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                                                 Пояснительная записка 

 

Нормативные документы, используемые при разработке программы:   

•   Федеральный закон от 29.12.2012г. № 273 – ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации». 

• Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года от 

31.03.2022 г. № 678 - р. 

• Стратегия развития воспитания в Российской Федерации до 2030 года от 

07.10.2021 г. № 1701. 

• Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022г. № 629 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

• Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно – эпидемиологические 

требования, к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи», утвержденные постановлением Главного санитарного 

врача РФ от 28.09.2020г. № 28. 

• Приказ директора МКУДО «ЦДТ с. Амурзет» от _______________г. 

№____  «Об утверждении дополнительных общеобразовательных программ  на 

2023-2024 учебный год». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

    

Неотъемлемой частью физического развития и становления как личности 

в подростковом периоде является физическое воспитание студентов. Одним из 

средств физического воспитания являются спортивные игры. Одной из самых 

популярных спортивных игр, получивших широкое распространение, в том 

числе и в быту, является волейбол.  

    Волейбол - один из наиболее увлекательных, массовых видов спорта. Его 

отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть в 

волейбол, необходимо уметь быстро бегать, высоко прыгать. Мгновенно менять 

направление и скорость движения, обладать силою и ловкостью и 

выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу сердечнососудистой и 

дыхательных систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность 

суставов, увеличивают силу и эластичность мышц. Постоянное взаимодействие 

с мячом способствует улучшению глубинного и периферического зрения, 

точности и ориентировке в пространстве. Развивается мгновенная реакция на 

зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует от занимающихся 

максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и 

умение пользоваться приобретенными навыками. Проявляются положительные 

эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство 

ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей 

эмоциональности игра в волейбол представляет собой средство не только 

физического развития, но и активного отдыха. Широкому распространению 

волейбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, 

мяч.  

    Программа создана на основе курса обучения игре в волейбол. В ней сделан 

акцент на игре, чтобы привлечь интерес у занимающихся. Спортивные игры, 

особенно волейбол, предоставляют уникальные возможности не только для 

физического, но и для нравственного воспитания детей: развития 

познавательных процессов, выработки воли и характера, воспитания чувства 

коллективизма.  

    Спортивные секции являются основной и ведущей формой дополнительного 

образования по физическому воспитанию. 

    Главными требованиями к проведению являются: прикладная 

направленность, систематическое и комплексное воспитание двигательных 

качеств, формирование необходимых навыков в избранном виде спорта (в 

данном случае – в волейболе), достижение закаливающего эффекта (проведение 

занятий на открытом воздухе), воспитание привычки самостоятельно 

заниматься физическими упражнениями, индивидуальный подход к учащимся.  

    Предусматривается систематическая контрольная проверка уровня 

физической подготовленности занимающихся – как специальной, так и общей – 

с применением методики тестирования. Тестирование осуществляется в начале 

учебного года в форме вступительного и в конце года – в форме выпускного 

экзамена по физической подготовке.  

  

     



 

 

Цель программы: формирование физической культуры и изучение основ 

техники и тактики игры, а так же развитию и укреплению здоровья 

занимающихся. 

  

Задачи программы:  

Программа последовательно решает основные задачи физического воспитания: 

1) укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию;  

2) развитие двигательных способностей (кондиционных и координационных); 

3) обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;  

4) приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

5) воспитание привычки самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями для отдыха, тренировки, повышения работоспособности и 

укрепления здоровья;  

6) воспитание нравственных и волевых качеств.  

  

  Содержание данной программы рассчитано на систему трехразовых 

занятий в неделю продолжительностью 80–90 минут. Продолжительность 

занятий определяется их интенсивностью. Выполнение нормативного объема 

учебного времени достигается сложением времени учебных занятий и 

затратами времени на соревновательную деятельность по волейболу.  

Содержание программы структурировано по видам спортивной подготовки: 

теоретической, физической, технической и тактической. При наличии 

достаточного уровня подготовки и соответствующего возраста, подросток 

может подключиться к занятиям в учебно-тренировочных группах, минуя 

группы начальной подготовки. Секцию могут посещать все желающие при 

согласии родителей и наличии разрешения от врача-педиатра, 

подтверждающего отсутствие противопоказаний к занятиям этим видом спорта.  

 

Основные методы работы: 

    Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при 

использовании двух групп методов: общепедагогических и спортивных. 

Общепедагогические или дидактические методы включают метод наглядности, 

систематичности, доступности, индивидуализации обучения при единстве 

требований, метод опережающего развития физических качеств по отношению 

к технической подготовке, метод раннего освоения сложных элементов, метод 

соразмерности, т.е. оптимального и сбалансированного развития физических 

качеств. 

    Спортивные методы включают: метод непрерывности и цикличности учебно-

тренировочного процесса; метод максимальности и постепенности повышения 

требований; метод волнообразности динамики тренировочных нагрузок; метод 

избыточности, предполагающий применение тренировочных нагрузок, 

превосходящих соревновательные; метод моделирования соревновательной 

деятельности в тренировочном процессе.     Постановка задач, выбор средств и 



методов обучения едины по отношению ко всем занимающимся при условии 

соблюдения требований индивидуального подхода и глубокого изучения  

 

особенностей каждого занимающегося. Особо внимательно выявлять 

индивидуальные особенности обучающихся необходимо при обучении технике 

и тактике игры, предъявляя при этом одинаковые требования в плане овладения 

основной структурой технического и тактического приема.  

    Успешное осуществление учебно-тренировочного процесса возможно при 

соблюдении принципа единства всех сторон подготовки, а именно, 

общефизической, специальной физической, технической, тактической и 

морально-волевой. Виды подготовки в ходе учебно-тренировочного занятия 

осуществляется работа сразу по нескольким видам подготовки.  

    Занятие включает обязательно общую физическую подготовку, так же 

специальную физическую подготовку. На занятие может быть осуществлена 

работа по технической, тактической и морально-волевой подготовке  

спортсменов. Разносторонняя физическая подготовка проводится на 

протяжении всего учебно-тренировочного процесса. Все упражнения делятся 

на общеразвивающие, подготовительные, подводящие и основные. 

    Общеразвивающие и подготовительные упражнения направлены 

преимущественно на развитие функциональных особенностей организма, а 

подводящие и основные - на формирование технических навыков и тактических 

умений. 

    В процессе обучения техническим приемам используется сочетание метода 

целостного разучивания и разучивания по частям. Вначале техническим прием 

изучают в целом, затем переходят к составным частям и в заключение снова 

возвращаются к выполнению действия в целом. В процессе совершенствования 

техники происходит формирование тактических умений. Распределение 

времени на все разделы работы осуществляется в соответствии с задачами 

каждого тренировочного занятия, в соответствии с этим происходит 

распределение учебного времени по видам подготовки при разработке 

текущего планирования. 

 

Срок реализации дополнительной общеобразовательной программы 

    1 год (216 часов).  Занятия проводятся в группе и индивидуально, сочетая 

принцип группового обучения с индивидуальным подходом. Условия набора 

детей в спортивную секцию: принимаются все желающие, годные по состоянию 

здоровья и предоставившие медицинскую справку. 

     

Наполняемость учебной группы 

    Минимальное количество учащихся 15-20 человек. 

    Занятия проводятся 3 раза в неделю по 90 минут, что способствует 

повышению кумулятивного эффекта и составляет 206  часов в год. (54 часа 

отводится на подготовку к соревнованиям). 

 

 



 

 

 

Учебный план  программы 

 

 

Nо Название раздела, темы. Теория Прак-

тика. 

1 год. 

1 Техника безопасности на 

занятиях. 

2  2 

2 История развития и 

возникновения 

волейбола. 

3  3 

3 Основные правила игры в 

волейбол. 

2 3 5 

4 Общая физическая подготовка. 2 28 30 

5 Специальная физическая 

подготовка. 

2 58 60 

6 Техника игры в волейбол. 2 48 50 

7 Тактика игры в волейбол. 5 15 20 

8 Подвижные игры  10 10 

9 Гигиена, контроль и 

самоконтроль при занятиях 

волейболом. 

5 
 

5 

10 Сдача контрольных нормативов. 
 

5 5 

11 Подготовка к 

спортивномассовым  

мероприятиям (соревнования, 

товарищеские встречи). 

- 54 54 

 Всего часов 14   221 216 

 

 

Содержание программы 

 

    1. Физическая культура и спорт в России. Развитие физической культуры и 

спорта в России. Выдающиеся достижения российских спортсменов.  

    2. История развития волейбола. Характеристика волейбола как средство 

физического воспитания молодежи. История возникновения волейбола. 

Развитие волейбола в России и за рубежом. Крупнейшие соревнования по 

волейболу в России и международные. 

    3. Влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения 

о строении и функциях организма человека. Систематические занятия 

физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, 

развития двигательных качеств и достижение высоких спортивных результатов, 



закаливание организма. Правила закаливания.  

    4. Гигиена волейболиста. Гигиена одежды и обуви при занятиях волейболом.  

 

 

 

Самоконтроль спортсмена. Причины травм и их предупреждение 

применительно к занятиям волейболом. Оказание первой медицинской помощи 

(до врача).  

    5. Техническая подготовка. Обучение технике - важнейшая задача учебно-

тренировочной работы (при помощи подготовительных и наводящих 

упражнений). Технику волейбола составляют специальные технические 

приемы:  

    - перемещения, 

    - подачи,  

    - приемы и передачи, 

    - нападающие удары, 

    - блокирование. 

    6. Тактическая подготовка. Тактическая подготовка волейболиста 

представляет собой постепенное усложнение условий, в которых приходится 

действовать занимающимся и индивидуально, и во взаимодействии с другими 

игроками.  

    Формирование тактических умений - это:  

    - умение принять правильное решение и быстро выполнить его в различных 

играх,  

    - умение наблюдать и на основе наблюдений немедленно осуществлять 

ответные действия, 

    - умение взаимодействовать с другими игроками для достижения победы над 

противником. 

    Основные приемы техники игры в волейбол и способы их выполнения:  

    - перемещения, 

    - прием и передачи, 

    - подачи, 

    - нападающие удары 

    - блокирование. 

    Тактика нападения и тактика защиты:  

    - индивидуальные действия,  

    - групповые действия,  

    - командные действия. 

    7. Правила игры в волейбол. Методика судейства. Терминология и судейские 

жесты.  

    Материал программы состоит из четырех разделов: «Основы знаний», 

«Общая физическая подготовка (ОФП), «Специальная подготовка», 

«Показатели физической подготовленности». 

    В раздел «Основы знаний» включен обширный материал об организме 

человека и его возможностях, о само регуляции психических процессов, о 



гигиене, а также об особенностях различных видов спорта. Эти упражнения 

выполняются как в вводной, так и в заключительной частях урока.  

    Раздел «Общая физическая подготовка» соответствует аналогичному разделу 

программы физического воспитания учащихся и включает упражнения из 

различных видов спорта: легкой атлетики, гимнастики, футбола, баскетбола, а 

также упражнения со скакалками и др.  

Программа тестов включает следующие виды испытаний:  

1) бег на 30 м; 

2) челночный бег 3х10 м;  

3) прыжок в длину с места;  

4) наклон вперед из положения стоя;  

5) 6-минутный бег;  

6) подтягивание на высокой перекладине (мальчики), сгибание – разгибание 

рук в упоре лежа (девочки).  

  

    Специальная подготовка: 

    Передача мяча вдоль сетки после перемещения, передача мяча в прыжке, 

нападающий удар «по ходу» в зонах 2 и 4, нападающий удар по линии. 

Одиночный и двойной блоки.  

 

Подстраховка нападающего и блокирующего. Подачи, нацеленные с 

вращением и без вращения мяча. Прием мяча с подачи и нападающего удара. 

Взаимодействие линий нападения и защиты. Учебная игра в усложненных 

условиях (уменьшенным составом, сетка закрыта тканью). Эстафеты и 

подвижные игры с элементами волейбола.  

    Совершенствование разученных технико-тактических приемов в 

упражнениях игрового характера. Групповые и командные тактические 

действия, взаимодействие игроков на площадке. Индивидуальные тактические 

действия: при подачах, передачах, нападающих ударах и приеме мяча с подачи. 

Функции игроков на площадке. Групповые и командные действия в нападении 

и защите. Системы игры «углом вперед», «углом назад», с выходом 

разводящего игрока из зоны 1. Учебные и контрольные игры, участие в 

соревнованиях различного ранга. Методические рекомендации при обучении 

техническим приемам. 

 

    Последовательность обучения стойкам и перемещениям 

    1. Выполнение стоек на месте. 

    2. Перемещения в медленном темпе. Ходьба выпадами, в полуприседе, на 

внешней и внутренней стороне стопы, на носках и пятках. Пробегание отрезков 

15–20 м с ускорением. Чередование ходьбы и бега. Передвижения разными 

способами в различных направлениях по зрительному и звуковому сигналам. 

Бег из различных и.п.: лицом или спиной вперед; приставными шагами; с 

прыжками. Различные эстафеты, включающие бег, прыжки, кувырки, 

ускорения на отрезках 8–15 м с изменением направления («елочка», челночный 

бег 9–3–6–3–9 м).  



    3. Сочетание перемещений в медленном и среднем темпе с последующим 

принятием стойки.  

    4. Перемещения в высоком темпе с последующим принятием стойки.  

    5. Принятие стойки игрока после перемещения по звуковому или 

зрительному сигналу.  

  

    Последовательность обучения передачам мяча сверху: 

    1. Имитация приемов сверху двумя руками стоя на месте без мяча. 

    2. То же, но с мячом.  

    3. Передача мяча в парах с набрасыванием мяча партнером.  

    4. Обоюдная передача мяча в парах с расстояния 3–5 м между партнерами.  

    5. То же, но с расстояния 5–6 м.  

    6. Верхняя передача мяча двумя руками после перемещения вперед, затем 

назад. Обратить внимание на остановку перед выполнением приема. 7. То же, 

но после перемещения влево и вправо.  

    8. Передача мяча с изменением траектории полета.  

    9. Передачи мяча на точность.  

    10. Передачи мяча в сочетании с усложненными способами.  

  

    Последовательность обучения передачам мяча снизу: 

    Соблюдается та же последовательность, что и при обучении приему мяча 

сверху.  

    1. Имитация передачи мяча снизу. Работают сначала ноги и туловище, затем 

руки.  

    2. Прием мяча снизу после набрасывания партнером, расстояние – 4–5 м.  

    3. Прием мяча снизу после отскока от пола.  

    4. Прием мяча снизу после перемещения вправо, влево, вперед, назад. 

Обратить внимание, чтобы он попадал на предплечья, а не на кисти.  

    5. Сочетание верхних и нижних передач в парах или у стены.  

  

    Последовательность обучения подачам: 

    Приведенную последовательность соблюдают при изучении всех способов 

подач.  

1. Выполнение подачи в упрощенных условиях. Имитация изучаемого способа 

(выполняется на три счета: 1 – замах; 2 – подбрасывание; 3 – удар по мячу).  

 

2. Сочетание имитации подачи с подбрасыванием мяча. Ударное 

движение можно заменить ловлей мяча. Цель данного упражнения – научить 

правильно, подбрасывать мяч.  

3. Подача мяча в парах поперек площадки.  

4. Подача мяча партнеру на точность (расстояние – 5–6 м от сетки).  

5. Подача мяча из-за лицевой линии.  

6. Подача мяча в левую и правую стороны площадки.  

7. Подача мяча на точность в заданную часть площадки.  

 

 Последовательность обучения нападающим ударам: 



    В начале занятий целесообразно использовать расчлененный метод обучения: 

первое ударное движение по мячу на месте, затем – в прыжке и только потом – 

в прыжке после разбега.  

    1. Нападающий удар с собственного набрасывания в опорном положении у 

стены в парах.  

    2. При разбеге следует обратить внимание на выполнение последнего, 

третьего, шага, который должен быть самым длинным и заканчиваться 

«стопорящим» движением стоп (ступни параллельны).  

    3. Имитация нападающего удара с 3 шагов разбега.  

    4. Нападающий удар с разбега, но мяч фиксируется партнером, стоящим на 

возвышении (тумбочке, стуле и т.п.).  

    5. Нападающий удар с собственного набрасывания мяча; с набрасывания 

мяча партнером.  

    6. Нападающий удар после встречной передачи, а затем с передачи вдоль 

сетки.  

    7. Прямой нападающий удар с передачи из зоны 3; траектория полета средняя 

(расстояние – до 0,5 м от сетки).  

    8. Нападающий удар со всех зон нападения после различных по высоте и 

направлению передач.  

    9. То же, но с переводом туловищем влево, вправо; при приземлении стопы 

разворачиваются в сторону движения мяча.  

    10. То же, но перевод выполняется разворотом кисти влево или вправо. 

 

 Планируемые результаты: 

    Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся. Эти качественные свойства проявляются, прежде 

всего, в положительном отношении обучающихся к занятиям двигательной 

(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в 

умении использовать занятия волейболом для удовлетворения индивидуальных 

интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. При занятиях волейболом стимулируется работа 

сердечно-сосудистой системы, развивается выносливость, скоростно-силовые и 

скоростные способности, укрепляются крупные мышц рук, плеч, ног. Волейбол 

развивает такие жизненно важные качества как реакция на движущийся объект, 

реакция антиципации (предугадывания), быстрота мышления и принятия 

решений в неожиданно меняющихся игровых условиях, концентрация 

внимания и распределение внимания, что существенно сказывается на 

умственной деятельности и процессе обучения. Происходит общее укрепление 

и оздоровление организма. Дети учатся понимать собственное тело, управлять 

им, что помогает избежать травмоопасных ситуаций на переменах и при всех  

видах физической активности. Соревновательный процесс в волейболе  

способствует развитию личности ребенка, в частности качеств лидера, 

воспитывает целеустремленность и бойцовские качества. Волейбол позволяет 

выразить себя как индивидуально, так и как игрока команды. Способствует 

развитию уверенности в себе, умению ставить и решать двигательные задачи. 

Систематические занятия волейболом служат прекрасным средством 



коммуникативного общения, развивает навыки сотрудничества и 

взаимопонимания. 

    Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно- 

 

практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного 

материала других образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса - умение учиться, так и в 

реальной повседневной жизни обучающихся. 

    В области физической культуры: 

    - владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений на базе овладения упражнений с мячом, активное использование 

волейбола в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности;  

    -владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития, использование этих показателей в организации 

и проведении самостоятельных форм занятий по волейболу. 

    Предметные результаты характеризуют опыт занимающихся в 

творческой двигательной деятельности. Приобретаемый опыт проявляется в 

освоении двигательных умений и навыков, умениях их применять при 

решении практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий по волейболу. 

    В области познавательной культуры: 

    - владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний средствами физической культуры, в частности волейбола; 

    В области нравственной культуры: 

    - способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности в волейболе; 

    - владение умением  предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим, самообладанием при проигрыше и выигрыше. 

    В области трудовой культуры: 

    - умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

    В области эстетической культуры: 

    - умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных 

формах движения и передвижений; 

    - умение передвигаться и выполнять сложно координационные движения 

красиво легко и непринужденно. 

    В области коммуникативной культуры: 



    - владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы  поведения и взаимодействия с партнерами  во 

время учебной и игровой  деятельности. 

    В области физической культуры: 

 

 

    - владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки,  и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

    - владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений, 

технических  действий в волейболе, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

    - умение максимально проявлять физические способности при выполнении 

тестовых заданий по волейболу. 

Формы контроля 

    - тестирование (стартовая, промежуточная аттестация); 

    - повседневное систематическое наблюдение; 

    - участие в соревнованиях; 

    - контрольно-переводные нормативы по этапам подготовки (итоговая 

аттестация). 

 

Учебно-методическое обеспечение программы 

Методическое обеспечение: 

• Видеоматериалы и презентации о техники приёмов в волейболе. 

• Материал для родителей: 

- экипировка волейболиста; 

- правила и техника безопасности при проведении тренировочных 

занятиях по волейболу; 

- правила игры и проведение соревнований по волейболу. 

Материально-техническое обеспечение: 

• Спортивный зал или спортивная площадка 18х9 м.; 

• Мячи волейбольные; 

• Сетка волейбольная; 

• Свисток, секундомер; 

• Скамейки гимнастические. 

 

Работа с родителями 

    Взаимодействие с родителями – одно из важнейших направлений социально-

педагогической деятельности коллектива. Взаимодействие позволяет тренеру-

преподавателю полнее раскрыть способности детей, шире использовать их 

творческий потенциал, объединить воспитательные усилия на целевой 

интегрированной основе. 

    В настоящее время, когда дополнительное образование может и должно стать 

базой для формирования нравственного образа жизни семьи, большое внимание 

уделяется свободному, творческому развитию личности, на основе свободного 

выбора. Помимо традиционных мероприятий – лекций, бесед, консультаций, 



посещения учебных занятий мною предполагается проведение совместных 

мероприятий: праздников, встреч, экскурсий, походов, а также мероприятий, 

направленных на наиболее полное выяснение и удовлетворение запросов 

родителей, детей, на повышение уровня педагогической культуры. 

 

 

Основным направлением  работы с семьей являются: психолого-педагогическое 

просвещение  родителей, включение родителей в различные виды 

деятельности: 

• Организация и участие в спортивно-массовых мероприятиях (походы, 

праздники, экскурсии). 

• Сопровождение детей на соревнования. 

• Привлечение родителей к просмотру соревнований. 

• Регулярное проведение бесед с родителями и т.д. 

    Для многих тренеров-преподавателей  сотрудничество с родителями – это 

реальная необходимость. Родители выезжают  на соревнования для оказания 

помощи тренеру. 

Работа с родителями переносится на уровень создания единого 

воспитательного пространства. Это проявляется в установлении как 

опосредованных, так и непосредственных контактов. Именно родители могут 

сыграть активную роль, как в создании общественной поддержки, финансовой 

поддержки образовательно-воспитательной деятельности  учреждения. А самое 

главное то, что именно родители заинтересованы в качественном образовании 

детей, готовы принимать активное участие в деле обучения и воспитания. 
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Приложение 1 

Материалы для проведения промежуточной аттестации 

 

Тестирование осуществляется в начале учебного года в форме 

вступительного и в конце года – в форме выпускного экзамена по 

физической подготовке. 

 

№ Контрольные 

упражнения 

юноши девушки 

высок

ий 

средни

й 

низки

й 

высок

ий 

средн

ий 

низки

й 

1 Бег 30 м. 4,6 4,8 5,1 5,0 5,2 5,4 

2 Челночный бег 

3х10 м. 

7.2 8.1 8.5 8.7 9.3 9.7 

 

3 Прыжок в длину с 

места см. 

230 210 190 210 190 160 

4 Наклон вперед из 

положения, стоя 

см. 

11 9 7 13 11 9 

5 Подтягивание на 

перекладине кол-

во раз. 

12 10 5 18 15 6 

6 Передача мяча 

сверху двумя 

руками кол-во 

передач. 

50 45 40 45 40 35 

7 Передача мяча 

снизу двумя 

руками кол-во 

передач. 

70 65 60 65 60 55 

8 Верхняя прямая 

подача из 10 кол-

во подач. 

7 6 5 6 5 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


