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Контроль уровня физической подготовленности детей це​лесообразно осуществлять, как уже говорилось ранее, три раза в год. В тестовые испытания можно включать следующие уп​ражнения: челночный бег 3x10 м с 2-мя кубиками; подтягива​ние из виса хватом сверху (мальчики); наклоны вперед сидя на полу, на гибкость (девочки); подъемы туловища из положе​ния лежа за 30 с, прыжки в длину с места; преодоление полосы из 5-ти препятствий.
1.     Челночный бег 3x10 м с кубиками
В зале отмеряется дистанция в 10 м. В начале и конце от​резка чертятся линии старта и финиша. Два кубика лежат на линии старта. По команде «На старт!» ученик подходит к ли​нии старта и ставит одну ногу впереди, у линии старта (носок вплотную к линии). По команде «Внимание!» — наклоняется вперед и берет один кубик. По команде «Марш!» — пробегает с кубиком до конца отрезка и кладет его за линию финиша, воз​вращается за вторым кубиком и также относит его за линию финиша. Секундомер включается по команде «Марш!» и вы​ключается в момент касания пола вторым кубиком. Бросать кубик запрещается!
2.      Подтягивание (на перекладине средней высоты хватом   сверху из виса, мальчики)
По команде «Упражнение начинай!» мальчик подтягива​ется до касания перекладины подбородком, выпрямляет руки в вис и снова подтягивается. Судья, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных подтягиваний. Если ка​кая-нибудь попытка.;) выполнена неправильно, он произносит « не считать!»  например, если первые две попытки ученик выполнил правильно, третью – неправильно, а четвёртую снова правильно, то судья считает так: «Раз, два, не считать, три» и т.д. Подтягивания за счёт разгиба туловища и подъёма ног не засчитывается. В протокол записывается только число правильных подтягиваний.
3.
    Наклоны вперед сидя (девочки)
Девочка без обуви садится на пол; расстояние между пят​ками 20-30 см; ступни расположены параллельно, вертикаль​но; руки вперед, ладони вниз. В качестве измерителя можно использовать линейку или сантиметровую ленту, положенную между стопами ног. Нулевая отметка размещается на уровне пяток. По заданию учителя партнерша прижимает колени де​вочки к полу, не позволяя ей сгибать ноги во время наклонов. По команде «Упражнение начинай!» выполняются три накло​на вперед (разминочных), четвертый наклон — основной (за​четный). В четвертом наклоне девочка должна задержаться (не менее 2-х с). Результат засчитывается по кончикам паль​цев с точностью до 1 см. Результаты могут быть положитель​ными (со знаком «+») и отрицательными (со знаком «-»). По​ложительные — пальцы остановились на линейке впереди пяток, а отрицательные — пальцы не дотянулись до нулевой отметки на линейке (ленте).
4. 
Подъем туловища из положения лежа
(на гимнастическом мате)
Исходное положение — лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах под углом 90°, руки за головой, пальцы рук сцеплены в замок. Партнер прижимает ступни выполня​ющего к полу. По команде «Марш!» — энергично подняться, чтобы спина оказалась в вертикальном положении, и кос​нуться локтями коленей. Обратным движением вернуться в исходное положение — до касания лопатками гимнасти​ческого мата. Количество подъемов, сделанных за 30 с, запи​сывают в протокол. Попытки не засчитываются, если нет касания локтями коленей или нет касания лопатками гим​настического мата.
5.      Прыжки  в длину с места

Исходное положение – стоя носками на линии старта. С махом рук вперед-вверх из положения «старт пловца» выполнить прыжок вперед на обе ноги. Результат засчитывается по сзади стоящей пятке. Из трех попыток лучшая заносится в протокол. Оценка производится с точностью до 1 см.
6.    Преодолевание полосы из 5 препятствий в спортивном зале
Для сооружения полосы препятствий используют обычный гимнастический инвентарь. Упражнение комплексное, оно имеет прикладное значение и требует от учащихся не только физи​ческих усилий, но и проявления таких качеств, как смелость, решительность, находчивость и т. п. Перед преодолением всей полосы детям необходимо пройти подготовку — выполнить отдельные упражнения под непосредственным контролем учи​теля. 

Полосу комплектуют так, чтобы каждое препятствие спо​собствовало проявлению определенных двигательных качеств и умений, а полоса в целом предполагала чередование разных видов движений. 
Описание прохож​дения полосы препятствий.
1. На двух гимнастических матах в длину из положения лежа на спине, руки вверху, перекаты на живот — на спину (2 раза), встать.
2. Ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки в сторо​ны.
3. Подтягивание лежа на животе по наклонной скамейке, один конец которой закреплен на гимнастическом козле высо​той 80-90 см. После подтягивания встать на козла и сделать соскок на мат в гимнастический обруч или круг диаметром 50-60 см, выложенный из скакалок.
4. Ползание на животе «по-пластунски» по трем гимнасти​ческим матам в длину.
5. Ноги на рейке (на гимнастической стенке) — передви​жение с перехватом руками влево или вправо по 4-й рейке от пола, с последующим прыжком вниз на гимнастический мат.
Оценка преодоления полосы препятствий производится по таблице. 
