Тесты, предназначенные для оценки уровня развития следующих качеств:
I. Скоростных, главным образом способности к ускорению:
1) бег на 30 м. с низкого старта, с;
2) бег на 30 м. с хода, с;
3) бег на 60 м, с;
4) «челночный бег» 3x10 м, с.
II. Скоростно-силовых:
5) тройной прыжок с места, см;
6) тройной прыжок на одной ноге, см;
7) продвижение на 20 м на правой ноге, сек;
8) приседание в течение 20 с, колич. раз;
9) выпрыгивание из приседа вверх в течение 20с, прогибаясь, колич. раз;
10) подскоки на правой ноге в течение 10 с, колич, раз;
11) то же на левой ноге, колич. раз;
12) подъемы бедра при беге на месте в упоре руками за 10 с. колич. раз;
13) сгибание и выпрямление рук в упоре лежа за 10с, колич. раз;
14) бросание ядра весом 4 кг через голову назад, см;
15) бросание ядра весом 4 кг двумя руками снизу - вперед, см;

16)  бросание ядра весом 4 кг вперед из-за головы, см;
17) сидя бросание набивного мяча весом 2 кг двумя руками из-за головы, см;
18) из положения лежа на спине поднимание туловища до прямого седа за 10 с, колич. раз;
19) о. с. - упор присев -упор лежа, упор присев- о. с., колич. раз за 10 с;
20) о. с. - упор присев -упор лежа -упор присев - о. с. - 6раз, с.

III. Скоростной выносливости:
21)
пробегание последних 20 м при беге на 100м, с.
IV. Силы:
22) прыжок в длину с места двумя ногами без участия рук, см;

23) прыжок в длину с места двумя ногами с взмахом руками, см;
24) прыжок в длину с места, отталкиваясь одной ногой, см.

V. Силовой выносливости:

25) приседание на правой ноге, колич. раз;
26) то же на левой ноге, колич. раз;
27) сгибание и выпрямление рук в упоре лежа, колич. раз;
28) сед из положения лежа, колич. раз;

29) поднимание и опускание туловища из положения лежа на спине, прямые ноги закреплены, руки за голову, колич. раз;
30) лежа на спине, руки за головой, ноги под углом 45, фиксируется время удержания ног;
31) лежа на животе, руки за головой, ноги закреплены (прогнуться). Фиксируется время удержания туловища;
32)
о. с. — упор присев — упор  лежа — упор присев — о. с., колич. раз за 1 мин.
VI. Гибкости:

33)
наклон туловища вперед, не сгибая ног. Измеряется расстояние от кончиков пальцев опущенных рук до пола, см;
34)
«Шпагат».
