
нормАтивы оБщЕй оизичвской и сIIЕциАльной ФизиtIЕской
ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕIМЯИ IIЕРЕВОДА В ГРУПIЪI НА ЭТАП

нАчАльной подготовки по виду спортА "волЕIlБол,,

N
лlп

Упражнения Единица
изморения

Норматив

мrlльчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины: "волейбол"

1.1 Бег на 30 м с высокого старта с
не более

6,9 7,1

1.2,
Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами см

не менее

1l0 105

1 .3.
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу количество раз

не менее

7 4

1,4,

Наклон вперед из положения
см

не менее
с1,()я на гимна(jтическои скамье

(от уровня скамьи) +1 +3

2. Нормативы специаJIьной физической подготовки для спортивной дисциплины: "волейбол"

2.1 челночныйбег5хбм с
не более

|2,0 12,5

2.2,
Бросок мяча массой l кг из-за

головы двумя руками, стоя
м

не менее

6 5

2,з,
Пры>rtок в высоту

одновременным оттtшкиванием
двумя ногами

см
не менее

29 25



НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СIIЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВКИ ДJUI ЗАЧИСЛЕIJУТЯИ ШРЕВОДА В ГРУППЫ НА

ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАIIЕ (ЭТАIIЕ СПОРТИВНОЙ СПЕIЦIАЛИЗАЦИИ)
ПО ВИДУ СПОРТА "ВОЛЕIЪОв ортА " л"

N
пlп

Упрокнения Единица
измерения

Норматив

мальчики/юноши девочки/девушки

l. Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бег на б0 м с
но более

10,4 10,9

1.2,
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу количество раз

не менее

18 9

1 .3.

Наклон вперед из поло)кения
стоя на гимнастической

скамье (от уровня скамьи)
см

не менее

+5 +6

1,4.
Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами см

не менее

l75 165

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины: "волейбол"

2.| челночныйбег5хбм с
не более

1 1,5 12,0

2,2.
Бросок мяча массой 1 кг из-за

м
не менее

головы двумя руками, стоя
10 в

2.з.
Прылtок в высоту
одновременным

оттчLпкиванием двумя ногами
см

не менее

40 35

2.4. Техническое мастерство Обязательная техничоская программа

Обязательная техническая программа

Контрольные тесты,
упражнения

Этапы и годы споDтивной подготовки
т-1 г.о. Т-2 г.о.

Мин Мак Мин Мак
Вторая передача на точность
из зоны 3 в зону 4 (количество
раз)

4 5 4 5

Вторая передача на точность
из зоны 2 в зону 4 (количество
раз) (количество раз)

4 5 4 5

Прием подачи на точность из
зоны 5 в зону 2 (количество
раз)

3 5 з 5

Подача - верхняя прямаJI
(количество раз)

J 5 J 5



Контрольные тесты,
упражнения

Этапы и годы спортивной подготовки

Т-3 г. о. Т-4 г. о. Т-5г.о.
Мин Мак Мин Мак Мин Мак

Вторая передача на точность
из зоны 3 в зону 2,стоя
спиной (количество раз)

4 5 4 5

Вторая передача в прыжке из
зоны 2 в зону 4, стоя спиной
(количество раз)

4 5

Вторая передача на точность
из зоны З в зону 4
(количество раз) (количество
раз)

4 5 4 5

Нападающий прямой удар из
зоны 4 в зону 5 (количество
раз)

J 5 з 5

Нападающий прямой удар из
зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в
зону l (количество раз)

4 6

Блокирование одиноаIное из
зоны 4 (2) по диагонали
(количество раз)

4 6

Подача - верхняя прямая по
зонам 1,6,5 (количество раз)

J 6 J 6

Подача в пры}кке J 5



нормАтивы оБщЕй оизичвской и сIIЕциАльной оизичвской
ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕIJйIЯИ tIЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАШ

совЕршЕнствовАниrI спортивного мАстЕрствА по виду
спортА "волЕI7[Бол"

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

мальчики/юноши девочки/девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бег на 60 м с
не более

8,2 9,6

1.2,
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
количество раз

не менее

30 15

1 .з.
Подтягивание из виса на

высокой перекпадине
количество раз

не менее

l2 8

l,4,
Наклон вперед из положения

стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+11 +15

1 .5.
Прылсоквдлинусместа
толчком двумя ногами

см
не менее

200 l80

1.6,
Поднимание туловища из

поло}кения лежа на спине (за 1

мин)
количество р{lз

не менее

45 38

2. Нормативы специ€шьной физической подготовки для спортивной дисциплины: "волейбол"

2.| челночныйбег5хбм с
не более

11,0 1 1,5

2,2.
Бросок мяча массой 1 кг из-за

головы двумя руками, стоя
м

не менее

16 12

Z.э.
Прыrtсоtс в высоту

одновременны м оттzUIкиванием

двумя ногами
см

не менее

45 з8

2,4, Техническое мастерство Обязательная техническая программа



Обязательная техническая программа

Контрольные тесты, упражнения

Этапы и годы
СПОDТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

ссм
Мин Мак

4 5

нападаrощий прямой удар из зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в
зону 1 (количество Dаз)

4 6

Блокирование одиночное из зоны 4 (2) по диагонали
(количество раз)

4 6

Подача в прыжке (количество раз) J 5


