
Диагностические тесты физического воспитания 
дошкольного возраста М.А.Руновой, Г.Н.Сердюковской 

 
На основании оценки физической подготовленности изучаются 

особенности моторного развития ребёнка, разрабатываются необходимые 
средства и методы их физического воспитания, раскрываются неравномерности 
в развитии двигательных функций. Всё это даёт возможность установить 
причины отставания или опережения в усвоении программы, наметить 
педагогические приёмы, способствующие оптимизации двигательной 
активности детей в условиях данного учреждения. 
При определении уровня физической подготовленности ребёнка следует 
ориентироваться на следующие факторы:  

●​ степень овладения ребёнком базовыми умениями и навыками в разных 
играх и упражнениях, элементами техники всех основных видов 
движений; 

●​ умение активно участвовать в разных видах двигательной деятельности, 
самостоятельно использовать свой арсенал движений в разных условиях; 

●​ развитие физических качеств и двигательных способностей: быстроты 
реакции, ловкости, гибкости, силы, выносливости, координационных 
способностей; 

●​ общая двигательная активность ребёнка в течение всего времени 
пребывания в дошкольном учреждении. 

Начиная со второй младшей группы, разработана единая диагностика, что 
позволяет выявить динамику физической подготовленности.  
 

Физическая подготовленность проверяется по 6 основным тестам: 
скоростным, скоростно-силовым, выносливости, координации, гибкости, силы. 
После обследования анализируются показатели каждого ребёнка и 
сопоставляются с нормативными данными. 
Тесты по физической подготовленности позволяют определить физические 
качества (быстрота, сила, гибкость, выносливость, ловкость); 
сформированность двигательных умений и навыков.  
Предлагается перечень тестов для дошкольников. 
 

1.​ Тест на определение скоростных качеств  
Быстрота - способность выполнять двигательные действия в минимальный 

срок. Быстрота определяется скоростью реакции на сигнал и частотой 
многократно повторяющихся действий. 
Цель: Определить скоростные качества в беге на 30 м. с высокого старта. 
Методика: в забеге участвуют не менее двух человек. По команде “На старт!” 
участники подходят к линии старта и занимают исходное положение. По 
команде “Внимание!” наклоняются вперёд и по команде “Марш!” бегут к линии 
финиша по своей дорожке. Фиксируется лучший результат. 
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2.​ Тест на определение координационных способностей 
Координация движений показывает возможность управления, сознательного 

контроля за двигательным образцом и своим движением. 
Цель: Определить способность быстро и точно перестраивать свои 
действия в соответствии с требованиями внезапно меняющейся 
обстановки в челночном беге 3*10 м. 
Методика: в забеге могут принимать участие один или два участника. Перед 
началом забега на линии старта и финиша для каждого участника кладут 
кубики. По команде “На старт!” участники выходят к линии старта. По команде 
“Марш!” бегут к финишу, обегая кубик на старте и на финише и так три раза. 
Фиксируется общее время бега. 
 

3.​ Тест на определение выносливости 
Выносливость - способность противостоять утомлению и какой-либо 

деятельности. Выносливость - определяется функциональной устойчивостью 
нервных центров, координацией функций двигательного аппарата и внутренних 
органов. 
Цель: Определить выносливость в непрерывном беге за 6 минут у детей 
школьного возраста и в беге до утомления у детей дошкольного возраста. 
Методика: Бег можно выполнять как в спортивном зале, так и на стадионе. В 
забеге одновременно участвуют 6-8 человек; столько же участников по заданию 
учителя занимаются подсчётов кругов и определением общей длины дистанции. 
Для более точного подсчёта беговую дорожку целесообразно разметить через 
каждые 10 м. По истечении 6 мин. бегуны останавливаются, и определяются их 
результаты (в метрах).  
Заранее разметить дистанцию- линию старта и половину дистанции. 
Инструктор по физическому воспитанию бежит впереди колонны в среднем 
темпе 1-2 круга, дети бегут за ним, затем дети бегут самостоятельно, стараясь 
не менять темпа. Бег продолжается до появления первых признаков усталости. 
Тест считается правильно выполненным, если ребёнок пробежал всю 
дистанцию без остановок. В индивидуальную карту записываются два 
показателя: продолжительность бега и длина дистанции, которую пробежал 
ребёнок. 
 

4.​ Тест на определение скоростно-силовых качеств (Тест ГТО) 
Скоростно-силовые способности, являются соединением силовых и 

скоростных способностей. В основе их лежит функциональные свойства 
мышечной и других систем, позволяющие совершать действия, в которых 
наряду со значительной механической силой требуется и значительная быстрота 
движений. 
Цель: Определить скоростно-силовые качества в прыжке в длину с места. 
Методика: Ребёнок встаёт у линии старта, отталкивается двумя ногами, делая 
интенсивный взмах руками, и прыгает на максимальное расстояние в 
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прыжковую яму. При приземлении нельзя опираться сзади руками. Расстояние 
измеряется от линии до пятки сзади стоящей ноги. Записывается лучший 
результат. 
 

5.​ Тест на определение гибкости 
Гибкость - морфофункциональные свойства опорно-двигательного аппарата, 

определяющие степень подвижности его звеньев. Гибкость характеризует 
эластичность мышц и связок. 
Цель: Определить гибкость, стоя на гимнастической скамейке у детей 
дошкольного возраста и из положения стоя на полу у детей школьного 
возраста. 
Методика: Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке: 
Ребёнок становится на гимнастическую скамейку (поверхность скамейки 
соответствует нулевой отметки). Наклониться вниз, стараясь не сгибать колени. 
По линейке, установленной перпендикулярно скамье, записать тот уровень, до 
которого дотянулся ребёнок кончиками пальцев. Если ребёнок не дотягивается 
до нулевой отметки (поверхности скамьи), то результат засчитывается со знаком 
минус. Во время выполнения данного теста можно использовать игровой 
момент “достань игрушку”. 
Наклон вперёд из положения сидя на полу: На полу мелом наносится линия 
А-Б, а от её середины - перпендикулярная линия, которую размечают через 1см. 
Ребёнок садится так, чтобы пятки оказались на линии А-Б. Расстояние между 
пятками-20-30см., ступни вертикальны. Выполняется три разминочных 
наклона, и затем четвёртый, зачётный. Результат определяют по касанию 
цифровой отметки кончиками пальцев соединенных рук. 
 

6.​ Тест на определение силовых способностей 
Сила - способность преодолевать внешнее сопротивление и противостоять 

ему за счёт мышечных усилий. 
Цель: метание мешочков (150-200гр.). 
Методика: Метание мешочка правой (левой) рукой способом “из-за спины 
через плечо”. Встать за контрольную линию, бросить мешок с песком как 
можно дальше. Засчитывается самый лучший бросок. 
 

Тесты ГТО 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (Тест ГТО) 

Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может 
проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из ИП: упор 
лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем 
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на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы 
упираются в пол без опоры. 

Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной 
платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, 
зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытании (теста). 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний 
рук, фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 

2) нарушение прямой линии «плечи - туловище - ноги»; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 

4) поочередное разгибание рук; 

5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 

6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или на 
гимнастической скамье (Тест ГТО) 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из 
исходного положения (далее – ИП): стоя на тумбе или гимнастической скамье, 
ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 
10 - 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным 
судьям определять выпрямление ног в коленях. 

При выполнении испытания (теста) участник по команде выполняет два 
предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки измерения. При 
третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает касание 
линейки измерения в течение 2 секунд. Величина гибкости измеряется в 
сантиметрах. Результат выше уровня тумбы или гимнастической скамьи 
определяется знаком «-», ниже - знаком «+». 

Ошибки (испытание (тест) не засчитывается): 

1) сгибание ног в коленях; 

2) удержание результата пальцами одной руки; 

3) отсутствие удержания результата в течение 2 с. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (Тест ГТО) 
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Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в 
соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно 
обеспечивать хорошее сцепление с обувью. 

Участник принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки 
ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется 
прыжок вперед. Мах руками допускается. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 
отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью 
тела участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

1) заступ за линию отталкивания или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

3) отталкивание ногами поочередно. 

Метание теннисного мяча в цель. 

Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г. 
(Тест ГТО) 

Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в 
закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край 
обруча находится на высоте 2 м от пола. 

Участнику предоставляется право выполнить пять попыток. Засчитывается 
количество попаданий в площадь, ограниченную обручем. 

Ошибка (попытка не засчитывается): 

- заступ за линию метания. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине (Тест ГТО) 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из 
исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за 
головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым 
углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное 
количество подниманий туловища за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей, 
с последующим возвратом в исходное положение. 
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При проведении физической диагностики необходим стандартный 
набор спортивного оборудования:  

●​ прыжковая яма для выявления скоростно-силовых качеств; 
●​ мешочки с песком 150-200гр. для выявления силовых качеств;  
●​ гимнастическая скамейка и линейка для выявления гибкости;  
●​ беговая дорожка и секундомер для выявления выносливости, скорости. 

Всё оборудование имеется в нашем учреждении и в любом другом учебном 
учреждении. 
 

При тестировании детей следует соблюдать определённые правила. 
Исследования проводить в первой половине дня, в физкультурном зале, хорошо 
проветриваемом помещении или на площадке. Одежда детей облегчённая. В день 
тестирования режим дня детей не должен быть перегружен физически и 
эмоционально. Перед тестированием следует провести стандартную разминку всех 
систем организма в соответствии со спецификой тестов. Необходимо обеспечить 
спокойную обстановку, избегать у ребёнка отрицательных эмоций, соблюдать 
индивидуальный подход, учитывать возрастные особенности. 
Форма проведения тестирования физических качеств детей должна предусматривать 
их стремление показать наилучший результат: дети могут сделать 2-3 попытки. Время 
между попытками одного и того же теста должно быть достаточным для ликвидации 
возникшего после первой попытки утомления. 
Порядок теста остаётся постоянным, и не меняется ни при каких обстоятельствах. Как 
правило, тестирование проводят одни и те же педагоги: учитель физкультуры, 
воспитатель, заместитель заведующей по УВР, старшая медицинская сестра. 
Тестирование должно проводиться в стандартных одинаковых условиях, что снизит 
возможность ошибки в результатах и позволит получить более объективную 
информацию за исследуемый период. 
 

Во время тестирования важно учитывать:  
1.​ индивидуальные возможности ребёнка; 
2.​ особенности проведения тестов, которые должны выявлять даже самые 

незначительные отклонения в двигательном развитие ребёнка. 
Наилучшие результаты, полученные в процессе тестирования, заносятся в протокол 
тестирования. В протокол записываются результаты на начало и конец года всей 
группы, по которым видна физическая подготовленность всех детей. Также 
результаты записываются в индивидуальную карту физической подготовленности 
ребёнка. По индивидуальной карте прослеживается физическое развитие ребёнка с 3 
до 7-8 лет и корректно сообщается родителям каждого ребёнка, подводится итог в 
конце каждого года. 

Следует отметить большой интерес у детей при выполнении тестовых 
испытаний. Как показали наблюдения (М.А. Рунова), большая часть детей 
дошкольного возраста (60%) постоянно стремится сопоставить свои результаты с 
показателями сверстников, Некоторые дети (30%) даже задумываются над тем, как 
улучшить свои показатели, стараются неоднократно повторять одно и то же задание, 
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обращаются к педагогу за помощью и стремятся добиться хороших результатов. И 
лишь немногие дети (10 %) остаются пассивными и инертными. 

●​ тесты позволяют выявить уровень развития движений и физических качеств у 
детей с 3 до 7-8 лет, а также определить степень его соответствия возрастным 
нормам. 

●​ мы можем определить способности и возможности каждого ребёнка и 
индивидуально обсудить это с родителями. 

●​ тесты позволяют выявить причины отставания или опережения в усвоение 
программы каждого ребёнка. 

 
ПОКАЗАТЕЛИ ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ   

дошкольников с 4 ДО 7-8 лет 
(по М.А.Руновой, Г.Н.Сердюковской) 

№ 
п\
п 

Физические 
способности 

Контрольные 
упражнения 

(тест) 

Возра
ст  
 

Результаты  
 

мальчики девочки 
1 Скоростные Бег 30 м, сек. 4 9.8-7.9 10.2-7.9 

5 8.5-8.1 8.5-8.2 
6 8.0-6.5 8.1-6.5 
7 7.3-6.2 7.5-6.4 

2 Координа- 
ционные 

Челночный бег, 
3*10м, с. 

5 12.8-11.1 12.9-11.1 
6 11.2-9.9 11.3-10.0 
7 10.8-10.3 11.3-10.6 

3 Скоростно- 
силовые 

Прыжок в длину с 
места, см. 

4 64.0-91.5 60.0-88.0 
5 85.0-130 85.0-125 
6 100-135 90.0-130 
7 115-140 110-135 

4 Выносливость Продолжительность 
бега-5 лет. 3-5 мин.; 
6 лет-5-10мин.; 
7-10 лет-6мин 
Дистанция, м. 

 
5 

500-750 500-750 
  

6 750-1.500 750-1.500 
  

7 750-900 600-800 
5 

 
 

Гибкость 
 

Наклон вперёд: 
стоя на гимнастической 
скамейке, см; 

5 3-6 6-9 
6 4-7 7-10 
7 3-5 6-9 

6 Силовые Метание мешочка 
(150-200гр) 
 

4 4.1 3.4 
5 5.7 4.4 
6 7.9 5.4 
7 2-3 4-8 
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