Волейбол
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап начальной подготовки                                                                                           
	Развиваемое      физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	
	Юноши 
	Девушки 

	Быстрота 
	Бег на 30 м (не более 6 с)
	Бег на 30 м (не более 6,6 с)

	
	Челночный бег 5 х 6м
(не более 12 с)
	Челночный бег 5 х 6м

(не более 12,5 с)

	Скоростно-силовые   

      качества 


	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя (не менее 8 м)
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя (не менее 6 м)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 36 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 30 см)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки        для зачисления в группы на тренировочный этап  
(этап спортивной специализации)                                                                                             
	Развиваемое      физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	
	Юноши 
	Девушки 

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,5 с)
	Бег на 30 м (не более 6 с)

	
	Челночный бег 5 х 6м

(не более 11,5 с)
	Челночный бег 5 х 6м

(не более 12 с)

	Скоростно-силовые

качества
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя (не менее 10 м)
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя              (не менее 8 м)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)

	
	Прыжок вверх с места          со взмахом руками

(не менее 40 см)
	Прыжок вверх с места             со взмахом руками

(не менее 35 см)

	Техническое           мастерство
	Обязательная техническая          программа
	Обязательная техническая          программа


Нормативы по обязательной технической программе

для зачисления в группы на тренировочный этап

 (этап спортивной специализации)
1.        Вторая передача мяча. 

Вторая передача из зоны 3 в зону 4 (10 попыток) 

         Испытуемый находится в зоне 3. При передаче из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3-3,5м, расстояние от сетки не более 1,5 метра. Оценивается техника выполнения и количество попыток. 

2.        Вторая передача мяча. 

     Вторая передача мяча из зоны 2 в зону 4 (10 попыток) 

     Испытуемый находится в зоне 2. Расстояние передачи из зоны 2 в зону 4- 5-6 метров. Оценивается техника выполнения передачи и количество попыток. 

3. Подача на точность. 

     Основное требование, при качественном техническом исполнении подачи, послать мяч в определенный участок площадки по выбору. Дается 10 попыток. 

4. Нападающий удар. 

     При выполнении нападающего удара из зоны 4 в зону 5, из зоны 2 в зону                      1 (по 5 попыток в каждую зону) оценивается техническое выполнение нападающего удара и количество нападений в соответствующую зону.   

5. Передача снизу двумя руками. 

     Испытуемый располагается в зонах 1,5. Направленный от сетки мяч                              в заданную зону, испытуемый выполняет прием мяча снизу двумя руками                 по направлению к сетке. Оценивается техника перемещения, стойки, выполнение приема и траектория. 
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