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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Направленность дополнительной образовательной программы волейбола 

физкультурно-спортивная.  
 

Актуальность программы заключается в том, что у взрослого и детского 

населения России в последнее десятилетие значительно понижаются 

показатели критериев здоровья, мотивации здорового образа жизни, 

пристрастие к вредным привычкам и наркотическим веществам. Поэтому 

вовлечение и привитие мотивации к здоровому образу жизни необходимо 

начинать с  младшего школьного возраста. Программа актуальна на 

сегодняшний день, так как ее реализация восполняет недостаток двигательной 

активности, имеющийся у детей в связи с высокой учебной нагрузкой, имеет 

оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все системы 

детского организма. 
  На уроках физической культуры учащихся получают определенные навыки 

игры в волейбол, но для этого в учебной программе отведено небольшое 

количество часов. Этого недостаточно, чтобы в совершенстве овладеть 

навыками игры. Данные занятия позволяют учащимся получить определённые 

навыки игры в волейбол.  Занятия способствуют укреплению костно-

связочного и мышечного аппарата, улучшению обмена веществ в организме. 

В процессе занятий волейболист достигает гармоничного развития своего 

тела, красоты и выразительности движений. 

Занятия  рассчитаны  на  учащихся  с 13-17 лет 

и  реализуются  в  течение  учебного  года. Программа служит основным 

документом для эффективного построения многолетней подготовки резервов 

квалифицированных волейболистов и содействия успешному решению задач 

физического воспитания детей школьного возраста. 

 

Отличительные особенности данной программы 
  При достаточно ограниченном выборе учащихся тренер-преподаватель 

зачисляет в группы начальной подготовки всех желающих заниматься 

волейболом.  Поэтому главным направлением учебно-тренировочного 

процесса является: 
   1. Создание условий для развития личности юных волейболистов. 
   2. укрепление здоровья обучающихся, соблюдение требований личной и 

общественной гигиены, организация врачебного контроля. 
   3. воспитание морально-волевых качеств, дисциплинированности и 

ответственности юных волейболистов. 
   4. Формирование знаний, умений и навыков по волейболу. 
   5. Привитие любви к систематическим занятиям спортом. 
    6.Достижение оптимального для данного этапа уровня технической и 

тактической подготовленности юных волейболистов. 
 

Адресат программы 



Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Спортивные игры. Волейбол» предназначена для детей 13-17 лет.  

Объем и срок освоения программы 

Срок освоения программы – 1 год. 

На полное освоение программы требуется 136 часов, она 

предусматривает проведение теоретических и практических занятий, 

выполнение обучающимися контрольных нормативов, участие в 

соревнованиях.    

Форма обучения – очная. 

 

Особенности организации образовательного процесса 
     Программа по дополнительному образованию представляет базовый курс 

изучения и совершенствования основ волейбола (теория и практика). Курс 

рассчитан на учащихся 8-11 классов, придерживающихся активного образа 

жизни. Программа предусматривает проведение теоретических и 

практических занятий, сдачу занимающимися контрольных нормативов, 

участие в соревнованиях. 

   Основной принцип работы группы дополнительного образования – 

выполнение требований по физической, технической, тактической, 

теоретической подготовке, выраженных в количественных (часах) и 

качественных (нормативные требования) показателях. 

   Основой подготовки занимающихся является универсальность в овладении 

технико-тактическими приёмами игры. В связи с этим ставят следующие 

задачи: укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему 

физическому развитию; укрепление опорно-двигательного аппарата; развитие 

быстроты, гибкости, ловкости; обучение основам техники перемещений и 

стоек, подачи мяча, приём и передача мяча, нападающего удара, 

блокирование; обучение тактическим действиям в нападении и защите; 

привитие интереса к соревнованиям; выполнение нормативных требований по 

видам подготовки. 

   Для решения перечисленных задач важное значение имеет распределение 

времени по видам подготовки для составления документов годового и 

текущего планирования. Основное внимание уделяется на физическую и 

техническую подготовку учащихся. 

   Для успешного овладения программным материалом необходимо сочетать 

занятия в группе с самостоятельной работой, которая предлагается учащимся 

в виде заданий, разработанных руководителями совместно с занимающимися. 

   В группу дополнительного образования принимаются дети, допущенные 

школьным врачом к занятиям физической культурой. В дальнейшем они 

проходят контроль два раза в год. 

   Занятия носят учебно-тренировочную, методическую направленность. В 

процессе учебно-тренировочных занятий учащиеся овладевают техникой и 

тактикой игры, на методических занятиях учащиеся приобретают навыки 

судейства игры и навыки инструктора-общественника. 

   С этой целью в учебно-тренировочных группах, на занятиях назначать 

помощников тренера и давать им задания по проведению упражнений по 

общей физической подготовке. 



   Задачами учебной практики являются: овладение строевыми командами, 

подбором упражнений по общей физической подготовке (разминки), 

методики проведения упражнений и отдельных частей занятия. Судейство 

учебно-тренировочных игр должно осуществляться самими занимающимися, 

после того как будет изучен раздел «Правила игры» и методика судейства. 

   Необходимо научить занимающихся проводить соревнования в группе. 

Каждый должен уметь вести технический протокол игры, составить заявку на 

участие в соревнованиях, составлять таблицу учёта результатов игры. 

   Руководитель группы должен систематически следить за успеваемостью 

своих воспитанников, поддерживать контакт с родителями, учителями, 

классными руководителями. Он должен привить навыки к общественно-

полезному труду, сознательному отношению к занятиям. Воспитывать такие 

качества, как чувство товарищества, смелость, воля к победе. 

Состав групп до 18 человек. 

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий 

Общее количество часов в год – 136 часов. Продолжительность занятий 

исчисляется в академических часах – 45 минут, между занятиями установлены 

10-минутные перемены. Недельная нагрузка на одну группу: 4 часа. Занятия 

проводятся 2 раза в неделю по 2 часа.   

  

Рабочая программа составлена на основе следующих нормативных 

документов: 

   Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ 

от 29 декабря 2012 г. (редакция от 07.05.2013) 

      «Методический конструктор: пособие для учителя Д.В.Григорьева и др. 

Просвещение, 2011 г. 223 с. (Стандарты второго поколения) 

   Учебный план МАОУ «Полесская СОШ» на 2021-2022 учебный год.  

   Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации 

обучения в общеобразовательных учреждениях СанПин № 2.4.2.282110 

   Федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных 

программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования.   

 

           Цель образовательной программы 
           Цель программы - всестороннее физическое развитие, 

способствующее совершенствованию многих необходимых в жизни 

двигательных и морально-волевых качеств, выявление лучших 

спортсменов для выступления на соревнованиях. 
 

            Задачи образовательной программы 
      Программный материал объединен в целостную систему спортивной 

подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 
Обучающие: 
- освоить технику игры в волейбол; 
- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена; 



- ознакомить с основами профилактики заболеваемости и травматизма в 

спорте; 
- ознакомить с основными задачами физической культуры и спорта в России. 
Развивающие: 
- содействие всесторонней физической подготовленности и укреплению 

здоровья занимающихся; 
- повышение уровня физической подготовленности, совершенствование 

технико-тактического мастерства; 
- развитие мотивации обучающихся к познанию и творчеству. 
  Основной показатель работы секции в МАОУ «Полесская СОШ» по 

волейболу  - стабильность состава занимающихся, динамика прироста 

индивидуальных показателей выполнения программных требований по 

уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных 

показателях физического развития, физической, технической, тактической, 

интегральной и теоретической подготовки (по истечении каждого года), вклад 

в подготовку молодежных и юношеских сборных команд страны,  результаты 

участия в соревнованиях. Выполнение нормативных требований по уровню 

подготовленности и спортивного разряда.  В комплексном зачете 

учитываются в целом все результаты (более высокие в одних нормативах в 

известной мере компенсируют более низкие в других).   
  Режим учебно-тренировочной работы рассчитан на 36 недель занятий 

непосредственно в условиях школы. 
Воспитательные:   
- подготовить физически крепких, с гармоничным развитием физических и 

духовных сил юных спортсменов; 
- воспитывать волевой характер, командный дух юных спортсменов, 

приобщить к общечеловеческим ценностям; 
- воспитать социально активную личность, готовую к трудовой деятельности 

в будущем. 
 

 

ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ 

 

   Для проведения занятий в волейбольном кружке необходимо иметь 

следующее оборудование и инвентарь: 

1. Сетка волейбольная                    – 2 штуки. 

2. Стойки волейбольные                 – 2 штуки. 

3. Гимнастическая стенка               – 6-8 пролётов. 

4. Гимнастические скамейки          – 3-4 штуки. 

5. Гимнастические маты                 – 3 штуки. 

6. Скакалки                                       – 30 штук. 

7. Мячи набивные (масса 1 кг.)      – 25 штук. 

8. Гантели различной массы           – 20 штук. 

9. Мячи волейбольные                    – 30 штук. 



10. Макет площадки с фишками      – 2 комплекта. 

 

 

ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ПРОГРАММЫ 

  

   В результате регулярного посещения занятий учащиеся должны: 

- повысить уровень своей физической подготовленности;  

- приобрести навыки и умения по волейболу;  

- уметь технически правильно осуществлять двигательные действия на 

волейбольной площадке; 

- использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга; 

- уметь самостоятельно проводить занятия по развитию основных физических 

способностей; 

- уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

- должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным занятиям 

спортом и дальнейшему самосовершенствованию; 

- следование основным принципам здорового образа жизни должен стать 

привычным для учащихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ – 

это индивидуальная система ежедневного поведения человека, которая 

обеспечивает ему максимальное достижение благополучия, в том числе и 

физического с учётом его индивидуальных качеств и запросов. 

 

УЧЕБНО-ТАМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

Разделы программы  Всего часов 

Техника безопасности Основы знаний 4 

Теоретическая подготовка 6 

Общая физическая подготовка 42 

Техническая подготовка Специальная 

физическая 

подготовка 

42 

Тактическая подготовка 38 

Контрольные нормативы 2 

Соревновательная 

деятельность 

 2 

Итого  136 

 



 

 

СОДЕРЖАТЕЛЬНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ РАЗДЕЛОВ ПРОГРАММЫ 

 

Теоретическая подготовка 

1.Развитие волейбола в России и за рубежом. 

2.Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

3.Сведения о строении и функциях организма человека. 

4.Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

5.Физическая подготовка волейболиста. 

6.Техническая подготовка волейболиста. 

7.Тактическая подготовка волейболиста. 

8.Психологическая подготовка волейболиста. 

9.Правила игры в волейбол. 

10.Места занятий, оборудование и инвентарь. 

 

Физическая подготовка 

1.Общая физическая подготовка 

1.1 Строевые упражнения (действия в строю, на месте и в движении; переход 

с шага на бег и обратно; изменения скорости движения) 

1.2 Гимнастические упражнения: упражнения для мышц рук и плечевого 

пояса; упражнения с набивными мячами, гантелями, резиновыми 

амортизаторами, на гимнастической стенке, упражнения для мышц туловища 

и шеи; упражнения для мышц ног, таза. 

1.3 Акробатические упражнения (группировки в приседе, сидя, лёжа на спине; 

перекаты в группировке, из упора присев, из основной стойки) 

1.4 Легкоатлетические упражнения (различные виды бега; прыжки в высоту, 

длину; метание мяча и гранаты) 

1.5 Подвижные игры. 

 

2.Специальная физическая подготовка 

2.1 Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. 

2.2 Подвижные игры. 

2.3 Упражнения для развития прыгучести. 

2.4 Упражнения с отягощением. 

2.5 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёмов 

и передач мяча. 

2.6 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

2.7 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. 

2.8  Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

 

Техническая подготовка 



1.Техника нападения.  

1.1Действия без мяча (перемещения и стойки и их сочетание) 

1.2 Действия с мячом: (передачи мяча двумя руками сверху на точность; приём 

мяча двумя руками снизу; верхняя прямая подача; нападающие удары после 

доигровки, первым темпом, по диагонали). 

 

2.Техника защиты.  

2.1Действия без мяча ( остановка прыжком; падения и перекаты; сочетание 

способов перемещений с остановками и стойками) 

2.2 Действия с мячом ( приёмы мяча двумя руками снизу, с боку, в падении; 

способы блокирования). 

 

Тактическая подготовка  

1.Тактика нападения 

1.1 Индивидуальные действия (выбор места для выполнения второй передачи 

в зоне 2; стоя спиной по направлению; для выполнения подачи). 

1.2 Групповые действия (взаимодействия игроков при второй передаче зон 6,1 

и 5 и игроком зоны 2) 

1.3 Командные действия ( приём мяча от подач и первая передача в зону 3, 

вторая  - игроку, к которому передающий стоит спиной; система игры со 

второй передачи и игрока передней линии). 

  

2.Тактика защиты 

2.1 Индивидуальные действия (выбор места при приёме мяча; определение 

времени для отталкивания при блокировании, своевременность выноса рук 

над сеткой). 

2.2 Групповые действия (взаимодействия игроков внутри линии и между ними 

при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего и обманного ударов) 

2.3 Командные действия (расположение игроков при приёме подачи «углом 

вперед» с применением групповых действий). 

 

Контрольные испытания 

1.Сдача норм по общей  и специальной физической и технической подготовке. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 

 

№ 

п/п 

Виды испытаний Кол-ый  

показатель (раз) 

1 

 

Верхняя передача мяча на точность из зоны 3(2) в 

зону 4 

4  

2 Подача верхняя прямая в пределы площадки 3  



3 Приём мяча с подачи и первая передача в зону 3 3  

4 Чередование способов передачи и приёма мяча 

сверху, снизу 

8  

5 Нападающий удар по мячу по зонам 3  

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование 

занятий группы дополнительного образования 

«Волейбол» 

 

№ 

п/п 

Содержание учебного материала Кол-во 

часов 

1 Влияние занятий физическими упражнениями на здоровье 

спортсмена.  

1 

2 Меры личной и общественной и санитарно-гигиенической 

профилактики. 

1 

3-4 Роль соревнований, виды соревнований, методика судейства. 2 

5-6 Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости 2 

7-8 Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости 2 

9-10 Действия в строю на месте и в движении. Построение, 

выравнивание строя, расчёт в строю, повороты и полуобороты, 

размыкание и размыкание, перестроение шеренги и колонны в 

строю, переход с шага на бег и обратно. 

2 

11-

12 

ОРУ. Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: 

для мышц рук и плечевого пояса, мышц ног, брюшного пресса, 

тазобедренного сустава, туловища и шеи. Подвижная игра «Гонка 

мячей». 

2 

13-

14 

ОРУ. Упражнения с предметами: со скакалками, резиновыми 

мячами, набивными мячами (1-2 кг.) Учебная игра в мини 

волейбол. 

2 

15-

16 

ОРУ. Акробатические упражнения. Кувырки вперёд, назад, стойка 

на лопатках.  Подвижная игра «Охотники и утки». 

2 

17-

18 

ОРУ. Акробатические упражнения. Кувырки вперёд, назад, стойка 

на лопатках.  Подвижная игра «Охотники и утки». 

2 



19-

20 

ОРУ. Переворот в сторону (вправо и влево) с места. Соединение 

акробатических элементов в несложные комбинации. 

2 

21-

22 

ОРУ. Бег с ускорением до 20 м., стартовый разбег, челночный бег. 2 

23-

24 

ОРУ. Бег 60-100 м., эстафетный бег. 2 

25-

26 

ОРУ. Бег в чередовании с ходьбой до 300 м. Учебная игра по 

волейболу. 

2 

27-

28 

ОРУ. Бег или кросс до 1000м. учебная игра. 2 

29-

30 

Прыжки в высоту и длину с разбега.  2 

31-

32 

Метание мяча и гранаты на дальность. Учебная игра. 2 

33-

34 

Бег на 5,10,15 м. из исходных положений. Стойка 

волейболиста(лицом, боком, спиной к стартовой линии) – сидя, 

лёжа на спине и животе. Учебная игра. 

2 

35-

36 

Челночный бег на 5 и 10 м. челночный бег приставными шагами. 

Учебная игра. 

2 

37-

38 

Бег с набивными мячами, с отягощением. Учебная игра. 2 

39-

40 

ОРУ. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх, 

тоже самое с прыжком вверх, с набивными мячами. Учебная игра. 

2 

41-

42 

ОРУ. Из положения стоя на гимнастической стенке быстрое 

разгибание и сгибание ног. Учебная игра. 

2 

43-

44 

ОРУ. Приседания, выпрыгивания вверх из приседа, полуприседа, 

полуприседа вперёд, прыжки на обеих ногах. Учебная игра. 

2 

45-

46 

ОРУ. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении 

лицом вперёд, боком, и спиной вперёд. Учебная игра. 

2 

47-

48 

ОРУ. Прыжки опорные, со скакалкой, разнообразные подскоки. 

Бег по ступенькам. Учебная игра. 

2 

49-

50 

ОРУ. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных  суставах и 

круговые движения кистей, сжимание и разжимание пальцев рук. 

Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Учебная игра. 

2 

51-

52 

ОРУ. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой 

амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с набивными 

мячами. Учебная игра. 1 

2 

53-

54 

ОРУ. Упражнения с волейбольным мячом. Верхняя прямая подача 

мяча через стенку. Учебная игра.  

2 

55-

56 

ОРУ. Упражнения с волейбольным мячом. Верхняя прямая подача 

мяча через стенку. Учебная игра.  

2 



57-

58 

ОРУ. Упражнения с волейбольным мячом. Верхняя прямая подача 

мяча через стенку. Учебная игра.  

2 

59-

60 

ОРУ. Броски и удары по мячу в парах. Учебная игра. 2 

61-

62 

ОРУ. Броски и удары по мячу в парах. Учебная игра. 2 

63-

64 

ОРУ. Броски и удары по мячу в парах. Учебная игра. 2 

65-

66 

ОРУ. Броски и удары по мячу об стену. Учебная игра. 2 

67-

68 

ОРУ. Броски и удары по мячу об стену. Учебная игра. 2 

69-

70 

ОРУ. Броски и удары по мячу об стену. Учебная игра. 2 

71-

72 

ОРУ. Блокирование через сетку. Перемещение у сетки, остановка 

и прыжок вверх. Учебная игра.  

2 

73-

74 

ОРУ. Блокирование через сетку. Перемещение у сетки, остановка 

и прыжок вверх. Учебная игра.  

2 

75-

76 

ОРУ. Блокирование через сетку. Перемещение у сетки, остановка 

и прыжок вверх. Учебная игра.  

2 

77-

78 

ОРУ. Ходьба скрестным шагом вправо, влево, бег спиной вперёд, 

остановка прыжком, сочетание способов перемещений. Учебная 

игра. 

2 

79-

80 

ОРУ. Ходьба скрестным шагом вправо, влево, бег спиной вперёд, 

остановка прыжком, сочетание способов перемещений. Учебная 

игра. 

2 

81-

82 

ОРУ. Ходьба скрестным шагом вправо, влево, бег спиной вперёд, 

остановка прыжком, сочетание способов перемещений. Учебная 

игра. 

2 

83-

84 

ОРУ. Передача мяча двумя руками сверху на точность, с 

перемещением в парах, о стенку. Учебная игра. 

2 

85-

86 

ОРУ. Передача мяча двумя руками сверху на точность, с 

перемещением в парах, о стенку. Учебная игра. 

2 

87-

88 

ОРУ. Передача мяча двумя руками сверху на точность, с 

перемещением в парах, о стенку. Учебная игра. 

2 

89-

90 

ОРУ. Подачи мяча на точность по зонам. Учебная игра. 2 

91-

92 

ОРУ. Подачи мяча на точность по зонам. Учебная игра. 2 

93-

94 

ОРУ. Подачи мяча на точность по зонам. Учебная игра. 2 



95-

96 

ОРУ. Нападающий удар по ходу с разбега 1,2,3 шага, из зоны 4 с 

передачи партнёра из зоны 3, наброшенному партнёром. Учебная 

игра. 

2 

97-

98 

ОРУ. Нападающий удар по ходу с разбега 1,2,3 шага, из зоны 4 с 

передачи партнёра из зоны 3, наброшенному партнёром. Учебная 

игра. 

2 

99-

100 

ОРУ. Нападающий удар по ходу с разбега 1,2,3 шага, из зоны 4 с 

передачи партнёра из зоны 3, наброшенному партнёром. Учебная 

игра. 

2 

101-

102 

ОРУ. Приём мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с 

подачи в зонах 6,5,1 и первая передача в зоны 3,2. Учебная игра. 

2 

103-

104 

ОРУ. Приём мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с 

подачи в зонах 6,5,1 и первая передача в зоны 3,2. Учебная игра. 

2 

105-

106 

ОРУ. Приём мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с 

подачи в зонах 6,5,1 и первая передача в зоны 3,2. Учебная игра. 

2 

107-

108 

ОРУ. Одиночное и групповое блокирование нападающего удара в 

зонах 4,2, стоя на подставках. Учебная игра. 

2 

109-

110 

ОРУ. Одиночное и групповое блокирование нападающего удара в 

зонах 4,2, стоя на подставках. Учебная игра. 

2 

111-

112 

ОРУ. Одиночное и групповое блокирование нападающего удара в 

зонах 4,2, стоя на подставках. Учебная игра. 

2 

113-

114 

ОРУ. Выбор места для второй передачи и в зоне 3. Учебная игра. 2 

115-

116 

ОРУ. Взаимодействие игрока зоны 4,2 с игроком зоны 3 при первой 

передаче. Учебная игра. 

2 

 

117-

118 

ОРУ. Взаимодействие игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3. Учебная 

игра. 

2 

119-

120 

ОРУ. Приём нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая 

передача игроку, к которому передающий обращён лицом. Учебная 

игра. 

2 

 

121-

122 

ОРУ. Приём нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая 

передача игроку, к которому передающий обращён лицом. Учебная 

игра. 

2 

 

123-

124 

ОРУ. Выбор места при приёме нижней подачи. Учебная игра. 2 

125-

126 

ОРУ. Расположение игроков при приёме подачи, когда вторую 

передачу выполняет игрок зоны 3, 2. Учебная игра. 

2 

 

127-

128 

ОРУ. Расположение игроков при приёме подачи, когда вторую 

передачу выполняет игрок зоны 3, 2. Учебная игра. 

2 

 

129-

130 

ОРУ. Соревнования по подвижным играм с элементами волейбола. 2 



131-

132 

ОРУ. Весёлые старты. 2 

133-

134 

ОРУ. Соревнования по мини-волейболу. 2 

135-

136 

ОРУ. Контрольные испытания по физической и технической 

подготовке.  

2 

 

 ИТОГО: 136 ч. 

 

СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 

 

 Программы для внешкольных учреждений. «Спортивные кружки и секции» – 

Москва , « Просвещение» 1986 г. 

 

Список литературы для педагога: 
1 Волейбол/Под ред. А. Г. Айриянца. М., 1996г. 

2. Жаров К. П. Волевая подготовка спортсменов. М., 1996 г. 

3. Железняк Ю. Д. Тактическая подготовка волейболистов. Смоленск, 1995г. 

4. Железняк Ю. Д. 120 уроков по волейболу. М., 2000 г. 

5. Железняк Ю. Д. К мастерству в волейболе. М., 1998 г. 

6. Железняк Ю. Д. и др. О методах и организации отбора в спортивные 

7. Ивойлов А. В. Волейбол. М., 2004 г. 

8. Медицинский справочник тренера. М., 2006 г. 

9. Озолин Н. Г. Современная система спортивной тренировки. М., 2002. 

 

Интернет – ресурсы: 

https://www.youtube.com/watch?v=13JTgN4GDRg&list=PL6y_o_CmMg3N5Dzb

JpqHTxN0D-_9pXXmc&index=1 

 

https://www.youtube.com/watch?v=r8wHMGf0kVE  

 

https://www.youtube.com/watch?v=elK-

InnxzpA&list=RDCMUCZhyPTWGTZHWtmkRcSTOiMA&start_radio=1&rv=el

K-InnxzpA&t=57  

 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=13JTgN4GDRg&list=PL6y_o_CmMg3N5DzbJpqHTxN0D-_9pXXmc&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=13JTgN4GDRg&list=PL6y_o_CmMg3N5DzbJpqHTxN0D-_9pXXmc&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=r8wHMGf0kVE
https://www.youtube.com/watch?v=elK-InnxzpA&list=RDCMUCZhyPTWGTZHWtmkRcSTOiMA&start_radio=1&rv=elK-InnxzpA&t=57
https://www.youtube.com/watch?v=elK-InnxzpA&list=RDCMUCZhyPTWGTZHWtmkRcSTOiMA&start_radio=1&rv=elK-InnxzpA&t=57
https://www.youtube.com/watch?v=elK-InnxzpA&list=RDCMUCZhyPTWGTZHWtmkRcSTOiMA&start_radio=1&rv=elK-InnxzpA&t=57

		2021-08-12T15:10:37+0200
	01d705270333d7000c4b0002
	Я являюсь автором этого документа




