
Тесты для оценки уровня 

физической подготовленности: 
 

1. Бег на 30 метров. 

Цель: определение скоростной 

выносливости. 

Тестирование проводится на беговой 

дорожке не менее 40 метров длиной и 

шириной 2-3 метра. На дорожке 

отмечается линия старта и линия финиша. 

Расположение линии старта и финиша 

должно быть такое, чтобы солнце не 

светило в глаза бегущему ребенку. 

Тестирование проводят 2 взрослых: 

первый педагог с флажком – на линии 

старта и  второй педагог с секундомером – 

на 4-5 метров дальше от линии финиша 

(30-метровая отметка). По команде 

«Внимание» ребенок подходит к линии 

старта и принимает позу «высокого 

старта». Следует команда «марш», и 

первый педагог дает отмашку флажком. В 

это время второй педагог включает 

секундомер. В момент пересечения 

ребенком линии финиша секундомер 

выключается. 

Взрослым во время бега ребенка не 

следует корректировать его движения, 

подсказывать элементы техники. 

Практика показывает, что при 

проведении тестирования в 

соревновательной форме (бег по два 

человека), результаты детей бывают выше. 

 



2. Челночный бег. 

Цель: Определить способность быстро и 

точно перестраивать свои действия в 

соответствии с требованиями внезапно 

меняющейся обстановки в челночном беге 

на 10 м.  

Ребенок встает у контрольной линии, 

по сигналу «Марш!» (в этот момент 

воспитатель включает секундомер) 

трехкратно преодолевает 10-метровую 

дистанцию, перенося кубики с одной 

стороны на другую. 

 
 

 

 

3. Метание набивного (медицинского) 

мяча весом 1 кг вдаль двумя руками  

из-за головы из исходного положения 

стоя. 

Цель: определение силы и 

координации. 

Ребенок встает у контрольной линии 

разметки и бросает мяч вдаль двумя 

руками из-за головы, при этом ноги 

должны быть на ширине плеч, стопы - 

параллельно друг другу. Ребенок во время 

броска не должен заходить за 

контрольную линию. Педагогу 

необходимо находиться рядом с ребенком 

для  страховки. Дошкольник выполняет 

три попытки, засчитывается лучший 

результат. 



4. Прыжок  в длину с места  

Цель: определение скоростно-силовых 

качеств, ловкости, координации. 

Тестирование проводится в 

физкультурном зале, дети должны быть в 

спортивной обуви. Если ребенок босиком 

или в носках, то рекомендуется прыгать на 

мат или использовать толстый ковер. 

Исходное положение: стопы - слегка 

врозь, носки стоп расположены на одной 

стартовой контрольной линии, ноги 

немного согнуты. Ребенок прыгает на 

максимальное расстояние от контрольной 

линии, отталкиваясь двумя ногами при 

интенсивном взмахе рук и приземляясь на 

обе ноги. Нельзя садиться на пол или 

опираться сзади руками. Измеряется 

сантиметровой лентой расстояние от 

контрольной линии до места приземления 

(по пяткам). Засчитывается лучшая из 3 

попыток. Если ребенок не может 

одновременно приземлиться на обе ноги, 

то выполнение теста не засчитывается. 

 

 

 



5. Наклон туловища вперед из 

положения стоя. 

Цель: определение гибкости. 

Ребенок становится на 

гимнастическую скамейку (поверхность 

скамейки соответствует нулевой отметке) и 

наклоняется вниз, стараясь не сгибать 

колени (при необходимости их может 

придерживать один из воспитателей). 

Второй воспитатель по линейке, 

установленной перпендикулярно скамейке, 

регистрирует тот уровень, до которого 

дотянулся ребенок кончиками пальцев. 

Если ребенок не дотягивается до нулевой 

отметки (поверхности скамьи), то 

результат засчитывается со знаком « - ».  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


