
Тестовые задания на определение уровня физической подготовленности 

1.Тест на развитие скоростных способностей; 
Бег 30 м 
Выполняется с высокого старта. В забеге принимают участие два-три человека. По 
команде «На старт» участники подходят к линии старта и занимают исходное положение. 
По команде «Внимание» наклоняются вперед и по команде «Марш» бегут к линии 
финиша по своей дорожке. 
2.Тест для определения ловкости и координационных способностей:  
Челночный бег 5 раз по  6 метров 
На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По зрительному сигналу 
учащийся бежит, преодолевая  расстояние  6  м пять раз. При изменении движения в 
обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 
3.Тест на быстроту передвижения: 
Бег 92 м "ёлочка" с изменением направления 
На волейбольной площадке расположить 7 набивных (1 кг) мячей, мяч № 7 на расстоянии 
1 м от лицевой линии. Спортсмен располагается за лицевой линией. По сигналу он 
начинает бег, касаясь мячей поочередно (№ 1, 2, 3, 4, 5, 6), каждый раз возвращаясь и 
касаясь мяча за лицевой линией (№7). Время фиксируется секундомером. 

 
4.Тест для определения скоростно-силовых качеств: 
Прыжок в длину с места 
Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при 
приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. 
Бросок  набивного мяча I кг из-за головы двумя руками стоя  
Метание с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя 
руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут 
же сразу бросок вперед.  
Метание в прыжке. Исходное положение такое же, как в предыдущем испытании, но 
ноги вместе. Подпрыгнув вверх, испытуемый делает  замах и бросок в прыжке. 
Метание сидя. При этом плечи должны быть на уровне линии отсчёта (а не ступней ног).  
Даются три попытки в каждом  виде метания. Берётся лучший результат. 

 
Тестовые задания для оценки уровня технико-тактической подготовки 

1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при 
которых можно получить количественный результат. При передачах из зоны 3 в зону 4 
расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничителей 3 м, расстояние от сетки не более 
1,5 м. Каждый обучающийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, 
отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи 
(передача с нарушением правил игры не засчитывается). 

2. Испытания на точность подач. Основные требования: при качественном техническом 
исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном направлении - в 
определенный участок площадки. Эти участки следующие: правая (левая) половина 
площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6x2 м, в 
зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый обучающийся выполняет 5 попыток. 

3. Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания преследуют цель 
определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется подача, 
нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Если мяч выйдет за пределы 
указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. Каждому 
обучающемуся дается 5 попыток. Подачи нижние. Учитываются количество попаданий 
и качество выполнения. 

 


