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Îäí³ºþ ³ç ïðîâ³äíèõ ïðîáëåì ñó÷àñíî¿ îñâ³òè 
º ï³äâèùåííÿ ¿¿ ÿêîñò³. Ñêëàäîâèì êîìïîíåíòîì 
ö³º¿ ïðîáëåìè é óìîâîþ ïîøóêó øëÿõ³â ï³ä-
âèùåííÿ ÿêîñò³ îñâ³òè º ðîçðîáêà îá’ºêòèâíèõ 
çàñîá³â ³ êðèòåð³¿â îö³íþâàííÿ íàâ÷àëüíèõ äî-
ñÿãíåíü ó÷í³â.

Îäíèì ç òàêèõ çàñîá³â ââàæàþòüñÿ ð³çíîìà-
í³òí³ òåñòè (³íòåëåêòóàëüí³, ìîòîðí³ òîùî). Òåñò 
(àíãë. test — âèïðîáóâàííÿ, äîñë³äæåííÿ) — çà-
âäàííÿ ñòàíäàðòíî¿ ôîðìè, çà ÿêèìè ïðîâîäÿòü-
ñÿ âèïðîáóâàííÿ äëÿ âèçíà÷åííÿ ðîçóìîâîãî 
ðîçâèòêó, çä³áíîñòåé, âîëüîâèõ ÿêîñòåé òà ³íøèõ 
ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ëþäèíè (Ñëî-
âàðü èíîñòðàííûõ ñëîâ. — Ì., 1980. — Ñ. 506).

Ïñèõîëîãè ðîçð³çíÿþòü òåñòè äîñÿãíåí-
íÿ, òåñòè ³íòåëåêòó, òåñòè êðåàòèâíîñò³, òåñòè 
êðèòåð³àëüíî-îð³ºíòîâàí³, òåñòè ïðîåêòóâàëüí³ 
òîùî (Ïñèõîëîãèÿ. Ñëîâàðü / Ïîä ðåä. À.Â. Ïåò-
ðîâñêîãî è äð. — Ì.: Ïîëèòèçäàò, 1990. — 
Ñ. 396—400). Ó çàëåæíîñò³ â³ä ãàëóç³ äîñë³äæåíü 
Ê. ²íãåêàìï (Ïåäàãîãè÷åñêàÿ äèàãíîñòèêà. — 
Ì., 1991. — Ñ. 240) ðîçð³çíþº òàê³ âèäè òåñò³â: 
òåñòè äîñÿãíåíü, ïñèõîìåòðè÷í³ îñîáèñò³ñí³ òåñ-
òè, òåñòè øê³ëüíî¿ óñï³øíîñò³, òåñòè ³íòåëåêòó òà 
ïðîôåñ³éíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òîùî. Òåñòè, â îñíî-
â³ ÿêèõ º ðóõîâ³ çàâäàííÿ, íàçèâàþòü ðóõîâèìè 
àáî ìîòîðíèìè (Â.Ì. Çàö³îðñüêèé, 1979).

Óïåðøå òåñòîëîã³÷í³ äîñë³äæåííÿ ðîçðî-
áëåí³ àíãë³éñüêèì ãåíåòèêîì ³ àíòðîïîëîãîì 
Ô. Ãàëüòîíîì (1888). Ï³çí³øå òåîð³þ òåñò³â ðîç-
âèíóëè àíãë³ºöü Ä. Êåòòåë (1890) ³ ôðàíöóçüêèé 
ïñèõîëîã À. Á³íå (1903). Ìàòåìàòè÷íèì çàáåçïå-
÷åííÿì ïðîáëåì òåñòóâàííÿ âïåðøå çàéìàëèñÿ 
Ê. Ñï³ðíåí ³ Â. Áðàóí (1910). Íàóêîâå îá´ðóíòó-
âàííÿ òåîð³¿ òåñòóâàííÿ ó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ 
âïåðøå ðîçêðèòî â ðîáîò³ Ô. Ðîäæåðñà «Òåñòè ô³-
çè÷íèõ çä³áíîñòåé ó ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ» (1925) ³ Ìàê-Êîëÿ «Âèì³ðþâàííÿ çàãàëüíèõ 
ðóõîâèõ çä³áíîñòåé» (1934). Ó ÑÐÑÐ âèêîðèñòàí-
íÿ ðóõîâèõ òåñò³â äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ íàñåëåííÿ âïåðøå çàñòîñîâàíî â 
êîìïëåêñ³ ÃÏÎ (1931). Ïîäàëüøèé ðîçâèòîê òåî-
ð³¿ òåñòóâàííÿ â³äçíà÷àºòüñÿ ç 60-õ ðîê³â ÕÕ ñò.: 
«Ïåäàãîã³÷í³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ â ñïîðò³» 
(Â.Ï. Ô³ë³í, 1960), «Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ ó ô³-
çè÷í³é êóëüòóð³» (Ä.Ä. Äîíñüêîé, 1961). Îñîáëè-
âèé âíåñîê çðîáèëè ðîáîòè Â.Ì. Çàö³îðñüêîãî òà 
éîãî ó÷í³â: «Ô³çè÷í³ ÿêîñò³ ñïîðòñìåíà» (1966), 
«Ê³áåðíåòèêà, ìàòåìàòèêà, ñïîðò» (1969), «Îñíî-
âè ñïîðòèâíî¿ ìåòðîëîã³¿» (1979), «Ñïîðòèâíà 
ìåòðîëîã³ÿ» (1982). Ñåðåä óêðà¿íñüêèõ ó÷åíèõ 

ñë³ä â³äçíà÷èòè äîñë³äæåííÿ Í.Â. Âîëêîâà: «Âè-
õîâàííÿ ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé ó÷í³â» (1980), «Ô³-
çè÷í³ çä³áíîñò³ ä³òåé ³ ï³äë³òê³â». Çà äîïîìîãîþ 
òåñò³â â³í âèçíà÷èâ ñåíñèòèâí³ ïåð³îäè ðîçâèòêó 
îñíîâíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ó÷í³â 7—17 ðîê³â. 
Âåëèêèé âíåñîê çðîáèâ Ò.Þ. Êðóöåâè÷ «Íàóêîâ³ 
äîñë³äæåííÿ â ìàñîâ³é ô³çè÷í³é êóëüòóð³» (1985). 
Ó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ ó÷í³â òåñòóâàííÿ äîïî-
ìàãàº âèð³øåííþ ðÿäó ñêëàäíèõ ïåäàãîã³÷íèõ 
çàâäàíü: âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó ðóõîâèõ 
ÿêîñòåé ó ä³òåé 1—11 êëàñ³â; ïîð³âíÿííÿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ó÷í³â îäíîãî â³êó é ñòàò³; çàáåç-
ïå÷åííÿ îá’ºêòèâíîãî êîíòðîëþ íàâ÷àííÿ ó÷í³â; 
âèÿâëåííÿ ïîçèòèâíîãî òà íåãàòèâíîãî âïëèâó 
çàñòîñóâàííÿ çàñîá³â íàâ÷àííÿ; ïðîâåäåííÿ 
â³äáîðó äëÿ çàíÿòü ó÷í³â òèì ÷è ³íøèì âèäîì 
ñïîðòó òîùî.

Òåñòè, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ïîâèíí³ â³äïî-
â³äàòè òàêèì êðèòåð³ÿì: âàë³äí³ñòü, äîñòóïí³ñòü, 
³íäèôåðåíòí³ñòü, íàä³éí³ñòü, ºìí³ñòü, ³íôîðìà-
òèâí³ñòü òîùî.

Âàë³äí³ñòü — âèá³ðí³ñòü àáî äîñòîâ³ðí³ñòü 
(â³ðîã³äí³ñòü) — ñë³ä ðîçãëÿäàòè ÿê ì³ðó â³ðî-
ã³äíîñò³ òåñòó. Âàë³äí³ñòü ïîêàçóº, ÷è ä³éñíî 
âèì³ðþºòüñÿ öèì òåñòîì òå, ùî òðåáà âèì³ðÿòè. 
Íàïðèêëàä, ï³äòÿãóâàííÿ íà ïåðåêëàäèí³ ä³éñíî 
âèì³ðþº ñèëó. Òåñò ïîâèíåí áóòè äîñòóïíèì ïðè 
âèêîíàíí³ äëÿ âñ³õ ó÷í³â, â³äïîâ³äàòè ¿õ ô³çè÷í³é 
òà òåõí³÷í³é ï³äãîòîâö³.

²íäèôåðåíòí³ñòü (áàéäóæ³ñòü) äî òèõ ôàêòî-
ð³â íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðîöåñó, ÿê³ â äàíèé 
ìîìåíò íå º ïðåäìåòîì âèâ÷åííÿ. ßêùî òåñò 
âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ êîîðäè-
íàö³¿ ðóõ³â, òî éîãî ðåçóëüòàòèâí³ñòü íå ïîâèííà 
çàëåæàòè â³ä ð³âíÿ ðîçâèòêó ðóõîâèõ ÿêîñòåé. 

Íàä³éí³ñòþ òåñò³â íàçèâàþòü ñòóï³íü ïîð³â-
íÿííÿ çá³ãó ðåçóëüòàò³â ïðè ïîâòîðíîìó òåñòó-
âàíí³ òèõ ñàìèõ ó÷í³â â îäíàêîâèõ óìîâàõ. Òåñò 
ïîâèíåí áóòè ºìíèì, çäàòíèì ì³ñòèòè ìàêñèìóì 
³íôîðìàö³¿.

²íôîðìàòèâí³ñòü òåñòó — öå ñòóï³íü òî÷íîñò³, 
ç ÿêîþ âèì³ðþºòüñÿ êîíêðåòíà ÿê³ñòü ÷è çä³á-
í³ñòü, òîáòî ïîêàçóº, ùî äàíèé òåñò âèì³ðþº òó 
ðóõîâó ÿê³ñòü, ÿêà íåîáõ³äíà äëÿ âèâ÷åííÿ. Òåñò 
ïîâèíåí âîëîä³òè âèì³ðþâàí³ñòþ â ÿêèõ-íåáóäü 
îá’ºêòèâíèõ ïîêàçíèêàõ (ñåêóíäè, ñàíòèìåòðè, 
ê³ëîãðàìè, ÷èñëî ïîâòîðåíü).

Îäí³ºþ ç âàæëèâèõ âèìîã ïðè âèêîðèñòàí-
í³ òåñò³â º êîìïëåêñí³ñòü çàñòîñóâàííÿ ð³çíî-
ìàí³òíèõ ñïðîá. Íå áóâàº øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé 
óçàãàë³, âîíè ìîæóòü ïðîÿâëÿòèñÿ ó âèãëÿä³ àáî 
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÷àñîâî¿ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿, àáî øâèäêîñò³ îäèíî÷-
íîãî ðóõó, àáî ÷àñòîòè ðóõ³â, ùî ïîâòîðþþòüñÿ. 
Òîìó äëÿ îäåðæàííÿ íàéá³ëüø ïîâíîãî óÿâëåííÿ 
ïðî ð³âåíü ðîçâèòêó øâèäêîñò³ òðåáà âèêîðèñòî-
âóâàòè ê³ëüêà ñïåöèô³÷íèõ òåñò³â.

Äî ð³çíèõ ôàêòîð³â åôåêòèâíîñò³ çàñòîñóâàí-
íÿ ìåòîäó òåñò³â Õ. Áóáå òà ³í. (1968, ñ. 11) â³ä-
íîñèòü:

1) ð³âåíü ðîçâèòêó ìåòîäó òåñòóâàííÿ â ñó-
÷àñíèõ íàóêàõ (ñïîðòèâí³é ìåäèöèí³, ïñèõîëîã³¿, 
ïåäàãîã³ö³ òà ³í.);

2) ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòàííÿ òåñòóâàííÿ ñó-
ì³æíèõ íàóê ó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ òà ñïîðò³;

3) ð³âåíü ðîçâèòêó ìåòîä³â òåñòóâàííÿ â ö³é 
ãàëóç³;

4) ìàòåð³àëüí³ (ïåðåäóìîâè) òåñòóâàííÿ;
5) òåõí³÷íèé ð³âåíü îáëàäíàííÿ äëÿ òåñòó-

âàííÿ;
6) ð³âåíü òåîðåòè÷íîãî îá´ðóíòóâàííÿ ìåòî-

ä³â òåñòóâàííÿ, à òàêîæ ð³âåíü ï³äãîòîâëåíîñò³ 
âèêëàäà÷³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà ³íñòðóêòîð³â, 
ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü òåñòóâàííÿ.

Îòðèìàí³ çà äîïîìîãîþ òåñò³â ðåçóëüòàòè 
ìîæóòü âèêîðèñòîâóâàòèñÿ â ÿêîñò³ îá’ºêòèâíî¿ 
îñíîâè äëÿ ïëàíóâàííÿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî 
ïðîöåñó. Òåñòè äîïîìàãàþòü âèð³øóâàòè òàê³ çà-
âäàííÿ, ÿê: 

1. Âèçíà÷åííÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ çà äîïîìîãîþ êîìïëåêñó òåñò³â, ÿê³ âêëþ-
÷àþòü îö³íêó ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îñíîâíèõ 
ñèñòåì îðãàí³çìó, àíòðîïîìåòð³÷í³ âèì³ðþâàííÿ, 
âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó ðóõîâèõ çä³áíîñòåé.

2. Âèçíà÷åííÿ äèíàì³êè ðîçâèòêó ðåçóëüòàò³â 
ó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ ïðîòÿãîì ðîêó, à òàêîæ ïðî-
òÿãîì ê³ëüêîõ ðîê³â (äî 10).

3. Âèçíà÷åííÿ â³äïîâ³äíîñò³ ïëàíóâàííÿ 
³ îòðèìàíèõ ðåçóëüòàò³â â õîä³ íàâ÷àëüíî-âèõîâ-
íîãî ïðîöåñó.

4. Ðàö³îíàë³çàö³ÿ çàñîá³â, ÿê³ âèêîðèñòîâó-
þòüñÿ íà çàíÿòòÿõ.

5. Âèõîâàííÿ â ó÷í³â ñàìîñò³éíîñò³ ï³ä ÷àñ 
çàíÿòü íà îñíîâ³ îçáðîºíîñò³ ¿õ ìåòîäàìè êîíò-
ðîëþ òà ñàìîêîíòðîëþ.

6. Ïåðåâ³ðêà òåîðåòè÷íèõ ïîëîæåíü íà ïðàê-
òèö³, âèçíà÷åííÿ øëÿõ³â ¿õ âïðîâàäæåííÿ â ìà-
ñîâó ïðàêòèêó.

7. Âèçíà÷åííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ ó÷í³â.
8. Âñòàíîâëåííÿ êîíòðîëüíèõ íîðìàòèâ³â ç 

îêðåìèõ ðîçä³ë³â äëÿ ó÷í³â ð³çíîãî â³êó.
9. Âèçíà÷åííÿ îñíîâíèõ êðèòåð³¿â äîñÿãíåííÿ 

ìàêñèìàëüíèõ ðåçóëüòàò³â.
Òåñòè äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³çíèõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé 

âèêîíóþòüñÿ â ïåâí³é ïîñë³äîâíîñò³: ñïî÷àòêó — 
íà øâèäê³ñòü ³ êîîðäèíàö³þ ðóõ³â, ïîò³ì — íà 
øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³ é ãíó÷ê³ñòü, à â ê³í-
ö³ — íà âèòðèâàë³ñòü.

Ïåð³îäè÷í³ñòü òåñòóâàííÿ ìîæå áóòè â³ä äâîõ 
(âåðåñåíü, òðàâåíü) äî ÷îòèðüîõ ðàç³â (âåðåñåíü, 
ãðóäåíü, ëþòèé, òðàâåíü) íà ð³ê.

Ðîçãëÿíåìî îñíîâí³ õàðàêòåðèñòèêè ð³çíèõ 
ðóõîâèõ çä³áíîñòåé, ÿê³ âèçíà÷àþòüñÿ çà äîïî-
ìîãîþ òåñò³â.

Ãíó÷ê³ñòü — öå çäàòí³ñòü ëþäèíè âèêîíóâàòè 
ðóõè ç âåëèêîþ àìïë³òóäîþ. Çàãàëüíó ãíó÷ê³ñòü 
âèçíà÷àþòü íàõèëîì òóëóáà âïåðåä ³ íàçàä (ç 
îñíîâíî¿ ñò³éêè). Íàõèë óïåðåä âèêîíóºòüñÿ íà 
ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³, äî ÿêî¿ ïðèêð³ïëåíà ë³í³éêà. 
Ó÷åíü ê³íöÿìè ïàëüö³â òîðêàºòüñÿ ìàêñèìàëüíî 
íèçüêî¿ ïîçíà÷êè íà ë³í³éö³. ßêùî öÿ ïîçíà÷êà 
íèæ÷å ð³âíÿ íóëüîâî¿, òî çàïèñóºòüñÿ ç³ çíàêîì 
«+» (+5, +7, òîùî), à ÿêùî âèùå ð³âíÿ íóëüîâî¿ 
ïîçíà÷êè, òî ç³ çíàêîì «-». Â îñòàíí³ ðîêè âèêî-
ðèñòîâóºòüñÿ íàõèë óïåðåä ó ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è, 
íîãè íàð³çíî (25 ñì). Ó÷åíü íàìàãàºòüñÿ çàô³êñó-
âàòè ðóêè ïðîòÿãîì 2 ñåê ï³ä ÷àñ ìàêñèìàëüíîãî 
íàõèëó. Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ íàõèëó íàçàä âèì³-
ðþºòüñÿ â³äñòàíü ì³æ ïàëüöÿìè äîëîíü ³ ï’ÿòêà-
ìè í³ã ó ïîëîæåíí³ «ì³ñò».

Ðóõîì³ñòü õðåáòà ïðè ñêðó÷óâàíí³ âèçíà-
÷àþòü ïîâîðîòîì òóëóáà â ñòîðîíè. Äëÿ öüîãî, 
ñèäÿ÷è íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³ é äåðæà÷è íà ñïèí³ 
ã³ìíàñòè÷íó ïàëèöþ, âèêîíóºòüñÿ ïîâîðîò òóëó-
áà ïðàâîðó÷ ³ ë³âîðó÷. Ðóõîì³ñòü ââàæàºòüñÿ äîá-
ðîþ, ÿêùî êóò ïîâîðîòó äîñÿãàº 90°.

Ðóõîì³ñòü õðåáòà ó ôðîíòàëüí³é ïëîùèí³ 
âèçíà÷àºòüñÿ íàõèëàìè òóëóáà ë³âîðó÷ ³ ïðàâî-
ðó÷. ßêùî äîëîíÿ ïðÿìî¿ ðóêè äîñÿãàº êîë³íà, 
ðóõîì³ñòü äîáðà.

Âåëè÷èíà ðóõ³â ó ñóãëîáàõ âèì³ðþºòüñÿ ñïåö³-
àëüíèì ïðèëàäîì ãîí³îìåòðîì.

Ñïðèòí³ñòü — öå çäàòí³ñòü âèáèðàòè é âè-
êîíóâàòè ïîòð³áí³ ðóõè (ä³¿) ïðàâèëüíî, øâèäêî 
³ âïðàâíî. Ñïðèòí³ñòü — öå çäàòí³ñòü øâèäêî é 
òî÷íî âèêîíóâàòè ðóõîâ³ çàâäàííÿ, îñîáëèâî ò³, 
ùî âèíèêàþòü íåñïîä³âàíî. Öå, òàê áè ìîâèòè, âè-
ùèé ïðîÿâ çä³áíîñò³ êîîðäèíóâàòè ñâî¿ ðóõè, Äî 
òåñò³â, ÿê³ âèçíà÷àþòü ñïðèòí³ñòü ³ êîîðäèíàö³þ 
ðóõ³â, â³äíîñÿòü: ÷îâíèêîâèé á³ã (3õ10 ì, 4õ10 ì, 
4õ9 ì); äåñÿòü ñòðèáê³â ÷åðåç ã³ìíàñòè÷íîãî êîç-
ëà (âèñîòà 1ì) áåç ï³äêèäíîãî ìîñòèêà â îáèäâ³ 
ñòîðîíè. Äëÿ âèçíà÷åííÿ ñòàòè÷íî¿ êîîðäèíàö³¿ 
çàñòîñîâóþòü ïðîáó Ðîìáåðãà, ÿêà âèêîíóºòüñÿ 
òàêèì ÷èíîì: ñò³éêà íà îäí³é íîç³, ³íøà ï’ÿòêîþ 
âïèðàºòüñÿ â êîë³íî ïåðøî¿, ðóêè íà ïîÿñ³, î÷³ çà-
ïëþùåí³. Ïîêàçíèê ìåíøå 15 ñåê. — íåçàäîâ³ëü-
íî, 15 ñåê. — çàäîâ³ëüíî, á³ëüøå 15 ñåê. — äîáðå.

Âèòðèâàë³ñòü — öå çäàòí³ñòü ëþäèíè âèêîíó-
âàòè áåçïåðåðâíó äèíàì³÷íó ðîáîòó ïåâíî¿ ïî-
òóæíîñò³ ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó. Äëÿ îö³íêè 
âèòðèâàëîñò³ í³ìåöüê³ â÷åí³ (Õ. Áóáå, Ã. Ôåê, 
Õ. Øòþáëåð, Ô. Òðîãø, 1968) ïðîïîíóâàëè âðà-
õîâóâàòè â³äñòàíü, ÿêó ëþäèíà ìîæå ïðîá³ãòè ³ç 
ñåðåäíüîþ øâèäê³ñòþ (50 % â³ä ìàêñèìàëüíî¿). 
Â.Ï. Ô³ë³í, Í.À. Ôîì³í (1980) ïðîïîíóþòü âðàõî-
âóâàòè ÷àñ, ÿêèé ïîêàçóþòü ó÷í³ íà ïåâí³é äèñòàí-
ö³¿: äëÿ õëîï÷èê³â 13 ðîê³â ³ ä³â÷àò 13—14 ðîê³â — 
á³ã 300 ì; äëÿ ï³äë³òê³â ³ þíàê³â 14—18 ðîê³â — á³ã 
800 ì; äëÿ ä³â÷àò 15—18 ðîê³â — á³ã 600 ì.
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Â îêðåìèõ ïðîãðàìàõ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
ïðîïîíóþòü 6-õâèëèííèé á³ã, äå âèì³ðþºòüñÿ 
äèñòàíö³ÿ â ìåòðàõ, ÿêó ïðîá³ã ó÷åíü. Àìåðè-
êàíñüê³ â÷åí³ ïðîïîíóþòü äëÿ øêîëÿð³â á³ã íà 
1 ìèëþ (1600 ì), à òàêîæ 12-õâèëèííèé á³ã (òåñò 
Ô. Êóïåðà).

Øâèäê³ñòü — öå çäàòí³ñòü ëþäèíè çä³éñíþâà-
òè ä³¿ â ì³í³ìàëüíèé äëÿ äàíèõ óìîâ â³äð³çîê ÷àñó. 
Ðîçð³çíÿþòü òðè îñíîâí³ ôîðìè ïðîÿâó øâèäêî-
ñò³: ëàòåíòíèé ÷àñ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿; øâèäê³ñòü 
îäèíî÷íîãî ðóõó; ÷àñòîòà ðóõ³â. Ò.Þ. Êðóöåâè÷ 
(1985) âêàçóº, ùî ìàêñèìàëüí³ ïîêàçíèêè øâèä-
êîñò³ äîñÿãàþòüñÿ â ïåðø³ 5-6 ñåê, òîìó á³ëüø³ñòü 
òåñò³â ñêëàäàþòü ç êîðîòêèõ â³äð³çê³â â³ä 20 äî 
60 ìåòð³â. ×àñòîòó ðóõ³â âèì³ðþþòü ï³ä ÷àñ âè-
êîíàííÿ á³ãó íà ì³ñö³. Ï³äðàõîâóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü 
êðîê³â çà 15 ñåê. (ñòåãíî êîæåí ðàç ï³äí³ìàºòüñÿ 
äî êóòà 90°). Øâèäê³ñòü îäíîãî ðóõó âèçíà÷àþòü 
çà äîïîìîãîþ òåñòó, ïîâ’ÿçàíîãî ç ëîâ³ííÿì ë³í³é-
êè. Ë³í³éêà ðîçòàøîâàíà ïàðàëåëüíî äîëîí³ ðóêè, 
íóëüîâà ïîçíà÷êà ë³í³éêè ðîçì³ùóºòüñÿ íà ð³âí³ 
íèæíüîãî êðàþ äîëîí³. Â÷èòåëü, ÿêèé ïðèéìàº, 
òåñò âèïóñêàº ë³í³éêó, à ó÷åíü ÿêíàéøâèäøå ïî-
âèíåí ñï³éìàòè ¿¿. Íàéìåíøèé ïîêàçíèê ñâ³ä-
÷èòü ïðî íàéêðàùó øâèäê³ñòü.

Äî òåñò³â, ÿê³ âèçíà÷àþòü øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ 
ÿêîñò³, ñë³ä â³äíåñòè: ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ, 
êèäîê íàáèâíîãî ì’ÿ÷à âàãîþ 1 êã ç ïîëîæåííÿ 
ñèäÿ÷è, íîãè íàð³çíî. Êèäîê âèêîíóºòüñÿ äâîìà 
ðóêàìè ç-çà ãîëîâè.

Ñèëà — öå çäàòí³ñòü ëþäèíè äîëàòè çîâí³ø-
í³é îï³ð çà äîïîìîãîþ ì’ÿçîâèõ çóñèëü. Äëÿ âè-
çíà÷åííÿ ñèëîâèõ çä³áíîñòåé ó çàãàëüíîîñâ³òí³õ 
íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè 
òàê³ òåñòè é âïðàâè: ï³äòÿãóâàííÿ ó âèñ³ (õëîï-
÷èêè); ï³äòÿãóâàííÿ ó âèñ³ ëåæà÷è (ä³â÷àòà, âè-
ñîòà â³ä 90 äî 110 ñì); äèíàìîìåòð³ÿ îáîõ ðóê 
(ñèëà êèñò³); òåñò äëÿ âèçíà÷åííÿ ñòàíîâî¿ ñèëè; 
çãèíàííÿ ðóê â óïîð³ ëåæà÷è; òðèìàííÿ êóòà â 
óïîð³ íà áðóñàõ; ï³äí³ìàííÿ ïðÿìèõ í³ã íà êóò 
90° ó âèñ³ íà ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³; ï³äí³ìàííÿ òó-
ëóáà ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ñïèí³, ðóêè çà ãîëî-
âîþ — çà 1 õâèëèíó.

Ðåêîìåíäóºòüñÿ äëÿ êîæíîãî ó÷íÿ ñêëàñòè ³í-
äèâ³äóàëüíó êàðòêó é çàïîâíþâàòè ¿¿, ïî÷èíàþ÷è 
ç ïåðøîãî êëàñó, â³äçíà÷àþ÷è çì³íó ðåçóëüòàò³â 
ïðîòÿãîì íàâ÷àííÿ â øêîë³ ç 1 ïî 11 êëàñ. Òàêà 
ñèñòåìà äîçâîëÿº â÷èòåëåâ³ ïîñò³éíî çä³éñíþ-
âàòè ïåäàãîã³÷íèé êîíòðîëü ðîçâèòêó îñíîâíèõ 
ðóõîâèõ ÿêîñòåé ó÷í³â óñ³º¿ øêîëè.

Îêð³ì ðóõîâèõ òåñò³â, äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó÷í³â áàæàíî âèêîíóâàòè 
òåñòè äëÿ îö³íêè ôóíêö³¿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè.

Âàæëèâ³øà ðîëü äî ïðîÿâó âèòðèâàëîñò³ ëþ-
äèíè íàëåæèòü êðîâîîá³ãó. Ï³ä ÷àñ íàâàíòàæåííÿ 
ñåðöå çà äîïîìîãîþ êðîâîîá³ãó ïîâèííî äîñòàâè-
òè ïðàöþþ÷èì îðãàíàì íåîáõ³äíó ìàñó êðîâ³. 
Ïîòðåáà îðãàí³â ó êðîâ³ âèçíà÷àº âåëè÷èíó ðî-
áîòè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. á³ëüø³ñòü ïðîá 
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè çàñíîâàíî íà âèì³ðþ-
âàíí³ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü òà êðîâ’ÿíîãî 
òèñêó äî, ï³ä ÷àñ òà ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ.

Òåñò Ìîðòèíå. Ï³ñëÿ 5 õâèëèí ñïîê³éíîãî 
ñèä³ííÿ â ó÷íÿ òðè÷³ âèì³ðþþòü êðîâ’ÿíèé òèñê 
³ ïóëüñ ç 1 õâ. ïåðåðâàìè. Ïîò³ì â³í âèêîíóº 
20 ãëèáîêèõ ïðèñ³ä³â ïðîòÿãîì 40 ñåê. ² çíîâó 
ñèäèòü äî çàâåðøåííÿ â³äíîâëåííÿ. Ï³ñëÿ âè-
êîíàííÿ âïðàâ ÷åðåç êîæíó õâèëèíó âèì³ðþþòü 
êðîâ’ÿíèé òèñê ³ ïóëüñ ïðîòÿãîì 15—20 ñåê.

Ó íîðì³ êðîâ’ÿíèé òèñê ïîâèíåí ïîâåðíóòèñÿ äî 
âèõ³äíîãî ðåçóëüòàòó ÷åðåç 4 õâ., à ÷àñòîòà ïóëüñó 
÷åðåç 3 õâ. Ïðèñêîðåííÿ ïóëüñó ï³ñëÿ íàâàíòàæåí-
íÿ íå ïîâèííî áóòè á³ëüøå 20 óäàð³â çà õâèëèíó.

²íäåêñ Ðþôôüº. ×àñòîòà ïóëüñó âèì³ðþºòüñÿ 
ï³ñëÿ 5 õâ. ïîêîþ â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è (Ð1). Ïîò³ì 
íàâàíòàæåííÿ — 30 ãëèáîêèõ ïðèñ³ä³â ïðîòÿãîì 
30 ñåê. Çðàçó ï³ñëÿ 30-ãî ïðèñ³äó âèì³ðþºòüñÿ 
ïóëüñ ó ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è (Ð2), ÿêå ïîâòîðþºòüñÿ 
÷åðåç 1 õâèëèíó ñèä³ííÿ (Ð3).

Îö³íêà âèçíà÷àºòüñÿ çà ôîðìóëîþ:
²=(Ð1+Ð2+Ð3–200)/10
² îö³íþºòüñÿ çã³äíî ç êëàñèô³êàö³ºþ Ðþôôüº:
< 0 = â³äì³ííî
0 — 5 = äîáðå
6 — 10 = çàäîâ³ëüíî
11 — 15 = ñëàáî
> 15 = íåçàäîâ³ëüíî
Íàïðèêëàä, Ð1 = 60; Ð2 = 120; Ð3 = 80
²=(60+120+80–200)/10=6
Îö³íêà: çàäîâ³ëüíî.
Ó ö³é ñòàòò³ ìè íàìàãàëèñü ó ñòèñë³é ôîðì³ 

ðîçêðèòè îñíîâí³ àñïåêòè âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ó÷í³â çà äîïîìîãîþ òåñò³â 
³ ôóíêö³îíàëüíèõ ïðîá. Ó íàñòóïíèõ ìàòåð³àëàõ, 
íà ï³äñòàâ³ òåîðåòè÷íèõ ³ ïðàêòè÷íèõ äîñë³-
äæåíü, ñïðîáóºìî ïðåäñòàâèòè ìàêñèìàëüíó 
ê³ëüê³ñòü ðóõîâèõ òåñò³â ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ïðîá, 
çà äîïîìîãîþ ÿêèõ ìîæíà â³äñòåæóâàòè äèíàì³êó 
ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ä³òåé ç 1 ïî 11 êëàñ.


