100 КГ
270 см
400 см
470 см
510 см
600 см

20,00 м
900 см

90 кг

60 КГ
220 см

16,0 м

300 см
360 см
400 см
510 см

6 X

80 КГ
250 см
360 см
430 см
480 см
540 см

18,50 м
780 см

70 кг
3,5 сек

Зх

35 КГ
180 см

14,00 м

280 см
340 см
380 см
460 см
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вому (правому} колену. Длительность упражнения 45 сек. 
Каждое поднимание в сед оценивается 1 очком.

3. Упор лежа на кончиках пальцев. Длительность уп­
ражнения 45 сек. Каждое сгибание-разгибание рук оце­
нивается 1 очком.

4. «Казачок» (присядка): туловище прямо, руки за го­
лову или вперед. Длительность упражнения — 45 сек. 
Каждый шаг оценивается 1 очком.

Лазаров (Lazarov, 198) исследовал взаимосвязь 
дистанций 400 м и 800 м и пришел к заключению, что дис­
танцию 800 м следует рассматривать как функцию дис­
танции 400 м, т. е.:

V 800 = Ж 400).

При исследовании были использованы результаты 
лучших отечественных (болгарских) и иностранных бе­
гуний на 400 и 800 м.

С помощью приводимых ниже вычислений находят ко­
эффициент (К) скоростной выносливости на 800 м:

К =(/4оо = время на 400 м в сек.;
800 ^8оо — время на 800 м в сек.).

Чем больше К, т. е. чем больше это значение прибли­
жается к значению 1 (максимальное значение), тем луч­
ше скоростная выносливость. В качестве реального коэф­
фициента для скоростной выносливости автор считает 
значение К=0,885229. Этот коэффициент был вычислен 
на основе 10 лучших в мире результатов в беге у женщин.

Тест Федерации легкой атлетики ГДР 
на олимпийский значок II ступени (243).

Условия (с 9 лет): тройной прыжок, один вид спорта 
или тройной прыжок, троеборье.

Тройной прыжок выполняется так же, как 2-е упраж­
нение в тесте из десяти упражнений на олимпийский зна­
чок ГДР I и II ступени (см. стр. 109).

Вид спорта: испытуемый выбирает один из приведен­
ных в таблице норм для его возрастной группы (см. 
табл. 35 и 36).

Выполнение. По правилам соревнований ГФ Л А.
Дистанция спринтерского бега для возрастной груп­

пы 9—12 лет: бег на 60 м (высокий старт).
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Таблица 35

Условия
Возраст (в годах)

13—14 15—16 17—18 с 19 лет

Мужчины

75 м.................... 10,6 сек. — — —.
100 м.................... — 12,7 сек. 12,0 сек. 11.6 сек.
800 м „ ................ — — 2:09,0' 2:04 0'
1000 м ................ — 3:00.0' —
1500 м ................ — 4:35.0' 4:25 0'
90 м с барьерами — 15,2 сек. — —-
110 м с барьерами — — 18,4 сек. 17 .й Сек.
11 рыжок в высоту 1,38 м 1,52 м 1,58 м 1.65м
11 рыжок с шестом 2,20 м 2,75 м 2,95 м 3,20 м
Прыжок в длину 4,75 м 5,50 м 5,70 м 6,10 м
Тройной прыжок 9,80 м 11,0 м 11,75 м. 12,25 м
Толкание ядра . 10,00 м 11,00 м 11,50 м 11.50 м
Метание диска 28,00 м 29,00 м 31,00 м 32,00 м
Метание молота . 27,00 м 28,00 м 32,00 м 37,50 м
Метанье копья 31,00 м 38,00 м 39,00 м 47,00 м
Троеборье . . . 140 очков — —'

Женщины

75 м.................... 10,9 сек. «— — —.
100 м ................ — 13,9 сек. 13,8 сек. 13,4 сек.
500 м ................ — 1:37,5' —
600 м ................ — — 2:00.0' —.
80 м с барьерами — 14,8 сек. 14,8 сек. 14,0 сек.
11 рыжок в высоту 1 ,25 м 1,30 м 1,32 м 1,36 м
Прыжок в длину 4,20 м 4,45 м 4,50 м 4.75 м
Толкание ядра 8,25 м 8,50 м 9,00 м 9,50 м
Метание диска 24,00 м 25,00 м 27,00 м 30,00 м
Метание копья 24,00 м 25,00 м 27,00 м 30,00 м
Троеборье . . . • 140 очков — —-

Троеборье: складывается из одного вида бега, одного 
прыжка и одного метания или толкания; испытуемый вы­
бирает из этих трех видов по одной дисциплине.

Оценка. См. табл. 35.
Тест Федерации легкой атлетики ГДр 

на олимпийский значок III ступени.
I. Спортивная (соревновательная) норма (см. 

табл. 36).
II. Специальная норма.
1. Бег на 60 м.

153



Таблица 36

Условия
Возраст (в годах)

13—14 15-16 17-18 с 19 лет

Мужчины
75 м............................. 0,7 сек.
100 м........................ — 11,9 сек. 11,6 сек. 11,5 сек.
200 м........................ — — 24,3 сек. 24,0 сек.
400 м........................ — 58,0 сек. 55,0 сек. 54.0 сек.
800 м . , ................ — — 2:06.0' 2:02.0'
1000 м .................... •— 2:53.0' — —
1500 м .................... — — 4:22.0' 4:15.0'
3000 м.................... — — 9:45.0' 9:15.0'
70 м с барьерами . 12,0 сек. — — —
90 м с барьерами . — 14,5 сек. — —.
ПО м с барьерами — — 17,8 сек. 17,5 сек
300 м с барьерами — — 45,0 сек. —
400 м с барьерами — — — 61,0 сек.
1500 м стипль-чез . — — 5:00.0 4:40.0'
3000 м ходьба . . . — 2:20.0' —
5000 м ходьба . . . — — 30:00,0 —
10 000 м ходьба . . — — — 58:00.0'
Прыжок в высоту . 1,45 м 1,58 м 1,67 м 1,72 м
Прыжок с шестом . 2,25 м 3,00 м 3,20 м 3,40 м
Прыжок в длину . 5,10 м 5,75 м 6,10 м 6,30 м
Тройной прыжок . 10,50 м 12,00 м 12,20 м 12,40 м
Толкание ядра . . 10,50 м 12,0 м 12,20 м 12,20 м
Метание диска . . 29,00 м 32,00 м 34,00 м 35,00 м
Метание молота . . 28,00 м 31,00 м 35,00 м 40,00 м
Метание копья . . 32,0 м 44,00 м 44,00 м 50,00 м
Троеборье .... 145 очков — — —
Восьмиборье . . . — 3000 очков — —
Десятиборье . . . — — 3800 очков 4200 очков

Женщины
75 м........................ * • 10,5 сек. — — _
100 м . . ................ — 13,3 сек. 13,1 сек. 13,0 сек.
200 м . .................... — — — 28,0 сек.
400 м........................ — — — 68,0 сек.
500 м . .................... — 1:32.5' —
600 м........................ — 1:53 00' —
800 м........................ — — — 2:38.0'
60 м с барьерами . 11,0 сек. — — —
80 м с барьерами . — 13,8 сек. 13,7 сек 13,4 сек
Прыжок в высоту . 1,31м 1,38 м 1,39 м 1,42 м
Прыжок в длину , 4,35 м 4,65 м 4,80 м 5,00 м
Толкание ядра . . • «• 9,00 м 9,25 м 10,00 м 10,25 м
Метание диска , . 9 • 24,50 м 27,00 м 29,00 м 33,00 м
Метание копья . . 24,50 м 27,50 м 30,00 м 33,00 м
Троеборье .... 145 очков — — —
Пятиборье < < > . • 9 — 2850 очков 3000 очков 3100 очков
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Условие считается выполненным, если показаны сле­
дующие результаты (в сек.):

Возраст (в годах)

13 14 15 16 17 с 18 лет

Муж. . . . . 9,0 8,7 8,6 8,5 8,4 8,2
Жен. . . . . 9,4 9,2 9,0 9,0 8,9 8,9

2. Тройной прыжок на правой и на левой ноге.
Условие выполнено, если показаны следующие резуль­

таты (в м):
Возраст (в годах)

13 14 15 16 17 с 18 лет

Муж. . . . . ... ............... 5,90 6,20 6,60 6,90 7,20 7,50
Жен.................................  5,40 5,60 5,80 6,00 6,10 6,30

Соревновательную норму в каждой дисциплине нужно 
выполнить дважды.

Тест Федерации легкой атлетики ГДР 
на олимпийский значок IV ступени:

Соревновательная норма Специальная норма 
(спортивные параметры)

Мужчины
100 м = 10,4 сек. 60 м = 6,7 сек
200 м = 21,2 сек. 300 м = 35,5 сек
100 м = 47,2 сек. 60 м = 6,8 сек

300 м = 35,5 сек.
300 м = 35,5 сек
500 м = 65,0 сек

I Ю м с барьерами = 14,4 сек 60 м = 7,0 сек.
100 м = 10,8 сек.

400 м с барьерами = 52,5 сек. 300 м = 35,5 сек
500 м = 65,0 сек.

800 м = 1:49,8 мин. 100 м = 11,5 сек
Достижение на вы-

носливостьІО км = 31 мин
І500 м = 3:44,0 мин 100 м = 11,5 сек.

Достижение та 10 км =-31 мин.
5000 м = 14:20,0 мин. Достижение в часовом беге =18 км
10 000 м = 30:20,0 мин. Достижение в часовом беге = 18 км
3000 м пре пят- Достижение в часовом беге = 18 км
СТ В И ЯМ И = 9;00,0 мин.
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Специальная норма
(спортивные параметры)Соревновательная норма

10 км ходьба = 48:00,0 мин.
Прыжок в длину=7,60 м

м

Тройной прыжок = 15,70

Прыжок в высоту =2,06 і

Прыжок с шестом=2,06 і

Толкание ядра = 17,40

Метание диска =52,00

Метание молота =61,00

м

м

м

м

м

40 км =3;50,00 час.
100 м = 10,9 сек.
Пятерной прыжок 
(правой и левой)

с короткого разбега =20 м
См. прыжок в длину
100 м =11,2 сек.
Прыжок на месте прог­

нувшись (с включением
76 см

= 11,1 сек.
= 7,00 м

в 2,8 сек.
= 140 кг
= 160 кг
= 11,8 сек.
= 135 кг
= 160 кг

Метание копья =74,00 м

Женщины

100 м =11,7 сек.

200 м =22,4 сек.

80 м с барьерами =11,0 сек.

400 м = 56,0 сек.

800 м = 2:10,0'

Прыжок в длину =6,20 м

Прыжок в высоту = 1,72 м

Толкание ядра = 15,00 м

маха руками)
100 м
Прыжок в длину
Лазание на 4,00 м
Жим со скамьи
Глубокое приседание
100 м
Жим со скамьи
Глубокое приседание
Метание ядра (4 кг) =32,00 м 
Глубокое приседание = 165 кг 
Взять на грудь =120 кг
Бросок весовой гири (од­

ной рукой за голову) =13,00 м 
Тройной прыжок (пра­

вой и левой) =8,80 м
100 м =11,5 сек.
Метание ядра (500 г) = 75,00 м

Прыжок на месте приг­
нувшись = 64 см
Жим на скамье = 70 кг
Приседание со штангой = 100 кг

60 м = 7,6 сек.
150 м == 18,7 сек.
60 м = 7,6 сек.

150 м = 18,7 сек.
60 м == 7,6 сек.

150 м = 18,7 сек.
Достижение на выно­

сливость 10 км =- 45 мин.
100 м = 12,4 сек.
Достижение на выно­

сливость 10 км = 45 мин.
100 м = 12,4 сек.
100 м = 12,2 сек.
Прыжок с разбега = 16,00 м
«Пятискок» с разбега
100 м = 12,7 сек.
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Специальная норма
(спортивные параметры)Соревновательная норма

Метание диска = 52,00 м

Метание копья =52,00 м

100 м = 13,5 сек.
Жим на скамье = 70 кг
Приседание со штангой = 100 кг 
Бросок ядра (4 кг)

снизу = 13,00 м
100 м = 13,2 сек.
«Троескок» (правой и

левой) =7,60 м
Метание ядра (500 г) = 50,00 м

Юношеский-м;ужской

100 м = 11,0 сек.

200 м = 22,4 сек.

400 м = 51,0 сек.

ПО м с барьерами = 15,0 сек.
90 м » » = 12,5 сек.

400 м » » = 58,0 сек.
300’ м » » = 44,0 сек.
800 м » = 2:05,0 мин.

Прыжок в длину=6,60 м

1500 м = 4:20,0 мин.
50Q0 м = 15;40,0 мин.
3000 м = 9;30,0 мин.
2000 м с препятств.

= 6:40,0 мин.
1500 м » » = 4,50,0 мин.
5 км ходьба = 29,00,0мин.
10 км ходьба =58:00,0 мин.

60 м = 7,4 сек.
300 м = 37,5 сек.

60 м — 7,4 сек.
300 м — 37,5 сек.
300 м = 37,5 сек.
500 м = 69,0 сек.

60 м — 7,5 сек.
100 м == 11,5 сек.
300 м = 37,5 сек.
500 м = 69,0 сек.
100 м = 12,0 сек.
На выносливость 10 км = 40 мин.
На выносливость 10 км = 40 мин.
На выносливость 15 км = 65 мин-
На выносливость 15 км = 65 мин.

На выносливость 15 км = 65 мин.
На выносливость 15 км == 65 мин.

20 км — 100 мин.
100 м = 11,6 сек.

Тройной прыжок = 13,30 м
Прыжок в высоту= 1,90 м

Прыжок с шестом= 3,90 м

Толкание ядра = 16,00 м

Метание диска = 46,00 м

Пятискок (правой
и левой) с короткого 
разбега = 18 м

См. прыжок в длину
100 м = 12,0 сек.
Прыжок на месте вверх

прогнувшись с 
РУК

100 м
Прыжок в длину 
Лазание 4,00 м 
Жим со скамьи

махом
= 67,0 см 
=11,8 сек.
= 6,20 м
= 4,8 сек.
= 80 кг

Приседание со штангой = 90 кг 
100 м = 12,8 сек.
Жим со скамьи
Приседание со 

штангой

= 80 кг

= 90 кг
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Специальная норма
(спортивные параметры)Соревновательная норма

Метание молота = 54,00 м

/Метание копья = 64,00

Десятиборье = 6000 очков

Бросок ядра (4 кг)
снизу = 15 м

Приседание со штангой = 90 кг 
Подъем на грудь = 70 кг 
Бросок гири (одной

рукой через голову) = 9 м 
Троескок (правой и

левой) =6,50 м
100 м = 12,6 сек.
Метание ядра (500 г) = 53 м

Юношеский женский
100 м — 12,3 сек
200 м =25,4 сек.
80 м с барьерами = 11,7 сек. 
400 м =68,0 сек.
800 м =2:30,0 мин.
Прыжок в длину =5,60 м

Прыжок в высоту =1,60 м

Толкание ядра = 12,50 м

Метание диска = 40,00 м

Метание копья = 44,0 м

Пятиборье 3800 очков

60 м = 7,9 сек.
150 м = 19,5 сек.
На выносливость 10 км= 60 мин.
100 м = 13,5 сек.
100 м = 13,5 сек.
Пятискок с разбега = 13,50 м 
100 м = 13,3 сек.
Прыжок на месте вверх 

прогнувшись = 55 см
Жим на скамье = 40 кг
Приседание со штангой = 70 кг 
100 м = 13,8 сек.
Жим на скамье = 40 кг
Приседание со штангой = 70 кг 
Бросок ядра (2 кг)

снизу = 13,00 м
100 м =13,6 сек.
Троескок (правой и

левой) =6,50 м
Метание ядра (500 г) =37,00 м

м

Лыжный спорт

Бубэ (Bube, 21) описал тест для лыжников-гонщи­
ков, результаты которого обнаруживают статистически 
надежную связь с достижениями на лыжных соревнова­
ниях. В бесснежное время в качестве тренировочного 
средства применяются лыжи на роликах, которые обеспе­
чивают адекватную этому виду спорта нагрузку.

Выполнение. Для нагрузки берется круговая дистан­
ция в 1000 м на пересеченной местности. Старт начина­
ется со спуска, так что на финише после преодоления 
подъема можно измерять частоту пульса. Нагрузка за­
ключается в максимально быстром преодолении данной



шсганции. Сначала дается один круг и после перерыва 
н 30 мин. — 5 кругов. Лучше всего отмечать время после 
каждого круга, но как минимум — после каждого про­
бега.

Частота пульса подсчитывается сразу после пробега 
и через 3 мин. после второй нагрузки для определения 
скорости восстановления.

Оценка. Абсолютное время на 5000 м уже дает пред- 
| гавление о динамике специальной работоспособности. 
( Нпосительную скорость (1000 м в 2 : 30—3 : 00 мин.) мо­
кко соотнести со временем, показанным на 5000 м, и 

сделать заключение об основной выносливости.
5 • tiОтношение—т—2^- при хорошей выносливости рас-

‘5000

полагается между 0,915 и 0,930. Меньшие значения сви­
детельствуют о менее развитой выносливости, большие— 
о меньших скоростных возможностях. Эти данные можно 
использовать в дальнейшем планировании тренировки.

Что касается реакции пульса на эту нагрузку, то мы 
можем констатировать, что частота пульса после 3-минут­
ного отдыха при улучшенной тренированности — как вы­
ражение способности к более быстрому восстановле­
нию— становится меньшей. В противоположность этому 
частота пульса непосредственно после нагрузки остается 
приблизительно на прежнем уровне. Если сложить обе 
частоты и соотнести их со скоростью (м/сек) пробега на 
5000 м, то получится величина биологических затрат. 
Увеличение этого значения благодаря большей скорости 
и (или) меньшей сумме частот пульса говорит о том, что 
налицо улучшение достижений. Наоборот, снижение ЭТО- 
IO числа свидетельствует о плохой тренированности, ибо 
скорость снизилась и (или) частота пульса возросла.

Кильский тест (Kieler-Test, 151).
Выполнение. Тестовые дистанции имеют в длину 800, 

100 и 1500 м; пробегают их (на лыжах) в указанной по­
следовательности от 3 до 5 раз. Все дистанции начина­
ются и кончаются на одном и том же месте, которое слу­
чит одновременно местом старта и финиша. Спортсмены 

пробегают отдельные дистанции с субмаксимальной ин- 
к нсивностью и прерывают бег в конце каждой части дис- 
І.ІНЦНИ. Там ждет измеряющий, который тут же подсчи- 
іьівает максимальный пульс и проверяет его вплоть до 
снижения на 30% (см. табл. 37).
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Таблица 37
Успокоение пульса на 30 %

Максимальный 
пульс (в сек.)

Сниженное значение 
пульса (в сек.)

15 15 10
52 37 25
50 35 23,5
48 33 22,5
46 32 22
44 31 21
42 29 19,5
40 27 18

Спортсмен может снова стартовать, если его макси­
мальная частота пульса гТосле этой отдельной нагрузки 
снизилась на 30%. Максимальный пульс измеряется в 
течение 15 сек. Сниженная частота пульса при некото­
рой тренированности измеряющего может быть подсчи­
тана в 10-секундных сериях измерения. Когда спортсме­
ны пробегут все отдельные частичные дистанции (оконча­
ние всей нагрузки), измеряется не только 30-процентное 
значение, но и восстановление пульса до 8 мин. Кроме 
измерений пульса, точно фиксируется время, показанное 
лыжниками на отдельных дистанциях. Регистрируя вре­
мя прихода (финиш) и старта, одновременно получают 
время перерывов, т. е. так называемое время успокоения 
пульса. При этом интересны следующие величины:
а) общее время бега на лыжах; б) время перерывов; 
в) чистое время бега на лыжах; г) пульсовая амплитуда 
от максимального пульса до пульса в покое и до пульса 
через 8 мин. после всей нагрузки; д) разница по сериям 
(различия времени бега от самого быстрого до самого 
медленного в сек.).

Оценка. Лучшее общее время бега — эквивалент луч­
шей физической работоспособности. Среднее время пауз 
дает представление о степени восстановительной способ­
ности.

Значения для времени успокоения пульса:
от 40 до 50 сек. = очень хорошая выносливость для гонщиков 

на длинные дистанции;
от 50 до 60 сек. = хорошая выносливость для гонщиков на 

длинные дистанции;
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or 65 до 80 сек. = удовлетворительная выносливость для гон­
щиков на длинные дистанции;

свыше 80 сек. — недостаточная выносливость для гонщиков 
на длинные дистанции.

У спринтеров, альпийских двоеборцев, прыгунов на 
лыжах с трамплина среднее время для перерывов — от 
КО до 110 сек., у нетренированных — обычно свыше 
140 сек.

Разумеется, что величина времени перерывов реаль­
на лишь в связи с субмаксимальной нагрузкой на дистан­
циях теста. Это поддается хорошей проверке с помощью 
постоянного контроля максимального пульса и времени 
прохождения дистанций.

Выявленное чистое время бега дает представление о 
состоянии и развитии относительной соревновательной 
быстроты (соревновательно-специфической). Поэтому ре­
комендуется проводить этот тест постоянно на одной и 
гой же дистанции, чтобы можно было сравнивать резуль­
таты.

Исследования амплитуды пульсов в связи с Кильским 
гостом еще не завершены. До сих пор оказывалось, что у 
спортсменов с наибольшей амплитудой пульсов обычно 
наступало быстрое успокоение пульса, и они были од­
новременно наиболее работоспособными.

У спортсменов с наименьшими разницами в сериях 
при качественно хорошей беговой работе в большинстве 
случаев наблюдается быстрое успокоение пульса. На ос­
нове разницы в сериях, в связи со средним временем пе­
рерывов и общим временем пробега, можно делать за­
ключения о качестве выносливости спортсмена.

Гроссман (Grossmann, 96) прокомментировал се­
рию тестов для альпийских двоеборцев (общее время 
90 мин.).

1. Тест на быстроту:
а) бег на 80 м (по траве с высокого старта);
б) слаломный бег на 80 м через 20 вертикальных во­

рот нормальных размеров.
2. Тест на силу:
а) высоко-далекий прыжок с места через планку на 

высоте 70—80 см; отталкивание производится за 1 м до 
планки;

б) прыжки вверх на месте из приседа;
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Таблица 38
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100 9,0 10,0 2,40 80 75 2.40 15.00 8.00
98 9,1 10,1 2,38 79 74 2 42 14.40 7.50
96 9,2 10,2 2,36 78 73 2.44 14.20 7.40
94 9,3 10,3 2,34 77 72 2.46 14.00 7 30
92 9,4 10,4 2,32 76 71 2 48 13.40 7.20
90 9,5 10,5 2,30 75 70 2 50 13.20 7.10
88 9,6 10,6 2,28 74 69 2.52 13.00 7.00
86 9,7 10,7 2,26 73 68 2.54 12.40 6.50
84 9,8 10,8 2,24 72 67 2 56 12.20 6.40
82 9,9 10,9 2,22 71 66 2 58 12 00 6.30
80 10,0 11,0 2,20 70 65 3 00 11 40 6.20
78 10,1 11,1 2,18 69 64 3 02 11.20 6.10
76 10,2 11,2 2,16 68 63 3.04 11.00 6.00
74 10,3 11,3 2,14 67 62 3.06 10.40 5.50
72 10,4 11.4 2,12 66 61 3.08 10 20 5.40
70 10,5 11,5 2,10 65 60 3.10 10 00 5 30
68 10,6 11,6 2,08 64 59 3.12 9 40 5 20
66 10,7 11,7 2,06 63 58 3.14 9.20 5 10
64 10,8 11,8 2,04 62 57 3.16 9 00 5 ОО
62 10,9 11,9 2.02 61 56 3 18 8.40 4.50
60 11,0 12,0 2,00 60 55 3.20 8.20 4 40
58 И,1 12,1 1,98 59 54 3.22 8 00 4.30
56 11,2 12,2 1,96 58 53 3.24 7.40 4 20
54 11,3 12,3 1,94 57 52 3 26 7.20 4 10
52 11,4 12,4 1,92 56 51 3.28 7.00 4 00
50 11,5 12,5 1,90 55 50 3 30 6 40 3.50
48 11,6 12,6 1,88 54 49 3 32 6.20 3.40
46 И,7 12,7 1,86 £3 48 3 34 6.00 3 30
44 11,8 12,8 1,84 52 47 3.36 5.40 3 20
42 11,9 12,9 1,82 51 46 3.38 5.20 3.10
40 12,0 13,0 1,80 50 45 3.40 5.00 3 00
38 12,1 13,1 1,78 49 44 3.42 4,40 2.50
36 12,2 13,2 1,76 48 43 3.44 4 20 2.40
34 12,3 13,3 1,74 47 42 3.46 4 00 2 30
32 12,4 13,4 1,72 46 41 3.48 3 40 2 20
30 12,5 13,5 1,70 45 40 3.50 3.20 2.10
28 12,6 13,6 1,68 44 39 3.52 3.10 2 00
26 12,7 13,7 1,66 43 38 3 54 3 00 1.50
24 12,8 13,8 1 ,64 42 37 3 56 2.40 1 40
22 12,9 13,9 1,62 41 36 3.58 2.20 1 30
20 13,0 14,0 1,60 40 35 4.00 2 10 1.20



в) прыжки вверх на месте из приседа, с пояском и из- 
Мерн гельной лентой.

3. Гест на силовую выносливость:
в) слаломный бег на 800 м через 20 вертикальных во- 

||о| нормальных размеров;
б) «контрпрыжки» на гоночных лыжах на равнине на 

к < те (выполнение прыжков напоминает слаломную тех­
нику);

в) присед для скоростного спуска с отягощением (ти­
пичное положение «лягушки» с отягощением в 30 кг — 
і охранять возможно дольше);

г) прыжки вверх на месте из приседа.
Для оценки результатов этих тестов автор составил 

піблицу (см. табл. 38).
Гест Федерации лыжного спорта ГДР 

и в олимпийский значок Шступени.
Лыжные гонки
I. Прыжки вверх прогнувшись из глубокого приседа. 
Условие считается выполненным, если показаны сле- 

дующие результаты (в см):

Возраст (в годах)

12 13 14 15 16 17 с 18 лет

Мужской . . ................ 38 40 45 50 55 60 70
Зуевский . . ................. 30 33 35 35 40 45 50

2. Бег на выносливость.
Условие выполнено, если показано следующее время

(в мин.):
Возраст (в годах)

12 13 14 15 16 17 с 18 лет

Условие выполнено, если показано следующее время 
(в сек.):

Мужской , 600 м 800 м 800 м 1000 м 1000 м 1000 м 1000 м
2.15,0 3.05,0 2.50.0 3.20,0 3.15,0 3.10,0 3.05,0

Женский 400 м 500 м 500 м 500 м 500 м 600 м 600 м
1.25,0 2.00,0 1.50,0 1.45,0 1.40,0 2.05,0 2.00,0

3. Бег на 60 м (высокий старт).
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Возраст (в годах)

12 13 14 15 16 17 с 18 
лет

Мужской . 9,7 9,5 9,3 9,1 8,9 8,7 8,5
Женский . 10,2 10,0 9,8 9,6 9,5 9,4 9,3

Прыжки на лыжах
1. Прыжок вверх прогнувшись из глубокого приседа 

на время.
Условие выполнено, если сделано следующее количе­

ство прыжков и выдержано время (в сек.);
Возраст (в годах)

12 13 14 15 16 17 с 18 лет

25 25 25 25 25 25 25
40,0 40,0 35,0 35,0 30,0 30,0 24,0

2. Бег на выносливость.
Условие выполнено, если показано следующее время

в мин.):
Возраст (в годах)

12 13 14 15 16 17 с 18 лет

600 м 800 м 800 м 1000 м 1000 м 1000 м 1000 м
2.40,0 3.45,0 3.20,0 3.30,0 3.25,0 3.20,0 3.15,0

Горнолыжное двоеборье
1. Тройной скачок на правой и на левой ноге.
Условие выполнено, если показаны следующие резуль­

таты}_____________________________________________
Возраст (в годах)

12 13 14 15 16 17 с 18 лет

5,90 6,20 6,60 6,90 7,20 7,50 8,00

2. Прыжки вверх прогнувшись из глубокого приседа.
Условие выполнено, если показаны следующие резуль­

таты}_____________________________________________
Возраст (в годах)

12 13 14 15 16 17 с 18 лет

38 40 45 50 55 60 70
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3 Вег на выносливость.
Условие выполнено, если показано следующее время 

(к мин.):
Возраст (в годах)

12 13 14 15 16 17 с 18 лет

600 м
2.15,0

800 м
3.05,0

800 м
2.50,0

1000 м
3.20,0

1000 м
3.15,0

1000 м
3.10,0

1000 м
3.05,0

Альпийское двоеборье
1.25 м «слаломными» подскоками .
Исходное положение. Стопы плотно сомкнуты, ноги 

< легка согнуты в коленях.
выполнение. Стопы отрываются от земли и остаются 

плотно сомкнутыми, движения тазового и плечевого ПО- 
ЧСН помогают выполнять последующие изменения на­
правления. Условие выполнено, если показано следую­
щее время (в сек.):

Возраст (в годах)

12 13 14 15 16 17 с 18 лет

Мужчины . . . 9,8 9,8 9,5 9,5 9,0 9,0 8,8
Женщины , . 10,8 10,8 10,3 10,3 10,0 10,0 9,8

2. Бег на выносливость.
Условие выполнено, если показано следующее время 

(в мин.):
Возраст (в годах)

12 13 14 15 16 17 с 18 лет

Мужской 600 м 800 м 800 м 1000 м 1000 м 1000 м 1000 м
2.40,0 3.45,0 3.20,0 3.30,0 3.25,0 3.20,0 3.15,0

Женский 400 м 500 м 500 м 500 м 500 м 600 м 600 м
1.30,0 2.10,0 2.00,0 1.57,0 1.50,0 2.15,0 2.12,0

5. Тест Федерации лыжного спорта 
ГДР на олимпийский значок IV ступени.

Альпийское двоеборье
1.25 м «слаломными» подскоками (рис. 17).
Исходное положение. Стопы параллельно, ноги в ко­

ленях слегка согнуты.
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Выполнение. Стопы отрываются от земли и остаются 
сомкнутыми, движения таза и плеч помогают изменять 
направление. Должно происходить точное пересечение 
средней- линии. Условие выполнено, если показано сле­
дующее время (в сек.):

Возраст (в годах)

15 16—17 с 18 лет

Мужской.................................... 12,8 сек. 11,7 сек. 11,0 сек.
Женский.................................... 14,0 сек. 13,2 сек. 12,5 сек.

2. 80 м слалом по склону (20 ворот, ширина расста­
новки 3,20 м, расстояние между флажками 0,80 м).

Исходное положение. Беговая стойка.
Выполнение. Обегание древков ворот на время 

(рис. 18).

Старт

Рис. 17

Финиш

Рис. 18

Условие выполнено, если показано следующее время
(в сек.):

Возраст (в годах)

15—16 17—18 свыше 18 лет

Мужской..................................... 14,0 13,5 12,0
Женский..................................... 15,5 15,0 14,0

Лыжные гонки
1. Бег на выносливость — бег по местности (профили­

рованной) :
молодежи. Б: 
молодежи. А: 
начиная с юниоров:

2000 м = 6:25,0 мин*
3000 м= 10,00,0 мин.
3000 м = 9:50,0 мин.

2. Прыжки вверх прогнувшись из глубокого приседа. 
Условие выполнено, если показано следующее число 

прыжков и высота:
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|)Ы BOB.

Возраст (в годах)

15 16 17 18

Число............................................ 10 10 10 10
Высота (в см)............................ 30 35 35 40

Прыжки выполняются без маха руками1 и без пере-

Прыжки на лыжах
1. Прыжки вверх прогнувшись из глубокого приседа. 
Условие выполнено, если достигнуты следующие ВЫ­

СОТЫ и число раз:
Возраст (в годах)

15 16 17 18

Число .... 10 10 10 10
Высота (в см) • ••• в •• • 30 35 35 40

Прыжки выполняются без маха руками и без пере-
рывов.

2. Бег на выносливость.
Возраст (в годах)

15 16 17 18

Дистанция . . 1000 м 1000 м
Время . . . . . 3.15,0 мин. 3 .10,0 мин . 3.05,5 мин. 3.00,0 мин

Гребля (каноэ) на байдарках

Фанагорская (67) с помощью темпометрических 
исследований разработала нейрологические цифровые 
показатели специальной тренированности. Измерялась 
быстрота движений мышечных групп предплечья и ко­
леней; выявлена коррелятивная взаимосвязь между тем­
пом движений, тренированностью и развитием быстроты, 
а также скоростной выносливостью. В общем хорошая 
тренированность характеризуется высокой возбудимо­
стью центральной нервной системы и большой подвиж­
ностью нервных процессов.

Альтер (Alter, 4) ссылается (указывает) на взаимо­
связь между телосложением и специальными спортивны­
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ми достижениями. Он рекомендует при отборе спортсме­
нов особенно учитывать вес и длину тела. Исследуя греб­
цов, он пользовался индексом конституции и смог 
показать его зависимость от величины лодки.

Индекс: длина тела (в см) — вес тела (в кг) —
длина тела (см)— 150_

Пример: 174 см, 68 кг

Индекс: 174 — 68 — —150) = 100. 4

У германских мастеров автор получил следующие ре­
зультаты;

Класс лодки Индекс

Одиночка ..................................................... 98,0
Академическая парная двойка ... 96,4
Двойка без рулевого................................. 96,2
Двойка с рулевым..................................... 94,7
Четверка без рулевого ......................... 96,2
Четверка с рулевым................................. 95,5
Восьмерка...................................................... 93,9

Тренеры японской восьмерки пользовались следую­
щим методом тестирования: над лодкой с одинаковой 
скоростью проходит тестовый стенд на рельсах. Электри­
ческие провода, связанные с лодкой, с отдельными греб­
цами и их веслами, передают данные на осциллографы. 
Дополнительно тремя киноаппаратами снимаются филь­
мы с каждого гребца. Техники и тренеры могут тут же 
рассчитать результаты на тестовом стенде и передавать 
соответствующие указания гребцам в лодке уже во вре­
мя тренировки.

Вольнов (323) с помощью передвижного оксиге­
мометра определял скорость кровотока у членов сборной 
команды СССР по гребле при произвольной задержке ды­
хания и при нормальном выдохе. Скорость кровотока сни­
жается с повышением тренированности. Автор рекомен­
дует этот метод для объективной оценки тренированности 
у активных участников большого спорта.
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Тяжелая атлетика (штанга)

Ч икваидзе (35) использовал два прибора для вы- 
чвления эффективности тренировки штангистов. С ПО­
МОЩЬЮ этих приборов регистрируются все движения 
спортсменов во времени, высота штанги при рывках или 
голике и ее отклонения от вертикали. Это дает возмож­
ность оценить технику движений (характер движений 
гиги, работы ног, таза, рук и т. д.).

Денисов (53) подчеркивает, что к важнейшим 
компонентам техники поднимания штанги относится под­
нимание штанги до выпада или до приседа. Эта фаза 
складывается из 1-й и 2-й тяги. Чтобы можно было изме­
рять эту фазу движения, был сконструирован прибор, 
который отмечает преждевременное (неправильное) на­
чало 2-й тяги красным световым сигналом, усилие при 
завершении этого движения — звонком, длительность 
його усилия — долгим звонком и на секундомере. Далее 
прибор сигнализирует запоздалое выполнение 2-й тяги. 
Кроме того, он может фиксировать положение штанги и 
высоту подъема во время 2-й тяги.

Тест Федерации тяжелой атлетикиГДР 
на олимпийский значок III ступени.

Условия. Троеборье (поднимание на грудь в стойке— 
рывок — толчок).

Условие выполнено, если спортсмен добился следую­
щего достижения:

Весовая категория Молоде жная Б Мол одеж ная А

Легчайший ..................... 145,0 КГ 175,0 КГ
Полулегкий ......................... 160,0 КГ 190,0 КГ
Легкий..................................... 175,0 КГ 210,0 кг
Средний................................. 190,0 КГ 235,0 кг
Полутяжелый......................... 210,0 КГ 255,0 кг
1 тяжелый............................. 230,0 кг 265,0 кг
II тяжелый ......................... 245,0 кг 275,0 кг

1. Бег на 60 м (высокий старт).
Условие выполнено, если спортсмен показывает сле­

дующее время (в сек.):
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Возраст (в годах)
■ 15 16 17 18

9,1 8,9 8,7 8,5

2. Тройной скачок на правой и на левой ноге.
Условие выполнено, если спортсмен показал следую­

щие результаты (в м):
Возраст (в годах)

15 16 17 с 18

6,60 6,90 7,20 7,50

3. Бросок ядра обеими руками через голову назад. 
Условие выполнено, если спортсмен показал следую­

щие результаты (в м):_________________________

Весовая категория Молодежная Б 
(ядро 6,25 кг)

Молодежная А 
(ядро 7,25 кг)

Легчайший .... 6,50 6,50
Полулегкий................. 7,00 7,00
Легкий .................... 7,50 7,50
Средний .................... 8,00 8,00
Полутяжелый . . . 8,50 8,50
I тяжелый................. 9,00 9,00
II тяжелый .... 9,50 9,50

Тест Федерации тяжелой атлетики ГДР 
на олимпийский значок IV ступени.

Условия:
1. Олимпийское троеборье (жим — рывок — толчок).

Весовая категория
Сеньоры 

и юниоры Молодежь

Легчайший ......................... 245,0 кг 180,0 кг
Полулегкий ........................ 265,0 кг 200,0 кг
Легкий..................................... 290,0 кг 225,0 кг
Средний................................. 325,0 кг 245,0 кг
Полутяжелый........................ 345,0 кг 265,0 кг
I тяжелый ............................. 365,0 кг 285,0 кг
II тяжелый ......................... 385,0 кг 305,0 кг
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2. Бег 60 м 8,2 сек., 8,4 сек.
3. Прыжок в длину толчком обеих ног:

4. Бросок гири назад через голову:

Весовая категория Сеньоры 
и юниоры

Молодежь

Легчайший............................. 2,50 м 2,40 м
Полулегкий ........................
С легкого по тяжелый . . 2,75 м 2,60 м.

МЕТОД ТЕСТОВ ДЛЯ ВИДОВ СПОРТА, В КОТОРЫХ 
ДОСТИЖЕНИЯ НЕ ПОДДАЮТСЯ ИЗМЕРЕНИЮ

Весовая категория
Сеньоры и 

юниоры 
(гиря 12,5 кг)

Молодежь 
(гиря 7,5 кг)

Легчайший............................ 5,50 м 6,50 м.
Полулегкий ........................ 6,00 м 7,00 м
Легкий..................................... 6,50 м 7,50 м
Средний................................. 7,00 м 8,50 м
Полутяжелый........................ 8,00 м 9,50 м
I тяжелый ............................ 8,75 м 10,00 м
II тяжелый............................ 9,50 м 10,75 м.

Гимнастика спортивная

Коссев и Пириёва (Kossev u. Pirijova, 177) 
предложили для гимнастов функциональную пробу с ти­
пичной нагрузкой.

Выполнение. В 1-минутные интервалы трижды изме­
ряются частота пульса и кровяное давление в положе­
нии сидя. Затем выполняются сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа («до отказа»). После этого снова измеря­
ются кровяное давление и частота пульса до возвраще­
ния их к исходным значениям. Это в том случае, когда 
кровяное давление ±торр и частота пульса± ударов в 
минуту отклоняются от значений в покое.
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Оценка. Вычисляется индекс:
т, число выполненных «прилеганий» в упоре лежаИндекс =----- <■---------------- -—------------- -—-------- — .минуты, которые понадобились для возвращения 

значений кровообращения к исходному уровню

Увеличение частного означает улучшение тренирован­
ности. В собственных исследованиях авторы четко отли­
чали тренированных от нетренированных, а также опре­
деляли состояние тренированности.

Дутие (Duthie, 62) для оценки специальной трени­
рованности гимнастов использовал показатели развития 
силы в трех гимнастических упражнениях. Два упражне­
ния на силовую выносливость и одно на скоростную си­
лу коррелировали в высокой мере с динамометрическими 
измерениями на 47 мышечных группах. Этим самым ука­
занные упражнения явились точным и в то же время 
удобным измерителем развития достижений.

Выполнение. 1. Из простого виса на перекладине хва­
том сверху подтягиваться «до отказа» (до уровня носа).

2. Сгибание и разгибание рук на брусьях. При этом 
сгибание производится до образования прямого угла 
между плечом и предплечьем. Упражнение выполняется 
без маха и тоже «до отказа».

3. Вертикальный прыжок в общепринятом выполне­
нии; отмечается доставаемая высота. Из трех результа­
тов разности между высотой доставания (отметки) и 
высотой прыжка засчитывается лучший прыжок.

Оценка. Если число выполненных первых двух уп­
ражнений увеличивается, а высота прыжка возрастает, 
то это является выражением лучшей способности к до­
стижениям в гимнастике.

Тест Федерации гимнастики ГДР на 
олимпийский значок II ступени.

Условия. Обороты, стойки.
Выполнение.
6—8 лет (обоего пола) — стойка на голове, свободно 

стоять 3 сек. с сомкнутыми и выпрямленными ногами. Ку­
вырок вперед из положения Стоя в положение стоя.

9—10 лет (обоего пола) —стойка на кистях у стены, 
стоять 3 сек. Кувырок вперед с подскока в сед ноги врозь 
и с последующим двукратным сгибанием туловища (пру­
жинить, ладони скользят по полу между стопами).

11—12 лет—махом стойка на полу на кистях, свобод- 
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ікі с гоять 3 сек. (небольшие передвижения на кистях раз­
реши ются).

Девочки: махом стойка на полу на кистях, стоять 
I сек., кувырок в прямой сед.

Мальчики и девочки: переворот вперед с короткого 
ра ібега (приземление на согнутые ноги в положение при- 
| еда разрешается).

13—14 лет. Мальчики: на полу махом стойка на кис­
тях, свободно стоять 5 сек. (разрешаются лишь два не- 
шачительных перемещения на кистях; девочки: перево­
рот в сторону (колесо) из основной стойки (колесо по 
прямой линии). Мальчики и девочки: сальто вперед в 

■ гонку (мостик для прыжков допускается).
15—16 лет. Мальчики: свободная стойка на кистях 

(па полу), стоять 3 сек., поворот на 180°, стоять 2 сек.; 
девочки: свободная стойка на кистях (на полу); стоять 
3 сек., ноги развести в стороны и сомкнуть. Мальчики 
и девочки: переворот назад (флик-фляк).

С 17 лет. Юноши: свободная стойка на кистях, стоять 
.1 сек., поворот на 180° влево, поворот на 180° вправо, сто­
ять 2 сек.

Девушки: переворот в сторону на одной руке (колесо 
па одной руке). Юноши и девушки: сальто назад.

Тест Федерации гимнастики ГДР на 
олимпийский значок III ступени.

Условия.
1. Шпагат поперек.
Условие выполнено, если спортсмен паховой обла­

стью (Schrittspalte) достиг линии между первоначальным 
уровнем середины голеней и полом.

2. Бег на 60 м.
Условие выполнено, если показано следующее время 

(в сек.):

Возраст (в годах)

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 с .18

Мужской 11,2 10,5 10,0 9,8 9,6 9,4 9,2 9,0 8,7 8,6 8,5 8,4 8,2
Женский 11,5 10,8 10,31 10,1 9,9 9,7 9,6 9,4 9,2 9,0 9,0 8,9 8,9

3. Прыжки вверх из глубокого приседа толчком обеих 
iror, прогнувшись.
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Условие выполнено, если достигнуты следующие ре­
зультаты (число прыжков):

Возраст (в годах)

6 7 8 9 10 и 12 13 14 15 16 17 с 18

Мужской , 12 18 23 28 32 34 36 38 40 45 50 55 60
Женский . 12 17 21 25 27 28 29 30 30 35 35 40 40

Тест Федерации г И м н а с т и к и ГДР н а
олимпийский значок IV ступени.

Мужчины. 1. 5 раз силой стойка на кистях на брусьях 
прямыми руками и сгибаясь в тазобедренных суставах.

2. 30 кругов двумя ногами на коне (1-й и 2-й должны 
выполняться без перерыва).

3. Шпагат поперек и продольно.
Женщины. 1. 6 переворотов в упор на верхней жер­

ди (брусьев разной высоты), ноги прямые.
2. 10 подтягиваний.
3. Шпагат поперек и продольно.

Борьба

Мерхаутова, Юржинова и Хорна (Мег- 
hautova, Jurinova, Нота, 220) предложили комплексный 
тест, который состоит из: а) двигательного теста со ско­
ростно-силовой нагрузкой: переворот-бросок через спи­
ну-переворот (Wende-Kreuz-Wende) с борцовским 
манекеном (чучелом) весом 22—25 кг—10 раз с макси­
мальной быстротой; б) двигательного теста с нагрузкой 
на скоростную и силовую выносливость (опять переворо­
ты с борцовским манекеном, 4 серии по 30 сек. с 30-се­
кундными интервалами для отдыха); в) бега с препят­
ствиями (кувырок вперед, прыжок ноги врозь через 
козла, прыжок через плинт, лазание по канату — 3 м, 
5 переворотов с борцовским манекеном); г) 12-минутной 
борьбы на мате, причем каждые 3 мин.— смена партнера.

Измерялись выполненная работа, пульс, кровяное 
давление, а также изменения вентиляционной функции и 
мышечной силы. Результаты коррелировались.
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Авторы сделали выводы:
1. Комплексные двигательные тесты пригодны для 

оценки специфической работоспособности борцов.
2. Задания комплексного теста пригодны для того, 

чтобы определить влияние определенных тренировочных 
(вданий на развитие отдельных специфических предпо­
сылок (физических данных) борца.

3. При оценке достижений должны учитываться сома­
тические данные борца. Функциональные сдвиги после 
нагрузки должны оцениваться не только на основе вы­
явления их уровня, но и в их соотношении с выполненной 
работой.

4. Для уточнения картины возможной работоспособ­
ности нужно еще исследовать психические данные и точ­
нее проанализировать собственно двигательную деятель­
ность на соревновании.

Моррис (Morris, 233) считает, что обстоятельная 
статистическая обработка результатов всех соревнова­
ний обязательна для улучшения процесса тренировки. 
Применялся магнитофон, на который тренер (или борец) 
записывал следующие 4 пункта информации: 1) оценка 
соревнования; 2) работа борца на мате; 3) работа его 
противника и 4) замечания.

Тест Федерации борьбы ГДР на олим­
пийский значок II ступени.

Условия (начиная с 9 лет). «Забегание» в мост и «вы­
бегание» из него, поднимание партнера в стойке с пере­
ворачиванием его, бросок через спину вперед.

Выполнение.
1. В положении моста «забегание»: 3 раза влево и 

3 раза вправо — не перепрыгивать — кисти рук и голова 
образуют одну линию.

Условие выполнено, если упражнение сделано по 
предписанию.

2. Поднимание партнера в стойке с 1/1 переворотом 
(l)rehung) партнера приблизительно своего веса (не 
"называющего сопротивления): обхватить сзади (обрат­
ным захватом) и поднять; вслед за этим производится 
1/1 переворот; причем можно сделать один шаг свобод­
ной (неопорной) ногой.

Условие выполнено, если упражнение сделано так, 
і ж указано, и если после 1/1 переворота достигнута на- 
цежная (уверенная) стойка.
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3. Бросок через спину захватом руки на плечо. Парт­
неры приблизительно одинакового веса.

Условие выполнено, если захват и бросок выполнены 
безупречно', согласно требованиям школы.

Тест Федерации борьбы ГДР на олим­
пийский значок III ступени.

1. Перевороты на мосту:
10 переворотов на мосту вперед и назад подряд. По­

ложение партнера — упор головой на ковре. Выполнять 
без перерыва.

2. Техника (классическая борьба):
бросок через спину захватом руки и шеи;
бросок прогибом с захватом руки двумя руками;
переворот на «дальнюю» сторону с захватом на ключ 

ближней руки и с перебеганием спереди (переворот 
ключом).

3. Техника (вольная борьба):
бросок вперед с захватом обоих бедер спереди-сна­

ружи (doppeter Ausheber);
бросок назад с захватом неодноименного запястья и 

одноименного бедра спереди-изнутри («мельница»);
переворот в ближнюю сторону с обратным охватом 

дальнего бедра (переворот перекатом с захватом бедра 
спереди).

Партнер принадлежит к той же весовой категории.
Условие выполнено, если выбранные упражнения 

(приемы в любой технически-тактической обработке) бы­
ли проведены безупречно по школе влево и вправо.

Тест Федерации борьбы ГДР на олим­
пийский значок IV ступени.

Условия.
1. 10 переворотов на мосту вперед и назад без пере­

рывов. Руки при этом скрещены на груди.
2. «Забегание» на мосту по три раза влево и вправо. 

Голова во время «забегания» должна оставаться на од­
ном месте на ковре.

• 3. Кувырок на мост три раза вперед, три раза назад
без остановок.

Бокс
Уза ков а предложил применять тест Летунова для 

боксеров. Вместо 3-минутного бега на месте он дает бой 
с тенью в течение 3 мин. Автор полагает, что такая на-
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грузка вызове'1' реакции, более соответствующие услови­
ям соревнования,чем бег на месте.

Л я сот а (20б) описывает аппарат, которым можно 
объективно измерять степень быстроты удара. Специаль­
ное сооружен^ копирует тело противника. Внезапно от­
крывающиеся части тела дают повод спортсмену нано­
сить удары с возможно большей быстротой. Зажигаю­
щаяся «лампочКа» отмечает начало этой ситуации. При 
попадании лаМПочка гаснет. Длительность времени (от 
зажигания лЯмПочки до момента, когда она гаснет) 
измеряется с Юностью до 0,01 сек. 6 световых сигналов, 
которыми снаряжен аппарат, соответствуют основным 
видам ударов. Сигналы подаются автоматически в фор­
ме определенных программ, представляющих любую 
степень трудности.

Тест ФеДерации бокса ГДР на олимпий­
ский значок и ступени.

Условия.
Начиная с 9 ^іет: бег —три круга на время.
От 9 до 14 л^т: ЗХ1-минутнып бег с интервалами по 

1 мин.
С 15 лет: ЗХ 2-минутный бег с интервалами по 1 мин. 
Выполнений- Лучше всего проводить этот бег на за­

меренной крунодой дистанции, размеченной по 50 м. 
После каждого 1-минутного перерыва испытуемый про­
должает второй или третий этап бега с того места, где 
он остановился гтосле первого или второго пробега (после 
одной или двУх минут времени бега). Бег по всей дис­
танции регистрируется.

Удары по Пунктболу (меткость, уверенность уда­
ров).

Выполнен^- Для всех возрастных категорий: 15 пря­
мых ударов И° раскачивающемуся пунктболу. находя­
щемуся на уровне подбородка. Расстояние от пунктбола 
до точки подвеЩивания: от 2 до 3 м (максимум). Боксер 
сам ударом приводит мяч в движение, а затем должен 
за 15 прямыхУДаров добиться определенного количества 
попаданий.

Удары по f* aСтенной подушке (быстрота ударов).
Выполнен^- Для всех возрастных групп: боксер сто­

ит перед насгенХтой подушкой и в течение 10 сек., нано­
сит прямые уЯНы левой и правой. Регистрируется число 
ударов.
7—1219 177



Возраст (в годах)

с 9 с И с 13 с 15 с 17

Общая дистанция (минимум)

Зх 1-минутный 
бег с интервалами 
по 1 мин.................. 650 м 750 м 800 м

Зх 2-минутный
бег с интервалами 
по 1 мин.................. _ 1600 м 1800 м

Удары по пункт­
болу ..................... ИЗ 15 прямых

Число попаданий 6 8 10 12 14
за 10 сек

Удары по на­
стенной подушке . 12 13 14 15 16

Тест Федераци и бокса ГДР на о л ИМПИ й
ский значок III ступени.

Условия:
1. 3 круговых пробега на время.
С 12 до 14 лет: Зх 1-минутный бег с интервалами по 

1 мин.
С 15 лет: Зх2-минутный бег с интервалами по 1 мин. 
Выполнение. Так же, как для II ступени.
Условие выполнено, если спортсмен пробежал следу­

ющие дистанции:

с 12
Возраст (в годах)

с 13 с 15 с 17

3x1= мин.
3X2= мин.

750 м 800 м
1600 м 1800 м

2. Удары по пунктболу (меткость, уверенность уда­
ров).

С 12 лет для всех возрастных групп: 15 прямых уда­
ров по раскачивающемуся на уровне подбородка пункт­
болу. Расстояние от пунктбола до места прикрепления от 
2 до 3 м (максимум). Боксер сам приводит пунктбол в 
движение и затем должен из 15 ударов набрать опреде­
ленное число попаданий.
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Условие выполнено, если набрано следующее число 
попаданий.

Возраст (в годах)
с 12 с 13 с 15 с 17

Число попаданий 8 10 12 14

3. Условный спарринг с равноценным партнером.
С 12 до 14 лет: прямые удары в 3 раундах по 1 мин. 

(2X 1-минутный перерыв).
С 15 лет: прямые удары в 3 раундах по 2 мин. (2X1- 

минутный перерыв).
1- й раунд: только прямые левой:
попадания в голову по 1 очку;
попадания в туловище по 2 очка.
2- й раунд: защита от прямых левой подставкой:
ладони и локтя по 1 очку;
уклоны по 2 очка.
3- й раунд: серии прямых ударов левой, правой:
попадания в голову по 1 очку;
попадания в туловище по 2 очка.
Упражнение выполнено, если набрано следующее ко­

личество очков:
Возраст (в годах)

с 12 с 13 с 15 с 17

12 очков 14 очков 16 очков 18 очков

Условный спарринг с равноценным партнером, ком­
бинированные удары и контрудары.

От 12 до 14 лет:
3 раунда по 1 мин. (с 2Х 1-минутными перерывами).
1- й раунд: контрудар правой:
каждое попадание контрударом по 2 очка.
2- й раунд: прямой левой, боковой удар правой, боко­

вой удар левой:
каждое попадание 1 очко.
3- й раунд: удар снизу левой, удар снизу правой, боко­

вой удар левой:
попадание в голову 1 очко;
попадание в туловище 2 очка.
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Условие выполнено, если набрано следующее количе­
ство очков:

Возраст (в годах) 
с 12 с 13 с 15 с 17

12 очков 14 очков 16 очков 18 очков

Спортивные игры (общие)
Храстек и Бернауэрова (Chrastek, Bernauero- 

va, 37) предлагают для оценки тренированности игроков 
следующую комбинацию тестов:

1) функциональную пробу кровообращения (стэп- 
тест); 2) проверку частоты пульса и кровяного давления 
во время тренировки; 3) сдвиги в кровообращении после 
дополнительной нагрузки.

Выполнение. Функциональная проба по Броуха при­
меняется по одному разу в каждом тренировочном пери­
оде и выявляет изменения в состоянии тренированности в 
так называемом продольном разрезе.

Интенсивность отдельных упражнений на тренировоч­
ном занятии определяется с помощью подсчета частоты 
пульса и измерения кровяного давления в процессе тре­
нировки. Если значения кровообращения ухудшаются, 
особенно если удлиняется время восстановления, то это 
значит, что упражнения слишком быстро следуют одно 
за другим и что время на восстановление слишком мало 
по сравнению со степенью напряжения. Испытание регу­
ляции кровообращения после тренировки предъявляет 
добавочную нагрузку. При этом величина всей нагрузки 
весьма показательна и очень многое может объяснить. 
Вызванное легкой дополнительной нагрузкой ускорение 
пульса «накладывается» на повышенный пульс, обуслов­
ленный предшествующей тяжелой работой. Таким обра­
зом, после легкой нагрузки возникают сердечно-сосудис­
тые реакции, как после тяжелой работы; этим можно 
одновременно определить степень утомления.

Тсуруока, Касаи v и Тава (Tsuruoka, Kasai, 
Tawa, 311) разработали метод измерения времени реак­
ции при передаче мяча.

С помощью проектора три пары игроков проециру­
ются на экран. Игрок с мячом, стоящий под проектором 
перед экраном, должен найти на экране свободного иг­
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рока и отпасовать ему мяч. Время, прошедшее от появ­
ления картины на экране и до попадания мяча на соот­
ветствующую отметку, составляет время реакции игрока.

Федоров, Журавлева и Панченко (70) 
разработали радиотелеметрическую систему, с помощью 
которой можно записывать время, необходимое для вы­
полнения отдельных технических действий в спортивных 
играх. Прибор можно использовать также в легкой атле­
тике для определения ритма разбега и длительности фаз 
отталкивания.

Шт ил ер (Stieler, 296) исследовал значение фик­
сирования игровых действий на память, письменно, гра­
фически и в фильме для объективного анализа спор­
тивных игр.

1. Свободное наблюдение.
Свободное наблюдение — это только предварительная 

ступень к точному наблюдению. При свободном наблю­
дении выполняются следующие условия:

а) в письменной форме ясно формулируются задачи 
наблюдения;

б) свободный наблюдатель обладает достаточными 
опытом и знаниями в данной спортивной игре;

в) свободный наблюдатель предельно сосредоточен на 
самом существенном в задаче наблюдения.

Место для наблюдения следует выбирать так, чтобы 
можно было наилучшим образом следить за подлежащи­
ми наблюдению тактическими процессами. Место распо­
ложения наблюдателя зависит от задачи наблюдения.

Запись по памяти должна строиться на мысленном 
формулировании (образование представлений). Запись 
полученных при свободном наблюдении представлений 
создает лучшие предпосылки для позднейшего анализа. 
Анализ следует уточнить запомнившимися деталями (со­
поставлениями, выводами, распределениями и т. д.); при 
этом высказываются только общие предположения; в 
противном случае он становится умозрительным.

2. Письменно оформленное наблюдение игры.
Каждое наблюдение, письменно фиксируемое, долж­

но определяться особенностями подлежащих наблюде­
нию тактических действий и специфическими формами 
фиксирования. Цель — объективно и полностью охватить 
ход тактических процессов. При наблюдении со статис­
тическими записями дело преимущественно заключается 
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в том, чтобы установить последствия и результаты такти­
ческих действий, чтобы правильный или неправильный 
ход этих действий мог быть выявлен только на основе 
статистических обзоров. Прежде чем пользоваться со­
кращенными знаками, надо основательно в этом поуп­
ражняться. Нужные таблицы должны быть заготовлены 
до начала наблюдения.

В протоколы с предметными рубриками или в стено­
графические протоколы не надо включать описаний, оце­
нок или суждений. Надо только кратко фиксировать так­
тические действия и важнейшие, имевшие влияние на 
соответствующие тактические действия, факторы.

Безупречное письменное фиксирование может быть 
только при полной сосредоточенности наблюдателя. По­
этому деятельность наблюдателя должна ограничивать­
ся определенными отрезками игрового времени, а пись­
менная документация должна использоваться, как пра­
вило, только самим наблюдателем.

3. Графически оформленное наблюдение игры.
Используются особые листы-формы, на которые нане­

сены эскиз игрового поля или части поля. Так можно 
фиксировать отдельные действия в пространстве. Это в 
основном: а) движение или, вернее, изменение позиций 
игроков; б) путь мяча.

Тактические действия без изменения или с незначи­
тельными изменениями позиций отмечаются различи­
тельными знаками. Позиция игрока, выполняющего дей­
ствие; положение его партнеров и противников; путь мя­
ча и т. п. отмечаются на эскизе игрового поля.

Например: чтобы зафиксировать броски, а также уда­
ры по воротам или броски в корзину, изготовляется так 
называемая картина попаданий (голов, забитых мячей), 
т. е. специальными знаками броски вносятся в эскизы 
ворот, — так составляется картина бросков. Графическое 
оформление наблюдения игры — лучший и простейший 
способ решения многих задач наблюдения, а также ре­
гистрации тактических комбинаций.

4. Наблюдение игры с использованием киносъемки:
а) фильм — объективный протокол-съемка. Как .во 

всех других видах точного наблюдения, и здесь цель оп­
ределяет содержание задачи наблюдения. В соответствии 
с задачей наблюдения устанавливается место расположе­
ния кинокамеры;
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б) условия использования киносъемки при наблюде­
нии игры. До начала киносъемки должна быть однознач­
но и полностью установлена задача наблюдения. Подле­
жащее киносъемке игровое событие должно также визу­
ально хорошо восприниматься и в кинопроекции. При 
этом решающее значение имеют игровые костюмы, цвет 
мяча и задний план. Кроме того, необходимо создать 
технические предпосылки (тип кинокамеры, время вы­
держки, экранизирующее устройство и т. д.);

в) киносъемка дает возможность многократно про­
сматривать заснятый игровой момент. Затем анализиру­
ются наблюдения, и далее показываются результаты на 
демонстрационной доске или на стенном экране.

Оценка с помощью обстоятельного анализа фильма 
может быть:

статистическая (количество примененных видов бло­
кирования, финтов, бросков (ударов) по воротам и т. д. 
с подсчетом числа соответственных успешных дейст­
вий) ;

графическая (действия игроков в пространстве, пунк­
ты (зоны) атак, путь мяча и т. д.).

Многократный просмотр позволяет точно оценить иг­
ру. Кроме того, изготовление фильмолент с определенных 
игровых действий позволяет снова их видеть.

Баскетбол
Вызьникевич (Wyznikewiez, 334) после много­

численных опытов с 16 тестами для установления техни­
ческой подготовки баскетболисток отобрал 4 теста как 
наиболее пригодные: бросок в корзину, ведение мяча в 
«слаломном» беге, передача мяча на дальность и точ­
ность, а также работа ног в защите. С помощью этих тес­
тов можно осуществить объективный отбор баскетболис­
ток для комплектования команды.

П о с к е р (Posker, 254) описал тест, применявшийся в 
Польской Народной Республике во время подготовки к 
Олимпийским играм 1960 г.: 1) спринтерский бег на 25 м; 
2) спринтерский бег—10X25 м с 20-секундными интер­
валами между пробежками; 3) прыжок в высоту с места; 
4) бег по зигзагу; 5) дальняя передача (мяча); 6) дриб­
линг; 7) работа ног в защите; 8) прыжки вверх с доста­
ванием— на время.
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З у хор a (Zuchora, 345) предлагает оценивать игро­
вой уровень в командных турнирах по баскетболу по 
следующей формуле:

а2для собственной команды: ——

и для команды соперников: а + в
(а — число очков собственной команды, в — число очков 
команды соперников).

Подобно Вызьникевичу и Поскеру, Кнокс (Knox, 
164), Листен (Lehsten, 202), Лейлих (Leilich, 203), 
Самек и Храстек (Samek, •Chrastek, 277), Т е м к о в 
(305), Джонсон (Johnson, 140), Улятовски (317), 
С васек (Svasek, 301) и др. пытались оценивать специ­
альную тренированность баскетболистов.

Таблица 39

Свободные 
броски

Возраст (в годах)

6—8 9—10 11-12 13—14 15-16 с 17

Высота кольца 
(в м) мини­
мум .... 2 2,5 2,75 3,05 3,05 3,05

Расстояние
(вм) ... 2,5 3,0 3,6 4,6 4,6 4.6

Мяч................. детский футболь- футболь- футболь- баскетболь-
футболь- ный ный ный ный

Серия (число 
бросков) . .

ный

10

(или

10

детский д;

10

ія соревнс

10

ваний)

10 10
Попаданий . . 2 3 4 5 6 7
Ближний бро­

сок из дриб­
линга, высо­
та кольца ми­
нимум . . . 2 2,5 2,75 3,05 3,05 3,05

Мяч................. детский футболь- футболь- футболь- баскетболь-
футболь- ный ный ный ный

Серия (число 
бросков) . .

ный

5

(или

6

детский дл

8

я соревно

10

ваний)

15 20
Попаданий . . 1 2 4 5 9 15

ГДР на
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Условия (с 6 лет). Свободные броски, ближний бро­
сок из дриблинга.

Выполнение.
1. Свободные броски.
Броски по кольцу с места; расстояние, броски по коль­

цу и количество бросков (табл. 39). Самостоятельный вы­
бор техники. В оценку включаются попадания.

2. Ближний бросок с дриблинга.
В 6 м от корзины делается стартовая отметка (пози­

ция по отношению к кольцу — любая). После дриблинга 
производится бросок по кольцу. В оценку включаются 
попадания. Броски выполняются в форме серии, подряд.

Тест Федерации баскетбола ГДР на 
олимпийский з и а ч о к III с т у п е и и.

Условия.
1. Свободные броски.
Броски по кольцу с места. Самостоятельный выбор 

техники броска. В оценку включаются попадания.

13—14
Возраст (в годах)

15-16 с 17

Высота кольца (в м) 3,05 3,05 3,05
Расстояние (в м) 4,60 4,60 4,60
Мяч ............................. футбольный баскетбольный баскетбольный

или мяч для детских
соревнований

Серия (число бросков) 10 10 10
1 Іопадания................. 6 7 8

2. Ближние броски с дриблинга.
На расстоянии 6 м от корзины делается отметка (лю­

бая позиция сбоку от корзины). После дриблинга произ­
водится бросок вблизи от кольца. При ошибках в шагах и 
дриблинге попытка недействительна. Броски должны вы­
полняться как справа правой рукой, так и слева левой 
рукой.

Возраст (в годах)
13—14 15—16 с 17

Высота кольца (в м) 3,05 3,05 3,05
Мяч...............................футбольный баскетбольный баскетбольный

или мяч для 
детских со­
ревнований

Серия (число бросков) 10 пр., 10 лев. 15 пр., 15 лев. 20 пр., 20 лев
Попадания................ 16 26 36
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Тест Федерации баскетбола ГДР на 
олимпийский значок IV ступени.

Условия.
1. Технические нормы:

Свободные броски Броски с прыжка Передачи
(попадания) (попадания) (число)

муж жен муж. жен муж. жен

До 18 лет 25 24 14 12 20 20
С 19 лет 26 25 16 14 22 22

Выполнение. 1. Свободные броски: 30 бросков серия­
ми, мяч можно получить с передачи партнера.

2. Броски с прыжка: серии по 10 бросков с правого 
или с левого угла области штрафного броска на уровне 
линии штрафного броска, передачи допустимы. Отталки­
вание обеими ногами с места, разбег запрещен.

3. Передачи на стену: расстояние 3 м (мальчики) или 
2 м (девочки) от стены. Произвольные передачи, по сиг­
налу, в течение 20 сек. Если игрок переступает линию или 
мяч отскакивает на пол, передача недействительна.

4. В основу проведения и оценки этих упражнений сле­
дует положить действующие правила игры ГФБ. При на­
рушении правил соответствующие попытки не засчитыва­
ются.

2. Специальные атлетические нормы:

«Слаломный» бег Серии прыжков на
6X20 м (в сек.) оптимальную высоту (в см)

муж. жен. муж. жен

До 18 лет . . . 25,0 28,0 52 45
С 19 лет . . . 24,0 27,0 55 48

Выполнение. 1. Слаломный бег 6x20 м.
Игрок должен пробежать дистанцию в 20 м с тремя 

препятствиями. Первое препятствие ■— на линии старта, 
второе — в середине, а третье — в конце дистанции. Пре­
пятствия должны иметь 0,5 м в ширину и 1,20 м в высоту. 
Это упражнение нужно проводить в форме соревнования, 
в котором одновременно участвуют два игрока. Для этого 
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нужно построить две беговые дистанции рядом, чтобы 
игроки не мешали друг другу. Бег начинается из пози­
ции готовности баскетболиста (высокий старт); время из­
меряется секундомером.

2. Серии прыжков оптимальной высоты.
Набивной мяч весом 5—7 кг подвешивается в сетке 

на веревочке длиною 7—8 м, которая перекинута через 
верхний край щита и закреплена на баскетбольной стой­
ке на уровне предварительно установленной высоты 
прыжка. Оптимальная высота прыжка устанавливается 
гак: спортсмен вытягивает руку вверх (пятки остаются на 
земле!) и кончиками пальцев касается нижнего края на­
бивного мяча. После этого мяч подтягивается на объяв­
ленную высоту. По сигналу игроки должны десять раз 
подряд прыгать кверху и попеременно правой или левой 
рукой (кончиками пальцев) касаться нижнего края мяча. 
Перерывы между отдельными прыжками не разрешают­
ся. Нельзя пускать в ход маховую ногу. Если игрок не 
коснулся мяча, то это считается ошибкой. Попытку сле­
дует повторить.

Футбол

Граевская (90) и др. применили при обследовании 
футболистов метод повторных нагрузок в соответствии с 
характером нагрузки в игре. При этом исходили из того, 
что футболисты на сравнительно коротких дистанциях 
должны выполнять повторную изменяющуюся работу вы­
сокой интенсивности и с короткими интервалами.

Выполнение. Игрок пробегает с максимальной интен­
сивностью 4X30 м и 4X60 м с интервалами в 2'/2— 3 мин. 
За этим следуют три серии по 5x30 м; между двумя про­
бежками спортсмен каждый раз идет обратно к старту и 
берет перерыв от 3 до 4 мин. После каждого бега на 30 
и 60 м и после каждой серии у игрока стоя измеряются 
частота пульса и кровяное давление — сразу и после 
2 мин. отдыха.

Оценка. Если исследование в так называемом про­
дольном разрезе обнаружит улучшение времени бега и 
приспособительных реакций, то это свидетельствует о хо­
рошей тренированности. Если временные показатели хо­
рошие, а значения кровообращения плохие, тогда резуль­
таты достигаются лишь с предельным напряжением, ко­
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торое игроку не под силу на протяжении всего времени 
игры. Обратное соотношение показателей означает, что 
функциональные возможности не были полностью исполь­
зованы.

Конья (Konya, 171) оценивает достижения в футбо­
ле следующим образом:

1. Оценка достижений в аспекте «кондиции»:
а) распределение достижений по классификации (см. 

табл. 40):
Таблица 40

Низшая 
категория

Средняя 
категория

Высшая 
категория

Классные 
игроки

Бег 100 м ........................ 14,0 13,5 13,0 12,5 сек.
Бег 400 м ........................ 75,0 70,0 65,0 60,0 сек.
Метание диска .... 22,0 28,0 34,00 34,00 м
Толкание ядра ................ 9,00 10,0 11,00 12,00 м
Прыжок в длину . . . 4,25 4,50 4,75 5,00 м
Прыжок в высоту . . . 1,35 1,40 1,45 1,50 м
Бег 1500 м .................... 5:30 5:10 4:40 4:10 мин.

б) во втором виде проб приведенные выше дисципли­
ны дополняются такими упражнениями, как бег с барье­
рами, тройной прыжок, поднимание тяжестей, толкание 
набивного мяча на дальность, бросок набивного мяча 
вверх. Оценивается очками от 1 до 5. Общая сумма очков 
дает представление о приблизительном уровне трениро­
ванности;

в) бег по игровому полю. При этом выполняются уп­
ражнения, результаты которых измеряет и оценивает 
другой спортсмен (рис. 19):

1. Бег на 50 м
2. Вольные упражнения
3. Штанга
4. Бег по зигзагу

5. Прыжок в высоту
6. Барьерный бег
7. Ходьба на четвереньках
8. Бег 100 м с 2 набивными

мячами

2. Оценка достижений в техническом аспекте.
Двойное техническое десятиборье: 18 обязательных 

упражнений и два по выбору (рис. 20):
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Рис. 19. Распределение мест для упражнений на площадке: 
I — бег на 50 -60 м; 2 — три кувырка вперед подряд; 3 — подни­
мание штанги; ‘/ — бег по зигзагу между 6—8 древками; 5 — пры­
жок в высоту (ее определяет тренер); 6 — бег под и над барьерами, 
обогнуть флаг; 7 — ходьба на четвереньках на соответствующую 
дистанцию- наконец, обогнуть второй флаг и взять два набивных 
мяча. Бег '100 м к финишу. Время от старта до финиша измеряют

два секундометриста

1. Подача углового левой ногой на 11-метровую отметку (оцен­
ка по очкам).

2. Вбрасывание на дальность (оценка по очкам).
3. Ведение мяча «слалом» между булавами и жердями (оценка 

по очкам).
4. Отбив головой на дальность (оценка по очкам).
5. Остановка подаваемого мяча стопой или бедром (оценка по 

очкам).
6. Прицельная передача (пас) на 30—35 м (оценка по очкам).
7. Жонглировка мячом (без падения мяча на землю) на рас­

стояние 40 м (оценка по очкам).
8. Удары по тренировочной стенке с предварительным объявле­

нием номера — цели (оценка по очкам).
9. Ведение мяча под барьерами, прыгая через барьеры (по се­

кундомеру) .
10. Четыре штрафных удара по воротам (оценка по очкам).
11. Свободно выбранное упражнение (оценка по очкам).
12. Свободно выбранное упражнение комбинируется с финтами 

корпусом (оценка по очкам).
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Рис. 20. Разметка площадки для двойного техниче­
ского десятиборья.

/—угловой левой ногой; 2 — вбрасывание; 3 — ведение мяча 
(по секундомеру); 4 — удар головой; 5 — остановка мяча; 
6— длинная передача; 7 — жонглирование; 8 — удар с объяв­
лением номера; 9 — ведение мяча (по секундомеру); 10 — 
//-метровый удар; 11 и /2 — упражнения по выбору; 13 — уп­
ражнение в пробивании по цели; 14 — остановка мяча; 
/5 — удары по мячу — на дальность; 16 — удар через себя; 
17 — удар головой в горизонтальном прыжке; 18 — ведение 
мяча бегом, пятясь; 19 — вбрасывание набивного мяча;

20 — угловой удар правой ногой

13. Упражнение в ударах по цели 2 м высотой, в форме круга, 
диаметром в 1 м (оценка по очкам).

14. Остановка мяча с высокой подачи — стопой или грудью.
15. Удар на дальность левой и правой ногой (оценка по очкам).
16. Удар через себя в цель, удаленную на 20 м (оценка по очкам).
17. Удар головой в горизонтальном прыжке («щукой») по мя­

чу— на цель, находящуюся на земле (оценка по очкам).
18. «Слаломное» ведение мяча, «обводя» булавы и древки, од­

нако мяч нужно вести обратно бегом спиной вперед (по секундо­
меру).
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19. Вбрасывание набивного мяча на дальность (оценка по очкам).
20. Угловой правой ногой на И-метровую отметку (оценка по 

очкам).

Вернер подразделяет тесты на 3 группы и дает обзор 
развития тестов в ГДР.

Подразделение тестов на 3 группы:
а) тесты для оценки способности к достижениям в спе­

циальной дисциплине — для прогноза ожидаемых дости­
жений на соревнованиях;

б) тесты для установления уровня достижений на дан­
ный момент и развития достижений в отдельных сторонах 
тренированности (например, тесты для выявления мак­
симальной силы); этим оцениваются действенность при­
меняемых методов тренировки, а также сильные и слабые 
стороны спортсмена. Эти тесты нужны для составления 
индивидуального тренировочного плана;

в) тесты для долгосрочного прогноза возможностей и 
предпосылок развития достижений (тест пригодности для 
отбора талантов и т. п.).

Тесты в футбольном спорте ГДР (1963/64):
бег на 30 м в футбольных ботинках по траве (общая 

быстрота рывка);
бег на 60 м в гимнастической обуви по дорожке (об­

щая быстрота);
«слаломный» бег на 40 м без мяча (специальная быст­

рота и ловкость);
бег на ловкость (поворотливость) на 41 м без мяча 

(специальная быстрота и ловкость);
5X30 м с 30-секундными интервалами (скоростная вы­

носливость) ;
тест с пояском (на прыгучесть) — прыжок в высоту с 

места толчком обеих ног (общая прыгучесть);
тройной скачок на левой и на правой (общая прыгу­

честь) ;
прыжок в высоту с доставанием — толчком обеих ног 

после 3 шагов разбега (специальная прыгучесть);
то же, но с 5 шагов разбега (специальная прыгучесть).
После статистических оценок в 1965/66 г. проводились 

лишь 4* следующих теста: бег на 30 м; бег на ловкость 
(поворотливость); «слаломный» бег; прыжок с измери­
тельным приспособлением (тест прыжка с пояском), от­
талкиваясь одной ногой.

Эти 4 теста, средние значения которых были вычис­
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лены из результатов по бегу в двух повторениях и по од­
ному прыжку из трех прыжков, дают картину уровня 
общей быстрцты шагов (специальной быстроты в связи с 
ловкостью) и прыгучести.

Оплавин (244) установил, что проверка достиже­
ний включает комплексы технических процессов в опреде­
ленной игре; они должны быть логически связаны между 
собой. Методика этих проб требует проверки физической 
нагрузки и технических навыков.

1. Основа — физическая нагрузка.
Выполнение. Игрок выбегает из угла игрового поля 

вдоль боковой линии, перепрыгивает 4 барьера (50 см вы­
соты на расстоянии 10 м один от другого), поворачивает­
ся кругом и бежит 15 м спиной вперед, снова поворачи­
вается кругом, огибает угловой флаг в направлении к 
центру поля. Через 20 м он подбегает к 4 булавам, рас­
ставленным на 1,5 м одна за другой, которые надо оги­
бать «змейкой»; через 15 м он подбегает к подвешенным 
на расстоянии 5 м друг от друга 2 мячам (на 30—35 см 
выше роста игрока), по которым нужно нанести удары 
головой. В центральном круге игрок получает мяч, кото­
рый он, обведя одну булаву, должен повести в направле­
нии ворот. При этом бьет мячом по бруску высотой 20 см, 
принимает отскочивший мяч и с ходу бьет по воротам не 
ближе чем с 11-метровой отметки.

2. Контроль достижений.
Выполнение. Игрок бежит около 10 м вдоль боковой 

линии штрафной площадки, получает посланный ему мяч, 
проводит его через коридор (по 2 кегли, поставленные че­
рез каждые 4 м, расстояние между которыми 2 м), сна­
ружи обегает кегли и ведет мяч дальше, до середины иг­
рового поля; там он бегом огибает 1 кеглю и по змеевид­
ной линии 4 следующих кегли, расположенные через 
каждые 2 м. После обегания еще 1 кегли он направляется 
к воротам, ударом посылает мяч по брусу 2 м длиной и 
20 см высотой, принимает отскочивший от бруса мяч и 
бьет (не ближе чем с 11-метровой отметки) по воротам.

Оценка. Достигнутое время можно также применить в 
качестве нормы технической подготовки. Так бы^и уста­
новлены следующие значения (табл. 41):

Дэйви (Davey, 51) проводил следующие тесты:
1. Удар на дальность с полулёта. 2. То же с земли.

3. Удар по воротам с полулёта. 4. То же с земли. 5. Удар
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Таблица 41.

I II III

Спортивный разряд ОН КУ он КУ он КУ
(в сек.)

Баскетбол ............................. 40,0 14,0 45,0 15,7 48,0 17,5
Ручной мяч ......................... 60,0 18,0 67,0 20,2 71,0 21,3
Футбол ................................. 40,0 26,0 45,0 29.1 48,0 30,6
Хоккей с мячом ................ 60,0 28,0 67,0 31,5 71,0 33,0
Хоккей с шайбой .... 36,0 24,0 38,0 27,0 40,0 28,3

Пояснение. ОН — основная нагрузка (упражнение для физи 
ческой нагрузки), КУ—контрольное упражнение.

на дальность «неправильной» ногой. 6. Прием мяча (на 
грудь). 7. Ручной мяч (в парах). 8. Бег на короткую ди­
станцию. 9. Обработка мяча на бегу. 10. Быстрота и точ­
ность удара (по воротам).

После математической обработки оказалось, что уда­
ры по воротам и быстрота движений являются наиболее 
показательными элементами.

Тест Федерации футбола ГДР на олим­
пийский значок II ступени.

Условия (с 9 лет): жонглировать мячом «лучшей», 
ногой, вести мяч «слаломом», удары по воротам (5 левой, 
5 правой ногой).

Выполнение.
1. Жонглирование «лучшей» ногой.
С 9 до 14 лет. Жонглировать на месте. Небольшие пе­

ремещения разрешаются. Вначале мяч берется рукой. Во 
время жонглирования можно касаться мяча только той 
стопой, которой начато движение. Мяч может коснуться 
земли или другой части тела всего три раза. При четвер­
том касании земли упражнение заканчивается.

Оценка. 3 попытки. Записывается попытка с наилуч­
шим числом удачных подбивов.

С 15 лет — жонглирование в передвижении вперед. 
Жонглирование производится в беге «рысцой» или в ходь­
бе. Остальные условия проведения такие же, как выше.

2. «Слаломный» бег с мячом.
На прямой дистанции поставлено 11 отметок (флаж­

ки) на расстоянии 2 м одна от другой. Старт с мячом у 
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ноги у 1-го флага. «Слаломный» бег с мячом через ди­
станцию флагов до 11-го флага и снова «слаломный» бег 
обратно к 1-йу флагу. Вся дистанция около 40 м.

Оценка. Время от самостоятельного старта до дости­
жения 11-го флага после последней пробежки.

3. Удар по воротам.
С 9 до 14 лет. Мяч лежит перед серединой ворот. Для 

9—12-летних в 14,0 м, а 13—14-летних— в 16,5 м от во­
рот. С разбега быот по неподвижному мячу, посылая его 
в ворота.

С 15 лет. Ворота разделяются натянутой веревкой на 
две равные половины — правую и левую. Левой ногой 
бьют по правой половине ворот, а правой ногой — по ле­
вой половине.

Мяч надо вести на расстоянии 10 м до отметки для 
удара (16,50 м перпендикулярное расстояние от середи­
ны ворот); бьют по воротам без предварительной оста­
новки мяча. Мяч должен пересечь линию ворот в возду­
хе. Каждой ногой бьют по воротам по 5 раз.

Решает сумма забитых мячей.
Оценка.

Возраст (в годах)

9—10 11—12 13—14 15—16 с 17

Жонглирование 
на месте

Жонглирование
20 раз 25 раз 30 раз — —

в передвижении 
«Слаломный» бег

— — 25 м 30 м

с ведением мяча 25 сек. 24 сек. 23 сек. 21 сек. 20 сек.
Забить гол ударом

по неподвижному 
мячу (по 5 раз ле­
вой и правой — 
всего забитых мя­
чей) 6 гол. 6 гол. 5 гол. — _

Забить гол с ходу — — — 6 гол. 7 гол.

Измененна я нор м а для фут бола.
«Слаломный» бег с мячом.
Выполнение. На прямой дистанции установлено 11 от­

меток (флагов) на расстоянии 2 м между флагами. Старт: 
с мячом у ноги у 1-го флага. «Слаломный» бег с ведением 
мяча по дистанции с флагами до 11-го флага и снова
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«слаломный» бег обратно к 1-му флагу. Вся дистанция 
около 40 м.

Оценка. Время для самостоятельного старта до 1-го 
флага:

Возраст (в годах)
9—10 11—12 13—14 15—16 с 17

25 сек. 24 сек. 23 сек. 21 сек. 20 сек.

Тест Федерации футбола ГДР на олим­
пийский значок III ступени.

Условия.
1. Бег 60 м.
Условие выполнено, если показано следующее время:

Возраст (в годах)
12 J3 14 15 1G 17 с 18

9,7 сек. 9,5 сек. 9,3 сек. 9,1 сек. 8,9 сек. 8,7 сек. 8,7 сек.

2. Жонглирование (на месте).
С 14 до 18 лет. Взять мяч руками. Если число касаний 

меньше 4, попытка считается неначатой и может быть до­
полнительно возобновлена. По каждой форме упражне­
ния— 3 попытки; подбивать подъемом (без бедра).

Условие выполнено, если достигнуты следующие ре­
зультаты:
только правой .... 25 раз левой-правой (в стро-
только левой.....................25 раз гом чередовании) . . 35 раз

Жонглирование в передвижении.
С 14 до 18 лет. Прием мяча только ногой (стопой). 

Если число касаний меньше 4, попытка считается ненача­
той и может быть дополнительно повторена.

На каждое упражнение — 3 попытки, подбивать подъ­
емом (без бедра).

Условие выполнено, если последующее достижение 
осуществлено в ходьбе или беге рысцой:
только правой .... 35 раз правой-левой (в строгом

чередовании) .... 35 раз
только левой . , , , . 35 раз головой ....................  , 35 раз
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3. Удар подъемом.
С 12 до 14 лет. С разбега (неподвижный мяч) при­

цельный удар по воротам. Расстояние 14 м. Мяч должен 
пересечь линию ворот в воздухе.

Условие выполнено, если достигнуты следующие по­
падания: каждой ногой по 5 попыток — всего 6 попа­
даний.

С 14 до 18 лет. Ведение мяча произвольным способом 
на расстоянии 10 м от штрафной площадки. Оттуда бить 
по воротам правой ногой в левую половину ворот, и на­
оборот (ворота разделены пополам скакалкой). Мяч дол­
жен по воздуху пересечь линию ворот. Каждой ногой по 
5 попыток; всего 6 попаданий.

4. Ведение мяча.
С 12 до 14 лет. Ведение мяча любым способом через 

10 флагов, расставленных с интервалами по 2 м. Старт- 
финиш— 2 м до 1-го флага; отметка чертой; туда и об­
ратно на время.

Условие выполнено, если показано следующее время: 
2 попытки — 24 сек.

С 14 до 18 лет. Ведение мяча любым способом через 
10 флагов, расставленных с интервалами по 2 м. Место 
старта и финиша отмечается чертой за-2 м до 1-го фла­
га; туда и обратно — на время.

Условие выполнено, если показано следующее время: 
2 попытки — 21 сек.

6. Комплексное упражнение.
С 12 до 14 лет. Игрок стоит в самой отдаленной от под­

брасывающего мяч спортсмена части круга диаметром 
4 м. Подбрасывание — каждый раз косо спереди (от 6 
до 8 м). Игрок должен остановить мяч в кругу, передать 
его вперед и из передней части круга внутренней сторо­
ной стопы пробить по воротам шириной 1 м, поставлен­
ным в 10 м впереди круга. Остановка мяча и прицельный 
удар по воротам производятся той же ногой.

Условие выполнено, если достигнуты следующие по­
падания: каждой ногой по 5 попыток — 6 попаданий.

Выполнение. Остановка в воздухе любым способом, 
произвольное «добивание» на земле, передача вперед, 
удар по воротам.

С 14 до 18 лет. В движении. Игрок стоит в 3—4 м 
за кругом диаметром 4 м, передняя линия которого на­
ходится в 2 м от штрафной площадки. Подбрасывание 
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мяча каждый раз наискось-спереди. Игрок должен вбе­
жать в круг, там принять подброшенный мяч (взять его 
под свой контроль) и затем передать его вперед так, что­
бы на штрафной площадке можно было пробить в воро­
та (подъемом). Ворота скакалкой разделены пополам. 
Удар производится правой ногой в левую половину во­
рот, и наоборот. Овладение мячом, ведение и удар пово­
ротам выполняются каждый раз одной и той же ногой. 
Каждой ногой 5 попыток — 6 попаданий.

Тест Федерации футбола ГДР на олим­
пийский значок IV ступени.

Условия выполнены, если молодежные игроки и юнио­
ры показывают следующие нормы:

1. Бег 60 м:
Возраст (в годах) ,

15 16 17 с 18

8,5 сек. 8,4 сек. 8,2 сек. 8,1 сек.

2. Жонглирование (в движении).
В ходьбе или беге рысцой принять мяч на стопу. Если 

число касаний меньше 4, попытка считается неначатой и 
может быть добавочно повторена. На каждую форму 
упражнения 3 попытки; подбивание подъемом (без бед­
ра) — частота касания мяча 

Условие выполнено, если 
метров:
только правой ................ 50 м

только левой 50 м

не регламентируется, 
пройдено следующее число

правой-левой (в строгом
чередовании) ................ 50 м
головой ............................. 50 м

3. Удар подъемом.
Произвольное ведение мяча до 10 м от штрафной пло­

щадки. Оттуда пробить по воротам правой в левую поло­
вину ворот, и наоборот (ворота разделены скакалкой на 
две половины). Мяч должен перелететь линию ворот по 
воздуху. Каждой ногой по 5 попыток — 8 голов.

4. Ведение мяча.
Произвольным способом через 10 флагов, расставлен­

ных с 2-метровыми интервалами. Место старта и финиша 
отмечается чертой в 2 м от l-ro флага; туда и обратно — 
на время, 2 попытки, каждая 19 сек.

197



5. Комплексные упражнения.
В движении. Игрок стоит на 3—4 м за кругом диамет­

ром 4 м, передняя линия круга — в 2 м от штрафной пло­
щадки. Подбрасывание мяча каждый раз наискось-спере­
ди. Игрок должен вбежать в круг, там принять подбро­
шенный мяч, повести его (взять его под свой контроль) и 
затем так передать вперед, чтобы в штрафной площадке 
пробить по воротам (подъемом). Ворота скакалкой раз­
делены пополам. Прицельный удар производится правой 
ногой в левую половину ворот, и наоборот. Овладение мя­
чом для его ведения и прицельный удар по воротам вы­
полняются каждый раз одной и той же ногой. Каждой но­
гой выполняются 5 попыток — попаданий 8.

Тест Федерации футбола ГДР.
10-минутная разминка (все типичные элементы игры 

в футбол).
3 упражнения выполняются в сериях; длительность се­

рии — от 45 до 60 сек.; игроки передвигаются легко. Рас­
пределение упражнений по отдельным группам:

а) 1-е упражнение: прыжки, игра головой, спринт;
2- е упражнение: спринт, пасовки;
3- є упражнение: спринт, удары по воротам, темповой бег;
б) 1-е упражнение: пасовки, спринт, удары по воротам, бег 

рысцой;
2- е упражнение: жонглировать мячом головой бегом 10 м; уда­

ры по воротам головой, бег рысцой;
3- є упражнение: ведение мяча и передача его вперед, спринт, 

удары по воротам на полном ходу (максимально быстрый бег);
в) 1-е упражнение: передачи мяча вперед, спринт, удары с пе­

редачей на разметки, удары по воротам, бег рысцой;
2- е упражнение: передачи, повороты, спринт, удары по воро­

там с передачи, бег рысцой;
3- є упражнение: ведение мяча и пас вперед, спринт, удары по 

воротам с полного хода (максимально быстрого бега).

Ручной мяч

Ховоркова (Hovorkova, 124) приспособляет на­
грузку функциональной пробы к содержанию соответст­
вующего периода тренировки. В связи с измерениями час­
тот пульса в интервалах от 4 до 6 недель такие адекват­
ные нагрузочные пробы могут отражать состояние 
функциональной готовности («фитнесс») каждого игро­
ка. В соответствии с этим тренировку можно индивиду­
ально дозировать.
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Выполнение. Во время подготовительного периода да­
ется нагрузка— круговая тренировка (сёркит-трэнинг), 
при которой в испытание вовлекается вся мускулатура 
тела: упорьгна брусьях, прыжки через козла, угол на гим­
настической стенке, лазание по шесту, 6 прыжков толч­
ком обеих ног через брус высотой 50 см — все это нужно 
выполнить подряд. По окончании выполнения упражне­
ний измеряется частота пульса и 4 раза с 1-минутными 
интервалами прослеживается возвращение к исходному 
значению.

Во время соревновательного периода нагрузка стро­
ится на упражнениях, принятых в ручном мяче: игрок 
стартует с линии ворот и бежит с максимальной быстро­
той ко вторым воротам; на середине игровой площадки 
ему пасуют мяч; он тут же отдает мяч обратно и продол­
жает бег к противоположным воротам; там он останав­
ливается, оборачивается и, не задерживаясь, возвращает­
ся к месту старта; на середине игрового поля он опять 
получает передачу, затем ведет мяч (дриблинг) и из кру­
га бьет по воротам (бросок в прыжке). Затраченное вре­
мя регистрируется. Затем следует подсчет частоты пуль­
са (как описано выше).

Оценка. Сумма показателей пульса и показанное при 
выполнении нагрузок время соотносятся. Сокращающее­
ся время и меньшая частота пульса свидетельствуют об 
улучшении тренированности.

Испытание повторной нагрузкой на быстроту: спринт 
от линии ворот до середины игрового поля, игрок повора­
чивается кругом, принимает с передачи мяч и с предель­
ной быстротой ведет его к границе площадки ворот и от­
сюда в прыжке бьет по воротам. При этом устанавливают, 
за сколько времени частота пульса и кровяное давление 
пришли в норму, сколько времени было потрачено на 
выполнение упражнения. Кроме того, оцениваются мет­
кость атлета и результативность бросков, техника веде­
ния мяча и двигательные навыки.

Тест Федерации ручного мяча ГДР на 
олимпийский значок III ступени.

Условия.
1. Бросок ручного мяча на дальность.
Мяч должен иметь минимальную окружность от 54 до 

56 см, вес — 325 г.
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Выполнение. Бросок мяча выполняют с разбега, свер­
ху (из-за головы), с упоровым шагом. На линию выбра­
сывания наступать нельзя. Можно сделать 3 попытки.

Оценка. Измеряется самый дальний бросок от линии 
выбрасывания до места первого прикосновения мяча к 
земле.

Условие выполнено, если показаны следующие резуль­
таты:

Возраст (в годах)
14 15 16 с 17

Мужской .... 31 м 35 м 38 м 40 м
Женский .... 25 м 27 м 29 м 30 м

2. Ведение мяча, отбивание — от земли (30 м).
Исходное положение. Игрок стоит в положении шага 

(высокого старта) на стартовой отметке. Мяч держится 
на уровне тазобедренных суставов перед телом.

Выполнение. Бег начинается по стартовой команде. 
Сразу начать ведение; отбивание должно производиться 
одной рукой во время всего бега.
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Оценка. Время бега измеряется в десятых секунды. 
Условие выполнено, если показано следующее время:

Возраст (в годах)
14 15 16 с 17

Мужской .... 5,3 сек. 5,0 сек. 4,8 сек. 4,6 сек.
Женский .... 6,0 сек. 5,7 сек. 5,4 сек. 5,2 сек.

3. Бросок в прыжке как бросок в цель.
Выполнение. Броски в прыжке выполняются широко, 

с разбега, с двойным или тройным ритмом работы ног. 
Отталкивание в прыжке должно происходить с точки, рас­
положенной под прямым углом к середине линии ворот. 
Расстояние до ворот в ручном мяче в зале составляет 
10 м (мужчины) или 9 м (женщины). В воротах, в обоих 
верхних углах, маркируются цели 60X60 см. На линию 
отталкивания наступать не разрешается. Выполняется по 
3 попытки в правый и в левый углы ворот.

Оценка. Каждый бросок, при котором мяч достигает 
намеченной цели, засчитывается как попадание. Попада­
ние засчитывается и в том случае, если мяч ударяется в 
отметку после того, как он отскочил от стойки или верх­
ней перекладины ворот.

Для девочек в возрасте от 12 до 15 лет бросок в цель 
выполняется, как бросок с разбега, а в возрасте 16 и 
17 лет — как бросок в прыжке.

Условие выполнено, если достигнуты следующие по­
падания:

Возраст (в годах)
14 15 16 с 17

Мужской .................................... 3 3 4 5
Женский ..................................... 2 2 3 4

4. «Слаломный» бег с завершающим броском по воро­
там (см. рис. 21).

Исходное положение. Спортсмен стоит в положении 
высокого старта (без мяча) на отметке старта для бе­
га (1).

Выполнение. Бег начинается по стартовой команде. 
Бег проходит от линии старта к точке (2). Лежащий там 
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в кругу мяч надо взять. «Слаломную» дистанцию надо 
пробежать, ведя (отбивая от земли) мяч одной рукой. 
Пройдя последний флаг, выполнить бросок в прыжке в 
цель. Отметка для отталкивания в прыжке (3) располо­
жена на 9-метровом круге; наступать на нее не разре­
шается. В обоих верхних углах ворог нужно поместить 
маркировки 60X60 см каждая.

Оценка. Время бега измеряется (в десятых секунды) 
секундомером с момента стартовой команды до момента 
броска. За бег выставляется оценка лишь в том случае, 
если ведение мяча и бросок были выполнены без ошибок, 
а мяч попал в назначенное для попадания место.

Тест Федерации ручного мяча ГДР на 
олимпийский значок IV с т у п е и и.

Условия.
1. Бег на 30 м (высокий старт).
Исходное положение. Высокий старт, стопа впереди- 

стоящей ноги находится у линии старта.
Выполнение. Старт без колодок, без ямок или помощи 

со стороны других спортсменов.
Оценка. Секундомером измеряется время в десятых 

сек.
Нормы:

Возраст (в годах)
16 17 18 с 19

Мужской .... 4,5 сек. 4,3 сек. 4,2 сек. 4,0 сек.
Женский .... 4,7 сек. 4,6 сек. 4,5 сек. 4,3 сек.

2. 40 м вести мяч, отбивая о землю, с изменением на­
правления.

Исходное положение. Игрок в положении высокого 
старта у средних маркировочных флагов. Мяч он удер­
живает обеими руками впереди тела.

Выполнение. После стартовой команды игрок бежит 
от средней маркировки к наружной (внешней) маркиров­
ке (1). После поворота кругом он бежит обратно к сред­
ней маркировке, вокруг нее и затем к внешней маркиров­
ке (2). Таким путем игрок пробегает к внешним марки­
ровкам от одной до другой. Цель бега — снова средняя 
маркировка. Мяч нужно отбивать и вести во все время 
бега. Пи в одной фазе мяч нельзя брать в руки. В начале 
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бега мяч должен на первом же шагу посылаться на зем­
лю. Для маркировки обязательно пользоваться флагами 
(древками), употребляемыми для разметки игрового по­
ля (минимум 1,50 м высоты). Одна попытка (см. также 
рис. 13).

Оценка. Общее время бега измеряется секундомером 
в десятых секунды.

Нормы:

Возраст (в годах)
16 17 18 с 19

Мужской .... 12,9 сек. 12,4 сек. 12,1 сек. 12,0 сек. 
Женский .... 13,5 сек. 13,1 сек. 13,0 сек. 12,9 сек.

3. Броски ручного мяча по воротам поля для игры 7 : 7. 
Исходное положение. Броски производятся с точки, 

расположенной под прямым углом к линии ворот. Броски 
можно выполнять с разбега, но тогда обязательно соблю­
дать правило трех шагов.

Выполнение. Броски выполняются одной рукой сверху 
(из-за головы) с упоровым шагом. Расстояние для брос­
ка до ворот составляет:

Возраст (в годах)
16 17 18 с 19

Мужской .... 12м 13м 14м 15 м
Женский .... 10 м 11м 12 м 13 м

Целью являются маркировки 60X60 м в обоих верх­
них углах ворот для ручного мяча в зале. 6 попыток — 3 
по цели в правом верхнем углу, 3 по цели в левом верх­
нем углу ворот.

Оценка. Каждый мяч, успешно брошенный в цель, за­
считывается как попадание.

Нормы:

Возраст (в годах)
16 17 18 с 19

Мужской ...» 4 попад. 4 попад. 5 попад. 5 попад.
Женский , , , і 4 попад. 4 попад. 5 попад. 5 попад.
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4. «Слаломный» бег с завершающим броском по воро­
там (см. рис. 21).

Высота бросков в прыжке:

Возраст (в годах)
16 17 18 с 19

Мужской .... 2,20 м 2,30 м 2,40 м 2,50 м
Женский .... 1,90 м 2,00 м 2,10 м 2,20 м

Расстояние от флага до флага — 2 м.
Исходное положение. Игрок в положении высокого 

старта (без мяча) у стартовой отметки (1).
Выполнение. Бег начинается по стартовой команде от 

линии старта к точке (2). Там в кругу лежит мяч. Его 
поднимают и, ведя (отбивая), пробегают всю слаломную 
дистанцию. После последнего флага производится бросок 
в прыжке как высокий бросок по цели над веревкой, про­
тянутой на уровне круга для 9-метровых бросков. В во­
ротах для ручного мяча в зале в обоих верхних углах по­
мещаются маркировки размером 60x60 см. 4 пробежки.

Оценка. Засекается время последней пробежки в де­
сятых секунды на секундомере, от стартовой команды до 
момента, когда мяч пересекает линию ворот. Число попа­
даний после четырех пробежек подсчитывается. Попада­
ние засчитывается лишь в том случае, если было соблюде­
но предписанное для всего бега время.

Нормы:

5. Упражнение на выносливость.

16
Возраст

17
(в годах)

18 с 19

Мужской . . . . 9,2 сек. 8,9 сек. 8,7 сек. 8,5 сек.
Мужской . . . . 2 попад. 2 попад. 3 попад. 3 попад.
Женский . . . . 9,8 сек. 9,4 сек. 9,1 сек. 9,0 сек.
Женский . . . . 2 попад. 2 попад. 3 попад. 3 попад.

Возраст (в годах)
16 17 18 с 19

Мужской

Женский

1000 м
3.00,0 мин.

500 м
1.30,0 мин.

1000 м
2.65,0мин.

600 м
1.55,0 мин.

1500 м
4.55,0мин.

800 м
2.50,0 мин

1500 м
4.50,0 мин.

800 м
2.48,0 мин.
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Хоккей (на траве)

Тест Федерации хоккея ГДР на олим­
пийский значок.

1. Удар по воротам (рис. 22).

0.5м

Рис. 22

-ро

Выполнение. Пробегать с 3/4-й линии, принимать мячи 
в приводимой последовательности, обводить их вокруг 
противоположной по отношению к 1-му флагу стороны. 
Мячи 1, 3, 5 вокруг 2-го флага, а мячи 2, 4, 6 — вокруг 
3-го флага. Вести их к кругу для бросков по воротам и 
вблизи этого круга бить по воротам. В воротах у обоих 
столбов на расстоянии 0,5 м от них поставлены 2 флага. 
Каждый мяч, пробитый в ворота сквозь это 50-сантимет­
ровое пространство, приносит 2 очка; все другие попада­
ния в ворота оцениваются в 1 очко. Попадания в ворота 
катящимся мячом — 0 очков. После каждого удара по во­
ротам игрок бежит обратно к 3/4-й линии. Включаются в 
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оценку все очки за попадания и время от первого старта 
у 3/4-й линии до последнего удара по воротам.

Оценка — II ступень

11 — 12
Возраст (в годах)

13—14 15—16 с 17

о
Я о я о

Я
Я и к

Я о
X

Я у и
Я о 
* о к .>. >» 0)Ж £ S Ж 2 ж

Максим. время
(в сек.) . . . 85 95 75 85 65 75 55 65

Очки за попада-
НИЯ ....................... 3 3 3 3 3 3 3 3

Оценка — III ступень

Возраст (в годах)
12 13 14 15 16 с 17

Мужск. максим, время (в сек.) 65,0 58,0 58,0 53,0 53,0 48,0
Очки за попадания ............... 4 4 4 5 5 5
Женек. максим, время (в сек.) 72,0 65,0 65,0 60,0 60,0 55,0
Очки за попадания ............... 4 4 4 5 5 5

Оценка — IV ступень

Возраст (в годах)
15 16 с 1715 16 с 17

Муж.
Время бега (в сек.) ..... 60,0 47,0 45,0
Очки за попадания................ 6 7 8

2. Бег «бумеранг» — IV ступень.
Выполнение (см. также рис. 14).
Старт берется у среднего флага А, ведется обратно 

вокруг флага в центральной Точке к флагу В, снова обрат­
но к флагам С и Д (причем каждый раз надо обвести 
флаг в центральной точке) до финиша в центральной точ­
ке. Особенно надо совершенствовать быстроту рывка, 
владение телом и короткое ведение мяча.
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Оценка. Общая длина дистанции составляет около 
45 м; время бега (в сек.) регистрируется со старта до фи­
ниша у центрального флага.

Возраст (в годах)
15 16 с 17

Мужской .... 18,0 17,0 16,0

Волейбол

Уччелли (Uccelli, 314) считает прыгучесть одним из 
важнейших качеств волейболиста. Отношение между дли­
ной тела и высотой прыжка автор обозначает как специ­
альную прыгучесть, на которую оказывают четкие воздей­
ствия перерывы в тренировке, прибавка в весе или плохое 
общее состояние.

Выполнение. Определение высоты прыжка и деление 
ее на длину тела с вытянутой рукой.

_ высота прыжкаСпециальная прыгучесть = длинатела--

Оценка. Частные: 1,28 — посредственная, от 1,28 до 
1,32 — хорошая и 1,32 — отличная прыгучесть для игры в 
волейбол. Для взрослых тренированных эта мера может 
применяться при оценке тренированности. При отборе 
молодежи нужно стремиться к значениям порядка от 1,24 
до 1,25. В своих исследованиях автор получил следующие 
возрастные значения у тренированных испытуемых:

Возраст (в годах)
15—16 16—18 18—20 20—22 22—24

Специальная прыгу­
честь ..................... 1,260 1,300 1,320 1,335 1,345

Зимон (Simon, 283) предлагает следующую провер­
ку достижений для волейболистов:

1. Быстрота:
а) многократное пробегание 200 м с 30-секундными переры­

вами;
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б) бег к сетке от основной линии, прыжок (блок) и возвраще­
ние в исходное положение;

в) бег на 10 м из различных исходных положений;
г) бег-с основной линии к сетке, прыжок (блок) приставными 

шагами в сторону вдоль сетки, прыжок (блок), бег обратно на ос­
новную линию.

2. Прыгучесть:
а) прыжки на одной ноге (9 м и 20 м );
б) скачки с ноги на ногу (на левой, на правой, на левой 

и т. д.) — 20 м;
в) прыжки толчком обеих ног из приседа (9 м);
г) прыжки в длину с места.
3. Сила рук:
а) метание гранаты с места и с разбега;
б) броски набивного мяча с места и с разбега;
в) броски ядра обеими руками назад за голову;
г) подтягивания;
д) в упоре лежа сгибание и разгибание рук;
е) поднимание штанги.
4. Ловкость:
а) перевороты в сторону (колеса);
б) упражнения в падании вперед, в сторону и назад;
в) полет-кувырок.
5. Комбинации:
а) старт, бег 10 м (включить два кувырка назад), бег 10 м, пры­

жок через препятствие;
б) бег с препятствиями.

Храстек (Chrastek, 36) описывает, как японцы вы­
являют тренированность (сборная команда женщин). 
Они проводят следующие испытания и измерения:

Тройной прыжок с места (толчком обеих ног); среднее 
достижение = 6,05—6,75 м.

Быстрота полета мяча (фонографические измерения 
нападающего удара) от 14,6 до 17,7 м/сек.

Владение мячом; спортсменка резко бросает мяч в 
круг диаметром 50 см (10 попыток); среднее значение = 
= 45—65% попаданий.

Повторный бег на 15 м с интервалами в 5 сек.; 20 про­
бежек; среднее время = 3,02—3,78 сек.

Стэп-тест по Броуха.
Подвижность в суставах.
Повторные вертикальные прыжки на месте, серия из 

30 прыжков, каждые 3 сек. прыжок, измерение высоты 
доставания, среднее достижение = от 45,5 до 50,1 см.

«С а й д - с т э п - т е с т»: от средней линии приставны­
ми шагами в сторону до основной линии, последней кос­
нуться обеими ногами, обратно через среднюю линию до 
противоположной основной линии, этой также коснуться 
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обеими ногами, затем снова к средней линии; среднее 
время для двух «заходов»=17—27 сек.

Измерение силы рук электрическим динамометром; 
сгибание рук каждые 3 сек.; сила=10,5—19,9 кп.

Измерение времени реакции на световой импульс.
Описанные тесты очень просты, но полностью соответ­

ствуют требованиям волейбола.
Нерсесян (236, 237) сообщает о влиянии разогрева­

ния (разминки) на интенсивность и устойчивость внима­
ния. С помощью разогревания внимание может быть 
улучшено на одну треть. Для этого был применен следую­
щий тест.

Выполнение. 59 волейболистов должны были до и пос­
ле разогревания прочитать трудный бессмысленный текст 
и подчеркнуть определенные сочетания букв, например 
«ок» (корректурный тест по Бордон — Анфимову).

Оценка производилась по быстроте чтения и точнос­
ти выполнения задания.

До разогревания было прочитано в 1 мин. 2808 знаков 
и совершено 144 ошибки. После разминки было прочита­
но почти на 4000 знаков больше и при этом сделано 
105 ошибок. Кроме того, было установлено, что у тех, кто 
тщательно разогрелся, число ошибок было минимальным. 
У контрольной группы (без разогревания) результаты ос­
тались почти без изменений.

Была также предпринята попытка тестировать колеба­
ния внимания во время игры. Тренировочная игра была 
прервана и игрокам был предложен незнакомый текст для 
чтения и подчеркивания определенных сочетаний букв. 
Они сделали мало ошибок. После игры тест был повто­
рен. Здесь снова обнаружилось ослабление внимания. к

Опыты показали, что у 49 из 59 игроков внимание ос­
лабело, у 10 игроков внимание стало лучше; это может 
служить доказательством того, что игрок, не очень устав­
ший или очень уставший, смог крайним напряжением во­
ли сохранить свое внимание. Задача тренера — уметь оце­
нивать длительность сосредоточенности у своих игроков. 
На основе полученных характеристик отдельных игроков 
можно, разнообразя игру, своевременно меняя игроков, 
решающим образом воздействовать на результативность 
команды.

Ошуркевич (245) описывает прибор для трениров­
ки волейболистов. Даже лучшие волейболисты постоянно
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совершают ошибку при нападающем ударе, посылая мяч 
не в высшей точке прямой рукой, а на уровне головы и 
согнутой рукой. Устранить эту ошибку удается обычно 
только с помощью упражнений. Большую пользу при этом 
приносят упражнения с подвешенным мячом.

Существующие до сих пор приборы для тренировки 
имеют недостаток: мяч устанавливается на одной посто­
янной высоте, а уровень нападающего удара по мячу в 

игре различен. После ряда опы­
тов была спроектирована новая 
конструкция, которая позволя­
ет устанавливать мяч на высоте 
от 2 до 3,30 м. Две вставленные 
одна в другую трубки (диаметр 
внешней трубки 40 мм, длина 
до 2 м; диаметр внутренней 
трубки 35 мм, длина до 1,30 м) 
с помощью трех крюков укреп­
ляются на гимнастической стен­
ке (рис. 23)."В наружной труб­
ке прорезано продольное отвер­
стие длиной 1,20 м'и шириной 
5 мм. Расстояние продольного 
отверстия от верхнего конца 
трубки — 20 см, а от нижне­
го— 60 см. Отверстие рассчи­
тано так, что внутреннюю труб­
ку с укрепленным на ней мячом 

можно устанавливать на различных уровнях. К внутрен­
ней трубке приделан крючок длиной 25 см. Добавочная 
опора придает прибору большую устойчивость. К этой 
трубке, несколько ниже, приварен второй крючок (длиной 
8 см), который соединен с вогнутой металлической пла­
стинкой для мяча обыкновенной петлей. Длина этой 
пластины с крестовиной для прикрепления мяча — 58 см. 
Мяч болтами укрепляется на крестовине. Удерживающая 
мяч пластина соединена с верхним крюком пружиной. На 
наружной трубке находятся 3 установочных винта, кото­
рые держат внутреннюю трубку на требуемом уровне. 
Нижний конец наружной трубки прикрепляется к гимна­
стической стенке на 1,60 м от пола. При ударе по мячу 
пружина растягивается, и пластина с мячом идет книзу. 
Затем пружина возвращает пластину в исходную точку.
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Вер ха л о (322) сконструировал прибор, с помощью 
которого можно измерять быстроту реакции и темп бега 
волейболиста на оптический раздражитель (волейболь­
ный мяч с неожиданно зажигающейся лампочкой). Этот 
прибор позволяет раздельно определять латентный пери­
од оптической реакции на раздражитель (мяч) и скорость 
бега на ограниченном отрезке. Исследования можно про­
водить не только в лаборатории и зале, но и на откры­
том воздухе. Прибор состоит в существенной своей части 
из пульта управления, стойки с мячами, контактирующей 
поверхности и двух электросекундомеров, которые позво­
ляют получать показатели с точностью до 0,005 сек. При­
бор работает на батарее и благодаря простоте своей кон­
струкции может быть изготовлен своими средствами. Он 
может найти применение и в других спортивных играх, у 
легкоатлетов и боксеров.

Тест Федерации волейбола ГДР на олим­
пийский значок II ступени.

Условия (с 6 лет): высота прыжка, подача мяча для 
представителей мужского и женского пола одинаковы.

1. Высота прыжка.
Выполнение. Стоя на месте, испытуемый одной рукой 

(кончиками пальцев) отмечает на стене высоту достава­
ния. Прыжок выполняется без разбега; спортсмен кончи­
ками пальцев руки ударяет по стене. Разность между 
высотой доставания в положении стоя и высотой достава­
ния в прыжке составляет реальную высоту прыжка (за­
писывается в см).

2. Подача мяча снизу.
С 6 до 10 лет. 5 подач мяча снизу на площадку против­

ника без специальной цели. Высота сетки 2 м. Регистри­
руется число попаданий.

С 10 до 12 лет. 10 подач снизу. Высота сетки 2,10 м. 
Остальные условия те же, что для 6—10 лет.

С 12 до 14 лет. По 5 подач в обе половины игровой 
площадки противника. Сначала 5 подач на площадку 1, 
а затем — на площадку 2 (рис. 24). Высота сетки 2,24 м. 
Записывается сумма попаданий на площадки 1 и 2.

С 14 до 16 лет. По 3 подачи снизу в каждую третью 
часть площадки противника, сначала—площадка 1, за­
тем — 2, затем — 3. Высота- сетки 2,35 м. Записывается 
сумма попаданий.

С 16 до 18 лет. По 3 подачи снизу в каждую четвер- 
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тую часть площадки в последовательности: площадка 1, 
площадка 2, площадка 3, площадка 4. Высота сетки 2,40 м. 
Записывается Сумма попаданий.

Последовательность подач по площадкам должна со­
блюдаться. Если, например, в площадку 1 следовало вы­
полнить 5 подач, а попали на эту площадку 3 подачи, то 
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Старт
Рис. 25

и считается по этой площадке 3 попадания. А если 2 мяча 
с этих подач попали на другие площадки, то они попада­
ниями не считаются.

Оценка.
Возраст (в годах)

6—10 10—12 12—14 14—16 16—18

Реальная высота прыжка (в см) , . 20 24 32 42 45
Подачи мяча снизу........................  . 5 10 10 9 12
Попадания ........................................  . 3 5 6 5 6

Тест Федерации волейбола ГДР на 
олимпийский значок III ступени.

Условия.
1. Передача на цель (корзина).
Выполнение. Игрок стоит на расстоянии 3 м перед кор­

зиной, бросает мяч кверху так, чтобы попасть в корзину. 
Условие выполнено, если достигнуто следующее число по­
паданий:

Возраст (в годах)
12 13 14 15 16 17 с 18

Высота корзины (в м) 2,75 2,75 2,75 2,75 2,75 3,05 3,05
Серия (попытки) ... 10 10 10 10 10 10 10
Попадания о . ...» 4 4 5 6 6 7 7
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2. Подачи.
Выполнение. По пять подач на площадку 1, а затем 

5_на площадку 2 (см. рис. 24). Оба значения складыва-
ются. Условия выполнены, если достигнуты следующие
попадания:

Муж. Жен.

от 12 до 14 лет: подача сверху ОТ 12 до 14 лет: подача снизу
высота сетки 2,24 м высота сетки 2,24 м
попаданий 5 попаданий 6

от 14 до 16 лет: подача сверху ОТ 14 до 16 лет: подача снизу
высота сетки 2,35 м высота сетки 2,35 м
попаданий 6 попаданий 7

от 16 до 18 лет: подача фрон­ ОТ 16 до 18 лет: подача фрон­
тально сверху тально сверху
высота сетки 2,40м высота сетки 2,40 м
попаданий 7 попаданий 6

Тест Федерации воліейбола ГДР на
олимпийский значок IV ступени.

Условия.
1. Высота доставания одной рукой в прыжке с раз­

бега:

15
Возраст (в годах)

16 17 с 18

Мужской .... 2,90 3,00 3,05 3,10
Женский .... 2,65 2,70 2,75 2,80

2, Относительная высотаі прыжка (в м) с места с
включением рук:

Возраст (в годах)

15 16 17 с 18

Мужской .... 0,50 0,55 0,55 0,60
Женский .... 0,40 0,45 0,45 0,50

3. Передача на корзину (баскетбольное кольцо, высо­
та 3,05 м):

Возраст (в годах)

Мужской и женский 15 16 17 с 18

Расстояние (в м)................ . з 6 6 6
Попытки................................. 10 10 10 10
Попадания ............................. 8 5 6 6
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Хоккей с шайбой

Улято.вски (Ulatovski, 317) определяет специаль­
ную работоспособность в хоккее на льду с помощью сле­
дующих тестов: а) скорость вперед; б) скорость назад;
в) бег на ловкость (см. рис. 25); г) меткость бросков.

Тест Конькобежной федерации (хоккей 
на льду) ГДР на олимпийский значок.

Условия (III ступень).
1. Слалом без шайбы (рис. 26).

Старт: продолжение ворот.
Финиш: продолжение линии ворот (9 стоек).
Условия выполнены, если показаны следующие резуль­

таты (в сек.):

Возраст (в годах)
12—14 15—16 17—18

19,0 18,0 17,0

2, Упражнение в бросках по воротам.
Школьники. С места с синей линии — 10 бросков спра­

ва по незащищенным воротам.
Молодежь. В движении, набегая с красной линии, 

пробить с синей линии— 10 бросков справа по пустым 
воротам.

Условие выполнено, если сделаны следующие попа­
дания:
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Возраст (в годах)
12—14 15—16 17—18

5 6 7

Условия (IV ступень) —слалом без шайбы:

Возраст (в годах)
15 16 17 18 с 19

22,0 сек. 20,0 сек. 19,0 сек. 18,0 сек. 17,0 сек.

Фигурное катание на коньках

Тест Конькобежной федерации ГДР на 
олимпийский значок II ступени.

Условия. Скоростной бег на коньках на время, упраж­
нения на суше, пируэты на льду.

Выполнение.
1. Скоростной бег на коньках на время.
С 6 лет. Круговая или прямая дистанция.
2. Упражнения на суше.
С 6 до 10 лет. Одно приседание на одной ноге; 2 по­

пытки.
С 10 до 12 лет. Приседание на одной ноге, 2 раза; 2 по­

пытки.
С 12 лет. Из положения небольшого шага — прыжок с 

вращением в воздухе вокруг продольной оси тела; 2 по­
пытки.

3. Пируэты на льду (для всех пируэтов 2 попытки).
С 6 до 8 лет. Стоячий волчок на правой или левой с 

любого числа скоростных шагов назад.
С 9 до 10 лет. Низкий пируэт на правой или левой.
С 11 до 12 лет. Равновесный (Waage) пируэт на пра­

вой или левой.
С 13 до 14 лет. Равновесный (Waage) пируэт с прыж­

ка на правой или левой.
С 17 лет. Низкие пируэты с прыжка на правой или ле­

вой.
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Оценка.
Возраст (в годах)

6—8 8—10 10—12 12—14 14—16 с 17

Дистанция (в м).............................150
Скоростной бег на коньках

(в сек.)
му жск........................................ 34
женск......................................... 38

Пируэты (вращения) ..... 3

150 300 500 500 500

30 59 84 84 70
34 64 104 104 84

3 3 3 8 3

Фехтование

Тест Федерации фехтования ГДР на 
олимпийский з н а ч о к III сту п ен и.

1- е упражнение: укол — защита — укол — для рапиры 
и шпаги со средней дистанции (максимальная длина вы­
пада) на настенной подушке по кругу диаметром 5 см.

Выполнение;
а) простой прямой укол, возвращение в фехтовальную 

стойку с четвертой защитой;
б) укол, возвращение в стойку с шестой защитой;
в) укол, возвращение в стойку со второй или восьмой 

защитой;
г) укол в одну попытку.
Нужно выполнить 5 попыток подряд, и при этом до­

биться минимум 15 попаданий в очерченный круг.
2- е упражнение: удар — защита — удар —для сабли 

(эспадрона) со средней дистанции (максимальная длина 
выпада) по фехтовальной маске.

Выполнение:
а) прямой удар по голове, возвращение в фехтоваль­

ную стойку с третьим приглашением (вызовом);
б) удар по голове, возвращение в фехтовальную стой­

ку со вторым приглашением (вызовом);
в) удар, лицо снаружи, возвращение в фехтовальную 

стойку с пятым приглашением (вызовом);
г) удар по голове, возвращение в фехтовальную стой­

ку с четвертым приглашением (вызовом);
д) удар, лицо снаружи в одной попытке.
Выполняется 5 попыток подряд, и при этом нужно до­

стигнуть 15 попаданий на соответствующие части маски.
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Тест Федерации фехтования ГДР на 
олимпийский значок IV ступени.

Условия — как в III ступени.
Выполнение — как в III ступени.
Надо выполнить 5 попыток (каждая в течение не бо­

лее 15 сек.), и при этом набрать минимум 17 попаданий 
по начерченному кругу или по соответствующей части 
маски.

МЕТОД ТЕСТОВ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВАННОСТИ

Из приведенных примеров следует, что в большинст­
ве тестов измеряется частота пульса и применяются уп­
ражнения из соответствующего вида спорта. Лишь в не­
многих случаях испытывались техника, сила рук, прыгу­
честь без измерения пульса. Большинство авторов 
сходится на том, что специальную тренированность 
следует выявлять комплексными методами тестирования 
(подсчет пульса и упражнение из данного вида спорта).

Примененные методы тестирования имеют следующие 
общие черты:

1. Выбор упражнений различается в соответствии с 
видом спорта.

2. Упражнения выбираются с расчетом на выявление 
техники, силы рук, прыгучести, спринтерской выносливос­
ти, скоростной выносливости, меткости в связи с частотой 
пульса до и после нагрузки.

В методах тестирования обнаруживаются следующие 
различия:

1. Способы измерения пульса до нагрузки различны 
(сидя, стоя).

2. Способы измерения пульса после нагрузки различ­
ны (сразу; через 1, 2 или 3 мин. после нагрузки).

3. Время нагрузки различной длительности.
4. Различна интенсивность нагрузки.
5. Некоторые авторы применяют различные методы 

тестирования в отдельных периодах тренировки (подго­
товительный период, соревновательный период).

6. Оценка результатов, а также их толкование раз­
личны.

7. В самих методиках тестирования обнаруживаются 
различия.
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11з сказанного Можно сделать вывод, что известные до 
сих пор методы тестирования еще не могут гарантировать 
относительно точную оценку специальной тренирован­
ности.

Разнообразие методов тестирования, различия в вы­
боре упражнений, отличия в оценке и толковании резуль­
татов не позволяют реально оценивать развитие достиже­
ний спортсмена на протяжении всего процесса трениров­
ки. Вследствие этого невозможно также разработать 
показатели, которые были бы действительны для трех пе­
риодов подготовки в данном виде спорта или спортивной 
дисциплине для всех спортсменов этого вида спорта.

В отдельных спортивных федерациях в последнее вре­
мя стараются разработать такие методы тестирования, 
которыми можно было бы лучше определить тренирован­
ность спортсмена и его способность к достижениям. По­
лучение показателей с помощью соответствующих мето­
дов тестирования имеет крайне важное значение для все­
го тренировочного процесса и отбора талантов.

Ждут своего решения еще и следующие вопросы:
1. Как совершенствуются технические навыки?
2. Совершенствуются ли все навыки с одинаковой 

быстротой?
3. Какие нормативы спортсмен должен выполнить на 

этапе основной спортивной подготовки, чтобы он мог при­
ступить к специальной тренировке?

4. Совпадают ли результаты, показываемые в трени­
ровке и в соревнованиях?

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Из изложенного вытекает, что все же существует мно­
го возможностей достаточно точно определить состояние 
общей и специальной тренированности спортсменов. При 
всем многообразии методов тестирования и упражнений 
для выявления тренированности необходимо придержи­
ваться следующих основных моментов:

1. В процессе спортивной подготовки следует опреде­
лять как общую, так и специальную тренированность.

2. На этапах общей спортивной подготовки и основной 
тренировки имеет первостепенное значение выявление об­
щей тренированности, а в период тренировки к высоким 
достижениям — специальной тренированности.
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3. Общая тренированность лучше всего определяется 
комплексными методами тестирования.

4. Выявление общей тренированности дает исходную 
основу для планирования тренировки, контроля над раз­
витием достижений, выявления контрольных нормативов 
в различных возрастных группах, отбора талантов (в со­
четании с антропометрическими измерениями, определе­
нием волевых качеств и т. п.).

5. Контрольные нормативы, характеризующие общую 
тренированность, одновременно могут внести ясность в во­
прос о том, когда спортсмен может начать основную тре­
нировку.

6. Упражнения для выявления общей тренированнос­
ти служат не только для контроля достижений; они долж­
ны также стать неотделимой составной частью самой тре­
нировки. Этим путем можно воспитать у спортсменов са­
мостоятельность, лучшую готовность к тренировке, 
тренировочную дисциплину.

7. Определение специальной тренированности необхо­
димо прежде всего при тренировке к высшим достиже­
ниям.

8. Специальная тренированность определяется с по­
мощью комплексных методов тестирования (учет особен­
ностей данного вида спорта, сердечно-сосудистые пробы, 
антропометрические измерения, психолого-педагогиче­
ские тесты, биохимические и биомеханические обследо­
вания) .

9. Определение специальной тренированности требует:
а) точного анализа особенностей вида спорта (техни­

ка, тактика, двигательные качества, функциональное со­
стояние сердечно-сосудистой системы, энергетическое 
обеспечение);

б) точного установления факторов, определяющих 
спортивные достижения (формы выносливости, мышеч­
ная сила, быстрота, антропометрические показатели, ти­
пы нервной деятельности и т. п.);

в) точного подбора упражнений для тестов;
г) точного выбора метода тестирования;
д) пригодных для данных видов спорта объективных 

подсчетов и оценок;
е) годного для данного вида спорта толкования.
Наши высказывания об оценке общей и специальной 

тренированности и отобранные нами методы тестирова­
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ния с их оценочными шкалами и признаками ясно обна­
руживают разрыв, существующий между требованиями 
спортивной практики и возможностями науки. В настоя­
щее время еще нет универсального метода для точного 
определения тренированности. Несмотря на наличие мно­
гочисленных публикаций и различных мнений о задачах 
и содержании тестов, мы надеемся, что настоящая книга 
будет способствовать улучшению работы тренеров, 
учителей физической культуры и инструкторов, а также 
будет стимулировать углубление знаний в интересах усо­
вершенствования методики тренировки и повышения 
спортивных достижений.
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