
двумя руками: 
-сидя м 

-стоя м 
5,8 

12,5 

6,6 

13,0 

7,0 

13,5 

двумя руками: 
-сидя м 

-стоя м 
5,8 

12,5 

6,6 

13,0 

7,0 

13,5 

двумя руками: 
-сидя м 

-стоя м 
5,8 

12,5 

6,6 

13,0 

7,0 

13,5 

 
 

                      

 

 



Контрольно-переводные нормативы для групп начальной  подготовки (девушки)  

отделение волейбол 
 

№ п/п Контрольные нормативы Группы начальной подготовки (на 

конец учебного года) 

1 год 2 год 3 год 

1 Бег 30 м, сек 5,7 5,6 5,5 

2 Бег 30 м (5х6м), сек 1,5 11,4 11,3 

3 Прыжок в длину с места, см 190 195 200 

4 Прыжок вверх с места со взмахом руками, см 46 50 55 

5 Метание набивного мяча 1 кг из-за головы 

двумя руками: 

-сидя м 

-стоя м 

 

 

5,4 

12,0 

 

 

5,5 

12,5 

 

 

5,6 

13,0 

 

 

 

Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки для зачисления   

на тренировочный этап (этап начальной специализации) 

отделение волейбол 

 

Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 5,0 с) Бег 30 м (не более 5,5 с) 

Челночный бег 5 x 6 м (не 

более 10,9 с) 

Челночный бег 5 x 6 м (не 

более 11,2 с) 

Сила Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 

менее 16 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя 

(не менее 12,5 м) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 220 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 200 см) 

Прыжок вверх с места со Прыжок вверх с места со 
 взмахом руками (не менее 56 

см) 

взмахом руками (не менее 48 

см) 

  
Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 



КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП (ЮНОШИ) 

отделение волейбол 

 

№ 

п/п 

Контрольные нормативы Тренировочные группы (на конец учебного года) 

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

1 Бег 30 м, с 5,0 4,8 4,7 4,6 4,6 

2 Бег 30 м (5х6м), сек 10,9 10,8 10,7 10,6 10,5 

3 Бег 92 м с изменением 

направления, «елочка», с 

26,0 25,5 24,9 24,2 24,0 

4 Прыжок в длину с места, см 220 230 240 248 255 

5 Прыжок вверх с места толчком 

двух ног, см 

58 63 70 75 80 

6 Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы двумя руками: 

-сидя м 

-стоя м 

 

 
7,7 

16,0 

 

 
8,2 

16,5 

 

 
9,0 

17,0 

 

 
9,5 

17,5 

 

 
11,0 

18,0 

 

 

Контрольно-переводные нормативы для тренировочных групп (девушки). 

отделение волейбол 

 
 

№ 

п/п 

Контрольные нормативы Тренировочные группы (на конец учебного года) 

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

1 Бег 30 м, с 5,5 5,4 5,3 5,2 4,6 

2 Бег 30 м (5х6м), сек 11,2 11,1 11,0 10,9 10,8 

3 Бег 92 м с изменением 

направления, «елочка», с 

26,0 25,5 24,9 24,2 24,0 

4 Прыжок в длину с места, см 200 205 210 220 225 

5 Прыжок вверх с места толчком 

двух ног, см 
48 50 52 54 56 

6 Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы двумя руками: 

-сидя м 

-стоя м 

 

 
5,7 

12,5 

 

 
6,5 

13,0 

 

 
7,2 

13,5 

 

 
7,5 

14,0 

 

 
7,9 

14,5 

 



 

ПРИЕМНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ  НА ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

отделение волейбол 

 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения Девочки Мальчики 

1. Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4 4 4 

2. Передача мяча сверху двумя руками, стоя и 

сидя у стены (чередование) 
4 4 

3. Подача верхняя прямая в пределы площадки 3 3 

4. Прием подачи и первая передача в зону 3 3 3 

5. Нападающий удар по мячу через сетку с 

набрасывания тренера 
3 3 

6. Чередование способов передачи и приема мяча 

сверху, снизу (количество серий) 
10 10 

 

 

 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКЕ (ДЕВУШКИ И ЮНОШИ) 

 отделение волейбол 
 

 

 

№ 

п/п 

 

 

Контрольные нормативы 

Тренировочный этап 

(на конец учебного года) 

1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 

связую- 

щие 

напада 

ющие 

1. Вторая передача на 

точность из зоны 3 в зону 4 5 5 5 
   

2. Вторая передача на 

точность из зоны 2 в зону 4 
3 4 5 6 

  

3. Передача сверху у стены, 

стоя лицом и спиной 

(чередование) 

 

3 
 

4 
 

5 
 

5 
 

8 
 

5 

4. Подача на точность: 

10-12 лет - верхняя 

прямая; 13-15 лет-верхняя 

прямая по зонам; 16-17 

лет- в прыжке 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

3 

 

 

3 

 

 

4 

5. Нападающий удар прямой 

из зоны 4 в зону 4-5 (в 16- 

17 лет с низкой передачи) 

 

3 
 

3 
 

4 
 

3 
 

3 
 

4 



6. Нападающий удар с 

переводом из зоны 2 в зону 

5, из зоны 4 в зону 1 (16- 

17 лет с передачи за 

голову) 

 

 
2 

 

 
3 

 

 
4 

 

 
3 

 

 
2 

 

 
3 

7. Прием подачи из зоны 5 в 

зону 2 на точность 2 3 4 6 6 7 

8. Прием подачи из зоны 6 в 

зону 3 на точность 4 
     

9. Блокирование одиночное 

нападающего из зоны 4 (2) 

по диагонали 

  

2 
 

3 
 

4 
 

4 
 

5 

 

 

 

Методика проведения контрольных тестирований 

Бег на 30 м выполняется с низкого старта. Спортсмены бегут по 

своим дорожкам. Результат засекается секундомером. 

Прыжок в длину с места. Спортсмен отталкивается от доски 

отталкивания и прыгает  в яму. Результат замеряется рулеткой по ближней 

точке приземления. 

Прыжок вверх с места толчком двух ног. Выполняется он толчком 

упругих ног, незначительно сгибая их в коленях,  отталкиваясь  за  счет  

активного  разгибания  стоп. Первое время дети допускают ошибки: низко 

приседают перед толчком, излишне  наклоняются вперед. Постепенно 

воспитатель добивается от детей правильной хорошей техники: прямого 

положения туловища, одновременного выпрямления обеих ног при 

отталкивании, опускания на носки с незначительным сгибанием ног в 

коленях, легких и ритмичных движений. 

Челночный бег 30 м (5х6 м ) может начинаться как с низкого, так и с 

высокого старта. В нем отсутствуют стартовые колодки, которые обычно 

используют для старта в беге на сто метров. Правильная техника высокого 

старта должна быть слегка похожа на старт конькобежца – еле заметный 

наклон туловища вперед, маховая нога – на внутренней части 

голеностопного сустава с разворотом носка на 30 градусов. 

Также маховую ногу можно ставить на носок. В то же время 

толчковая нога должна быть напряжена, пребывать в полной готовности 

быстро стартовать. Умение набирать скорость со старта часто является 

определяющим для успеха в этом виде бега. 

Шаг, на который переходит спортсмен перед выполнением поворота, 

называется стопорящим, его цель – резко остановиться и изменить 

направление движения. 

Финиширование в челночном беге осуществляется так же, как и в 

стометровке. После заключительного поворота необходимо набрать 

максимальную скорость и, не замедляясь, пробежать линию финиша. 



Бросок набивного мяча из-за головы выполняется следующим 
образом: 
И.п. Сед на гимнастический мат к линии старта, ноги за пределами 

стартовой линии вытянуть вперед, мяч в руках. Замах рук с мячом назад, 

над головой, бросок мяча вперед вверх. 
 

 

 

Нормативы для групп спортивно-оздоровительного этапа 

отделение волейбол 

 

Для  УЧАЩИХСЯ 7-10 ЛЕТ 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

Возрас

т, лет 

Уровень 

мальчики девочки 

низки

й 

средни

й 

высоки

й 

низки

й 

средни

й 

высоки

й 

Скоростные Бег 30м, с 

7 7,5 и 

выше 

7,3-6,2 5,6 и 

ниже 

7,6 и 

выше 

7,5-6,4 5,8 и 

ниже 

8 7,1 7,0-6,0 5,4 7,3 7,2-6,2 5,6 

9 6,8 6,7-5,7 5,1 7,0 6,9-6,0 5,3 

10 6,6 6,5-5,6 5,1 6,6 6,5-5,6 5,2 

Координационн

ые 

Челночный 

бег 

3*10м, с 

7 11,2 и 

выше 

10,8-

10,3 

9,9 и 

ниже 

11,7 и 

выше 

11,3-

10,6 

10,2 и 

ниже 

8 10,4 10,0-

9,5 

9,1 11,2 10,7-

10,1 

9,7 

9 10,2 9,9-9,3 8,8 10,8 10,3-

9,7 

9,3 

10 9,9 9,5-9,0 8,6 10,4 10,0-

9,5 

9,1 

         

Скоростно-

силовые 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

7 100 и 

ниже 

115-

135 

155 и 

выше 

85 и 

ниже 

110-

130 

150и 

выше 

8 110 125-

145 

165 90 125-

140 

155 

9 120 130-

150 

175 110 135-

150 

160 

10 130 140-

160 

185 120 140-

150 

170 

         

Выносливость 
6-минутный 

бег, м 

7 700 и 

менее 

750-

900 

1100 и 

выше 

500 и 

менее 

600-

800 

900 и 

выше 

8 750 800-

950 

1150 550 650-

850 

950 

9 800 850-

1000 

1200 600 700-

900 

1000 

10 850 900-

1050 

1250 650 750-

950 

1050 

         

Гибкость 

Наклон вперед 

из положения 

сидя, см 

7 1 и 

ниже 

3-5 9 и 

выше 

2 и 

ниже 

6-9 12,5 и 

выше 

8 1 3-5 7,5 2 5-8 11,5 



9 1 3-5 7,5 2 6-9 13,0 

10 2 4-6 8,5 3 7-10 14,0 

         

Силовые 

Подтягивание  

на высокой 

перекладине(

М), 

подтягивание 

на низкой 

перекладине 

(Д), кол-во раз 

7 1 2-3 4 и 

выше 

2 и 

ниже 

4-8 12 и 

выше 

8 1 2-3  3 6-10 14 

9 1 3-4 5 3 7-11 16 

10 1 3-4 5 4 8-13 18 

 

                                                              Для  УЧАЩИХСЯ 11-15 ЛЕТ 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

Возрас

т, лет 

Уровень 

мальчики девочки 

низки

й 

средни

й 

высоки

й 

низки

й 

средни

й 

высоки

й 

Скоростные Бег 30м, с 

11 6,3 и 

выше 

6,1-5,5 5,0 и 

ниже 

6,4 и 

выше 

6,3-5,7 5,1 и 

ниже 

12 6,0 5,8-5,4 4,9 6,2 6,0-5,4 5,0 

13 5,9 5,6-5,2 4,8 6,3 6,2-5,5 5,0 

14 5,8 5,5-5,1 4,7 6,1 5,9-5,4 4,9 

15 5,5 5,3-4,9 4,5 6,0 5,8-5,3 4,9 

Координационн

ые 

Челночный 

бег 

3*10м, с 

11 9,7 и 

выше 

9,3-8,8 8,5 и 

ниже 

10,1 и 

выше 

9,7-9,3 8,9 и 

ниже 

12 9,3 9,0-8,6 8,3 10,0 9,6-9,1 8,8 

13 9,3 9,0-8,6 8,3 10,0 9,5-9,0 8,7 

14 9,0 8,7-8,3 8,0 9,9 9,4-9,0 8,6 

15 8,6 8,4-8,0 7,7 9,7 9,3-8,8 8,5 

Скоростно-

силовые 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

11 140 и 

ниже 

160-

180 

195 и 

выше 

130 и 

ниже 

150-

175 

185 и 

выше 

12 145 165-

180 

200 135 155-

175 

190 

13 150 170-

190 

205 140 160-

180 

200 

14 160 180-

195 

210 145 160-

180 

200 

15 175 190-

205 

220 155 165-

185 

205 

Выносливость 
6-минутный 

бег, м 

11 900 и 

ниже 

1000-

1100 

1300 и 

выше 

700 и 

ниже 

850-

1000 

1100 и 

выше 

12 950 1100-

1200 

1350 750 900-

1050 

1150 

13 1000 1150-

1250 

1400 800 950-

1100 

1200 

14 1050 1200-

1300 

1450 850 1000-

1150 

1250 

15 1100 1250-

1350 

1500 900 1050-

1200 

1300 

Гибкость 

Наклон вперед 

из положения 

сидя, см 

11 2 и 

ниже 

6-8 10 и 

выше 

4 и 

ниже 

8-10 15 и 

выше 

12 2 5-8 10 5 9-11 16 

13 2 5-7 9 6 10-12 18 

14 3 7-9 11 7 12-14 20 

15 4 8-10 12 7 12-14 20 



         

Силовые 

Подтягивание  

на высокой 

перекладине(

М), 

подтягивание 

на низкой 

перекладине 

(Д), кол-во раз 

11 1 4-5 6 и 

выше 

4 и 

ниже 

10-14 19 и 

выше 

12 1 4-6 7 4 11-15 20 

13 1 5-6 8 5 12-15 19 

14 2 6-7 9 5 13-15 17 

15 3 7-8 10 5 12-13 18 

 

  



 

Для  УЧАЩИХСЯ 16-17 ЛЕТ 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

Возрас

т, лет 

Уровень 

юноши девушки 

низки

й 

средни

й 

высоки

й 

низки

й 

средни

й 

высоки

й 

Скоростные Бег 30м, с 

16 5,2 и 

ниже 

5,1-4,8 4,4 и 

выше 

6,1 и 

ниже 

5,9-5,3 4,8 и 

выше 

17 5,1 5,0-4,7 4,3 6,1 5,9-5,3 4,8 и 

выше 

         

Координационн

ые 

Челночный 

бег 

3*10м, с 

16 8,2 и 

ниже 

8,0-7,6 7,3 и 

выше 

9,7 и 

ниже 

9,3-8,7 8,4 и 

выше 

17 8,1 7,9-7,5 7,2 9,6 9,3-8,7 8,4 и 

выше 

         

Скоростно-

силовые 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

16 180 и 

ниже 

195-

210 

230 и 

выше 

160 и 

ниже 

170-

190 

210 и 

выше 

17 190 205-

220 

240 160 170-

190 

210 и 

выше 

         

Выносливость 
6-минутный 

бег, м 

16 1100 

и 

ниже 

1300-

1400 

1500 и 

выше 

900 и 

ниже 

1050-

1200 

1300 и 

выше 

17 1100 1300-

1400 

1500 и 

выше 

900 и 

ниже 

1050-

1200 

1300 и 

выше 

         

Гибкость 

Наклон вперед 

из положения 

сидя, см 

16 5 и 

ниже 

9-12 15 и 

выше 

7 и 

ниже 

12-14 20 и 

выше 

17 5 и 

ниже 

9-12 15 и 

выше 

7 и 

ниже 

12-14 20 и 

выше 

         

Силовые 

Подтягивание  

на высокой 

перекладине(

М), 

подтягивание 

на низкой 

перекладине 

(Д), кол-во раз 

16 4 и 

ниже 

8-9 11 и 

выше 

6 и 

ниже 

13-15 18 и 

выше 

17 5 9-10 12 6 13-15 18 и 

выше 

 

 

 

 

 

 


