
Тесты на определение силовой выносливости 

Подъем туловища в сед(за 30 секунд) 

Ребенок лежит на гимнастическом мате на спине, скрестив руки на груди. По 
команде «начали» ребенок поднимается, не сгибая колен (воспитатель слегка 
придерживает колени ребенка, сидя на мате рядом с ним), садится и вновь 
ложится. Воспитатель считает количество подъемов. Тест считается правильно 
выполненным, если ребенок при подъеме не коснулся локтями мата, а спина и 
колени оставались прямыми. 

Из двух попыток засчитывается лучший результат. 

Тест предназначен для детей от 4 до 7 лет. 

Поднимание ног в положении лежа на спине. 

Ребенок лежит на спине в положении «руки за голову». По команде он 
поднимает прямые и сомкнутые ноги до вертикального положения и затем 
снова опускает их до пола. Плечи фиксируются другим ребенком. Засчитывается 
число правильно выполненных поднимании за 30 с. 

Тест предназначен для детей от 4 до 7 лет. 


