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ÐÎÇÂÈÒÎÊ ÀÍÀÅÐÎÁÍÈÕ ÇÄ²ÁÍÎÑÒÅÉ ËÞÄÈÍÈ: ÒÅÕÍÎËÎÃ²¯ ÒÅÑÒÎÂÎÃÎ 
ÊÎÍÒÐÎËÞ (ÎÃËßÄ ÇÀÊÎÐÄÎÍÍÈÕ ÏÓÁË²ÊÀÖ²É)

Ñåðã³ºíêî Ë. Ï., Ëèøåâñüêà Â. Ì.
Ìèêîëà¿âñüêèé ì³æðåã³îíàëüíèé ³íñòèòóò ðîçâèòêó ëþäèíè ÂÍÇ «Â³äêðèòèé ì³æíàðîäíèé 

óí³âåðñèòåò ðîçâèòêó ëþäèíè «Óêðà¿íà»
Õåðñîíñüêèé äåðæàâíèé àãðàðíèé óí³âåðñèòåò

Àíîòàö³ÿ. Îïèñàí³ òåõíîëîã³¿ âèçíà÷åííÿ ðîçâèòêó ð³çíèõ âèä³â àíàåðîáíèõ çä³áíîñòåé: çä³áíîñò³ äî øâèä-
ê³ñíî¿ àëàêòàòíî¿ ³ ëàêòàòíî¿ âèòðèâàëîñò³, çä³áíîñòåé äî àíàåðîáíî¿ àëàêòàòíî¿ ³ ëàêòàòíî¿ ïîòóæíîñò³. Íàâåäåí³ 
íîðìàòèâè îö³íêè ðîçâèòêó àíàåðîáíèõ çä³áíîñòåé ð³çíèõ ãðóï íàñåëåííÿ, âèçíà÷åí³ çà îêðåìèìè òåñòàìè.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: àíàåðîáí³ çä³áíîñò³, òåñòè, íîðìàòèâè îö³íêè, âèì³ðþâàííÿ, âèòðèâàë³ñòü.
Àííîòàöèÿ. Ñåðãèåíêî Ë. Ï., Ëèøåâñêàÿ Â. Ì. Ðàçâèòèå àíàýðîáíûõ ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà: òåõ-

íîëîãèè òåñòîâîãî êîíòðîëÿ (îáçîð çàðóáåæíûõ ïóáëèêàöèé). Îïèñàíû òåõíîëîãèè îïðåäåëåíèÿ ðàçâè-
òèÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ àíàýðîáíûõ ñïîñîáíîñòåé: ñïîñîáíîñòè ê ñêîðîñòíîé àëàêòàòíîé è ëàêòàòíîé âûíîñëè-
âîñòè, ñïîñîáíîñòè ê àíàýðîáíîé àëàêòàòíîé è ëàêòàòíîé ìîùíîñòè. Ïðèâåäåíû íîðìàòèâû îöåíêè ðàçâèòèÿ 
àíàýðîáíûõ ñïîñîáíîñòåé ðàçëè÷íûõ ãðóïï íàñåëåíèÿ, îïðåäåëåííûõ äëÿ îòäåëüíûõ òåñòîâ.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: àíàýðîáíûå ñïîñîáíîñòè, òåñòû, íîðìàòèâû îöåíîê, èçìåðåíèÿ, âûíîñëèâîñòü.
Abstract. Serhiyenko L., Lyschevskaya V. The Development of Human Anaerobic Abilities: the 

technologies of the test control (a review of foreign publications). The article deals with the technologies to 
define the development of different Kinds of anaerobic abilities both to the alactate and lactate endurance, the ability 
both to the alactate and lactate power. The norms of the development of anaerobic abilities in the different groups of 
population are given.

Key words: anaerobic abilities, tests, the norms of estimation, measuring, endurance.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàåðîáí³ çä³áíîñò³ 
öå ãåíåòè÷íî îáóìîâëåíà ó ðîçâèòêó ðóõîâà ÿê³ñòü 
ëþäèíè âèêîíóâàòè òðèâàëó ðîáîòó øâèäê³ñíî-ñè-
ëîâîãî õàðàêòåðó çà ðàõóíîê êðåàòèíôîñôàòíèõ ³ 
ãë³êîë³òè÷íèõ ìåõàí³çì³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ. Àíàå-
ðîáíà ñèñòåìà åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ðóõ³â ëþäèíè º 
âèçíà÷àëüíîþ â íåòðèâàë³ ïðîì³æêè ÷àñó. Âçàºìîä³ÿ 
òðüîõ ñèñòåì åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ: àíàåðîáíî¿ àëàê-
òàòíî¿, àíàåðîáíî¿ ëàêòàòíî¿ òà àåðîáíî¿ íàâåäåíà íà 
ðèñ. 1. Î÷åâèäíî, ùî æîäíà îêðåìî âçÿòà ñèñòåìà 
åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ íå ìîæå çàäîâîëüíèòè âèìîãè 
äî ìåòàáîë³÷íèõ ðåàêö³é, ÿê³ ñòîÿòü ïåðåä ô³çè÷íèìè 
âïðàâàìè ð³çíî¿ òðèâàëîñò³. Òàê, ó ïåðø³ 3–10 ñ âèêî-
íàíî¿ ðîáîòè ðóõîâà ä³ÿëüí³ñòü ïåðåâàæíî çàáåçïå-
÷óºòüñÿ àíàåðîáíèìè àëàêòàòíèìè ìåõàí³çìàìè, â³ä 
20 ñ äî 2 õâ – àíàåðîáíèìè ëàêòàòíèìè ìåõàí³çìàìè, 
â³ä 10–12 õâ (äëÿ ìàëîòðåíîâàíèõ ëþäåé) äî 1–1,5 õâ 
(äëÿ âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â) – àåðîáíèìè 
ìåõàí³çìàìè.

²ñíóº êëàñèô³êàö³ÿ àíàåðîáíèõ çä³áíîñòåé (ðèñ. 2). 
Ðîçãëÿíåìî êîðîòêî ñóòü êëàñèô³êàö³¿.

Çä³áí³ñòü äî øâèäê³ñíî¿ àëàêòàòíî¿ âèòðèâàëîñò³ 
(ØÀÂ). Ïðè ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ àëàêòàòíî¿ âèòðèâà-
ëîñò³, äå ïåðåäáà÷àºòüñÿ óäîñêîíàëåííÿ êðåàòèíôîñ-
ôàòíèõ ìåõàí³çì³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ, õàðàêòåðíîþ 
º ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè á³ëüøà í³æ 95 % ìàêñèìàëüíî¿ 
øâèäêîñò³, ïðè òðèâàëîñò³ îäíîðàçîâîãî íàâàíòàæåí-
íÿ â³ä 3 äî 10 ñ. Äàíèé âèä âèòðèâàëîñò³ º, íàïðèêëàä, 
äóæå âàæëèâèì êîìïîíåíòîì âèñîêî¿ ðåçóëüòàòèâ-
íîñò³ á³ãóí³â íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿.

Çä³áí³ñòü äî øâèäê³ñíî¿ ëàêòàòíî¿ âèòðèâàëîñò³ 
(ØËÂ). Ïåðåâàæíèé ðîçâèòîê äàíî¿ âèòðèâàëîñò³ 
çä³éñíþºòüñÿ ïðè ðîáîò³ øâèäê³ñíîãî õàðàêòåðó. Îñ-
íîâíèì åíåðãåòè÷íèì ïîòåíö³àëîì òóò º ãë³êîë³òè÷í³ 
ìåõàí³çìè. Ïðàêòè÷íî öå ðîáîòà ³íòåíñèâí³ñòþ 90–
95 % â³ä ìàêñèìàëüíî¿, à òðèâàë³ñòü îäíîðàçîâîãî 
íàâàíòàæåííÿ â³ä 20 ñ äî 2 õâ. Ðîçâèòîê òàêîãî âèäó 
âèòðèâàëîñò³ íåîáõ³äíèé, íàïðèêëàä, ëåãêîàòëåòàì 
á³ãóíàì íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿.

Çä³áí³ñòü äî àíàåðîáíî¿ àëàêòàòíî¿ ïîòóæíîñò³ 
(ÀÀÏ). Ôàêòè÷íî öå çä³áí³ñòü ëþäèíè âèêîíóâàòè 
åôåêòèâíî øâèäê³ñíî-ñèëîâó ðîáîòó (ç ïåðåâàæíîþ 
ðåàë³çàö³ºþ ñèëîâîãî êîìïîíåíòà) â ìåæàõ â³ä 3 äî 
10 ñ.© Ñåðã³ºíêî Ë. Ï., Ëèøåâñüêà Â. Ì. 2011
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Ðèñ. 1. Âêëàä ð³çíèõ ñèñòåì åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè [13]

Ðèñ. 2. Êëàñèô³êàö³ÿ àíàåðîáíèõ çä³áíîñòåé [6]

Çä³áí³ñòü äî àíàåðîáíî¿ ëàêòàòíî¿ ïîòóæíîñò³ 
(ÀËÏ). Ð³âåíü ðîçâèòêó äàíî¿ çä³áíîñò³ âèçíà÷àºòüñÿ 
ïðè ðîáîò³ ïåðåâàæíî ñèëîâîãî õàðàêòåðó òðèâàë³ñòþ 
â³ä 20 ñ äî 2 õâ.

Ó çàêîðäîíí³é ë³òåðàòóð³ òåñòè, ùî äîçâîëÿþòü 
âèçíà÷àòè ð³âåíü ðîçâèòêó àíàåðîáíî¿ àëàêòàòíî¿ 
òà ëàêòàòíî¿ ïîòóæíîñò³ íàçèâàþòü anaerobic power 
testing. Óçàãàëüíåííÿ òåõíîëîã³¿ òåñòóâàííÿ ðîçâèò-
êó àíàåðîáíèõ çä³áíîñòåé òà âèçíà÷åííÿ íîðìàòèâ³â 
îö³íêè äëÿ ð³çíèõ âåðñòâ íàñåëåííÿ ïðàêòè÷íî ùå íå 
ðîçðîáëåíî. Òîìó òåìà äàíî¿ ðîáîòè, íà íàø ïîãëÿä, 
àêòóàëüíà.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Òåõ-
íîëîã³ÿ òåñòóâàííÿ òà íîðìàòèâè îö³íêè äëÿ îêðåìèõ 
òåñò³â âèñâ³òëþâàëàñü â îñíîâíîìó â çàêîðäîíí³é ë³-
òåðàòóð³. Òàê, C. J. Gore ó ôóíäàìåíòàëüí³é ðîáîò³ 
«Ô³ç³îëîã³÷íå òåñòóâàííÿ åë³òíèõ ñïîðòñìåí³â» îïè-
ñàâ òåõíîëîã³¿ òåñòóâàííÿ àíàåðîáíèõ çä³áíîñòåé ó 
àâñòðàë³éñüêèõ ñïîðòñìåí³â [13]. Ó ðîáîò³ P. J. Maud, 
C. Foster îïèñàí³ òåõíîëîã³¿ òåñòóâàííÿ àíàåðîáíèõ 
çä³áíîñòåé ó ëþäåé, ùî çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì [15]. 
Àìåðèêàíñüê³ äîñë³äíèêè M. P. Reiman, R. C. Manske 
íàâåëè ìàòåð³àë ïî îñîáëèâîñò³ àíàåðîáíîãî òåñòó-
âàííÿ ð³çíèõ ãðóï íàñåëåííÿ, â òîìó ÷èñë³ é ëþäåé ó 
ïåð³îä ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ [21].

Ó â³ò÷èçíÿí³é ë³òåðàòóð³ äàí³ òåõíîëîã³¿ âèñâ³òëþ-
âàëèñü íàìè [5]. Ó êíèç³ «Òåñòóâàííÿ ðóõîâèõ çä³áíîñ-
òåé øêîëÿð³â» ïðîïîíóâàëèñü òåñòîâ³ ìåòîäèêè äëÿ 
îö³íêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ä³òåé òà ï³äë³òê³â. Äàíèì 

òåõíîëîã³ÿì ïðèñâÿ÷åíî äâ³ ðîáîòè ç ôóòáîëó. Â íàâ-
÷àëüíî-ìåòîäè÷íîìó ïîñ³áíèêó, íàïèñàíîìó ãðóïîþ 
ðîñ³éñüêèõ àâòîð³â, íàâåäåíà ä³àãíîñòèêà ðóõîâèõ 
çä³áíîñòåé þíèõ ôóòáîë³ñò³â, à â ìîíîãðàô³¿ Ì. À. Ãî-
äèê îïèñàí³ òåõíîëîã³¿ îö³íêè ðîçâèòêó àíàåðîáíèõ 
çä³áíîñòåé êâàë³ô³êîâàíèõ ôóòáîë³ñò³â [1; 2].

Ïðîáëåìíîþ ùîäî ³íòåðïðåòàö³¿ ìàòåð³àëó ïðî 
ðóõîâ³ çä³áíîñò³ º ðîáîòà Â. À. Ðîìàíåíêî [4]. Òàê, äî 
àëàêòàòíèõ çä³áíîñòåé â³í â³äíîñèòü øâèäê³ñí³ ³ ñèëîâ³ 
çä³áíîñò³. Ñó÷àñíå óÿâëåííÿ ïðî ñòðóêòóðó ðóõîâèõ 
çä³áíîñòåé äåùî ïî ³íøîìó ðîçãëÿäàº ö³ ïîíÿòòÿ [6].

Ïðîòå, óçàãàëüíþþ÷è íàóêîâ³ ïóáë³êàö³¿, ìîæíà 
ñêàçàòè, ùî òåõíîëîã³¿ îö³íêè ðîçâèòêó àíàåðîáíèõ 
çä³áíîñòåé ëþäèíè îïèñàí³ ùå åï³çîäè÷íî. Âîíè íå-
äîñòàòíüî ïîâíî âèêîðèñòîâóþòüñÿ â íàóêîâèõ äî-
ñë³äæåííÿõ. À ðîáîòè, ïðèñâÿ÷åí³ âèçíà÷åííþ íîðìà-
òèâ³â îö³íêè ðîçâèòêó àíàåðîáíèõ çä³áíîñòåé ëþäèíè 
(ñïîðòñìåíà), ïîîäèíîê³.

Òîìó ïåðåä äàíèì òåîðåòè÷íèì äîñë³äæåííÿì 
áóëè ïîñòàâëåí³ íàñòóïí³ çàâäàííÿ:

1. Îïèñàòè òåõíîëîã³¿ âèçíà÷åííÿ ðîçâèòêó àíà-
åðîáíèõ çä³áíîñòåé ëþäèíè, îð³ºíòóþ÷èñü, â îñíîâ-
íîìó, íà çàêîðäîííèé äîñâ³ä.

2. Íàâåñòè íîðìàòèâè îö³íêè ðîçâèòêó àíàå-
ðîáíèõ çä³áíîñòåé ð³çíèõ âåðñòâ íàñåëåííÿ òà ñïîðò-
ñìåí³â ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó ³ êâàë³ô³êàö³¿.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ. Ó äàí³é ðîáîò³ âèêîðèñòàí³ 
ìåòîäè àíàë³çó ³ ñèíòåçó, óçàãàëüíåííÿ â³ò÷èçíÿíèõ òà 
çàêîðäîííèõ íàóêîâèõ ïóáë³êàö³é. Ñèñòåìíèé àíàë³ç 
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(ãðå÷. Systema – ñêëàäîâà ÷àñòèíà, îá’ºäíàííÿ) äîç-
âîëèâ ñôîðìóâàòè ö³ë³ñíå óÿâëåííÿ îáãîâîðþâàíî¿ 
ïðîáëåìè.

Îñíîâí³ ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ. Çóïèíèìîñü 
íà òåõíîëîã³¿ âèêîíàííÿ òåñò³â ùîäî ð³çíèõ âèä³â àíà-
åðîáíèõ çä³áíîñòåé.

Ñïðèíòåðñüê³é á³ã 6x35 ì
Òåñò äîçâîëÿº çðîáèòè îö³íêó ðîçâèòêó øâèäê³ñ-

íî¿ àëàêòàòíî¿ âèòðèâàëîñò³. Òåõíîëîã³ÿ âèêîíàííÿ 
òåñòó òà éîãî íàä³éí³ñòü îïèñàíà M. Balciunas et al. [7]. 
Ðåêîìåíäîâàíèé äëÿ þíèõ òà äîðîñëèõ ñïîðòñìåí³â 
ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó.

Îáëàäíàííÿ: á³ãîâà äèñòàíö³ÿ äîâæèíîþ á³ëÿ 
50 ì, äâ³ á³ãîâ³ äîð³æêè, ÿêùî òåñòóâàòèñü îäíî÷àñíî 
áóäóòü äâ³ îñîáè, ñåêóíäîì³ð.

Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Ñïîðòñìåíó äàºòüñÿ çàâäàí-
íÿ ïðîá³ãòè ÿê ìîæíà øâèäøå â³äð³çîê äèñòàíö³¿ 35 ì 
ø³ñòü ðàç. ×àñ ì³æ ñïðîáàìè ðåãëàìåíòîâàíèé: òðè-
âàë³ñòü éîãî 10 ñ.

Ðåçóëüòàò. Âèçíà÷àºòüñÿ ñóìàðíèé ÷àñ ïðîá³ãàí-
íÿ äèñòàíö³¿ äîâæèíîþ 35 ì ø³ñòü ðàç³â ï³äðÿä.

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Òåñòîâàíèé ïî÷èíàº á³ã ç âèñîêîãî ñòàðòó.
2. Êðàùå îäíî÷àñíî òåñòóâàòè äâ³ îñîáè äëÿ 

ñòâîðåííÿ çìàãàëüíèõ óìîâ.
3. Âèêîíàííÿ ñòàðòó ³ ô³êñàö³ÿ ô³í³øó á³ãó â³äáó-

âàºòüñÿ çà ïðàâèëàìè ñïðèíòåðñüêîãî á³ãó.
4. Íà ñòàðòîâó ë³í³þ ìîæíà ïîâåðòàòèñü àáî âè-

êîíóâàòè á³ã ó çâîðîòíîìó íàïðÿì³.
Îö³íêà. Çà ðåçóëüòàòàìè òåñòó ìîæóòü ðîçðàõîâó-

âàòèñü äâà ³íäåêñè (ICÁ – ³íäåêñ ñïðèíòåðñüêîãî á³ãó 
òà ²Ó – ³íäåêñ óòîìè) çà íàñòóïíèìè ôîðìóëàìè:

Êîåô³ö³ºíò íàä³éíîñò³ âèêîíàííÿ äàíîãî òåñòó âè-
ñîêèé: r

tt
=0,90.

Âåëîåðãîìåòðè÷íèé òåñò 5x6 ñ
Òåñò ïðèçíà÷åíèé äëÿ îö³íêè ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ 

àëàêòàòíî¿ âèòðèâàëîñò³ ñïîðòñìåí³â. Éîãî ðîçðîáëå-
íî ñïåö³àë³ñòàìè ³ç Àâñòðàë³¿ [12].

Îáëàäíàííÿ: âåëîåðãîìåòð, âèì³ðþâà÷ ÷àñó (2 
ñåêóíäîì³ðà).

Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Ó÷àñíèêó òåñòóâàííÿ ïðîïîíó-
þòü âèêîíàòè íà âåëîåðãîìåòð³ ìàêñèìàëüíå íàâàí-
òàæåííÿ òðèâàë³ñòþ 6 ñ ï’ÿòü ðàç³â ç â³äïî÷èíêîì ì³æ 
ñïðîáàìè 30 ñ.

Ðåçóëüòàò. Îö³íþºòüñÿ ïîòóæí³ñòü êîæíî¿ ñïðîáè 
âåëîåðãîìåòðè÷íî¿ ðîáîòè (ó Äæ).

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Ïî÷àòîê ñïðèíòåðñüêî¿ ðîáîòè ïîâèíåí ïî÷è-

íàòèñü ³ç ñòàö³îíàðíî¿ ïîçèö³¿: ïåäàë³ çíàõîäÿòüñÿ ï³ä 
êóòîì 450.

2. Âåäó÷à íîãà íà ñòàðò³ ïîâèííà áóòè çâåðõó.
3. Ó âèì³ðþâàííÿõ âèêîðèñòîâóþòü äâà ñåêóíäî-

ì³ðà: îäèí äëÿ âèì³ðþâàííÿ òðèâàëîñò³ íàâàíòàæåííÿ, 
à äðóãèé – äëÿ âèì³ðþâàííÿ òðèâàëîñò³ â³äïî÷èíêó.

4. Ïîòð³áíî äàâàòè îäíàêîâó êîìàíäó ïåðåä 
êîæíîþ ñïðîáîþ ðîáîòè: «Íà ñòàðò», «Ìàðø» òà â ê³í-
ö³ – «Ñòîï».

5. Çà 6–7 ñ äî ÷åðãîâî¿ ñïðîáè ïîòð³áíî íàäàòè 

ìîæëèâ³ñòü ñïîðòñìåíó ïðèéíÿòè âèõ³äíå ïîëîæåííÿ.
6. Ì³æ ñïðîáàìè ñïîðòñìåí ìîæå ñèäÿ÷è íà âå-

ëîåðãîìåòð³ ïîâ³ëüíî ðîçêðó÷óâàòè ïåäàë³.
7. Âèêîðèñòîâóâàòè ìîæëèâî êîìï’þòåðíèé 

êîíòðîëü âèêîíàííÿ òåñòó.
Îö³íêà. Ó ðåçóëüòàò³ òåñòóâàííÿ ìîæå âèçíà÷à-

òèñü:
− ñóìàðíà îö³íêà âèêîíàíî¿ ðîáîòè â ï’ÿòè 

ñïðîáàõ, âèðàæåíà â äæîóëÿõ íà îäèí ê³ëîãðàì ìàñè 
ò³ëà.

− â äèíàì³ö³ – çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ â ïðî-
öåñ³ âèêîíàííÿ òåñòó. Ðîçðàõóíîê ìîæå ïðîâîäèòèñü 
òàê:

                                                                                , %.

²íòåðïðåòàö³ÿ îö³íêè ìîæå áóòè òàêà: íèçüêà ïî-
òóæí³ñòü âèêîíàííÿ òåñòó ³ âèñîêå ïðîöåíòíå çìåí-
øåííÿ ðåçóëüòàòó â ê³íö³ òåñòó âêàçóº, ùî ñïîðòñìåí 
ïîâèíåí òðåíóâàòè ñâî¿ àíàåðîáí³ çä³áíîñò³.

Ñïðèíòåðñüêèé á³ã íà äèñòàíö³¿ 300 ì
Òåñò äîçâîëÿº âèçíà÷èòè îñîáëèâîñò³ ðîçâèòêó 

øâèäê³ñíî¿ ëàêòàòíî¿ âèòðèâàëîñò³ ó ð³çíèõ ãðóï íàñå-
ëåííÿ òà ó ñïîðòñìåí³â.

Îáëàäíàííÿ: á³ãîâà äîð³æêà äîâæèíîþ íå ìåíøå 
300 ì, ñåêóíäîì³ð.

Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Òåñò ïðîâîäèòüñÿ çà ñòàíäàð-
òíîþ ïðîöåäóðîþ, ùî äàº ìîæëèâ³ñòü îö³íèòè øâèä-
ê³ñòü á³ãó ïî âèçíà÷åí³é äèñòàíö³¿.

Ðåçóëüòàò. Ô³êñàö³ÿ ÷àñó â á³ãó íà 300 ì ç òî÷í³ñòþ 
äî 0,01 ñ.

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Ïî÷èíàºòüñÿ á³ã ç âèñîêîãî ñòàðòó.
2. Áàæàíî ñòâîðèòè çìàãàëüí³ óìîâè ì³æ ó÷àñ-

íèêàìè òåñòóâàííÿ.
3. Ðåçóëüòàòè òåñòó âèçíà÷àþòüñÿ â îäí³é ñïðîá³.
Îö³íêà. Àìåðèêàíñüêèé äîñë³äíèê A. M. Sinnett 

et al. âèâ÷àâ êîðåëÿö³éíèé çâ’ÿçîê ì³æ ðåçóëüòàòàìè 
â á³ãó íà 300 ì òà 10 êì [20]. Ó äîñë³äæåííÿõ áðàëè 
ó÷àñòü 36 òðåíîâàíèõ á³ãóí³â (20 ÷îëîâ³ê³â ³ 16 æ³íîê). 
Ó ÷îëîâ³ê³â âèçíà÷åíî òàê³ ñåðåäí³ ðåçóëüòàòè X
±S=53,6±7,12 ñ, à ó æ³íîê – 60,1±4,83 ñ. Ì³æ ðåçóëüòà-
òàìè á³ãó íà 300 ì òà á³ãó íà 10 êì çíàéäåíî çíà÷íèé 
êîðåëÿö³éíèé çâ’ÿçîê (r=0,79). Â³äïîâ³äíî ó ÷îëîâ³ê³â 
³ æ³íîê öåé çâ’ÿçîê áóâ r=0,719 òà r=0,731. Âèêîðèñ-
òîâóþ÷è ìåòîä ìíîæèííî¿ ðåãðåñ³¿, àâòîðè ïîêàçàëè, 
ùî çà ðåçóëüòàòàìè á³ãó íà 300 ì ìîæíà ç ³ìîâ³ðí³ñòþ 
78 % ïðîãíîçóâàòè ðåçóëüòàòè á³ãó íà 10 êì.

×îâíèêîâèé á³ã íà 300 ÿðä³â (274 ì)
Äàíèé òåñò äîçâîëÿº çðîáèòè îö³íêó ðîçâèòêó 

øâèäê³ñíî¿ ëàêòàòíî¿ âèòðèâàëîñò³. Ìîæå âèêîðèñòî-
âóâàòèñü äëÿ þíàê³â ³ ä³â÷àò, à òàêîæ ñïîðòñìåí³â ð³ç-
íî¿ ñòàò³.

Îáëàäíàííÿ: ðîçì³÷åíà äèñòàíö³ÿ äîâæèíîþ 
25 ÿðä³â (23 ì), ñåêóíäîì³ð.

Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Ó÷àñíèêó òåñòóâàííÿ ïðîïîíó-
þòü ÿê ìîæíà øâèäøå ïðîá³ãòè 6 ðàç³â ï³äðÿä (â îäíó ³ 
çâîðîòíó ñòîðîíè) äèñòàíö³þ 25 ÿðä³â.

Ðåçóëüòàò. Îö³íêà ÷àñó äîëàííÿ ÷îâíèêîâî¿ äèñ-
òàíö³¿ äîâæèíîþ 274 ì ç òî÷í³ñòþ äî 0,1 ñ.

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Ïî÷èíàòè á³ã ïðîïîíóþòü ç âèñîêîãî ñòàðòó.
2. Ðåêîìåíäîâàíî çðîáèòè äâ³ ñïðîáè ç â³äïî-

÷èíêîì ì³æ íèìè 5 õâ. Ô³êñóºòüñÿ ÷àñ êðàùî¿ ³ç íèõ.
3. Ïðè äîëàíí³ â³äð³çêó äèñòàíö³¿ ó÷àñíèê òåñòó-

Найвища робоча потужність 5
Сумарна потужність п'яти спроб
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âàííÿ íàñòóïàº ÷è çàñòóïàº îáìåæóâàëüíó ë³í³þ äîâ-
æèíè äèñòàíö³¿.

Îö³íêà. Íîðìàòèâè îö³íêè âèêîíàííÿ ÷îâíèêîâîãî 
á³ãó íà äèñòàíö³þ 300 ÿðä³â äëÿ ñïîðòñìåí³â ³ãðîâèõ 
âèä³â ñïîðòó íàâåäåí³ â òàáë. 1.

×îâíèêîâèé á³ã íà 120 ì (6x20 ì)
ßê ³ ïîïåðåäí³é òåñò ÷îâíèêîâèé á³ã 6x20 ì äîçâî-

ëÿº îö³íèòè ðîçâèòîê øâèäê³ñíî¿ ëàêòàòíî¿ âèòðèâà-
ëîñò³. Òåõíîëîã³ÿ âèêîíàííÿ òåñòó îïèñàíà Ì. À. Ãîäèê 
³ ðåêîìåíäîâàíà äëÿ îö³íêè ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ 
ôóòáîë³ñò³â [2]. Ì. À. Ãîäèê íàçèâàº éîãî çà ïð³çâèùà-
ìè àâòîð³â: òåñò Capanna ³ Sassi.

Îáëàäíàííÿ: á³ãîâà äîð³æêà äîâæèíîþ á³ëÿ 30 ì ç 
ðîçì³÷åíîþ íà í³é 20-ìåòðîâîþ äèñòàíö³ºþ, ñåêóíäî-
ì³ð.

Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Ôóòáîë³ñòó ïðîïîíóþòü ç âèñî-
êîãî ñòàðòó ÿê ìîæíà øâèäøå ïðîá³ãòè ïåðø³ 20 ì. Íà 
äðóã³é ë³í³¿ â³í ïîâèíåí ðîçâåðíóòèñü ³ ïðîá³ãòè äðóãèé 
â³äð³çîê äèñòàíö³¿. Íà ñòàðòîâ³é ë³í³¿ ô³í³øóâàòè. Ï³ñëÿ 
³íòåðâàëó â³äïî÷èíîê òðèâàë³ñòþ 20 ñ ùå äâ³÷³ ïîäîëà-
òè äèñòàíö³þ 40 ì.

Ðåçóëüòàò. Âèçíà÷åííÿ ÷àñó ÷îâíèêîâîãî á³ãó â 
òðüîõ çàá³ãàõ 2x20 ì ç òî÷í³ñòþ äî 0,1 ñ.

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. ×àñ â³äïî÷èíêó ðåãëàìåíòîâàíî òðèâàë³ñòþ 

20 ñ.
2. Ïîì³÷íèê òåñòîëîãà ô³êñóº ïðàâèëüí³ñòü âè-

êîíàííÿ òåñòó (ïåðåõ³ä äðóãî¿ ë³í³¿).
Îö³íêà. Îö³íþâàòèñü ìîæóòü òàê³ ïîêàçíèêè:
− ñóìàðíèé ÷àñ äîëàííÿ äèñòàíö³¿ 6x20 ì;
− ð³çíèöþ ì³æ äîëàííÿì ïåðøèõ äâîõ â³äð³çê³â ³ 

îñòàíí³õ äâîõ â³äð³çê³â äèñòàíö³¿. Òèì ñàìèì âèçíà÷à-
þòüñÿ ïîêàçíèêè âòîìè.

×îâíèêîâèé á³ã 7x50 ì
Òåñò äîçâîëÿº îö³íèòè ðîçâèòîê àíàåðîáíî-àå-

ðîáíèõ ìåõàí³çì³â îðãàí³çìó. Ðåêîìåíäîâàíèé äëÿ 
êîíòðîëþ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè ôóòáîë³ñò³â [1].

Îáëàäíàííÿ: á³ãîâà äîð³æêà äîâæèíîþ á³ëÿ 60 ì, 
äâ³ ñò³éêè, ñåêóíäîì³ð.

Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Ñïî÷àòêó ô³êñóºòüñÿ ÷àñ ñïðèí-
òåðñüêîãî á³ãó ïî ïðÿì³é íà äèñòàíö³¿ 50 ì. Ïîò³ì íà 
ìàêñèìàëüí³é øâèäêîñò³ ó÷àñíèê òåñòóâàííÿ ïîâèíåí 
7 ðàç³â ïîäîëàòè äèñòàíö³þ äîâæèíîþ 50 ì, îáá³ãàþ-
÷è ïðè öüîìó ðîçñòàâëåí³ íà êðàÿõ äèñòàíö³¿ ñò³éêè.

Ðåçóëüòàò. Ô³êñàö³ÿ ðåçóëüòàòó íà äèñòàíö³¿ 50 ì 
òà äèñòàíö³¿ ÷îâíèêîâîãî á³ãó 7x50 ì.

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Ïðè îáá³ãàíí³ ñò³éîê ¿õ íå ìîæíà òîðêàòèñü 

ðóêàìè àáî òóëóáîì.
2. Ïî÷èíàºòüñÿ á³ã ç âèñîêîãî ñòàðòó.
3. Òåñò âèêîíóºòüñÿ îäèí ðàç.

Îö³íêà. Çà ðåçóëüòàòàìè òåñòó ðîçðàõîâóºòüñÿ 
êîåô³ö³ºíò øâèäê³ñíî¿ âèòðèâàëîñò³ (ÊØÂ) çà ôîðìó-
ëîþ:

V7 50КШВ= 100%
V50
×

× ,

äå V50 – ÷àñ ãëàäêîãî á³ãó íà äèñòàíö³¿ 50 ì;
V7x50 – ñóìàðíèé ÷àñ ÷îâíèêîâîãî á³ãó 7x50 ì, 

(350 ì).
Ôóíêö³îíàëüíèé òåñò íèæí³õ ê³íö³âîê (LEFT)
Íàçâàíî òåñò ñêîðî÷åíî LEFT (àíãë. Lower Extremity 

Functional Test). Â³í äàº çìîãó âèçíà÷àòè ð³âåíü ðîç-
âèòêó øâèäê³ñíî¿ ëàêòàòíî¿ âèòðèâàëîñò³. Òåõíîëîã³ÿ 
îïèñàíà M. P. Reiman, R. C. Manske [21].

Îáëàäíàííÿ: ïëîùàäêà ðîçì³ðàìè 30x10 ôóò³â 
(9x3 ì), ðîçì³òêà (ñìóãîþ) íà ïëîùàäö³ ÷îòèðüîõ òî-
÷îê: À, Â, Ñ, D (ðèñ. 3), ñåêóíäîì³ð.

Òàáëèöÿ 1
Íîðìàòèâè îö³íêè ðåçóëüòàò³â ÷îâíèêîâîãî á³ãó íà 300 ÿðä³â äëÿ ñïîðòñìåí³â ÑØÀ ³ãðîâèõ âèä³â 

ñïîðòó, ùî ãðàþòü ó ïåðøîìó äèâ³ç³îí³, ñ

Âèä ñïîðòó Ñòàòü
Ïåðöåíòèëüíà øêàëà, %

X
10 20 30 40 50 60 70 80 90

Áàñêåòáîë
× 60,2 58,9 58,1 57,2 56,7 56,3 55,6 55,1 54,1 57,1

Æ 68,9 68,1 66,8 65,9 65,2 64,7 63,6 61,8 58,4 64,7

Ñîôòáîë 78,0 74,6 72,4 71,3 69,2 67,9 66,5 65,1 63,3 70,0

Ðèñ. 3. Ðîçì³òêà ïëîùàäêè äëÿ òåñòó LEFT

Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Òåñò ñêëàäàºòüñÿ ³ç 14 ñïðèí-
òåðñüêèõ åòàï³â (ð³çíèõ âèä³â á³ãó). Ì³æ êîæíèì âèäîì 
á³ãó äàºòüñÿ ðåãëàìåíòîâàíèé â³äïî÷èíîê – 10 ñ. Ïîñ-
ë³äîâí³ñòü âèêîíàííÿ òåñòó òàêà:

1. Ñïðèíòåðñüêèé á³ã ïî ìàðøðóòó À – Ñ – À.
2. Á³ã ñïèíîþ âïåðåä ïî ìàðøðóòó À – Ñ – À.
3. Á³ã ïðèñòàâíèìè êðîêàìè ïðàâèì áîêîì óïå-
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ðåä ïî ìàðøðóòó À – D – Ñ – B – A.
4. Á³ã ïðèñòàâíèìè êðîêàìè ë³âèì áîêîì óïåðåä 

ïî ìàðøðóòó À – Â – Ñ – D – A.
5. Á³ã ñõðåñíèì êðîêîì ïðàâèì áîêîì óïåðåä ïî 

ìàðøðóòó À – D – Ñ – Â – A.
6. Á³ã ñõðåñíèì êðîêîì ë³âèì áîêîì óïåðåä ïî 

ìàðøðóòó À – Â – Ñ – D – À.
7. Á³ã â³ñ³ìêîþ, îáá³ãàþ÷è ðîçì³òêó ïðàâèì áî-

êîì ïî ìàðøðóòó À – D – Ñ – Â – À.
8. Á³ã â³ñ³ìêîþ, îáá³ãàþ÷è ðîçì³òêó ë³âèì áîêîì 

ïî ìàðøðóòó À – Â – Ñ – D – À.
9. Á³ã íà çîâí³øí³é ñòîðîí³ ñòóïí³, îáá³ãàþ÷è 

ðîçì³òêó ï³ä êóòîì 45
O

 çà ìàðøðóòîì À – D – Ñ – Â – À.
10. Á³ã íà âíóòð³øí³é ñòîðîí³ ñòóïí³, îáá³ãàþ÷è 

ðîçì³òêó ï³ä êóòîì 45
O

 çà ìàðøðóòîì À – Â – Ñ – D – À.
11. Á³ã íà çîâí³øí³é ñòîðîí³ ñòóïí³, îáá³ãàþ÷è 

ðîçì³òêó ï³ä êóòîì 90
O

 çà ìàðøðóòîì À – D – Â – À.
12. Á³ã íà âíóòð³øí³é ñòîðîí³ ñòóïí³, îáá³ãàþ÷è 

ðîçì³òêó ï³ä êóòîì 90
O

 çà ìàðøðóòîì À – Â – D – À.
13. Ñïðèíòåðñüêèé á³ã çà ìàðøðóòîì À – Ñ – À.
14. Á³ã ñïèíîþ âïåðåä çà ìàðøðóòîì À – Ñ – À.
Ðåçóëüòàò. Âèçíà÷åííÿ ñóìàðíîãî ÷àñó (ç òî÷í³ñòþ 

äî 0,1 ñ) äîëàííÿ 14 â³äð³çê³â äèñòàíö³¿.
Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Òåñò ïîâèíåí âèêîíóâàòèñü ç ïîì³÷íèêîì, 

ÿêèé âåäå çàïèñ ðåçóëüòàò³â òåñòóâàííÿ.
2. Ïåðåä òåñòóâàííÿì âèïðîáîâóâàíîìó äàºòü-

ñÿ çìîãà ïðàâèëüíî íàâ÷èòèñü âèêîíóâàòè ð³çí³ âèäè 
á³ãó.

3. Âèêîíàííÿ âñ³õ åòàï³â â³äáóâàºòüñÿ îäèí ðàç.
4. Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ òåñòó ñïîñòåð³ãàþòü çà îç-

íàêàìè ìîæëèâîãî äèñêîìôîðòó âèïðîáîâóâàíîãî.
Âñòàíîâëåíî, ùî íàä³éí³ñòü âèêîíàííÿ òåñòó âè-

ñîêà (r
tt
=0,95–0,97) [22].

Êâåáåêñüêèé 10-ñåêóíäíèé òåñò íà âåëîåðãî-
ìåòð³

Çà ðåçóëüòàòàìè òåñòó ìîæíà âèçíà÷èòè ð³âåíü ðîç-
âèòêó çä³áíîñò³ äî àíàåðîáíî¿ àëàêòàòíî¿ ïîòóæíîñò³. 
Ïðèçíà÷åíèé â îñíîâíîìó äëÿ ñïîðòñìåí³â. Òåõíîëîã³ÿ 
âèêîíàííÿ òåñòó îïèñàíà Ì. R. Boulay et al. [10].

Îáëàäíàííÿ: âåëîåðãîìåòð, ñåêóíäîì³ð.
Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Äîñë³äæóâàíîìó ïðîïîíóºòüñÿ 

âèêîíàòè íàâàíòàæåííÿ íà âåëîåðãîìåòð³ ïðîòÿãîì 
10 ñ ïîòóæí³ñòþ N·êã–1 ìàñè ò³ëà.

Ðåçóëüòàò. Ê³ëüê³ñòü ïîâíèõ îáåðò³â ïåäàëåé âåëî-
åðãîìåòðà çà â³äð³çîê ÷àñó 10 ñ.

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Ðåºñòðàö³ÿ îáåðò³â ïåäàëåé âåëîåðãîìåòðà 

ìîæå çä³éñíþâàòèñü çà äîïîìîãîþ ôîòîåëåìåíò³â.
2. Ïîòóæí³ñòü íàâàíòàæåííÿ ï³äáèðàºòüñÿ ³í-

äèâ³äóàëüíî.
3. Ó÷àñíèê òåñòóâàííÿ ïî÷èíàº ðîáîòó ç ÷àñòî-

òîþ îáåðò³â ïåäàëåé á³ëÿ 60 îá.·õâ–1.
4. Äëÿ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â âåëîåðãî-

ìåòðè÷íå íàâàíòàæåííÿ ìîæå ï³äáèðàòèñü âèùèì í³æ 
N·êã–1 ìàñè ò³ëà.

Ñòðèáêè âãîðó ³ç ïîâíîãî ïðèñ³äó
Çà òåñòîì âèçíà÷àºòüñÿ ðîçâèòîê çä³áíîñò³ äî 

àíàåðîáíî¿ àëàêòàòíî¿ ïîòóæíîñò³. Çàïðîïîíîâàíèé 
P. Maulder, J. Cronin [16]. Îïèñàíî âèêîíàííÿ òåñòó â 
íàø³é ìîäèô³êàö³¿.

Îáëàäíàííÿ: ïðèëàä äëÿ âèì³ðþâàííÿ âèñîòè 
ñòðèáêà (ðèñ. 4), êðåéäà.

Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Ñïî÷àòêó ó äîñë³äæóâàíîãî 
âèçíà÷àºòüñÿ âèñîòà ï³äíÿòî¿ ðóêè âãîðó ³ç ïîëîæåííÿ 
îñíîâíî¿ ñò³éêè. Ïîò³ì ó÷àñíèê òåñòóâàííÿ ïðèéìàº 
ïîëîæåííÿ íèçüêîãî ñ³äó (ïðèáëèçíî äî êóòà 120

O

 ì³æ 
ñòåãíîì ³ ãîì³ëêîþ (äèâ. ðèñ. 4)). ²ç öüîãî âèõ³äíîãî 
ïîëîæåííÿ ðîáèòüñÿ ñòðèáîê óãîðó. Äàë³ äîñë³äæóâà-
íîìó ïðîïîíóºòüñÿ çðîáèòè ÿê ìîæíà âèùå 5 ñòðèáê³â 
ï³äðÿä àíàëîã³÷íî ïåðøîìó.

Ðåçóëüòàò. Âèçíà÷åííÿ âèñîòè ïåðøîãî ñòðèá-
êà ³ îö³íêà ñóìàðíî¿ âåëè÷èíè 5 íàñòóïíèõ ñòðèáê³â 
(ó ñì).

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Ââàæàþòü âäàëèì òàêèé ñòðèáîê, ÿêèé âèêî-

íàíî ³ç ãëèáîêîãî ñ³äó.
2. Äëÿ âèêîíàííÿ òåñòó íàäàºòüñÿ äâ³ ñïðîáè. 

Ðåºñòðóºòüñÿ êðàùà.
3. Òåñò âèêîíóºòüñÿ ³ç ïîì³÷íèêîì, ÿêèé ïîâåð-

òàº ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ ïëàñòèíè âèì³ðþâàíîãî ïðè-
ëàäó.

4. Ê³ëüê³ñòü ñòðèáê³â ìîæëèâî çá³ëüøóâàòè. Ïðî-
òå ÿêùî âîíè âèêîíóþòüñÿ â ñåðåäíüîìó á³ëüøå 20 ñ – 
âèçíà÷àºòüñÿ âæå çä³áí³ñòü äî àíàåðîáíî¿ ëàêòàòíî¿ 
ïîòóæíîñò³.

5. Êîíòðîëü ðåçóëüòàòèâíîñò³ ñòðèáê³â ìîæíà 
çä³éñíþâàòè á³ëÿ ñò³íè, â³äì³÷àþ÷è íà í³é êðåéäîþ âè-
ñîòó.

Ñåð³éí³ ñòðèáêè âãîðó
Çà äàíèì òåñòîì âèçíà÷àºòüñÿ ñòóï³íü ðîçâèòêó 

çä³áíîñò³ äî àíàåðîáíî¿ àëàêòàòíî¿ ïîòóæíîñò³. Ðåêî-
ìåíäîâàíèé àâñòðàë³éñüêèìè â÷åíèìè äëÿ êîíòðîëþ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ð³çíèõ ñïåö³àë³çàö³é 
[11].

Îáëàäíàííÿ: ïðèëàä äëÿ âèì³ðþâàííÿ âèñîòè 
ñòðèáêà (àáî ì³ñöå á³ëÿ ñò³íè, êðåéäà).

Ðèñ. 4. Ïðèëàä äëÿ âèì³ðþâàííÿ 
âèñîòè ñòðèáêà
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Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Ïåðøîþ ÷àñòèíîþ òåñòó º 
âèì³ðþâàííÿ âèòÿãíóòî¿ âãîðó ðóêè, íå â³äðèâàþ÷è 
ï’ÿò â³ä ï³äëîãè. Ïîò³ì ó÷àñíèêó òåñòóâàííÿ ïðîïî-
íóþòü çðîáèòè òðè ñåð³¿ ñòðèáê³â âãîðó. Â ñåð³¿ âèêî-
íóºòüñÿ òðè ñïðîáè.

Ðåçóëüòàò. Âèçíà÷åííÿ âèñîòè ñòðèáêà ó êîæí³é 
ñïðîá³ (â ñì).

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Ì³æ ñåð³ÿìè ñòðèáê³â íàäàºòüñÿ ðåãëàìåíòî-

âàíèé â³äïî÷èíîê òðèâàë³ñòþ 30 ñ.
2. Ïåðåä âèêîíàííÿì òåñòó ïðîâîäèòüñÿ ðîç-

ìèíêà.
3. Ãëèáèíà ñ³äó ïåðåä ñòðèáêîì äîâ³ëüíà.
4. Ñòðèáêè âèêîíóþòüñÿ áåç áóäü-ÿêèõ êðîê³â òà 

³ç âçìàõîì ðóê.
5. Â³äì³òêà íà ñò³í³ ðîáèòüñÿ òðåò³ì ïàëüöåì, çà-

ìàçàíèì êðåéäîþ.
6. Âàð³àíòîì äàíîãî òåñòó ìîæóòü áóòè ñòðèáêè 

áåç äîïîìîãè ðóê. Ó öüîìó âèïàäêó äëÿ âèì³ðþâàííÿ 
âèñîòè ñòðèáêà âèêîðèñòîâóþòü ïðèëàä Àáàëàíîâà.

Îö³íêà. Ó òåñò³ ìîæóòü îö³íþâàòèñü äåê³ëüêà ïî-
êàçíèê³â:

− ñóìàðíà âèñîòà 9 ñòðèáê³â;
− êðàùà ñåð³ÿ ñòðèáê³â;
− ð³çíèöÿ â ïîêàçíèêàõ âèñîòè ñòðèáê³â ó ïåð-

ø³é òà îñòàíí³é ñåð³¿.
Ïë³îìåòðè÷íèé ñòðèáêîâèé òåñò
×àñò³øå âñüîãî â íàóêîâî-ìåòîäè÷í³é ë³òåðàòóð³ 

éîãî íàçèâàþòü «ïîòð³éíèé ñòðèáîê ç ì³ñöÿ». Äàº çìî-
ãó âèçíà÷èòè ðîçâèòîê çä³áíîñò³ äî àíàåðîáíî¿ àëàê-
òàòíî¿ ïîòóæíîñò³ ð³çíèõ ãðóï íàñåëåííÿ.

Îáëàäíàííÿ: ñòðèáêîâà ÿìà, âèì³ðþâàëüíà ðó-
ëåòêà.

Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Ó÷àñíèêó òåñòóâàííÿ ïðîïîíó-
þòü âèêîíàòè òðè ïîñë³äîâíèõ ñòðèáêà ç îäí³º¿ íîãè íà 
³íøó (ðèñ. 5).

Ðåçóëüòàò. Âèçíà÷åííÿ äîâæèíè ïîòð³éíîãî ñòðèá-
êà (â ñì).

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Ï³ñëÿ îñòàííüîãî ñòðèáêà ïðèçåìëÿþòüñÿ íà 

äâ³ íîãè.
2. Ùîá çàïîá³ãòè òðàâì³ í³ã ïðèçåìëÿòèñü ï³ñëÿ 

êîæíîãî ñòðèáêà ïîòð³áíî íà ç³ãíóòó íîãó.
3. Âèêîíàííþ ñòðèáê³â äîïîìàãàþòü ðóêè.
4. Òåñòîâàíîìó íàäàþòüñÿ òðè ñïðîáè. Ô³ê-

ñóºòüñÿ êðàùèé ðåçóëüòàò.
5. Âàð³àíòîì âèêîíàííÿ òåñòó ìîæå áóòè âèêî-

íàííÿ ï’ÿòè ï³äðÿä ñòðèáê³â ç íîãè íà íîãó.
Çà äàíèìè À. M. Sinnett et al., ðåçóëüòàòè ïë³î-

ìåòðè÷íîãî ñòðèáêà êîðåëþþòü ç ðåçóëüòàòàìè á³ãó 
íà 10 êì (â³äïîâ³äíî ó ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê êîåô³ö³ºíòè 
êîðåëÿö³¿ îäåðæàí³ òàê³: r=-0,778 ³ r=-0,725) [20]. Òîá-
òî, ÷èì âèùèé ðåçóëüòàò ó ñòðèáêàõ, òèì íèæ÷èé ðå-
çóëüòàò ó á³ãó íà 10 êì. Íà äóìêó àâòîð³â, ðåçóëüòàòè 
ïë³îìåòðè÷íèõ ñòðèáê³â ó 78 % ìîæóòü ïðîãíîçóâàòè 
³íäèâ³äóàëüí³ â³äì³ííîñò³ â á³ãó íà äèñòàíö³þ 10 êì.

Òåñò Ìàðãàð³à
Òåñò Ìàðãàð³à äàº çìîãó äåùî ç ³íøèì íàâàíòà-

æåííÿì, í³æ ïîïåðåäí³ òåñòè, âèçíà÷èòè îñîáëèâîñò³ 
ðîçâèòêó çä³áíîñò³ äî àíàåðîáíî¿ àëàêòàòíî¿ ïîòóæ-
íîñò³ [9].

Îáëàäíàííÿ: ñõîäè íà 15 ñõîäèíîê (ðèñ. 6). Â³ä 
ïî÷àòêó ñõîä³â ïî ï³äëîç³ 5 ì, âèñîòà îñòàííüî¿ ñõî-
äèíêè â³äíîñíî ï³äëîãè – 2 ì 60 ñì (øèðèíà ñõîäèíêè 
33,3 ñì, âèñîòà – 17,3 ñì). Äëÿ ñò³éêîñò³ ñõîäè ï³äïè-
ðàþòü äî ñò³íè. Ñåêóíäîì³ð.

Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Âèïðîáîâóâàíèé ïîâèíåí ç 
ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ âèá³ãòè íà ñõîäè.

Ðåçóëüòàò. Ô³êñàö³ÿ ÷àñó (ç òî÷í³ñòþ äî 0,01 ñ) ïî-
äîëàííÿ 6 ñõîäèíîê (ïî÷èíàþ÷è ç øîñòî¿ ³ çàê³í÷óþ÷è 
äâàíàäöÿòîþ).

Çàãàëüí³ âêàç³âêè é çàóâàæåííÿ
1. Ðîçá³ã ïåðåä ñõîäàìè íå ïîâèíåí ïåðåâèùó-

âàòè 2 ì.
2. Á³ãòè ñõîäàìè ìîæíà ÷åðåç äâ³ àáî òðè ñõî-

äèíêè.
3. Ô³êñàö³ÿ ÷àñó ïðîõîäèòü â³ä òîðêàííÿ ÿêî¿ñü 

íîãè 6-î¿ ñõîäèíêè ³ äî òîðêàííÿ íîãè 12-î¿ ñõîäèíêè.
4. Âèïðîáîâóâàíèé ìîæå âèêîíàòè ïîïåðåäí³ 

ñïðîáè ç ïîì³ðíîþ øâèäê³ñòþ.
5. Ïîâåðõíÿ ñõîä³â íå ïîâèííà áóòè ñëèçüêîþ, à 

ñàì³ ñõîäè, ÿê ïðàâèëî, âèãîòîâëÿþòüñÿ ç äåðåâà.
Îö³íêà. ×èì ìåíøèé ðåçóëüòàò, òèì âèù³ àíàåðîá-

í³ çä³áíîñò³. Ðîçðàõóâàòè ïîòóæí³ñòü âèêîíàíî¿ ðîáîòè 
(P

m
) ìîæíà çà ôîðìóëîþ:

m
hP = t

,

äå h – âèñîòà ï³äéîìó; t – ÷àñ ï³äéîìó.
Ñòðèáêîâèé òåñò Áîñêî
Ìåòà ïðîâåäåííÿ òåñòó – öå âèçíà÷åííÿ îñîáëè-

âîñòåé ðîçâèòêó çä³áíîñò³ äî àíàåðîáíî¿ ëàêòàòíî¿ 
ïîòóæíîñò³. Òåõíîëîã³ÿ ïðîâåäåííÿ òåñòó îïèñàíà 
M. P. Reiman, R. C. Manske [21].

Îáëàäíàííÿ: ïëàòôîðìà, íà ÿê³é ìîæíà âèçíà÷è-
òè ÷àñ ïîëüîòíî¿ ôàçè ñòðèáêà âãîðó, ñåêóíäîì³ð.

Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Ó÷àñíèêó òåñòóâàííÿ ïðîïîíó-
þòü ïðîòÿãîì 60 ñ âèêîíàòè ÿê ìîæíà á³ëüøå ñòðèáê³â 
óãîðó ç ìàêñèìàëüíîþ ïîòóæí³ñòþ.

Ðåçóëüòàò. ×àñ, âèçíà÷åíèé ç òî÷í³ñòþ äî 0,01 ñ, 
ïîëüîòíî¿ ôàçè âñ³õ ñòðèáê³â.

Ðèñ. 5. Âèêîíàííÿ ïë³îìåòðè÷íîãî ñòðèáêà
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Ðèñ. 6. Ñõîäè äëÿ âèêîíàííÿ òåñòó Ìàðãàð³à

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Ó÷àñíèê òåñòóâàííÿ ïðè ïåðåõîä³ â³ä îäíîãî 

äî ³íøîãî ñòðèáêà çãèíàº êîë³íà ïðèáëèçíî íà 90º.
2. Ïðè âèêîíàíí³ òåñòó ðóêè ïîòð³áíî óòðèìóâà-

òè íà ñòåãíàõ.
3. Çàïîá³ãàéòå ïåðåäíüî-çàäí³õ ÷è áîêîâèõ 

çì³ùåíü òåñòîâàíîãî íà ïëàòôîðì³.
4. Ìîæå áóòè çàïðîïîíîâàíî âàð³àíò ñòðèáê³â 

òðèâàë³ñòþ 30 ñ.
Îö³íêà. Êð³ì âèçíà÷åííÿ ÷àñó ïîëüîòíèõ ôàç 

ñòðèáê³â âãîðó ï³äðàõîâóâàòè ìîæíà ê³ëüê³ñòü âèêîíà-
íèõ ñòðèáê³â çà 60 ñ. Òåñò äàº çìîãó âèçíà÷èòè òàêîæ 
ïîòóæí³ñòü ñòðèáê³â. Öå ðîáèòüñÿ øëÿõîì ðîçðàõóíêó 
çà íàñòóïíîþ ôîðìóëîþ:

Íîðìàòèâè îö³íêè ùîäî äàíîãî òåñòó, ðîçðàõî-
âàí³ çà ïåðöåíòèëüíîþ øêàëîþ äëÿ ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê ó 
â³ö³ 18–30 ðîê³â íàâåäåí³ ó òàáë. 2.

Â³íãåéòñüêèé àíàåðîáíèé òåñò (WAT)
Çà äàíèì òåñòîì âèçíà÷àºòüñÿ ðîçâèòîê çä³áíîñò³ 

äî àíàåðîáíî¿ ëàêòàòíî¿ ïîòóæíîñò³. Ìåòîäèêà âèêî-
íàííÿ òåñòó îïèñàíà Î. Bar–Or et al. [8].

Îáëàäíàííÿ: âåëîåðãîìåòð (êðàùå êîíñòðóêö³¿ 
Monark), ñåêóíäîì³ð.

Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Ó÷àñíèêó òåñòóâàííÿ ïðîïî-
íóºòüñÿ ç ìàêñèìàëüíîþ ïîòóæí³ñòþ âèêîíàòè âåëî-
åðãîìåòðè÷íå íàâàíòàæåííÿ çà 30 ñ.

Ðåçóëüòàò. Âèçíà÷åííÿ ðîçâèíåíî¿ ïîòóæíîñò³ (W) 
ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ òåñòó.

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Ïåðåä âèêîíàííÿì òåñòó âèêîíóºòüñÿ ïðîòÿ-

ãîì 5 õâ ðîçìèíêà. Ï³ä ÷àñ íå¿ òåñòîâàíîìó ïðîïîíó-
þòü äâ³÷³ âèêîíàòè ñïóðò ïî 5 ñ.

2. Ãàëüìóâàííÿ íà âåëîåðãîìåòð³ âñòàíîâëþºòü-
ñÿ íà ð³âí³ 0,075 êãì·êã–1 ìàñè ò³ëà.

Îö³íêà. Àíàåðîáíà ïîòóæí³ñòü (W), ïîêàçàíà â òåñ-
ò³, ðîçðàõîâóºòüñÿ çà ôîðìóëîþ:

W=(ê³ëüê³ñòü îáåðò³â ìàõîâîãî êîëåñà çà õâèëè-
íó äëÿ ï³êîâîãî 5 ñ íàâàíòàæåííÿ x1,615 ì)x(îï³ð, 
êãx9,8).

Ìàêñèìàëüíå íàâàíòàæåííÿ â òåñò³ â³äáóâàºòüñÿ â 
ïåðø³ 5 ñ ðîáîòè (ðèñ. 7). 

Òàáëèöÿ 2
Íîðìàòèâè îö³íêè äëÿ áåçïåðåðâíèõ ñòðèáê³â 

òðèâàë³ñòþ 60 ñ ó ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê 
â³êîì â³ä 18 äî 30 ðîê³â

Ïåðöåíòèëüíà 
øêàëà

Ïîòóæí³ñòü ñòðèáê³â

Âò Âòxêã–1 ìàñè ò³ëà

×îëîâ³êè Æ³íêè ×îëîâ³êè Æ³íêè

95 2,385 961 29,85 15,32

90 1,556 885 19,90 13,34

85 1,481 848 18,80 13,46

80 1,464 810 17,80 13,26

75 1,395 746 17,35 12,80

70 1,367 740 17,30 12,52

65 1,309 730 16,35 11,94

60 1,267 723 16,10 11,80

55 1,249 705 16,05 11,60

50 1,223 703 15,90 11,60

45 1,203 698 15,55 11,42

40 1,172 667 15,30 11,04

35 1,140 639 15,30 10,76

30 1,120 623 15,10 10,08

25 1,101 619 14,70 9,70

20 1,083 594 14,70 9,52

15 1,060 583 14,45 9,40

10 986 547 14,10 9,20

X 1,289 700 16,69 11,47

n 29 35 29 35
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Ðèñ. 7. Äèíàì³êà ïîòóæíîñò³ ïðè âèêîíàíí³ 30-ñåêóíäíîãî òåñòó íà âåëîåðãîìåòð³

Íîðìàòèâè îö³íêè ùîäî äàíîãî òåñòó äëÿ ô³çè÷íî 
àêòèâíèõ ñòóäåíò³â íàâåäåíî â òàáë. 3.

Íàä³éí³ñòü äàíîãî òåñòó âàð³þºòüñÿ â³ä r
tt
=0,89 äî 

r
tt
=0,99 [14].

Êâ³áåêñüêèé 90-ñåêóíäíèé òåñò íà âåëîåðãî-
ìåòð³

Äàíèé òåñò ïîä³áíèé äî âåëîåðãîìåòðè÷íîãî òåñ-
òó Â³íãåéòà, ïðîòå â òðè ðàçè òðèâàë³øèé. Âèçíà÷àº 
ðîçâèòîê çä³áíîñò³ äî àíàåðîáíî¿ ëàêòàòíî¿ ïîòóæ-
íîñò³ ïðè òðèâàë³é ðîáîò³. Âïåðøå îïèñàíèé êàíàäñü-
êèìè äîñë³äíèêàìè  W. N. Simoneau et àl. [19].

Îáëàäíàííÿ: âåëîåðãîìåòð, ñåêóíäîì³ð.
Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Ó÷àñíèêó òåñòóâàííÿ ïðîïîíó-

þòü çà 90 ñ âèêîíàòè ìàêñèìàëüíå íàâàíòàæåííÿ íà 
âåëîåðãîìåòð³.

Ðåçóëüòàò. Âèçíà÷åííÿ ïîòóæíîñò³ ïðè âèêîíàíí³ 
òåñòó.

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:

1. Íàâàíòàæåííÿ íà ïåäàë³ âåëîåðãîìåòðà âñòà-
íîâëþºòüñÿ á³ëÿ 0,5 N·êã-1 ìàñè ò³ëà.

2. Ô³êñàö³ÿ ê³ëüêîñò³ îáåðò³â ïåäàëåé ìîæå çä³é-
ñíþâàòèñü ôîòîåëåìåíòàìè.

Ï³äéîì òóëóáà â ñ³ä
Çà ð³çíèìè âàð³àíòàìè âèêîíàííÿ òåñòó ï³äéîì 

òóëóáà â ñ³ä çà îáìåæåíèé ÷àñ âèçíà÷àþòüñÿ ïîêàç-
íèêè àíàåðîáíèõ çä³áíîñòåé (ç ïåðåâàæíîþ ðîáîòîþ 
ì’ÿç³â ÷åðåâíîãî ïðåñó). Òåõíîëîã³ÿ âèêîíàííÿ òåñò³â 
îïèñàíà L. Ellis et al. [11].

Îáëàäíàííÿ: ã³ìíàñòè÷íèé ìàò, ñåêóíäîì³ð.
Ïðîâåäåííÿ òåñòó. Ó÷àñíèêó òåñòóâàííÿ ïðîïîíó-

þòü âèêîíàòè îäèí ³ç âàð³àíò³â (ðèñ. 8) òåñòó ï³äéîì 
òóëóáà â ñ³ä, ëåæà÷è íà ñïèí³ çà ÷àñ 60 ñ.

Ðåçóëüòàò. Âèçíà÷åííÿ ê³ëüêîñò³ ïðàâèëüíî âèêî-
íàíî¿ âïðàâè çà ÷àñ 60 ñ.

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Ó âèõ³äíîìó ïîëîæåíí³ ³ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ 

Òàáëèöÿ 3
Íîðìàòèâè îö³íêè ðîçâèòêó àíàåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³ â òåñò³ Â³íãåéò, ðîçðàõîâàíèõ 

çà ïåðöåíòèëüíîþ øêàëîþ äëÿ þíàê³â ³ ä³â÷àò ñòóäåíòñüêîãî â³êó

Ïåðöåíòèë³
×îëîâ³êè Æ³íêè

W W·êã-1 ìàñè ò³ëà W W·êã-1 ìàñè ò³ëà

90 662 8,2 470 7,3

80 618 8,0 419 7,0

70 600 7,9 410 6,8

60 577 7,6 391 6,6

50 565 7,4 381 6,4

40 548 7,1 367 6,1

30 530 7,0 353 6,0

20 496 6,6 337 5,7

10 471 6,0 306 5,3
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òåñòó êîë³íà çíàõîäÿòüñÿ ï³ä êóòîì 90
O

.
2. Îñîá³ ìîæå íàäàâàòèñü 2–3 ñïðîáè. Ô³êñóºòü-

ñÿ êðàùèé ðåçóëüòàò.
3. Ñïðîáà âèêîíàííÿ òåñòó ââàæàºòüñÿ íåâäà-

ëîþ, ÿêùî:
− äîñë³äæóâàíèé â³äðèâàº â³ä ï³äëîãè íîãè;
− íå ìîæå óòðèìóâàòè ïîëîæåííÿ í³ã ï³ä êóòîì 

90º;
− íå ñïðîìîæíèé âèêîíàòè ï³äéîì.

Ðèñ. 8. Âàð³àíòè âèêîíàííÿ òåñòó ï³äéîì 
òóëóáà â ñ³ä:

1 – ðóêè íà ïëå÷àõ, ê³íöåâå ïîëîæåííÿ ñ³äó, òîð-
êàííÿ ë³êòÿìè ñòåãîí; 2 – ðóêè ïðÿì³ (ó âèõ³äíîìó ïî-
ëîæåíí³ âãîðó), òîðêàííÿ ë³êòÿìè êîë³í; 3 – ðóêè çíà-
õîäÿòüñÿ çà ãîëîâîþ, ñ³ä ó âåðòèêàëüíå ïîëîæåííÿ 
òóëóáà; 4 – ïðè âèêîíàíí³ ñ³äó ðóêè ïðèæàò³ äî ãðóäåé, 
ï³äéîì òóëóáà äî âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåííÿ; 5 – ï³äéîì 
òóëóáà ç ìàëîþ àìïë³òóäîþ, äî òîðêàííÿ äîëîíÿìè 
êîë³í; 6 – ïðè âèêîíàíí³ òåñòó ðóêè çíàõîäÿòüñÿ çà ãî-
ëîâîþ, çàâ’ÿçàí³ (îáìåæåííÿ ðóõ³â ðóêàìè)

Òàáëèöÿ 4
Íîðìàòèâè îö³íêè ðîçâèòêó àíàåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³ çà òåñòîì ï³äéîì òóëóáà â ñ³ä, ðóêè íà ïëå÷àõ, 

òîðêàííÿ ë³êòÿìè ñòåãîí çà 60 ñ, ðîçðàõîâàí³ çà ïåðöåíòèëüíîþ øêàëîþ 
äëÿ ä³òåé ó â³ö³ 5–17 ðîê³â ³ ñòàðøå [17]

Ïåðöåíòèëüíà øêàëà
Â³ê, ðîê³â

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17+

Õëîïö³

95 30 36 42 48 47 50 51 56 58 59 59 61 62

75 23 26 33 37 38 40 42 46 48 49 49 51 52

50 18 20 26 30 32 34 37 39 41 42 44 45 46

25 11 15 19 25 25 27 30 31 35 36 38 38 38

5 2 6 10 15 15 15 17 19 25 27 28 28 25

Ä³â÷àòà

95 28 35 40 44 44 47 50 52 51 51 56 54 54

75 24 28 31 35 35 39 40 41 41 42 43 42 44

50 19 22 25 29 29 32 34 36 35 35 37 33 37

25 12 14 20 22 23 25 28 30 29 30 30 29 31

5 2 6 10 12 14 15 19 19 18 20 20 20 19

Îáëàäíàííÿ: ï³äñòàâêà âèñîòîþ 50 ñì, ñåêóíäî-
ì³ð.

Ïðîâåäåííÿ òåñòó [3]. Ñïîðòñìåí ðîçòàøîâóºòüñÿ 
áîêîì äî ï³äâèùåííÿ, îäíó íîãó ñòàâèòü íà ï³äâèùåí-
íÿ òàê, ùîá ñòóïíÿ ö³º¿ íîãè ïåðåáóâàëà ÿêíàéáëèæ÷å 
äî ñòóïí³ íîãè, ùî ñòî¿òü íà çåìë³, ó ôðîíòàëüí³é ïëî-
ùèí³ (ðèñ. 9). Ç ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ ïðîòÿãîì 
1 õâ âèïðîáîâóâàíèé âèêîíóº ï³äí³ìàííÿ é îïóñêàííÿ 
íà îäí³é íîç³.

Ðèñ. 9. Âèêîíàííÿ òåñòó äëÿ êîíòðîëþ ðîçâèò-
êó øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â í³ã

Îö³íêà. Íîðìàòèâè îö³íêè äëÿ ïåðøîãî âàð³àíòà 
òåñòó – ï³äéîì òóëóáà â ïîëîæåííÿ ñ³äó çà 1 õâ, äëÿ ä³-
òåé ³ ï³äë³òê³â íàâåäåí³ â òàáë. 4.

Ï³äéîì íà ï³äñòàâêó
Çà òåñòîì âèçíà÷àºòüñÿ ð³âåíü ðîçâèòêó çä³áíîñò³ 

äî àíàåðîáíî¿ àëàêòàòíî¿ ïîòóæíîñò³ (øâèäê³ñíî-ñè-
ëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â í³ã). Ìîæëèâî âèêîðèñòîâó-
âàòè äëÿ â³äáîðó ñïîðòñìåí³â.

Ðåçóëüòàò. Ê³ëüê³ñòü ï³äí³ìàíü íà ïðàâ³é ³ ë³â³é íîç³, 
âèêîíàíèõ çà 1 õâ.

Çàãàëüí³ âêàç³âêè òà çàóâàæåííÿ:
1. Ïðè âèêîíàíí³ òåñòó âèïðîáîâóâàíèé ïîâè-

íåí çáåð³ãàòè âåðòèêàëüíå ïîëîæåííÿ òóëóáà òà íå 
â³äøòîâõóâàòèñÿ â³ä çåìë³ íîãîþ, ùî ñòàâèòüñÿ íà 
çåìëþ. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî îïóñêàòè öþ íîãó íà çåì-
ëþ íà âñþ ñòóïíþ é òðèìàòè ¿¿ âèïðÿìëåíîþ.

2. Ó õîä³ âèêîíàííÿ òåñòó âèïðîáîâóâàíèé ñòà-
âèòü ñòóïíþ ò³º¿ íîãè, ùî îïóñêàºòüñÿ íà çåìëþ, ÿê-
íàéáëèæ÷å äî ð³âíÿ ðîçòàøóâàííÿ ñòóïí³ íîãè, ùî 
ñòî¿òü íà ï³äâèùåíí³, ó ôðîíòàëüí³é ïëîùèí³.

3. Âèïðîáîâóâàíîìó äàþòü äâ³ ñïðîáè: îäíà – 
ï³äí³ìàííÿ íà ïðàâ³é, äðóãà – íà ë³â³é íîç³.
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4. Äëÿ ä³òåé òðèâàë³ñòü âèêîíàííÿ òåñòó ìîæíà 
çìåíøèòè äî 40 ñ.

Îö³íêà. ßêîìîãà á³ëüøà ê³ëüê³ñòü ï³äí³ìàíü íà îä-
í³é íîç³. Äëÿ äîáðå ï³äãîòîâàíèõ ôóòáîë³ñò³â ðåçóëüòàò 
ó òåñò³ ïðèáëèçíî äîð³âíþº 75–80 ï³äí³ìàíü çà 1 õâ.

Êð³ì íàâåäåíèõ òåñò³â, ðîçâèòîê àíàåðîáíèõ çä³á-
íîñòåé ìîæíà âèçíà÷àòè ç âèêîðèñòàííÿì á³ãîâèõ 
äîð³æîê. Òàê³ òåñòè º á³ëüø ³íôîðìàòèâíèìè äëÿ á³-
ãóí³â, í³æ òåñòè ç âèêîðèñòàííÿì âåëîåðãîìåòð³â. Äî 
òîãî æ òåñòóþòü íà á³ãîâèõ äîð³æêàõ ñïîðòñìåí³â ïðè ¿¿ 
ï³äéîì³ äî 10–15 % â³ä ãîðèçîíòàë³. Ó ö³ëîìó æ â³äì³-
òèìî, ùî âèá³ð òåñòó àíàåðîáíèõ çä³áíîñòåé ïîâèíåí 
â³äïîâ³äàòè ñïåöèô³ö³ âèäó ñïîðòó.

Âèñíîâêè: 
1. Çðîáëåíî óçàãàëüíåííÿ â îñíîâíîìó çàêîð-

äîííèõ ïóáë³êàö³é ùîäî òåñòîâîãî êîíòðîëþ ðîçâèòêó 

àíàåðîáíèõ çä³áíîñòåé ëþäèíè.
2. Îïèñàí³ òåõíîëîã³¿ âèçíà÷åííÿ ðîçâèòêó ð³ç-

íèõ âèä³â àíàåðîáíèõ çä³áíîñòåé: çä³áíîñòåé äî øâèä-
ê³ñíî¿ àëàêòàòíî¿ ³ ëàêòàòíî¿ âèòðèâàëîñò³, çä³áíîñòåé 
äî àíàåðîáíî¿ àëàêòàòíî¿ ³ ëàêòàòíî¿ ïîòóæíîñò³.

3. Íàâåäåí³ íîðìàòèâè îö³íêè ðîçâèòêó àíàå-
ðîáíèõ çä³áíîñòåé ð³çíèõ ãðóï íàñåëåííÿ, âèçíà÷åí³ 
çà îêðåìèìè òåñòàìè.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü. Ïîäàëü-
øå íàïèñàííÿ îãëÿä³â, îñîáëèâî óçàãàëüíåííÿ çà-
êîðäîííèõ ïóáë³êàö³é, ðîçøèðèòü ³íôîðìàö³éíó áàçó 
ìàéáóòí³õ íàóêîâèõ äîñë³äæåíü. Àíàëîã³÷í³ äàíîìó 
îãëÿäó ïóáë³êàö³¿ äîçâîëÿòü íà íàóêîâ³é îñíîâ³ çä³é-
ñíþâàòè óïðàâë³ííÿ ïðîöåñîì ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
ð³çíèõ âåðñòâ íàñåëåííÿ, à òàêîæ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó ñïîðòñìåí³â ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó.
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