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3.1. Оценочные материалы

Входной контроль
Нормативы

Пршложение 1

общей физической и специальной физической подготовки дJu{
зачисления в группы по виду спорта "волейбол"

Таблица 4

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Еорматив

мальчики девочкЕ

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплипы:
"волейбол'l

1.1. Бег на 30 м с высокого старта с не более

6,9 7,1

|.2. Прыжок в длIд{у с места толчком
двумя ногами

см не меное

110 105 *

1.3. Сгибание и разгибание рук в yгlope
лежа на шолу

коJIичество раз Ее менее

7 4

1.4. Наклон вперед из пOложенIФl стоя на
гимнастической скrlмье (от уровня

скамьи)

см не менее

+1 la-гJ

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

2.|. челночньй бег 5хб м с не более

|2,а 12,5

,, ,, Бросок мJIча массой 1 кг из-за головы
двумя руками, стоя

м Ее меное

6 5

2.3. Прыжок в высоту одноврем9нным
отталкиванием двумя ногами

см Ее менее

29 25

3. [Iормативы общей физической подготовки для споIlтивпой дисциплины: "пляж(ный



волейбол'i

з.1. Бег на 30 м не более

о 6,2 6,4

з.2. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на пOлу

не менее

кOличество раз 10 5

J.J. Наклон вперед из положениrI стOя Еа
гимЕастической скамье (от уровня

скамьи)

не менее

см +2 +3

3.4. Челночный бег Зх10 м не более

с 9,6 9,9

3.5. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами

не менее

см 130 120

4. НорматIлвы специальной физической подготовки для сrrортивной дисциплины:
"пляяtный волейбол"

4.1. Челночный бег 8 х 5,66 м "Конверт" с не более

13,0 |2,5

4.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы
ДВУМЯ Р)aКil},rИ, СТОЯ

м не менее

8 6

4.3. Прыжок в высоту одновременным
оттztJIкиваЕием дв}мя ногами

см Ее менее

зб 30

4.4. Прыжок вверх с места со взмахом
руками

см не менее

26 20

Текущий контроль. Выполнение кOмплекса упражнений в соответствии с

кi}лендарно - тематическим планом (в течение года обlчения).

Таблица 5

Коптпольные чпDажнения ошибки
Передачи мlIча сверху двумя руками над

собой.

('5)1 * 10 передач бsз ошибок, с первой
попытки.

'L4" - 10-8 передач, с 1-2 ошибками.

ССЗ)) - 8-6 передач,2-3 ошибки.

'L2" - менее б передач, 3-4 ошибки.

Высота rrередачи ниже 1м.

Pytca при приеме мJIча чрезмерно согнугы,
на уровне цруди или за головой.

Отсугствие согласованности в двIскении
рук, ног, туловища.

Мяч принимается с хJIопками.

Отскок мяча не под прямым углом.



не выгrолнено коJмчество намеченньгх
передач.

Верхняя шередача за сшину (в тройках из
IIозиции: щентрапьному, чарез

центрального)"

Оценивается центральньй.

'L5') - 10 передач без ошибок, с первой
попытки.

С'4)) - 10-7 передач с |-2 ошибками.

c(3)r - 7-5 передач,2-З ошибки.

"2') - менее 5 передач.3-4 ошибки.

В момент выполнениrI передачи ноги
прямые, отсуIствует прогиб туловища
назад.

Отсугствует соIIровождающее движеЕие :

руками вверх назад.

Прямая Еижняя подача в зону 1 или 5:

девочки с 7м, мальчики с 8пд.

С'5') 
-из 6,4 подачи в указаЕную зону.

BL4" 
- из 6, 3 подачи в указанную зону.

'С3') -из 6,2 подачи в укшанную зону.

{'2') 
- из 6. 0 подач.

Не выполнеЕо количество подач в

указанную зону (1 иrпi 5).

Прямая верхняlI подача: девочки с 7м,
мальчики с 8м.

С(5)) 
-из 6,З подачи.

"4'1 -из 6,2 подачи.

С'З)) 
- из 6, 1 подаtIи.

((2" 
- из 6, 0 подач.

Количество не выполненных подач.

Боковая rrодача (нижняя верюrяя).

С'5)' 
-из бо 4 подачи.

('4)' 
-uз 6,3 подачи.

('3'r 
-из 6,2 подачи.

('2)' 
- из 6, 0 подач.

Не шравильная стойка.

Не правильно шодброшен мlIч.

Удар по мячу производен согнугой рукой.

Удар не шо цеmру мяча.



Нормативы Промежуточной аттестации
общей физической и специаJIьной физической подготовки

по виду спорта "волейбол"

Таблица б

N
п/п

Упражнения Единица

измерениlI

Норматив

мальчики/

юноши
девочкиl

девушки

l. Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бег на 60 м с не более

10,4 10,9

|.2. Сгибание и разгибание рук в }.IIоре
лежа на IIолу

коJIичество раз не менее

18 9

1.3. Наклон вперед из положениlI стоя на
гимнастичсской скамье (от уровня

скамьи)

ом не менее

+5 +6

|.4. Прыжок в длину с места TojTtпcoм

двумя Еогами
см не менее

|,l5 165

2. [rормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины:
"волейбол"

2.| чеrпrочrrый бег 5хб м с не более

11,5 |2,0

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за голOвы
двумя руками, стоя

м не менее ý

10 8

z.э. Прыжок в высоту одновременным
оттztJIкиванием дв}мя Еогами

ом не менее

40 35

2.4. Техническое мастерство ОбязательнаjI техническая rтрограмма

3. IIормативы специальной физической подготовки для спортивпой дисциплины:
"пляжный волейбол"

3.1 Бег на 20 м с не более

з,6 4,6

э.Z. Челночный бег 8х5,66 м "Конверт" с не болес

|2,6 |4,6

-r._)- Бросок мяча массой 1 кг из-за головы
двумя руками, сидя

м не менее

7,0 4,5

3.4. ПрыжоквдJIинусместа см не менее



150 140

з.5. Прыжок вворх с места со взмахом
руками

см не менее

з2 25

з.6. Техническое мастерство Обязательнzul техническаlI програIdма

Нормативы итоговой аттестации
общей физической и специальной физической подготовки

по виду спорта "волейбол"

Таблица 7

N
пlп

Упражнения Единица

измереЕия

Норматив

мальчики/

юноши/
девочки/

девушки/

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с не более

8,2 9,6

|.2. Сгибание и разгибание р}к в }.поре
лежа на полу

коJмчество

раз

не менее

30 15

1.3. Подтягивание из виса на высокой
перекJIадиЕе

коJIичество

раз

не менее

|2 8

|.4. Наклон вперед из положеЕиr{ стоя на
гимнасмческой скамье (от уровня

скамьи)

см не меЕее

+11 +15'*

1.5. Прыжок в длину с места тол!{ком
двумя Еогами

см не менее

200 180

1.6. Поднимание туловища из положениrI
лежа Еа спине (за 1 мин)

КОJIИIIеСТВО

раз

не менее

45 38

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

2.1 чолночный бег 5хб м с не более

11,0 11,5

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головь]
двумя руками, стоя

м Ее менее

16 t2

2,з. Прыжок в высоту одновременным
оттаJIкиванием двумя ногами

см не менее

45 38



2.4- Техническое мастерство Обязательная техническаlI программа

3. }Iормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины:
"пляясный волейбол"

з.1 Бег на 20 м с не более

3о3 4,з

3.2. Челночный бег 8х5,66 м "Конверт" с не более

|2,2 |4,2

_r__fл Бросок мяча весом l кг из-за головы м не менее

двумя руками 9,0 7,0

з.4. ПрыжоквдJIинусместа см не менее

180 160

3.5. Прыжок вверх с места со взмахом
руками

см не менее

36 30

з.6. Техническое мастерство ОбязатеьЕ€uI техническая программа

Итоговый контроль. Участие в соревнованиях (в конце года обуления).

3.2.Методические материалы

урок }lb
ТЕМА: кСудейская практикаD

ЗАМЧИ: 1.Судейская практика: овладение основными строевыми командами, 
.6

пострение группы, персдача раIIорта.

2.Приём и шередача мjIча в волейболе (техника). Нападающий удар в парах.

3. Подача мrIча.

ЦЕЛЬ: формировать сOзнательt{ое отношение к занятиrIм сrортом.

МОТИВАIЩIЯ: вести здоровый обрж жизни, использование приобретенньж навыков в

IIовседневнойжизни.

МЕСТО IIРОВЕДЕНИfl : Спортивный зал.

СIIОРТИВНЬЙ ИНВЕНТАРЬ: свисток, волейбольне мlIчи, сетка.

ТРЕНЕР IIРЕПОДАВАТЕЛЬ:



Таблица 8

J\9

п\п
соlшржАниЕ зАFU{тиII ДОЗИРОВКА ому

I ПОДГОТОВИТЕЛЬ}IАЯ ЧАСТЬ:
Организационный момент
- построение (Становиоь!
Равняйсь!Смирно!);
- приветствие;
_ проверк€шрисугствуIощих;
- ознакомление с шравилами ТБ
Замер ЧСС;
- СТроевые)rпражЕения ;

- рrвминка
а) Легкий бег
б) БеговыеупрФкнениrI :

* бег с высокимrrодниманиембедра;
* бегогибая ноги назад;
* бег с ноги на ноry;
* бег <<галопом)
* бег с прямыми ногами вперед;
* бег с прямыми ногами назад;
ф ускорение.
В) ОРУ на месте:
* Исходнооположение (и.п) - ocHoBH.uI
стойка (о.с.)- руки на пояс.
НаклоныгоJIовы 1 - вперед, 2 - нжад, 3

-влево,4-вправо.
*И.П. тож9. Круговыедвижениr{головы
1-4влево,5-8вправо.
* И.П. - ноги врозь. КруговыедвижениJI

руками 1 - 4 вперед, 5 - 8 назад.

* И. П.- узкая стойка ноги врозь, прЕ}вчuI

рука вверх.

1-2- отведение прямых рук назад

3-4-тоже со сменой шоложения рук.
* И.П. - широкаjI стойка Еоги врозь,

руки Еа пOяс: 1- наклон туловища к
ловой ноге, 2 - наклон туловища
вперед, З- наклон туловища к правой
ноге, 4 -И.п.*И.П.-о.с. |-4-
выпадышравойногой вперод, руки на
поясе,5-8-левой.
* И.П. - о.с. 1 - вьшадвлево, руки
вперед, 2-u.п.,3 - вышад вцраво, 4 - и.п
г)ОРУсмяча}dивпарах:
1. Броски дв}мя руками из-за головы
2. Броски левой и правой р}ц(ой
3. Броски с отскоком от пола
4. Броски параллельно пола
Подведение итогов: что сделаJIи в

10 мин.

2хl8м.
2хl8м.
2хl8м.
2хl8м.
2хl8м.
2хl8м.
2хl8м.

8-10р.

8-12р.

8-10р.

10-12р.

10-12р.

10-12р

В шеренry шо одному.
Поточный метод. Обратить
вIIимание на форму
занимающихся и внешний
вид
ИзмерениеЧСС,
Обратить внимание на
технику выполнениrI.

Частота движсний МАХ.

Быстротадвижений МАХ.

Ампrмryла МАХ.

Следить за
IIРаВИJЬЕОСТЬЮВЫПОЛНеЕИЯ

Следr,rгь, тго бы ученики
ВЫПОЛIUIЛИ

бегэнергиtIными
двюкениJIми рук.

ф

Спину держать ровЕо, не
делатьрезкихдвижений.

Следtтгь за
положениемспины.
В ышадьцелатьглryб окими.
Обратить внимание на
движение кистей, мяч
провожать прямыми
руками.
Рука шрямаяо хлёсткое
движение кисти; нога,
противоположнlUI
бросающей руке
выставдена вперёд.



подготовЕтельнои части урока, к чему
ПОДГОТОВИJIИСЬ

п. оСноВF{АЯ IIACTЬ:
объяснение и показ
тренеромосновных строевых команд,
передачи рапорта. Техники
правильного выполнения
упрая(нения передачи мяча сверху и
снизу. Подачи мяча.
1.СудейскаlI практика: овладение
ОСНОВНЫМИ СТРОеВЫМИ КОМаЕДаIvlИ,

построение группы, передача рапорта.
2.Приём и rrередача мrпI& в волейболе
(техника). Нападающий улар в парах.
3. Подача мlIча.

30 мин.

10мин

10 мrдr.

10 мин

Сдедить за
техникойбезоrrасности.

Правилаигры

указывать на ошибки.

Объяснитьтехнику.
Следи,гь за
техникойвьпIолнения.

ш. ЗАКJIЮIIИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ:
1.Построение.
2. Подведениеитогов.
3. Указания на ошибки.
4. Замер ЧСС

5 мин
1 мин
2мин.
1 мин
1 мин

Фронтальный метод
Анаrпаззанятия.
ИзмерениесостояниlI ЧСС.


