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Обзор оценки скорости и
маневренности при
изменении направления
движения
 

Введение в оценку скорости и маневренности
 
Сложность проявления подвижности в различных моторных навыках 
спортсменов делает процесс их оценки сложным. Поэтому, принимая 
во внимание все соображения, которые были высказаны по 
предыдущим вопросам, необходимо проводить различие между 
оценкой эффективности и оценкой скорости изменения направления. 
Первоначальные определения подвижности рассматривали её как 
способность быстро изменять направление (Блумфилд и др., 1994; 
Кларк, 1959; Мэтьюс, 1973); а также как способность быстро и 
правильно изменять направление (Бэрроу и др., 1971; Джонсон и др., 
1969). Другие авторы, определяя ловкость, включили все тело в 
изменение направления, включая верхних членов (Баешле, 1994; 
Дрейпер и Ланкастер, 1985). (Гонсалес де Лос Рейес, 2012). Этот вопрос 
не был прояснен в результате использования термина быстрота в 
качестве синонима маневренности (Бейкер, 1999 год; Морено, 1995 
год), который был определен как многоплановая или 
мультинаправленная способность, сочетающая ускорение, взрыв и 
реактивную способность. Следует отметить, что эта концепция не 
предусматривает возможности замедления или изменения 
направления движения. Однако в литературе он используется в 
качестве синонима ловкости, и из него предлагаются упражнения и 
тесты (Бейкер, 1999; Морено, 1995). 
 
В дополнение к вышесказанному термин разрез используется в 
качестве ориентира для изменения направления движения при 
ускорении (Бернье, 2003 год; Бесир и др., 2001 год; Колби, 2000 год). 
Этот термин будет только рассматривать момент изменения 
направления, в котором нога спортсмена соприкасается с землей, 
применяет силу и вызывает изменение направления. Таким образом, 
эта концепция будет включена в общую концепцию оперативности. 
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Янг, Джеймс и Монтгомери (2002 год) предложили концепцию 
гибкости, которая включает в себя факторы восприятия и принятия 
решений, а также, с другой стороны, скорость изменения направления 
(в которой она учитывается техника движения, скорость линейного 
ускорения и характеристики мышц). 
 
Эта более ранняя концепция позволила Young et al. (2002) 
дифференцировать термин изменение скорости направления (COD, 
изменение направления), в котором движение происходит без 
реакции на стимул; и подвижность, например быстрое движение в 
ответ на стимул. 
принимая во внимание вышеизложенное, в случае проведения 
испытания, в ходе которого известно все, что необходимо сделать, и 
когда имеется только один стимул, указывающий на реакцию на него 
(этот факт известен) и последующую последовательность движений, 
будет конкретно оценивать темпы изменения направления. 
 
Поскольку стимулы известны, а последовательность движения 
определена заранее, этот тип испытания позволяет, во-первых, 
получить данные о времени, затрачиваемом на прохождение 
определенного расстояния (скорость перемещения), переменного в 
соответствии с испытанием, которые могли включать одно или 
несколько изменений адреса. С другой стороны, можно было бы также 
провести анализ движения спортсмена, и если они имеют грубые 
технические ошибки, облегчить последовательность 
Помимо этого, мы считаем важным представить некоторые тесты, 
которые были стандартизированы и которые позволяют оценить 
подвижность (хотя правильным термином была бы скорость 
изменения направления) нижних конечностей без тактических 
действий для решения (без принятия решения) без обращения с 
мобильным (мячом) и без оппонентов. 
 
Таким образом, можно было бы проанализировать такие составные 
аспекты оценки скорости изменения направления (называемой 
быстротой ее авторов), как: 
• Мощность ускорения. 
• Скорость замедления. 
• Стабильность и динамическое равновесие. 
• Техника движений (в основном изменения направления). 
• Торможение, торможение. 
• Скорость изменения направления. 
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Шеппард и Янг (2006) определили подвижность как быстрое общее 
движение тела с изменением скорости или направления в ответ на 
стимул. Это определение учитывает когнитивные компоненты 
визуальное сканирование и принятие решений, которые способствуют 
повышению производительности в спорте (Абернети и др., 1999; 
Челладурай, 1976; Янг и др., 2002), а также физической 
производительности, связанной с ускорением, замедление и 
изменение направления в уклонении противника, ускорение с 
изменением направления для контакта с мячом или игроком или 
инициирование общего движения тела в ответ на стимул. 
Таким образом, для этих авторов (Шеппард и Янг, 2006), чтобы 
считаться задачей маневренности, движение будет не только включать 
изменение скорости или направления, но и должно быть открытой 
способностью, как реакция на стимул, в котором движение не 
обязательно должно быть одним. 
Подвижность должна рассматриваться в качестве реакции двигателя 
на стимул, поэтому испытания, предназначенные для его оценки как 
таковой, должны включать в себя стимулы, и на их основе субъекты 
должны реагировать и демонстрировать наилучшую скорость 
изменения направления (ХПК)а также ускорение/замедление, 
включенные в испытание. Таким образом, оценка оперативности 
должна включать: 
 
• Стимул. 
• Ситуация читать. 
• Принятие решений. 
•Удельное моторное воздействие (связанное с ускорением, 
замедлением и скоростью изменения поворота рулевого колеса). 
 
 Предполагается, что это следует прояснить с самого начала, с тем 
чтобы точно знать, что оценивается, и на основе этого сделать 
соответствующие выводы в отношении результатов. 
 
Однако для измерения и оценки факторов восприятия может не 
понадобиться протоколировать какие-либо тесты, а взять данные 
тренировок, которые позволят нам количественно оценить участие 
игрока. Но даже в этом случае производительность носит 
коллективный характер, и эти тесты пытаются получить 
индивидуальные данные, так что мы все еще далеки от того, чтобы 
приблизиться к данным о конкурентоспособности. 
 
 



 

 
 
   

5 

 

Оценка скорости изменения поворота рулевого колеса 

Основные модели движения многих видов спорта требуют от 
спортсмена резких изменений в направлении тела в сочетании с 
быстрыми движениями рук. Способность игрока успешно 
использовать эти маневры в текущем виде спорта зависит от других 
факторов: визуальная обработка, координация, время реакции, 
восприятие и ожидание. Несмотря на то, что все эти факторы в 
совокупности отражаются на подвижности спортсмена, цель тестов на 
ловкость долгое время заключалась в том, чтобы просто измерить 
способность быстро изменять положение и направление тела в 
горизонтальной плоскости. Общая тема тестов на ловкость, 
используемых большинством авторов в отношении ловкости, в данном 
случае только Бейкер (1999); Дрейпер и Ланкастер (1985); Уэбб и 
Ландер (1983); Янг, Хокен и Макдональд (1996) и Янг и др. (2002), 
заключается в том, что в настоящее время нет стимулов, И ни один из 
этих тестов не требует когнитивных и реактивных компонентов. 

Важным моментом является классификация стимулов, которая может 
быть классифицирована по факторам, требующим: 

• Простое принятие решений: обусловленное стимулирование и 
обусловленное реагирование. 

• Сложный процесс принятия решений: необусловленный стимул и 
необусловленный ответ. 

Кроме того, были отмечены значительные различия в используемых 
испытаниях, хотя ни одно из этих исследований не было связано с 
испытаниями, требующими реакции на стимул (что соответствовало 
бы обусловленному стимулу или простому принятию решения) с 
изменением направления или движения. С учетом вышеизложенного 
становится ясно, что в большинстве случаев в литературе приводятся 
результаты испытаний для оценки скорости изменения направления, 
но не для оценки ее эффективности. Об этом свидетельствует тот факт, 
что ни одно из испытаний, которые широко использовались или 
используются в настоящее время для оценки маневренности, не 
проводится с учетом восприятия и решениясоздание факторов, 
понимание этой ловкости в ситуации спорт как способность, которая 
включает в себя интерпретацию и разрешение ситуаций до 
определенных стимулов. В настоящем материале испытания на 
изменение скорости при испытании на изменение направления 
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движения отличаются от таких испытаний на подвижность, как 
запрограммированные или закрытые испытания на подвижность и 
незапланированные или открытые испытания на подвижность, 
соответственно. 

 

Характеристики и классификация испытаний помимо
изменения рулевого управления

 
Большое количество тестов было использовано для оценки 
производительности на скорости DOC, и многие из них постоянно 
разрабатываются для того, чтобы исследователи оценили 
специфические требования к спорту, для которого они используются. 
Как можно видеть из крупного обзора Brughelli, Cronin, Levin и 
Chaouachi (2008), существует широкий спектр оценок, которые 
используются для определения способности менять направление. 
Автор попытался классифицировать каждое испытание по трем 
областям (потребности в энергии, тип применения силы и число 
изменений направления), что могло бы привести к лучшему 
понимание взаимосвязи между этими критериями и переменными, 
представляющими интерес. Продолжительность и сила испытания на 
изменение угловой скорости (которое должно соответствовать 
требованиям конкурса) определяют относительный вклад 
преобладающей энергетической системы в обеспечение топлива, 
пригодного для использования. Гастин (Gastin 2001) объясняет, что 
анаэробная энергетическая система зависит от фосфорезетина в 
течение первых пяти секунд упражнений, а затем использует 
гликолитическую энергию предпочтительно, за которой следует 
энергия, производимая аэробной системой. Таким образом, 
испытания различной продолжительности могут быть подвержены 
энергетическому влиянию, а не просто оценке способности DOC. В 
дополнение к энергетическим потребностям при выборе или 
разработке испытания необходимо учитывать когнитивные и 
перцепционные потребности Сложность каждого испытания можно 
классифицировать по количеству требуемых РОУ или по типу 
движений и сил, которые используются главным образом в ходе 
испытания.Некоторые широко используемые тесты (тест перехода или 
испытания на прогон) могут иметь одно, два или три изменения 
направления, в то время как другие (тест Иллинойса) могут включать 
12 изменений направления. Таким образом, каждому РОУ требуется 
усилие сдвига (торможение), за которым следует усилие тяги, с 
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поворотом, который может повысить значение эксцентрично-
концентрической прочности мышцы и выносливости по мере 
увеличения числа поворотов. Применение силы во время текущего 
DOC труднее определить, потому что это было бы очень связано с 
индивидуальной техникой, поскольку каждый игрок создает свои 
собственные механизмы в соответствии со своими физиологическими 
и механическими характеристиками. Однако признается, что боковые 
силы будут задействованы в безопасных движениях РОУ, например в 
испытании Т, когда РОУ предшествует движение сопротивления. 
Бругелли, Кронин, Левин и Чауачи (2008 год) представляют 
классификацию испытаний в соответствии с ранее разработанными 
параметрами, такими, как продолжительность испытания, число 
изменений в направлении, направление приложения усилия вовремя 
DOC (таблица 1). 

Таблица Классификация испытаний по различным типам параметров
время завершения испытания число изменений в направлении и
первоначальное применение силы в ходе проведения испытания
(Бругелли, Кронин, Левин и Чаучи, 2008 год)

 
Источник  
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Что касается взаимосвязей между этими тестами, то между 
некоторыми из них были обнаружены существенные корреляции. 
Например, между испытанием в Иллинойсе и испытанием на удар 
вверх и назад (г=0,63) и между испытанием на удар вверх и назад и 
испытанием на удар 5-0-5 (0,51); но не между испытанием в 
Иллинойсе и испытанием 5-0-5 (0,25). Исследователи предположили, 
что результаты многих тестов DOC независимы друг от друга, и поняли, 
что это результат продолжительности и сложности каждого теста. 
Бругелли, Кронин, Левин и Чаучи (2008) также полагали, что в 
некоторых обстоятельствах эта независимость была обусловлена 
различиями в направлении и применении силы и/или потребностью в 
энергии. 
 
 
 
Надежность различных испытаний 

На самом деле, не многие авторы четко сообщили о коэффициентах 
надежности испытаний РОУ, которые они использовали. Надежность и 
изменчивость результатов имеют особо важное значение для учебных 
исследований, когда необходимо знать, вызывают ли проведенные 
мероприятия изменения в измеряемой переменной или, сообщают о 
них. 

В обзоре Brughelli, Cronin, Levin и Chaouachi (2008) только девять 
исследований сообщили о надежности их измерений. Это 
свидетельствует об одном из недостатков исследований в этой 
области, как это явствует из методологических оценок. Однако, 
несмотря на продолжительность испытания, количество РОУ или 
направление, в котором были применены многие силы, все 
испытания, которые использовались для измерения способности РОУ, 
показали аналогичную надежность (внутриклассовая корреляция 0,8-
0,96; коэффициент вариации 1-5%). 

Как видно из таблицы 2, в настоящем докладе о результатах 
исследований использовались самые различные тесты РОУ. Эти 
испытания требовали различных требований к энергии 
(приблизительно от 1,65 до 135 секунд), РОУ (от 2 до 10) и 
производства первичной силы, как это описывалось ранее. После этой 
разновидности трудно определить какую-либо форму консенсуса, 
например корреляцию или предсказание производительности DOC. 
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Для описания величины корреляций Брухелли, Кронин, Левин и 
Чауачи (2008) используют работу Коэна, который много писал в этой 
области и описал величину корреляций следующим образом: >0,5 
длины, 0,5-0,3 является умеренным, От 0,3 до 0,1 является малым, и 
менее 0,1 является несущественным или тривиальным. 

 
Таблица 2: Надежность различных испытаний (Бругелли, Кронин, 
Левин и Чауачи, 2008 год) 

Источник: Brughelli, Cronin, Levin y Chaouachi, 2008. 

 
 

Когнитивные соображения при оценке ловкости 

Некоторые авторы (Chelladurai, Yuhaz и Sipura, 1977) изучили реакцию 
субъектов на световые стимулы. Это был первый опыт быстрого 
реагирования на внешние раздражители, поэтому он подошел к 
нынешней концепции этой способности. Эта попытка, как и другие 
аналогичные попытки (общее реагирование организма с изменением 
скорости или направления на различные световые сигналы), уважая 
концепцию реагирования на различные внешние стимулы, не отвечает 
специфике стимула по отношению к спорту. Это означает, что 
элементы, которые характерны и специфичны для спортивного 
режима, такие как: чтение ситуации, присутствие соперника, 
использование или не использование мобильного (элемент или шар), 
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выполнение на конкретном поле, тактическое действие, 
специфическое для спорта. Возможно, нам следует рассмотреть 
вопрос о том, можем ли мы с помощью преференциальных 
симуляторов качественно оценить качество упражнений 
(выполняемых игроками). Таким образом, этот тип теста 
(разработанный Chelladurai et al., 1977) был бы применим только в 
дифференциации элитных и не элитных спортсменов. 

Другие исследователи (Хертель, Негар, Джонсон, Хейл и Бакли, 1999 
год) оценили надежность устройства, предназначенного для 
универсальной маневренности (Cybex Reactor). Аппарат состоял из 14 
объективных датчиков на земле, чтобы облегчить тренировку. Эти 
датчики были сопряжены с видеомонитором и компьютером. Это 
содержало множество сценариев, которые требовали, чтобы 
спортсмен реагировал на визуальные раздражители через движения 
ног на наземных сенсорах. Как и любое развитие электронных 
стимулов, спортсмен подвергался общим и двумерным стимулам. 
Вместе с тем требуемые модели движения не являются 
специфическими для какого-либо вида спорта, и представленные 
изображения не соответствуют какой-либо конкретной спортивной 
ситуации. Вот почему этот вид оборудования для оценки 
маневренности, хотя он включает сканирование Таким образом, 
считается, что при оценке подвижности спортсмен и спорт должны 
соблюдать определенные элементы. Это касается характера 
оцениваемых движений, восприятия конкретных стимулов и принятия 
решений в отношении динамики развития спорта. Таким образом, 
один из аспектов, отличающих спортсменов с высокой 
производительностью, непосредственно связан со способностью 
предвидеть движения противников. В действительности были 
значительные различия между спортсменами с высокими 
показателями и не-элитными спортсменами (Абернети и Рассел, 1987). 
Поэтому для разработки и применения обоснованных, надежных и 
воспроизводимых тестов ловкости важно, чтобы были известны 
конкретные требования каждого вида спорта. В некоторых случаях 
были разработаны тесты, которые заставляют спортсменов наблюдать 
видеосъемку спортивных ситуаций и быстро решать их с помощью 
изменения скорости (Фэрроу, Янг и Брюс, 2005; Шеппард и Янг, 2006). 
Были также разработаны тесты, в которых спортсмен реагировал на 
оппозиционное движение защитника, приближаясь таким образом к 
специфике спорта (Уилер и Сэйерс, 2010). Таким образом, необходимо 
будет создать специальный тест для каждой модели игры. В этом 
смысле может быть более эффективно создавать различные 
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преференциальные симуляторы (задачи), где вы можете 
контролировать эти типы параметров. 

Подводя итог, можно сказать, что тенденция в применении испытаний 
на подвижность заключается в том, что они обеспечивают наибольшую 
конкретность в следующих областях: 

• Репликация спортивных ситуаций (атака и оборона). 

• Восприятие конкретных ситуаций. 

• Принятие решений. 

• Предвосхищение. Конкретные моторные навыки спорта (без элементов 
или с элементами, адаптированные к позициям и/или функциям, без 
тактических действий или с тактическими действиями). 

 

2.2 Оценка скорости 
изменения рулевого колеса 
(замкнутая маневренность) и 
маневренности (открытая 
маневренность) 

Плановая оценка оперативности закрыто

Т тест Семеник год

 

Характеристики испытания 

• Тип: запрограммированный или запрограммированный. 

• номер DOC: низкое число DOC (4). 

• сложность ХПК: высокая (ХПК 90° и 180°). 
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• Применение силы: преимущественно горизонтальное. 

• Время испытания: имеет диапазон от 8,5 до 12 секунд (преобладание 

гликолитической анаэробной системы). 

Оборудование 

Конусы (4) высотой от 80 см до 100 см. 

• Фотоэлементы (2). Если этого не сделать, секундомер. 

• Подходящий рельеф. Предлагается использовать тип поверхности, на 

которой поезд и соревнуется. Организация 

Общее расстояние ациклического путешествия составляет 40 метров. 

Конус А (место отправления и окончания испытания) расположен в 9 

метрах от конуса В. Перпендикулярно конусу В, конусы С и D 

расположены в 4,5 метрах вправо и в 4,5 метрах слева от этого конуса 

(рисунок 1). 

 

Исполнение. Этот тест был разработан Semenick (1990) и адаптирован 

Harman, Garhammer и Pandorf (2000, цитируется в Baechle и Earle, 

2007). Процедура испытания состоит в линейном пробеге 9,14 м (10 

ярдов) от конуса А до конуса В. При прибытии в конус В спортсмен 

должен коснуться основания конуса В правой рукой. Затем объект 

поворачивает влево, перемещается вбок на 4,5 м и касается основания 

конуса. С левой рукой. Сразу же спортсмен поворачивает направо, 

перемещается в сторону 9,14 м к конусу D и касается его основания 

правой рукой. Затем спортсмен поворачивает влево и, двигаясь сбоку, 

касается основания конуса В левой рукой, а затем бежит назад к 

конусу А, в котором секундомер останавливается (рисунок 1). 

Автор предлагает, чтобы по соображениям безопасности за конусом А 

был помощник и мат, чтобы взять спортсмена, который падает, когда 

бежит назад. 

Семеник предлагает использовать лучшее время для двух попыток, и 

если записи сделаны с ручными секундомерами, то следует 

рассмотреть приближение к десятой части конечного результата. 
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Имеются основания для аннулирования доказательств: Он не касается 

основания ни одного из конусов. 

• Пересекать одну ногу перед другой по очереди. 

• Не двигайтесь вперёд по всему маршруту (за исключением последнего 

маршрута от конуса В до конуса А, где путешествие происходит позже). 

 

Предлагается использовать данные о спортсменах, прошедших оценку в ходе 

первого теста, а затем сопоставить последующие измерения с этими 

базовыми данными. Время записывается в секундах и сотнях. 

 
Рисунок 1: Semenick's T-Test (1990), адаптированный Харманом, 
Гархаммером и Пандорфом 2000, в Baechle и Earle, 2007.  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Источник  

 

ест

Характеристики испытания 

• Тип: запрограммированный или запрограммированный. 

• номер DOC: низкое число DOC (4). 

• сложность ХПК: высокая (ХПК 90° и 180°). 

• Применение силы: преимущественно горизонтальное. 

• Время испытания: составляет от 7 до 9 секунд. 

T - TEST

A

BC D

9 m

4,5 m 4,5 m
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Оборудование 

• Кони (4). 

• Фотоэлементы (2). 

• Подходящий рельеф. Предлагается использовать тип поверхности, на 

которой поезд и соревнуется. 

 

Организация

Общее ациклическое расстояние 30 метров. Конус А (место 

отправления и окончания испытания) расположен на расстоянии 5 м от 

конуса В. Перпендикулярно конусу В, конусы С и D расположены на 

расстоянии 5 м справа и на расстоянии 5 м слева от этого конуса 

(рисунок 2). Исполнение 

4 Т-образных конуса расположены на расстоянии 5 м друг от друга 

(рис. 2), выход расположен в конусе, который образует основание Т. 

Когда объект отключает световой луч выходного фотоэлектрического 

элемента, он начинает движение вперед, пока не коснется конуса по 

прямой линии в 5 метрах от выхода. Затем он начинает 5-метровый 

боковой пробег, пока не коснется конуса слева. Затем, сделать 

боковой пробег 10 метров, до соприкосновения конуса с правой 

стороны Т, вернуться в поперечном пробеге 5 м к конусу, 

расположенному в верхней части Т. Наконец, объект бежит 5-

Обратный прогон на метр для прохождения конуса у основания Т и 

срезания луча второго фотоэлектрического элемента. (Sainz de Baranda 

Andújar y Ayala, 2009). Было предпринято две попытки, при этом 

период отдыха между ними составляет приблизительно 2 минуты. Для 

анализа результатов выбираются лучшие из двух попыток. 
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Рисунок 2: Тест T, с Т-образным маршрутом в общей сложности 30 м (Pauole 

et al., 2000)   

 
Источник  

 

Тест на ловкость из Иллинойса 

 
Характеристики испытания 

  Тип: запрограммированный или запрограммированный. 

 Номер ХПК: высокий номер ХПК (12). 

 Сложность в ХПК: высокая (ХПК 45 ° и 180 °). 

  Применение силы: преимущественно горизонтальное. 

 Время тестирования: оно составляет от 15 до 20 секунд у 
мужчин и от 17 до 22 секунд у женщин. 

 
Оборудование 

 

  Шишки (8). 

 Фотоэлементы (2). 
 Адекватная местность. Предлагается использование типа 
поверхности, на которой субъект тренируется и соревнуется. 
Рекомендуется, чтобы он не был скользким. 
 

Организация 

C B D 

A 
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Общее ациклическое расстояние составляет около 65 метров. 
Конусы организованы, как описано на рисунке 3. 
 

Рисунок 3: Организация теста на ловкость в Иллинойсе

 
Источник

  

 

Исполнение 

Исходное положение устанавливается на брюшной подстилке с 
головой испытуемых на линии старта и руками, расположенными на 
высоте плеч. При стартовом сигнале игроки должны быстро 
остановиться и бежать на полной скорости по схеме, показанной на 
рисунке 4. Гонка должна быть проведена без поворота конусов, и это 
занимает время, которое есть Время записывается в секундах и сотнях. 
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Рисунок 4: Представление цепи, которая будет покрыта во время теста 

ловкости Иллинойса 

 
Источник: [Изображение с названием Agility Test, штат Иллинойс, 2]. (s. f.). Восстановлено с 
http://goo.gl/xDbku 

 

Конусы в центре должны быть отделены друг от друга на расстоянии 
3,3 м и должны быть расположены в центре (2,5 м от боковых 
конусов). 

Представленные данные 

В этом тесте Райли, Уильямс и Невилл (2000) сообщили о среднем 
времени в 14,60 секунд в профессиональных футболистах Премьер-
лиги Англии. 

Предлагается снимать тест, чтобы иметь возможность качественно 
оценить каждый из компонентов ловкости в оцениваемых игроках. Это 
относится к возможности анализа каждого изменения направления, 
ускорения, замедления и т. д. На рисунках 5, 6 и 7. Время записывается 
в секундах и сотнях. Также представлена таблица, в которой оценка 
спортсмена может быть показана в соответствии с диапазоном 
времени в тесте Иллинойса (таблица 2). 

 
 
 



 

 
 
   

18 

 
 
Рисунок 5: Изменение направления на 180 ° в тесте Иллинойса

 
Источник  
 

Рисунок 6: Ускорение в Иллинойсе

 
Источник: Elaboración propia. 
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Рисунок 7: Изменение диагонального направления в тесте Иллинойса

 
Источник  

 
Таблица 2: Квалификация спортсмена по временным интервалам в тесте 
Иллинойса (различается для мужчин и женщин) 

Пол Отлично 
 Выше 
нормы 

 Норма 
 Ниже 
нормы 

Плохо 
 

Мужской 
<15.2 

segundos 
15.2 a 16.1 
segundos 

16.2 a 18.1 
segundos 

18.2 a 19.3 
segundos 

>19.3 
segundos 

Женский 
<17.0 

segundos 
17.0 a 17.9 
segundos 

18.0 a 21.7 
segundos 

21.8 a 23.0 
segundos 

>23.0 
segundos 

Собственная разработка. 
 
 

Тест на ловкость 5-0-5 (тест 5-0-5) 

Тестовые характеристики 
• Тип: запрограммированный или предварительно 
запрограммированный. 
• Номер ХПК: низкий номер ХПК (1). 
• Сложность в ХПК: высокая (ХПК 180 °). 
• Применение силы: преимущественно горизонтальное. 
• Время теста: продолжительность менее 10 секунд. 
 
Оборудование 
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• Шишки (4) от 80 см до 100 см в высоту. 
• Фотоэлемент (1). 
• Адекватная местность. Предлагается использование типа 
поверхности, на которой субъект тренируется и соревнуется. 
Организация 
 
Тест имеет общее расстояние 20 м, из которых рассчитаны только 
последние 10 м, что включает изменение направления на 180 °. 
Отметка размещается на стартовой линии. В 10 м расположен 
фотоэлемент, который будет записывать начало и конец теста. 
Примерно через 5 м после фотоэлемента отмечена линия, 
указывающая место поворота или изменения направления (рис. 8). 
 
Выполнение 

Испытание включает только фронтальное смещение. Испытуемый 
начинает испытание с 10-метровой гонки, разгоняясь до максимума 
своих возможностей. На высоте 10 м находится фотоэлемент, который 
регистрирует начало измерения времени. Спортсмен продвигается на 
5 метров, выполняет изменение направления на 180 °, ускоряется и 
движется на 5 метров в направлении, противоположном тому, к 
которому он пришел. Когда сигнал фотоэлемента отключается, 
происходит конец теста, и, таким образом, время теста записывается. 
Таким образом, общее расстояние испытания составляет 20 м, из 
которых рассчитаны только ациклические последние 10 м (рис. 8). 
Время записывается в секундах и сотых. 
 
 

Рисунок 8: Запуск 5-0-5 тестов 

 
Источник  

10 метров 

Start and stop 

timing gate 

5 метров 

Turn line 
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Тест вперед и назад (тест бега с клином 4 x 9 м) 

 
Тестовые характеристики 
• Тип: запрограммированный или предварительно 
запрограммированный. 
• Номер ХПК: низкий номер ХПК (4). 
• Сложность в ХПК: высокая (ХПК 180 °). 
• Применение силы: преимущественно горизонтальное. 
• Время теста: продолжительность составляет около 10 секунд. 
 
Оборудование 

 
• Шишки (4). 
• Фотоэлемент (1). 
• Губки или дюбели из светлого дерева, 10 х 5 х 5 см (2). 
• Адекватная местность. Предлагается использование типа 
поверхности, на которой субъект тренируется и соревнуется. 
 
Организация 

 
Тест имеет общую дистанцию 36 м, так как 9 м покрыты четыре раза, 
туда и обратно. Фотоэлемент находится в начале и конце строки. 
Организация указывает начальную линию, на которой два конуса 
расположены в качестве эталона, а другую параллельную линию, 
расположенную в 9 метрах от линии старта и финиша. Два конуса 
размещены на этой второй линии в качестве ссылки. За ним две губки, 
в 10 см от них (рис. 9). 
 
Выполнение 

 
Целью этого теста является измерение скорости движения и ловкости 
предмета. 
На трассе или местности две отдельные параллельные линии 
проведены на расстоянии 9 метров. Исполнитель будет стоять за 
первой стартовой линией, в высокой стартовой позиции и по 
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направлению ко второй линии, где будет два деревянных блока на 
земле и на второй линии (Рисунок 9). 
 

 

 

Рисунок 9: Испытание взад-вперед или испытание на расщелину 4 х 9 

метров 

 
Источник

  
 

По сигналу контроллера исполнитель будет двигаться на 

максимальной скорости до второй линии, где он получит сигнал и 

вернется на первую линию, чтобы поместить его на землю позади 

него, повторив действие вторым сигналом. 

Время (в секундах и сотнях), используемое для совершения, от сигнала 

"уже" отправления, будет отсчитываться в оба конца до сдачи двух 

блоков в линию отправления. 

Это будет считаться лучшей из двух попыток (Мартинес Лопес, 2003). 

Предлагается использовать данные о спортсменах, прошедших оценку 

в ходе первого теста, а затем сопоставить последующие измерения с 

этими базовыми данными.  

L-Test 

Тестовые характеристики 

• Тип: запрограммированный или запрограммированный. 

• Номер ХПК: среднее количество ХПК (5). 
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• Сложность в ХПК: высокая (ХПК 90 ° и 180 °). 

• Применение силы: преимущественно горизонтальное. 

• Время теста: продолжительность составляет около 10 секунд. 

Оборудование 

• Шишки (3). 

• Фотоэлемент (1). 

• Адекватная местность. Предлагается использование типа 

поверхности, на которой субъект тренируется и соревнуется. 

Организация 

L-тест требует размещения трех конусов под углом 90 °, которые будут 

распределены в L, 5 ярдов друг от друга. Тест имеет общий маршрут 30 

ярдов, так как 10 ярдов покрыты в оба конца, а затем 20 ярдов в L 

(Рисунок 10). 

выполнение 

Целью данного теста является измерение скорости изменения 

направления движения объекта. 

Спортсмен должен совершить круговое путешествие на 10 ярдов, а 

затем проехать 20 ярдов в форме буквы L, как показано на рисунке 11. 

Время записывается в секундах и сотых долях. 

Спортсмен должен пройти 10 ярдов, затем 20 ярдов в виде L, как 

показано на рисунке 11. Время записывается в секундах и сотнях.   
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Рисунок 10: Выполнение L-теста 

 
Источник

 

 

Zig-zag Test 

Характеристики испытания 

• Тип: запрограммированный или запрограммированный. 

• НОМЕР ДОКА: средний номер ДОКА (5). 

• сложность ХПК: высокая (ХПК 45°). 

• Применение силы: преимущественно горизонтальное. 

 

Оборудование 

• Шишки (5). 

• Фотоэлемент (1). 

•Адекватная местность. Предлагается использование типа 

поверхности, на которой субъект тренируется и соревнуется. 

 

Организация 
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Зигзагообразный тест требует размещения четырех конусов под углом 

90 ° друг к другу, образуя прямоугольник длиной 16 футов и шириной 

10 футов. Конус будет расположен в центре этого прямоугольника. Тест 

имеет общий путь около 50 футов (рис. 11). 

выполнение 

Цель этого теста - измерить скорость изменения направления объекта 

зигзагообразным путем, изменяя направление приблизительно на 45°. 

Спортсмен должен проехать около 50 футов, как показано на рисунке 

11, с максимально возможной скоростью. Время записывается в 

секундах и сотых. 

 

 Рисунок 11: Выполнение зигзагообразного теста 

 
Источник: [Изображение с названием о выполнении зигзагообразного теста]. (s. f.). 
Восстановлено с http://goo.gl/qTWGrB. 
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Слалом тест (слалом бег) 

 

Этот тест предназначен для измерения производительности и 
маневренности исполнителя. 
Первоначально исполнитель будет помещен в высокую стартовую 
позицию за стартовой линией. От него будет путь 2 м, а затем семь 
столбов, расположенных вертикально и выровненных, с расстоянием 
между ними 1 м (Рисунок 12). (Мартинес Лопес, 2003 г.)) 

 
Рисунок 12: Тест слалома 

 
Источник

 
 
 

По сигналу диспетчера исполнитель должен пройти 
построенный слалом на максимальной скорости, 
зигзагообразно обходя семь столбов. 
 
Время, затраченное на поездку туда и обратно, будет 
рассчитано, и любое упражнение, в котором сбит шест, 
считается нулевым. 
 
Лучшие из двух попыток будут оценены. 
 
Согласно Albl, Baldauf et al., Этот тест показывает, что у 18-
летних мужчин коэффициент надежности равен 0,92 (Fetz and 
Kornexl, 1976). 
 
Материал, необходимый для проведения этого теста, состоит из 
ровной, ровной и нескользкой поверхности, 7 столбов и 
секундомера. (Мартинес Лопес, 2003). 
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Предлагается использовать данные о спортсменах, прошедших 
оценку в ходе первого теста, а затем сопоставить последующие 
измерения с этими базовыми данными. 
 

Slalom Test  

Этот тест измеряет скорость изменения направления спортсмена на 

слаломе. 

В начале исполнитель будет поставлен в высокое выходное 

положение, с двумя ногами за выходной линией. От него будет 

проложен путь длиной 1 м. Затем будет установлено шесть 

выравниваемых конусов с разделением между ними на 2 м (рисунок 

13). 

По сигналу контроллера исполнитель должен двигаться с 

максимальной скоростью построенного слалома, тыкая в зигзаг шесть 

конусов, в оба конца (рисунок 13). 

Будут оценены лучшие из трех попыток (ни один конус не должен быть 

сбит) с временем использования фотоэлектрического элемента. 

Материал, требуемый для проведения этого испытания, состоит 
из гладкого, плоского и неслипного рельефа, шести конусов 
фотоэлектрического элемента.   
 
Рисунок 13: Slalom Test  

Источник: Sporis, Jukic, Milanovic y Vucetic, 2010. 

 

Тест на ловкость Wildcat 

Тестовые характеристики 

• Тип: запрограммированный или запрограммированный. 
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• Номер ХПК: низкий номер ХПК (3). 

• Сложность в ХПК: высокая (ХПК 180 °). 

• Приложение сил: приложение сил преимущественно 

горизонтальное. 

 

Оборудование 

• Шишки (2). 

• Фотоэлементы (2). 

• Адекватная местность. Предлагается использование типа 

поверхности, на которой субъект тренируется и соревнуется. 

 

Организация 

Тест требует разграничения двух параллельных линий на расстоянии 5 

ярдов между ними. Облицовочные конусы размещены. Фотоэлемент 

размещается в начале теста (начальная линия), а другой - в конце 

маршрута (финишная линия) (Рисунок 14). 

Выполнение 

Тест оценивает способность субъекта к скорости в изменении 

направления, а также скорость в ноге подвижности. В этом тесте 

субъект отправляется по команде оценщика с фронтальной гонкой в 

направлении конуса, расположенного в 5 ярдах от стартовой линии. 

Сделайте проход за указанным конусом и вернитесь к стартовой линии 

с фронтальным пробегом. Пройдите за вторым конусом, 

расположенным на этой линии, и снова ускоряйтесь до второй линии. 

Достигнув этого снова, вы должны затормозить и начать гонку в 

обратном направлении, чтобы достичь линии старта / финиша, где 

заканчивается тест (Рисунок 14). Время рассчитано в секундах и сотых. 
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Рисунок Запуск теста

 
Источник
 

 

Тест

Тестовые характеристики 
 

 Тип: не запрограммирован или не запрограммирован. 

 Номер ХПК: низкий номер ХПК (3). 

 Сложность при ХПК: высокая (ХПК около 180 ° и около 90 °).  

 Приложение сил: приложение преимущественно горизонтальных 
и боковых сил. 
 

Оборудование 

 

• Конусы (4). Конусы расположены на расстоянии 5 м друг от друга, как 

показано на рисунке 15. 

• Фотоэлементы (2). 

• Подходящий рельеф. Предлагается использовать тип поверхности, на 

которой поезд и соревнуется. 
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Исполнение 

 

Участник помещается обеими ногами за стартовую линию (точка А). По 

сигналу оценщика ускорить до точки В, сделать 90-градусный DOC, 

проходящий за конусом, и двигаться в боковом направлении (без 

пересечения ног) к точке С. Там изменить направление и двигаться 

вперед с передним слайдом к точке D, где он должен пройти за 

конусом, наконец двигаться вперед и достичь конечной линии (точка 

Е) (рисунок 15). 

 

 

Рисунок 15: Тест sprint 4 x 5m (S4x5)  

 
Источник
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Спринт тест с поворотами на градусов

Тестовые характеристики 

• Тип: не запрограммирован или не запрограммирован. 

• Номер ХПК: промежуточный номер ХПК (6). 

• Сложность в ХПК: высокая (ХПК 90 °). 

•Приложение сил: приложение преимущественно горизонтальных и 

боковых сил. 

Оборудование 

• Шишки (8). Конусы расположены отдельно, как показано на рисунке 

16. 

• Фотоэлементы (2). 

• Адекватная местность. Предлагается использование типа 

поверхности, на которой субъект тренируется и соревнуется. 

Выполнение 

Участник стоит обеими ногами за стартовой линией (точка А). По 

сигналу оценщика он должен ускориться до точки B, сделать 90 ° ХПК, 

проходя за конусом, и двигаться вперед к точке C. Там он должен 

изменить направление (90 °) и направиться к точке D, где он должен 

пройти за конусом, чтобы двигаться вперед и достичь точки E. Он 

меняет направление на 90 ° и направляется вперед в точку F, где он 

меняет направление на 90 ° и продолжает движение в точку G, где он 

меняет направление на 90 ° и идет наконец, в точку H, чтобы 

завершить тест (рисунок 16). 
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Рисунок 16: Спринт тест с поворотами на 90 градусов 

 
Источник  

 
В случае ФК в Барселоне предлагается изучить вопрос о том, какой тест 
проводится и почему, поскольку в рамках каждого испытания может 
быть предусмотрен простой или сложный процесс принятия решений, 
однако это может привести к тому, что вариации будут настолько 
многочисленными, что они станут слишком открытыми. В случае FC 
Barcelona T-тест используется для измерения чисто условных аспектов 
и имеет эволюцию игрока. В настоящее время не проводится никаких 
испытаний, в ходе которых предлагаются решения. 
 

 

 



 

 
 
   

33 

Незапланированная оценка оперативности

Реактивный тест на ловкость

В Австралийском институте спорта, расположенном в Канберре, 

Австралия, Янг и Фарроу (2006 год), был разработан тест на 

реактивную маневренность, который вводит в действие специальные 

спортивные остановки. Этот протокол использовал предварительно 

записанное видео различных движений в нетболе, как стимул для 

участников. 

Характеристики испытания 

Тип: незапланированный или непрограммированный. 

• число ХПК: низкое число ХПК (3). 

• сложность ХПК: высокая (ХПК 180°, 90° и 45 приблизительно). 

• Применение силы: применение преимущественно горизонтальных и 

боковых сил.  

Оборудование 

• Конусы (2). 

• Фотоэлементы (4).  

• Подходящий рельеф. Предлагается использовать тип поверхности, на 

которой поезд и соревнуется. Исполнение 

 

Испытание началось с того, что участник, реагируя на визуальный 

стимул, выстрелил в фотоэлемент, который находился в начале 

испытания. Таким образом, он должен был пройти линейный путь, 

генерировать изменение направления в 180°, чтобы вернуться в том 

же направлении и в противоположном направлении. Затем, когда он 

приблизился ко второму фотоэлементу, он должен был наблюдать за 

экраном с записанными изображениями игры и реагировать на 

правую или левую в зависимости от соответствующего решения. 
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Первоначально это испытание проводилось в запланированной и еще 

одной незапланированной версиях. Первое состояло в общем 

указании маршрута. Во втором случае, как пояснялось выше, 

задействуется способность анализировать визуальный стимул, а затем 

- быструю и эффективную реакцию на него. 

Результаты показали, что существуют различия между спортсменами, 

которые лучше умеют читать, и теми, кто не имеет хорошего развития 

этой способности. Значительные различия наблюдались между 

спортсменами, которые имели более высокую способность 

реагировать на раздражители по сравнению с теми, кто не мог, хотя 

между ними не было никаких различий в ходе первого теста 

(запланированная ситуация). Несмотря на то, что эти различия, как 

представляется, являются весьма заметными в плане эффективной 

оценки ловкости, этот тест имеет некоторые недостатки, такие, как 

съемка игровых ситуаций в данном виде спорта, стоимость 

используемого оборудования (например, фотоэлементы, видеоэкран, 

проектор и т.д.)и тестируем время обучения. 
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Рисунок 17: Выполнение теста реактивной ловкости (Young and Farrow, 

2006)

 
Источник

 

Плановый или реактивный тест на подвижность с визуальным 

световым стимулом (Оливер и Майерс, 2009 год)  

Характеристики испытания 

• Тип: с запрограммированными или планируемыми вариантами и 

незапланированными или непрограммированными. 

• число ХПК: низкое число ХПК (1) или отсутствие, если требуется 

только линейное ускорение. 

• Сложность в DOC: среднее (DOC от 45° приблизительно). 

• Применение силы: применение преимущественно горизонтальных и 

боковых сил. 

 

Оборудование 
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• Конусы (6). 

• Фотоэлементы (5). 

• Подходящий рельеф. Предлагается использовать тип поверхности, на 

которой поезд и соревнуется. Организация 

Испытание требует делимитации выходной линии, конусов и 

фотоэлементов, как показано на рисунке 18. 

Исполнение 

Как пояснялось выше, это испытание может проводиться в плановом 

или незапланированном порядке. В случае планирования объект 

должен произвести линейное ускорение или ускорение с изменением 

направления движения с предварительным определением места 

проведения испытания. В случае незапланированного испытания 

спортсмен должен произвести прямое ускорение на 5 метров и быть 

внимательным к знаку свет, который дает ориентацию изменения 

направления (справа или слева) или поддержание линейного пути 

(рисунок 18). 

Выполняется 10 попыток. Время выполнения каждой попытки 

принимается, а затем получается среднее значение для каждого 

участника. 
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Рисунок 18. Выполнение планового или реактивного теста на ловкость при 
визуальных световых стимулах (Oliver & Mayers, 2009)

 
Источник  

 

 

Тест на

реактивность в регби

Характеристики испытания 

Тип: незапланированный или непрограммированный. 

• число ХПК: низкое число ХПК (2). 

• сложность ХПК: высокая (ХПК 45° и 90° приблизительно). 
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• Применение силы: применение преимущественно горизонтальных и 

боковых сил. 

 

Оборудование 

• Конусы (6). 

• Фотоэлементы (2). 

• Подходящий рельеф. Предлагается использовать тип поверхности, на 

которой поезд и соревнуется. Организация 

Испытание требует делимитации выходной линии, конусов и 

фотоэлементов. 

Исполнение 

Спортсмен отходит от стартовой линии с передачей элемента (мяча). 

Прохождение первого знака конуса (3,72 м от выхода) начинается с 

фазы предварительного изменения направления, и там защитник 

начинает движение вперед. При прохождении второй отметки (3,72 м 

от предыдущей отметки) начинается фаза изменения направления, 

где, в зависимости от местоположения защитника, нападающий 

должен преодолеть ее с изменением направления. Защитник должен 

попытаться прикоснуться к нападающему, прежде чем он пересечет 

последние линии или цели, определенные конусами. Выполнено 

шесть попыток и выполнено время выполнения каждой попытки. 

Затем вы получаете среднее значение для каждого участника. 
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Рисунок 12: Выполнение теста реактивной ловкости (Wheeler & 
Sayers, 2010) 

 
Источник
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 Рисунок 13: Выполнение теста реактивной ловкости (Wheeler & 
Sayers, 2010)   

 
Источник

 
 

Повторные испытания на линейное ускорение АСР

 
Оценка способности выполнять повторные спринты 
В командных видах спорта у спортсменов должна быть способность 
очень быстро восстанавливаться после коротких моментов 
интенсивных упражнений. У игроков едва хватает времени, чтобы 
полностью восстановиться между повторными наборами спринтов (то 
есть, произвести полный повторный синтез фосфоркреатина). Поэтому 
необходимо измерить способность игроков восстанавливаться между 
повторными сериями спринтов или ускорений (Vargas, 2008). 
 
 
Тест спринта

 
Испытание состоит в реализации 7 (семи) повторений ускорений с 
максимальной интенсивностью, с паузами восстановления 25 секунд 
между каждым повторением, путешествуя по пути 30 метров. Курс 

 Fase de cambio de dirección 

 
Fase previa de cambio 
de dirección 
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начинается с начального ускорения в 10 метров, от высокой стартовой 
позиции, за которым следуют три изменения рулевого управления 
(создание зигзага) и последнее ускорение в 10 метров. Впоследствии 
спортсмен возвращается на стартовую позицию с очень низкой 
интенсивностью бега. Время работы каждого повторения должно 
измеряться с помощью фотоэлектрического элемента или, в 
противном случае, с помощью секундомера. 
 
 
Рисунок 14: Графическое представление теста спринта, 

предложенного Дженсом Багсбо

 
Источник
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Переменные полученные из теста спринта

• Лучшее время в секундах: выражает пиковую мощность во 

время теста. 

• Среднее время (в секундах): позволяет наблюдать за 

способностью восстановления игрока во время и после усилия. 

• Индекс усталости: процентная разница между самым 

медленным и самым быстрым временем. Указывает, как влияет 

анаэробная, молочная и молочная активность. 

• Конечный лактат, ммоль / л: указывает на метаболические 

затраты, произведенные в тесте. Обычно получают значения 

между 9-14 ммоль / л. 

Комментарий 

Bangsbo Sprint Test сочетает в себе скорость ускорения с изменениями 

направления, за которыми следуют неполные паузы восстановления 

(то есть с перерывами), что имеет большую информативную ценность 

в связи с тем, что оно очень близко к некоторым определяющим 

действиям, выполняемым в командных видах спорта. как футбол, 

регби или хоккей. С другой стороны, энергетические маршруты, 

используемые во время этого теста, являются теми, которые требуются 

во время критических событий коллективных спортивных игр. 

 

Анаэробный прерывистый беговой тест 

Тест состоит из выполнения 10 20-метровых спринтов с 20-секундной 

паузой между каждым спринтом. Направление гонки должно меняться 

для каждого спринта, то есть конечная позиция одного спринта 

должна быть преобразована в стартовую позицию следующего. 

Рудольф и др. к. (2006), проанализировали надежность и 

обоснованность этого теста в исследовании, в котором приняли 

участие 29 элитных юных футболистов из чешского клуба, которые 
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провели тест дважды в одинаковых условиях в течение одной недели. 

В обоих случаях образцы капиллярной крови отбирали через 2, 4 и 6 

минут после завершения теста для оценки концентрации лактата. С 

помощью двухстороннего дисперсионного анализа было сообщено, 

что среднее время 10 спринтов существенно не различалось в обеих 

оценках. 
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