
 

Тестирование быстроты 

   

падение 
палки 

реакция 
на свет 

бег на 
месте 

прыжки 
на 

скакалке 

бег 30 
метров 

Усадите испытуемого в 
удобной позе на стуле,  его 
рука согнута в локте. 
Поймать падающую палку. 

Хронорефлексометр 

Усадите испытуемого в 
удобной позе перед прибором 

(расслабленный палец 
находится на кнопке) и дайте 
словесную инструкцию: «При 
появлении светового сигнала 
старайтесь мгновенно нажать 

кнопку». 

 

 

 



Тестирование гибкости 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Тестирование 
ловкости 

 
 

челночный 
бег 3 х 10 

Подбросить мяч 
руками вверх, 

сделать кувырок 
вперед, поймать 
опускающийся 

мяч. 

 
 
 
 
 

3 кувырка на время 

 
 
 
 
 
 

"Фламинго" 



Тестирование силы 

 

 

 

 

 

 

        

 

 
 

 



Гарвардский 
степ-тест 

Подъём туловища за 30 
сек. 

Удержание в висе на 
согнутых руках Удержание ног в висе 

Бег 6 минут 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Тестирование выносливости 
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