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Порівняльний аналіз тестів рівня фізичної підготовленості в Україні та 
зарубіжних країнах

Анотація. Мета: порівняти основні особливості тестування рівня фізичної підготовленості в середніх школах Україні та 
деяких зарубіжних країнах. Матеріал і методи: застосовуючи методи аналізу, синтезу та контент-аналізу, проаналізовано 
програмно-нормативні документи, що визначають зміст тестів фізичної підготовленості в Україні та за кордоном. Результа-
ти: встановлено специфіку тестів рівня фізичної підготовленості учнів у системі фізичного виховання різних країн. Наведено 
нормативи, які повинні складати учні середніх шкіл України та іноземних країн. Виявлено типові вправи, що використову-
ються в процесі тестування рівня фізичної підготовленості учнів. Відображено підходи до організації та складання тестових 
нормативів фізичної підготовленості в різних країнах. Висновки: тести рівня фізичної підготовленості передбачені діючими 
програми з фізичної культури в США, Польщі та Російській Федерації. Складання відповідних тестових нормативів впливає 
на оцінку успішності учнів на уроці фізичної культури. У США, Польщі та Російській Федерації тести рівня фізичної підго-
товленості спрямовані на оцінку рівня розвитку основних рухових якостей – витривалості, сили, бистрості, спритності та 
гнучкості.
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Вступ. Проблема тестування рівня фізичної підго-
товленості школярів різного віку набула нового рівня 
актуальності після сумнозвісних летальних випадків 
на уроках фізичної культури, що мали місце в серед-
ніх школах України. Як наслідок, значних змін зазна-
ли програми з фізичного виховання для учнів різного 
віку, у тому числі, й у частині складання нормативів 
з фізичної підготовленості. На жаль, низка згаданих 
нормативів була змінена в спосіб, який порушував 
принцип науковості, тобто вони були зменшені, або й 
узагалі скасовані без проведення відповідного науко-
вого обґрунтування. Запропоновані новації, фактич-
но, повністю змінили систему оцінювання, яка була 
традиційною для середньої школи протягом багать-
ох десятиліть. Також, це зумовило виникнення різних 
точок зору серед фахівців, що або заперечують такий 
підхід, або ж підтримують його.

Вивчення досвіду фізичного виховання провід-
них світових країн може допомогти вирішити низку 
проблем, які на сьогодні постали перед вітчизняни-
ми науковцями та педагогами, а також стимулювати 
вдосконалення національної системи фізичного вихо-
вання.

Протягом останнього часу, багато авторів дослід-
жували широкий спектр питань, пов’язаних з тими чи 
іншими складовими процесу фізичного виховання в 
різних країнах світу. Зокрема, О. В. Віндюк дослід-
жувала особливості спортивно оздоровчої роботи з 
дітьми 5–7 років, а також, аналізувала історію шкіль-
них програм з фізичного виховання в США (2001 р.). 
О. Н. Бессарабова вивчала освітні стандарти серед-
ньої школи США (2006 р.) [1].

Щодо наукових праць пов’язаних із різноманітни-
ми аспектами фізичного виховання в загальноосвітніх 
школах Російської Федерації, слід виділити такі як: 
Ю. В. Васьков «Инновационные подходы в организа-
ции учебного процесса учащихся общеобразователь-
ных школ» (2012 р.), І. Ю. Беркутова «Совершенство-
вание процесса развития двигательных возможностей 
учащихся общеобразовательной школы путём опти-
мизации физической нагрузки через интегрирован-

ное обучение» (2012 р.). Особливості профільного 
навчання спортивної спрямованості досліджувала 
Є. В. Котова (2012 р.). В. Кожемякіна вивчала «Особ-
ливості підходів до оцінки фізичної підготовленості 
школярів молодших класів» [3]. У вітчизняній науковій 
літератури з’явились навіть дослідження присвячені 
особливостям фізичного виховання в КНР. Згадане 
питання вивчала А. Бондарь (2013 р) [2].

Водночас, у доступних нам літературних джерелах 
у недостатній мірі подаються аналітично-порівняль-
ні точки зору науковців щодо тих чи інших складових 
процесу фізичного виховання в різних країнах, зокре-
ма, й у контексті висвітлення особливостей складання 
тестів фізичної підготовленості. 

Дослідження виконано в межах теми: «Обґрунту-
вання нормативної бази рівня фізичної підготовленос-
ті учнів 5–9-х класів загальноосвітніх навчальних за-
кладів» (номер державної реєстрації: 0112U003242).

Мета дослідження: порівняння основних особ-
ливостей тестування рівня фізичної підготовленості в 
середніх школах Україні та деяких зарубіжних країн.

Завдання дослідження:
1.	 Встановити підходи до тестування рівня фі-

зичної підготовленості у системі шкільного фізичного 
виховання в Україні та за кордоном.

2.	 Визначити специфіку тестів рівня фізичної 
підготовленості в середніх школах різних країн.

Матеріал і методи дослідження: аналіз науко-
во-методичної літератури; контент аналіз; аналіз та 
синтез.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Порівнюючи підходи до організації фізичного вихо-
вання в Україні та закордоном, слід звернути увагу 
на те, що загалом вітчизняна система фізичного ви-
ховання побудована та структурована схожим чином 
до систем фізичного виховання провідних іноземних 
держав. Йдеться насамперед про те, що зміст фізич-
ного виховання в Україні визначається відповідни-
ми структурами виконавчої влади, які розробляють і 
затверджують програмно-нормативні документи та 
здійснюють контроль за виконанням державних прог-
рам з фізичного виховання. Такий підхід характерний, 
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зокрема, для Польщі. Щодо США та Російської Феде-
рації, слід зазначити, що, зважаючи на специфіку цих 
країн, як федеральних утворень, нормативно-правова 
база розробляється та затверджується відповідними 
державними органами федеральної влади на місцях.

Надалі детальніше зупинимося на порівнянні нор-
мативів фізичної підготовленості за кордоном та в Ук-
раїні. За основу візьмемо нормативи передбачені для 
учнів середнього шкільного віку. Саме в цей віковий 
період відбуваються складні процеси перебудови ор-
ганізму, пов’язані з інтенсифікацією діяльності ендок-
ринної системи.

Насамперед, розглянемо, які тестові вправи та 
нормативи пропонуються для оцінки розвитку витри-
валості.

Україна. Зазначимо, що за результатами скла-
дання нормативів фізичної підготовленості, учнів ук-
раїнських шкіл розподіляють за такими рівнями: низь-
кий, середній, достатній, високий [5]. 

Для оцінки розвитку витривалості у 7–9 класах 
пропонується виконання рівномірного бігу без ураху-
вання часу. Такий підхід практикується до 6-го класу 
включно. При цьому враховується дистанція, яку фі-
зично готовий подолати учень. Нормативи в цій вправі 
мають такі кількісні виміри:1200 м (хлопці); 1000 м 
(дівчата) – високий рівень; до 700 м (хл.); до 600 м 
(дів.) – низький рівень.

Починаючи з 7-го класу, для оцінки розвитку вит-
ривалості застосовується рівномірний біг на визначе-
ну дистанцію з урахуванням часу. Ця дистанція збіль-

шується з 1000 м у 7-му класі до 1500 м у 9-му класі.
Росія. У Російській Федерації для оцінки рівня 

розвитку витривалості у школярів застосовують 6-хви-
линний біг з подальшим урахуванням подоланої дис-
танції. Для отримання найвищої оцінки, хлопчик віком 
11 років повинен подолати 1300 м, дівчинка такого ж 
віку – 1100 м. З віком цей норматив зростає, і у віці 
15 років становить 1500 м (хл.) та 1300 м (дів.) [4].

Для порівняння, в Україні, учень 9-го класу, щоб 
отримати найвищу оцінку за схожу тестову вправу 
повинен подолати відстань 1500 м не менше ніж за 
6.30 хв. Тобто норматив у нашій країні практично на 
30 секунд нижчий.

Польща. У Польській республіці рівень розвитку 
витривалості визначається за допомогою складан-
ня тестового нормативу у вправах – біг на 1000 м 
(хлопці), біг на 600 м (дівчата) та 12-хвилинний тест 
Купера. Для учнів віком 13 років, які претендують на 
найвищу оцінку, норматив у бігу на 1000 м у хлопців та 
600 м у дівчат становить – 3.47 хв та 2.19 хв. Відповід-
но [6; 8].

В українській загальноосвітній школі учень 7-го 
класу для отримання найвищої оцінки у вправі біг на 
1000 м, повинен подолати дистанцію за 4.40 хв. Як 
бачимо, аналогічний норматив у польських школах 
вищий аж на 53 секунди.

США. У загальноосвітніх школах США для визна-
чення аеробного потенціалу пропонується біг на одну 
милю для хлопців та дівчат [7]. Норматив у зазначеній 
тестовій вправі поступово зростає з віком. У 13 років, 

Таблиця 1
Нормативи оцінки розвитку витривалості в різних країнах

Вік
(роки)

Україна Російська Федерація Польща США

Рівномірний біг 6-хвилинний біг Біг на 1000/600 м Біг на одну милю

Хлопці Дівчата Хлопці Дівчата Хлопці Дівчата Хлопці Дівчата

13
1000 м 1000 м

1400 м 1200 м 3.47 хв 2.19 хв 10.30 хв 11.30 хв
4.40 хв 5.10 хв

14
1500 м 1000 м

1450 м 1250 м 3.39 хв 2.18 хв 10.00 хв 11.00 хв
6.50 хв 5.10 хв

15
1500 м 1000 м

1500 м 1300 м 3.33 хв 2.17 хв 9.30 хв 10.30 хв
6.30 хв 5.10 хв

Таблиця 2
Нормативи оцінки розвитку сили в різних країнах

Вік
(роки)

Україна Російська Федерація Польща США

Підтягування
(кількість разів)

Підтягування 
(кількість разів)

Тестовий 
норматив не 

визначено

Згинання-розгинання рук в 
упорі лежачи;
Підтягування;

Вис на перекладені

Хлопці
у висі

Дівчата
у висі 

лежачи

Хлопці
у висі

Дівчата
у висі 

лежачи

13 7 15 8 19

14 8 16 9 17

15 10 18 10 16 Нормативи не визначені
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для отримання найвищої оцінки, він становить 10 хв 
для хлопців і 11.30 хв для дівчат. У віці 15 років норма-
тив є більшим і становить 9 хв та 10.30 хв для хлопців 
та дівчат відповідно. Якщо перевести ці показники у 
метричні виміри, то 1600 м 13-річний учень мав би до-
лати за 10 хв (табл. 1).

Надалі зупинимося на аналізі нормативів спрямо-
ваних на визначення рівня розвитку сили. В Україні, 
діючою навчальною програмою запропоновано тесто-
вий норматив підтягування на перекладені для хлоп-
ців та модифікований вид підтягування для дівчат [5].

Схожий підхід пропонується і навчальною програ-
мою з фізичного виховання у Російській Федерації. 
Однак, слід звернути увагу на те, що норматив для 
дівчат з віком зменшується. Можливо, це пов’язано 
з природним зменшенням показників відносної сили, 
що власне і враховано діючою програмою.

У США оцінка силових можливостей здійснюєть-
ся тестовою вправою, яка складається з трьох різних 

вправ, а саме: згинання-розгинання рук в упорі лежа-
чи; підтягування; вис на перекладені. У табл. 2 зазна-
чені нормативи оцінки розвитку сили.

Як бачимо, тестовий норматив у США диферен-
ційовано таким чином, щоб кожен учень міг проявити 
себе у виконанні певної рухової дії [7; 10]. Такий під-
хід характерний саме для навчальних програм США 
та Польщі, де учням для складання тестових норма-
тивів пропонуються альтернативні способи рухової 
діяльності. Для практики фізичного виховання Росії та 
України характерний консервативніший підхід з уніфі-
кованими вимогами.

Для оцінки рівня розвитку швидкості навчаль-
ними програмами з фізичного виховання України, 
Російської Федерації та Польщі, пропонується за-
стосовувати біг на короткі дистанції. У Польській Рес-
публіці, однак, дистанція є більшою і становить 60 м, 
на відміну від України та Російської Федерації, де ана-
логічний норматив складається на дистанції 30 м.

Таблиця 3
Нормативи оцінки розвитку швидкості в різних країнах

Вік
(роки)

Україна Російська Федерація Польща США

Біг 30 м, с Біг 30 м, с Біг 60 м, с

Нормативи не 
визначено

Хлопці Дівчата Хлопці Дівчата Хлопці Дівчата

13 5,4 5,8 4,8 5,0 8,8 9,4

14 5,2 5,6 4,7 4,9 8,4 9,3

15 5.0 5.5 4,5 4,9 8,2 9,2

Таблиця 4
Нормативи оцінки розвитку гнучкості в різних країнах

Вік (роки)

Україна Російська Федерація Польща США

Нахил тулуба уперед 
із положення сидячи 

(см)

Нахил тулуба уперед 
із положення сидячи 

(см)

Повільний нахил 
вперед з основної 

стійки

Нахилу з вихідного 
положення «сід» (см)

Хлопці Дівчата Хлопці Дівчата Хлопці Дівчата Хлопці Дівчата

13 7 12 9 18

Головою торкнутися 
колін

26 31

14 8 13 11 20 28 33

15 9 14 12 20 30 36

Таблиця 5
Нормативи оцінки розвитку швидкісно-силових здібностей в різних країнах

Вік
(роки)

Україна Російська Федерація Польща

Стрибок у довжину з 
місця (см)

Стрибок у довжину з 
місця (см)

Стрибок у довжину з місця.
Результат вимірюється стопами. В 

обчисленнях результат заокруглюється: 
менше, ніж пів стопи – знижується; більше, 

ніж пів стопи – зростає

Хлопці Дівчата Хлопці Дівчата

10 стоп
13 180 160 205 200

14 185 165 210 200

15 200 170 220 205
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Якщо порівняти нормативи, які визначені відповід-
ними навчальними програми України та Російської 
Федерації, бачимо досить суттєву різницю (табл. 3). 

У Росії зазначені нормативи суттєво перевищують 
вітчизняні.

Якщо проаналізувати зміст тестових нормативів 
оцінки рівня розвитку гнучкості, бачимо, що в усіх 
згаданих в розділі країнах, застосовується одна й та 
ж класична вправа – «нахил тулуба уперед із поло-
ження сидячи». Дещо іншим підхід є лише в Польській 
Республіці, де згадана вправа виконується з основної 
стійки.

Як видно з табл. 4, нормативи оцінки розвитку 
гнучкості в порівнянні з іншими країнами є суттєво ви-
щими у США.

Згадані нормативи практично вдвічі перевищують 
аналогічні нормативи в Україні та Російській Федера-
ції. Ця обставина потребує детальнішого аналізу, адже 
нормативи оцінки розвитку інших фізичних якостей у 
США є дещо нижчими.

У Польській Республіці пропонується дещо інший 
підхід для оцінки розвитку гнучкості, при цьому вра-
ховуються антропометричні особливості конкретного 
учня. Такий самий підхід в цій країні застосовується 
і відносно оцінки швидкісно-силових здібностей. 
Йдеться про вимірювання результату у вправі стрибок 
у довжину з місця. Результат у цій вправі вимірюєть-
ся довжиною стопи кожного конкретного учня, що на 
думку розробників навчальної програми, дозволяє 
отримати об’єктивнішу оцінку.

Така ж тестова вправа використовується і в прак-
тиці фізичного виховання України та Російської Фе-
дерації (табл. 5).

Показники, що наведені в таблиці, чітко ілюст-
рують той факт, що для учнів загальноосвітніх шкіл 
Російської Федерації нормативи у зазначеній вправі 
є вищими, ніж для учнів шкіл України. Щодо США, 
простежується певна особливість – багато тестових 
вправ є специфічними, що унеможливлює коректне їх 
порівняння з тестовими вправами, які застосовують-
ся в Україні.

Загалом, результати порівняльного аналізу по-
казують, що в практиці фізичного виховання України, 
Російської Федерації, Польської Республіки та США, 
застосовуються схожі підходи до оцінки рівня розвит-
ку рухових якостей. Здебільшого у згаданих країнах 

використовуються класичні для вітчизняної системи 
фізичного виховання фізичні вправи. Найсуттєвіші 
відмінності полягають у величині тестових нормативів, 
які відрізняються залежно від країни, та застосуван-
ні різних критерії диференціації в процесі складання 
тестових нормативів. Щодо останньої особливості, 
найвиразніше диференційований підхід простежуєть-
ся в навчальних програмах Польщі та США.

Ще однією особливістю, на яку слід звернути ува-
гу, є те, що в Україні більшість нормативів оцінки рівня 
розвитку фізичних якостей є нижчими за аналогічні 
нормативи в інших країнах. Ця обставина засвідчує 
необхідність формування об’єктивного наукового 
підґрунтя для кожного тестового нормативу і пере-
конливого обґрунтування величини цих нормативів.

Висновки:
1. Тести рівня фізичної підготовленості передба-

чені діючими програми з фізичної культури в США, 
Польщі та Російській Федерації. Складання відповід-
них тестових вправ впливає на оцінку успішності учнів 
на уроці фізичної культури. В США, Польщі та Росій-
ській Федерації тести рівня фізичної підготовленості 
спрямовані на оцінку рівня розвитку основних рухових 
якостей – витривалості, сили, бистрості, спритності 
та гнучкості.

2. В усіх зазначених країнах нормативи рівня фі-
зичної підготовленості диференціюються за двома 
класичними критеріями – вік і стать. Для фізичного 
виховання США та Польщі характерним є диференціа-
ція нормативів і організація складання тестових вправ 
таким чином, щоб до цього процесу була залучена 
якомога більша кількість учнів. Зокрема, в республіці 
Польща комплекси тестових вправ передбачають та-
кож диференціацію нормативу залежно від антропо-
метричних даних відповідного учні. Саме тому в оцінку 
за складання певних нормативів закладено зв’язок між 
результатом у відповідній тестовій вправі та індивіду-
альними особливостями фізичного розвитку учня.

Перспективи подальших досліджень. Подаль-
ші наукові дослідження особливостей зарубіжних сис-
тем фізичного виховання повинні спрямовуватися на 
вивчення наукового підґрунтя відповідних навчальних 
програм та на вивчення практичної складової прове-
дення занять з фізичної культури з різними категорія-
ми населення.
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Аннотация. Мандюк А. Б., Ярошик М. Я., Литкевич О. А. Сравнительный анализ тестов уровня физической 
подготовленности в Украине и зарубежных странах. Цель: сравнить основные особенности тестирования уровня фи-
зической подготовленности в средних школах Украины и некоторых зарубежных странах. Материал и методы: используя 
методы анализа, синтеза и контент-анализа, проанализированы программно-нормативные документы, которые опреде-
ляют содержание тестов физической подготовленности в Украине и за рубежом. Результаты: определена специфика тес-
тов уровня физической подготовленности учеников в системе физического воспитания разных стран. Изложены примеры 
нормативов, которые должны сдавать ученики средних школ Украины и зарубежных стран. Определены типовые упражне-
ния, которые используются в процессе тестирования уровня физической подготовленности учеников. Отражены подходы 
к организации и сдачи тестовых нормативов физической подготовленности в разных странах. Выводы: тесты уровня фи-
зической подготовленности определены действующими программами по физической культуре в США, Польше и Российс-
кой Федерации. Сдача соответствующих тестовых нормативов влияет на оценку учеников на уроке физической культуры. В 
США, Польше и Российской Федерации тести уровня физической подготовленности направлены на оценку уровня разви-
тия основных двигательных качеств – выносливости, силы, быстроты, ловкости и гибкости.

Ключевые слова: физическое воспитание, физическая подготовленность, двигательные качества, нормативы, тести-
рование.

Abstract. Mandiuk A. B., Jaroshek M. J., Litkevich O. A. Comparative analysis of the physical fitness leve ltests 
in Ukraine and foreign countries. Purpose: to compare the main features of the physical fitness tests in secondary schools 
in Ukraine and some foreign countries. Material and methods: software and regulations, which define the content of physical 
fitness tests in Ukraine and abroad, were analyzed applying the methods of analysis, synthesis and content analysis. Results: The 
specificity of the tests of physical fitness level of students in the system of physical education in different countries was established. 
The article offers standards, which students of secondary schools in Ukraine and foreign countries should perform. Typical exercises 
used in the testing of physical fitness level of students were determined. Approaches to the organization and preparation of test 
standards of physical fitness in different countries were represented. Conclusions: рhysical fitness level tests are provided by 
the existing programs of physical education in the United States, Poland and the Russian Federation. Execution of relevant tests 
affects the assessment of student achievement during the lesson of physical education. In the United States, Poland and the Russian 
Federation physical fitness level tests are aimed at assessing the level of development of basic motor skills – endurance, strength, 
speed, agility and flexibility. 
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