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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Описание предмета, дисциплины которому посвящена программа 

Волейбол – один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, 

получивших всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное 

двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро 

бегать, мгновенно менять направление и скорость движения, высоко прыгать, 

обладать силой, ловкостью и выносливостью. Эмоциональные напряжения, 

испытываемые во время игры, вызывают в организме занимающихся высокие 

сдвиги в деятельности сердечно- сосудистой и дыхательной систем. Качественные 

изменения происходят и в двигательном аппарате. Прыжки при передачах мяча, 

нападающих ударах и блокировании укрепляют костную систему, суставы 

становятся более подвижными, повышается сила и эластичность мышц. 

Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного 

и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. 

Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на зрительные и 

слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым 

чередованиям напряжений и расслаблений мыши. Небольшой объем статических 

усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на рост юных спортсменов. Обучение 

содержанию программного материала построено на основе общих методических 

положений: от простого к сложному, от частного к общему, с использованием 

технологий личностно-ориентированного подхода в обучении. 

Развитие двигательных качеств на всех этапах подготовки проходит в 

соответствии с сенситивными возрастными периодами. 

Раскрытие ведущих идей, на которых базируется программа 

Ведущая идея программы – это поддержание здоровой нации. В данное 

время здоровье и здоровый образ жизни занимает первостепенное значение в жизни 

каждого человека, но даже несмотря на это сейчас очень трудно встретить 

абсолютно здорового человека. 

Особенно ярко отражается эта статистика среди школьников, здоровье 

которых в большинстве случаев оставляет желать лучшего. Причинами отклонений 

в состоянии здоровья школьников являются малоподвижный образ жизни и 

накапливание отрицательных эмоций. Данная программа направлена на то, чтобы 

решить эту обостряющуюся проблему. 

Программа создана и базируется на основе программы, составленной в 

соответствии с Федеральной программой спортивной подготовки для ДЮСШ и 

СДЮШОР по волейболу под редакцией Железняк Ю.Д. и др. (2005 г.), поурочной 

учебной программы для ДЮСШ и СДЮШОР «Волейбол» - (М., 1985), а также с 

использованием методических пособий: 

- «Волейбол. Гандбол. Баскетбол: Организация и проведение соревнований 

по упрощенным правилам»/В.Ф. Мишенькина, О.С. Шалаев, И.А. Сучков; под 

общей ред. Г.Я.Соколова.- Омск: СибГАФК, 200; 

- Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - М., 2000. 

- Спортивные игры / Под ред. Ю.Д.Железняка, Ю.М. Портнова. - М., 2000. 
- Волейбол. Тестовые задания по изучению правил соревнований. – Омск: 

СибГАФК, 2002. 
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Описание ключевых понятий, которыми оперирует автор программы 

Ключевые понятия: 
Прием игры – обусловленное правилами двигательное действие, 

специфическое для волейболиста. Выделяют приемы нападения и приемы защиты. 

Тактическое действие – рациональное использование приемов игры, 

направленных на победу над соперником. 

Тактика игры – совокупность тактических действий (индивидуальных и 

коллективных), направленных на достижение победы над соперником. 

Тактическая подготовка – педагогический процесс, направленный на 

совершенное овладение тактическими действиями и обеспечивающий их 

эффективность в игровой и соревновательной деятельности. 

Индивидуальные тактические действия – действия игрока, направленные 

на решение определенной тактической задачи в данный момент игры. 

Групповые тактические действия – взаимодействие двух или нескольких 

игроков для решения конкретной задачи. 

Командные тактические действия – взаимодействие всех игроков команды 

в нападении и защите. Они реализуются с помощью систем игры. 

Система игры – определенная организация действий команды, основанная 

на функциях игроков и их расстановке на площадке. 

Система игры в нападении – через связующего игрока передней линии; 

выходящего с задней линии; с первых подач и откидок. 

Системы игры в защите – страховка блокирующих игроком передней линии; 

страховка блокирующих игроком задней линии; комбинированная страховка 

игроками передней и задней линий. 

Функции игроков – нападающие (1 и 2 темпа), диагональный игрок, 

связующий, либеро, защитники (блок, страховка). 

Тактическая комбинация – создание одному из игроков оптимальных 

условий для атаки или контроля. 

Блокирование – первым действием, которым команда начинает защищаться 

от нападающего удара противника, является блокирование. Блокирование может 

быть одиночным или групповым (двойным, тройным). 

Прием мяча с подачи и от нападающего удара – наилучшая техника для 

защитных действий на задней линии нужная передача мяча с возможным 

смягчением удара. 

Страховка – надобность в страховке действий игрока может появиться во 

многих случаях: при плохой подвижности отдельных игроков, несовершенном 

владении передачей и др. их подстраховывают товарищи по команде. Постоянная 

необходимость в страховке возникает при нападающем ударе и блоке. Находясь в 

прыжке, ни нападающий, выполняющий удар, ни блокирующий игрок не могут 

передвинуться, реагируя на противодействие и действие противника. В связи с 

этим необходимо этих игроков страховать. 

Взлет – удар с низких передач (нападающий прыгает на удар до передачи). 
Второй темп – вариант атаки, при котором связующий подключает 

диагональных нападающих. 
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Одним темпом – выход на удар и одновременный прыжок в одной или 

разных зонах двух-трех нападающих. 

Организованный блок – правильно построенный сомкнутый групповой блок, 

закрывающий наиболее вероятное направление удара и создающий максимальные 

проблемы атакующему. 

Первый темп – вариант атаки, при котором связующий передаёт мяч 

коротким пасом игроку из третьей зоны. 

Переходящий мяч – мяч, перелетающий на сторону противника невысоко над 

сеткой, позволяющий легко выиграть очко атакой с первого же удара. Обычно 

возникает при плохом приеме подачи. 

Прострел – удар с низкой скоростной передачи вдоль сетки, выполняемой, 

как правило, из зоны в зону или через зону. 

Связующий – определяет игру и варианты атаки, сложнейшее амплуа в 

волейболе. 

Центральный блокирующий (нападающий первого темпа) – очень высокие 

игроки, блокируют удары соперника, атакуют из 3-й зоны. 

Направленность программы 

Дополнительная    общеобразовательная     общеразвивающая     программа 
«Волейбол» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Уровень освоения программы 

Уровень освоения программы – базовый. 

Актуальность образовательной программы 

У взрослого и детского населения России в последнее десятилетие 

значительно понижаются показатели критериев здоровья, мотивации здорового 

образа жизни, пристрастие к вредным привычкам. 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. 

Педагогическая целесообразность образовательной программы 

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что в ней 

предусмотрено уделить большее количество учебных часов на разучивание и 

совершенствование тактических приемов, что позволит учащимся идти в ногу со 

временем и повысить уровень соревновательной деятельности в волейболе. 

Реализация программы предусматривает также психологическую подготовку, 

которой в других программах уделено незаслуженно мало внимания. Кроме этого, 
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по ходу реализации программы, предполагается использование тестирования для 

перехода на следующий этап обучения, поиск информации в интернете, просмотр 

учебных программ, видеоматериала. 

Практическая значимость образовательной программы 

Программа по волейболу направлена на приобретение учащимися 

теоретических сведений, овладение приёмами техники и тактики, приобретения 

навыков участия в игре и организации самостоятельных занятий. В ходе изучения 

данной программы по волейболу учащиеся приобретают знания о месте и значении 

игры в системе физического воспитания, о структуре рациональных движений в 

технических приёмах игры, изучают взаимодействие игрока с партнерами в 

групповых действиях для успешного участия в игре. 

Практический раздел программы предусматривает: 

- овладение техникой основных приёмов нападения и защиты; 
- формирование навыков деятельности игрока совместно с партнёрами на 

основе взаимопонимания и согласования действий; 

- приобретения навыков организации и проведения самостоятельных 

занятий по волейболу; 

- содействие общему физическому развитию, направленному на 

совершенствование физических качеств применительно к данному виду спорта. 

Программа рассчитана на изучение, закрепление, совершенствование 

полученных навыков и освоение более глубоких приёмов по следующим разделам: 

- Общие основы волейбола. 

- Изучение и обучение основам техники волейбола. 

- Изучение и обучение основам тактики игры. 

- Основы физической подготовки в волейболе. 
- Воспитание физических качеств, занимающихся волейболом. 

Принципы отбора содержания образовательной программы 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 

соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: 

физической, технической, тактической, психологической, интегральной, 

теоретической подготовки, воспитательной работы, восстановительных 

мероприятий, педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, 

соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного волейболиста. 

Вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных па решение определенной педагогической задачи. 

Основной принцип работы секции по волейболу – выполнение программных 

требований по физической, технической, тактической, теоретической подготовке, 

выраженных в количественных (часах) и качественных (нормативных 

требованиях) показателях. 
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В связи с этим для этапа базовой подготовки обучающихся ставятся 

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, приема и передачи мяча, нападающего удара; 

начальное обучение простейшим тактическим действиям в нападении и защите; 

привитие интереса к соревнованиям. В группе углубленной подготовки основное 

внимание уделяется физической и технической подготовке, обучение происходит 

логическое продолжение изучения технического, тактического арсенала и 

физической подготовленности занимающихся. Основное внимание уделяется 

физической и технической подготовке, но уменьшается количество часов на 

физическую подготовку и увеличивается на тактическую. Основной задачей 

работы в учебно-тренировочных группах является дальнейшая подготовка юных 

волейболистов, а также знакомство с игровой специализацией по функциям 

игроков. В процессе занятий в этих группах решаются следующие задачи: 

укрепление здоровья и закаливание организма учащихся, содействие правильному 

физическому развитию, повышение общей физической подготовленности, 

развитие специальных физических способностей необходимых для 

совершенствования игровых навыков; дальнейшее изучение и совершенствование 

основ техники и тактики игры; приобретение навыка в организации и проведении 

учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Отличительные особенности программы 

Отличительные особенности программы заключаются в том, что она 

структурирована по видам спортивной подготовки:   теоретической, физической, 

технической и тактической. 

В программе предусмотрено уделить большее количество учебных часов на 

разучивание и совершенствование тактических приёмов, что позволит 

обучающимся идти в ногу со временем и повысить уровень соревновательной 

деятельности в волейболе. Реализация программы предусматривает также 

психологическую подготовку. Кроме этого, по ходу реализации программы, 

предполагается использование тестирования для перехода на следующий этап 

обучения, поиск информации в интернете, просмотр учебных программ, 

видеоматериала. 

В процессе обучения создаются благоприятные возможности для проявления 

смекалки, ловкости, силы, быстроты, выносливости, волевых качеств, 

взаимопомощи и других качеств, свойств личности. Занятия волейболом 

улучшают работу сердечно-сосудистой 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 
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ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. 

Цель образовательной программы 

Цель дополнительной общеразвивающей программы: обучение техническим 

приемам и совершенствование в них, освоение и совершенствование 

индивидуальных, групповых и командных тактических действий, развитие 

физических, моральных и волевых качеств, достижение высоких спортивных 

результатов. 

Задачи образовательной программы 

Оздоровительные: 

- выработка устойчивости организма к неблагоприятным условиям среды; 

- укрепление здоровья; 

- содействие гармоничному физическому развитию; 

- развитие двигательных способностей; 

- создание надежной базы физического совершенствования и 

подготовленности для любых форм двигательных проявлений в различных 

областях труда и спорта и т.д. 

Образовательные: 

- обучить жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 
- развить необходимые физические качества (силу, выносливость, гибкость, 

координацию движения, быстроту реакции, меткость); 

- обучить правильному выполнению упражнений. 

Воспитательные: 

- выполнение сознательных двигательных действий; 

- любовь к спорту; 

- чувство ответственности за себя; 

- воспитание нравственных и волевых качеств; 

- привлечение учащихся к спорту. 

Психолого-педагогические характеристики обучающихся, 

участвующих в реализации образовательной программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

предназначена для учащихся 11-17 лет. Допускаются учащиеся не имеющие 

медицинских противопоказаний и прошедшие медицинский осмотр, допущенные 

врачом к занятиям физической культурой (справка). 

При занятиях физическими упражнениями для максимальной реализации 

возможностей детей, необходимо знать сенситивные периоды, 

характеризующиеся неодинаковой степенью реагирования человека на 

воздействия, направленные на формирование и развитие его жизненно важных 

качеств, навыков, способностей. Под «сенситивными периодами» понимаются 

периоды онтогенеза, в рамках которых на основе естественных закономерностей 

развития обеспечиваются наиболее значительные темпы развития определенных 

способностей человека, выявляются повышенные адаптационные возможности; 

складываются особо благоприятные предпосылки формирования определенных 

умений, навыков. 

Исходя из этого, необходимо строить процесс тренировок по волейболу так, 

чтобы специально направленные воздействия на определенные физические 
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способности концентрировались бы в сенситивные периоды их естественного 

развития. 

Особенности организации образовательного процесса 

Набор детей в объединение – ученики 5-11 классов, группа формируется из 

числа учащихся образовательной организации, реализующей программу. 

В группах может заниматься смешанный контингент из числа обучающихся 

5-7, 8-11 классов образовательной организации. 

Программа объединения предусматривает индивидуальные, групповые, 

фронтальные формы работы с детьми. Состав групп 15 человек. 

Формы обучения по образовательной программе 

Форма обучения – очная, возможно использование дистанционных 

технологий. 

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий 

Общее количество часов в год – 72 часа. Продолжительность занятий 

исчисляется в академических часах – 40 минут. Недельная нагрузка на одну группу 

– 2 часа. Занятия проводятся – 1 раз в неделю по два часа. 

Объем и срок освоения образовательной программы 

Срок освоения программы – 9 месяцев. 
На полное освоение программы требуется 72 часа, включая индивидуальные 

консультации, соревнования, посещение матчей по волейболу. 

Основные методы обучения 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям и более успешного 

решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач 

применяются разнообразные формы и методы проведения этих занятий. 

Методы обучения: 
- общепедагогические (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 (метод непрерывности, метод максимальности и постепенности 

повышения требований, метод волнообразности динамики тренировочных 

нагрузок; метод избыточности, предполагающий применение тренировочных 

нагрузок, превосходящих соревновательные). 

Каждое занятие содержит теоретическую часть и практическую работу по 

закреплению этого материала. Благодаря такому подходу у обучающихся 

вырабатываются такие качества, как решение практических задач, умение ставить 

цель, планировать достижение этой цели. 

Каждое занятие условно разбивается на 3 части, которые составляют в 

комплексе целостное занятие: 

1. Часть – включает в себя организационные моменты, изложение нового 

материала, инструктаж, планирование и распределение работы для каждого 

обучающегося на данное занятие; 
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2. Часть – практическая работа обучающихся (индивидуальная или 

групповая, самостоятельная или совместно с педагогом, под контролем педагога). 

Здесь происходит закрепление теоретического материала, отрабатываются навыки 

и приемы; 

3. Часть – посвящена анализу проделанной работы и подведению итогов. 

Планируемые результаты 

- создание конкурентно-способных команд мальчиков и девочек; 

- укрепление психического и физического здоровья учащихся; 
- применение полученных навыков в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья; 

- снижение количества правонарушений среди подростков. 

В результате освоения данной программы учащиеся должны знать: 
- педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитание физических качеств; 

- биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в 

решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

- возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 

физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств 

личности посредством регулярных занятий физическими упражнениями; 

- психофункциональные особенности собственного организма, 

индивидуальные способы контроля развития его адаптивных свойств, укрепления 

здоровья и повышения физической подготовленности 

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

уметь: 
- технически правильно осуществлять двигательные действия данного вида 

спорта, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга; 

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

физической нагрузке, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования 

физических кондиций; 

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми 

и сверстниками, владеть культурой общения; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях, 

оказывать первую доврачебную помощь при травмах и несчастных случаях; 

- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами. 

В результате  реализации дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности 

«Волейбол» у учащихся развиваются группы качеств: отношение к самому себе, 
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отношение к другим людям, отношение к окружающему миру. Благодаря тому, что 

содержание данной программы раскрывает все стороны здоровья, учащиеся будут 

демонстрировать такие качества личности как: товарищество, уважение к старшим, 

доброта, честность, трудолюбие, бережливость, любовь к прекрасному, стремление 

быть ловким и сильным. 

Механизм оценивания образовательных результатов 

Уровень подготовленности обучающихся выражается в количественно 

качественных показателях по технической, тактической, физической, 

теоретической подготовленности. Диагностика результатов проводится в виде 

тестов и контрольных упражнений. С этой целью используются варианты тестов 

и контрольных упражнений, разработанные ведущими отечественными 

специалистами. 

Одним из методов контроля эффективности занятий в секции является 

участие учеников в учебных, контрольных и календарных играх. Контрольные 

игры проводятся регулярно в учебных целях. Календарные игры применяются 

с целью использования в соревновательных условиях изученных технических 

приёмов и тактических действий. Календарные игры проводятся согласно плану 

игр районного и городского уровня. Для определения уровня физической 

подготовленности занимающихся учитываются результаты испытаний на 

прыгучесть, быстроту перемещения, дальность метания набивных мячей и 

точность попаданий теннисным мячом, а также подтягивание из виса. Для 

определения уровня технической подготовленности используется упражнения на 

точность попадания мячом при передачах, подачах, нападающих ударов. 

Формы подведения итогов реализации образовательной программы 

Формы проведения итогов: соревнования по волейболу различного уровня, 

сдача контрольных нормативов. 

Организационно-педагогические условия реализации образовательной 

программы 

Качество реализации дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы «Волейбол» физкультурно-спортивной 

направленности обеспечивается за счет: 

- доступности, открытости, привлекательности для обучающихся и их 

родителей (законных представителей) содержания программы; 

- наличие комфортной развивающей образовательной среды; 

- применение современных педагогических технологий. 
Материально-технические условия. (обеспечение) 

Для проведения занятий в школе есть большой спортивный зал. 
Оборудование и инвентарь: сетка волейбольная – 2 шт.; стойки волейбольные 

– 2 шт.; гимнастические стенки – 6 шт.; гимнастические скамейки – 4 шт.; 

гимнастические маты – 5 шт.; скакалки – 15 шт.; мячи набивные (масса 1 кг) – 5 

шт.; мячи волейбольные (для мини-волейбола) – 30 шт.; рулетка – 1 шт.; свисток – 

2 шт. 

Кабинет, соответствующий санитарным нормам СанПин 

Спортивный зал, спортивная площадка. 
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Кадровые 

Педагог дополнительного образования, реализующий данную программу, 

должен иметь высшее профессиональное образование или среднее 

профессиональное образование в области, соответствующей профилю кружка, без 

предъявления требований к стажу работы, либо высшее профессиональное 

образование или среднее профессиональное образование и дополнительное 

профессиональное образование по направлению «Образование и педагогика» без 

предъявления требований к стажу работы. 

Оценочные и методические материалы 

Формы учебных занятий: учебно-тренировочная; соревнования (особый вид 

деятельности для обучения детей); практикум. 

Методы обучения: 
- Словесные методы (рассказ, объяснение, команды и распоряжения, задание, 

указание, беседа, разбор). 

- Наглядные методы (показ упражнений и их элементов тренером- 

преподавателем или подготовленным учеником, демонстрация видеоматериалов, 

фотографий и т.д.). 

- Практические методы (подводящие упражнения, упражнения по частям и в 

целом, игра, соревнования). 

Два раза в год в секции проводятся контрольные испытания по общей и 

специальной физической и технической подготовке. По данным контрольных 

испытаний дается оценка успеваемости каждому занимающемуся. Контрольное 

судейство: судейство на учебно-тренировочных занятиях. Контрольное проведение 

части учебно-тренировочного занятия. Итоги официальных школьных 

муниципальных соревнований. 

Методическое обеспечение 

Обеспечение программы предусматривает наличие следующих 

методических видов продукции: обучающие видеоролики; информационные 

материалы на сайтах, посвященных данной дополнительной общеобразовательной 

программе. 

 

СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

9 месяцев обучения (72 часа, 2 часа в неделю) 

 

Раздел 1. Физическая культура и спорт в России 

Значение двигательной активности в укреплении здоровья, физического 

развития и подготовленности, в воспитании людей. Характеристика физкультурно-

спортивных занятий оздоровительной и спортивной направленности. Сведения о 

спортивных званиях и разрядах. Задачи физической культуры и спорта, их 

оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола. 

Раздел 2. Сведения о строении и функциях организма человека 

Костная и мышечная системы. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. 

Нервная система. Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие 
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органов и систем. Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечно- 

сосудистая и дыхательная системы человека. 

Раздел 3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся 
Воздействие на основные органы и системы под воздействием физической 

нагрузки. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, 
работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой 

и дыхательной систем. 

Раздел 4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль 

Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, 

местам занятий и оборудованию. Временные ограничения и противопоказания к 

занятиям видами спорта, предупреждение травм при физкультурно-спортивных 

занятиях, доврачебная помощь пострадавшим. Использование естественных 

факторов природы в целях закаливания организма. Врачебный контроль и 

самоконтроль. Режим дня и питания. Гигиена тренировочного процесса. Дневник 

самоконтроля спортсмена. Основы спортивного массажа. Гигиенические тре- 

бования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их 

предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие 

гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. 

Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви. 

Раздел 5. Организация игры и проведение соревнований 

Роль соревнований в подготовке занимающихся в спортивно- 

оздоровительных группах, в подготовке спортсменов. Правила соревнований в 

избранном виде спорта. Подготовка к соревнованиям, участие в соревнованиях. 

Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и 

подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат 

игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные 

правила игры. 

Основы техники и тактики избранного вида спорта. Понятие о спортивной 

технике, о тактике. Взаимосвязь техники и тактики. Характеристика технической 

и тактической подготовки. 

Основы методики обучения физическим упражнениям, технике и тактике 

избранного вида спорта. Понятие о методике тренировки. Факторы, 

обусловливающие эффективность обучения, тренировки. 

Планирование и контроль в процессе спортивно-оздоровительных занятий. 

Индивидуальные планы занимающихся и ведение дневника самоконтроля 

показателей тренировочно-соревновательной деятельности. 

Раздел 6. Места занятий и инвентарь 

Тренажерные устройства, технические средства. Площадка для игры в 

волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для 

игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за 

инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке 

Раздел 7. Общая и специальная физическая подготовка 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 

Между ними существует тесная связь. Общая физическая подготовка направлена 

на развитие основных двигательных качеств – силы, быстроты, выносливости, 
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гибкости, ловкости, а также на обогащение юных волейболистов разнообразными 

двигательными навыками. Средства общей физической подготовки подбираются 

с учетом возраста занимающихся и специфики волейбола. 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с 

юными  волейболистами преимущественно используются упражнения из 

гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных  для  игры в волейбол. Задачи её 

непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным 

средством  специальной физической подготовки  являются специальные 

(подготовительные) упражнения и игры. 
Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 

(укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, 

развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на формирование тактических 

умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в 

ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально 

отобранные игры. 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для 

мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); 

прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках 

и метаниях. Бег: 20,30,60 м, повторный бег: два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и 

по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 

лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 

13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, 

набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или 

кросс 500-1000 м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; 

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на 

дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 

кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание 

копья в цель и на дальность с места и с шага. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 

5 видов. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 

ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом 

(двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна 
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нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: 

быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 

6 кг). 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 

кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося 

и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, 

выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у 

голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, 

полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах. 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, 

боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные 

гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков 

подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для 

мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. 

Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и 

т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. 

Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими 

ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с 

доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной 

высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по 

крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по 

лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и 

передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые 

движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, 

в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями). 

Упражнении для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с 

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. 

Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски 

набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у 

стены (2-3 м) в ответ па сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча 

через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, 

но после перемещения от сетки. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с 

активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед 

собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке 

из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, 

держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного 

мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу 
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(расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. 

Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного 

движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых 

амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и 

левой рукой с максимальной силой. 

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, 

предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с 

высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 

амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного 

подбрасывания, с набрасывания партнера (посылаемого мячеметом) у сетки и из 

глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по 

мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с 

собственного подбрасывания). 

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы 

двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным 

движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через 

сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок 

набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх 

с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, 

укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после 

поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка 

в глубину (спрыгивание). 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, 

что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное 

положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, 

но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль 

сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и 

прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, 

ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных 

сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с 

остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. 

То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. 

Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе 

перечисленных упражнений. 

Раздел 8. Основы техники и тактики игры 

Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение 

приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной 

шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов 

перемещений. 
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Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над 

собой – на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания 

партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-

2,5-3-4,1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и расстояния 

– на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного 

подбрасывания и партнера. 

Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: 

стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного 

на шнуре); в стену – расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - 

расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую 

половины площадки. 

Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; 

ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом мате, стоя 

у стены, по мячу на резиновых амортизаторах – стоя и в прыжке; бросок теннисного 

(хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через 

сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; 

удар с передачи. 

Техника защиты. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание 

низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 

1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней 

прямой подачи. 

Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного 

партнером – на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед-вверх, 

над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и 

в движении; прием подачи и первая передача в зону нападения. 

Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 
«механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях – стоя на подставке и 

в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре). 

Тактика нападения. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения 

второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя 

сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к 

которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны 

- по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо 

владеющего приемом мяча. 

Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 

при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; 

игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1с игроком 

зоны 3 (2) при приеме подачи. 

Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней 

линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 

4 (2). 
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Тактика защиты. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, 

при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании 

(выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, 

посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или 

снизу. 

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; 

игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при 

приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при 

системе игры «углом вперед». 

Раздел 9. Контрольные игры и соревнования 

Практика: Сдача норм. 

Раздел 10. Экскурсии и посещение соревнований 

Теория: Подведение итогов за учебный год. 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
 

№ 

п/п 
Наименование разделов, тем 

Количество часов Формы 

аттестации/контроля Всего Теория Практика 

1. 
Физическая культура и спорт в 
России 

1 1 - беседа 

2. 
Сведения о строении и 
функциях организма 

3 3 - беседа 

 

3. 
Влияние физических 
упражнений на организм 

занимающихся 

 

4 
 

4 
 

- 
 

беседа 

4. 
Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль 

2 2 - беседа 

5. Правила игры в волейбол 8 2 6 сдача нормативов 

6. Места занятий и инвентарь 2 2 - беседа 

7. 
Общая и специальная 
физическая подготовка 

8 2 6 сдача нормативов 

8. Основы техники и тактики игры 10 2 8 сдача нормативов 

9. 
Контрольные игры и 
соревнования 

26 - 26 сдача нормативов 

10. 
Экскурсии и посещение 
соревнований 

8 - 8 - 

Итого: 72 18 54  

 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
 

 

№ 

п/п 

 
Режим деятельности 

Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа физкультурно- 

спортивной направленности 
«Волейбол» 

1. Начало учебного года 02 сентября 2024 года 

2. Продолжительность учебного периода 36 учебных недель 
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3. Продолжительность учебной недели 5 дней 

4. Периодичность учебных занятий 1 раз в неделю 

5 Количество часов 72 часа 

6. Окончание учебного года 31 мая 2025 года 

7. Период реализации программы с 02 сентября 2024 года по 31 мая 2025 года 
 

Рабочая программа воспитания 

Воспитательный компонент осуществляется по следующим направлениям 

организации воспитания и социализации обучающихся: 

- гражданско-патриотическое; 

- нравственное и духовное воспитание; 

- воспитание положительного отношения к труду и творчеству; 

- интеллектуальное воспитание; 

- здоровьесберегающее воспитание; 

- правовое воспитание и культура безопасности; 

- воспитание семейных ценностей; 

- формирование коммуникативной культуры; 

- экологическое воспитание. 
Цель – формирование гармоничной личности с широким мировоззренческим 

кругозором, с серьезным багажом теоретических знаний и практических навыков, 

посредством информационно-коммуникативных технологий. 

Используемые формы воспитательной работы: викторина, экскурсии, 

игровые программы, диспуты, общественные акции, семейные гостиные. 

Методы: информационно-развивающий, проблемно-поисковый, мини- 

викторина наблюдения, столкновения взглядов и позиций, проектный, 

дискуссионный. 

Планируемый результат: повышение мотивации к творческости, 

импровизации; сформированность настойчивости в достижении цели, стремление 

к получению качественного законченного результата; умение работать в команде; 

сформированность нравственного, познавательного и коммуникативного 

потенциалов личности. 
 

Календарный план воспитательной работы 
 

№ 

п/п 

Название мероприятия, 

события 

Направления 

воспитательной работы 

Форма 

проведения 

Сроки 

проведения 

1. Инструктаж по технике 

безопасности при занятиях 

физической культурой в 

спортзале, на улице, 

правила поведения на 

занятиях 

Безопасность и здоровый 

образ жизни 

В рамках 

занятий 

Сентябрь 

Ноябрь 

Январь 

Апрель 

2. Игры на знакомство и 

командообразование 

Нравственное воспитание В рамках 

занятий 

Сентябрь-Май 
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3. Беседа о сохранении 

материальных ценностей, 

бережном отношении к 

инвентарю 

Гражданско-патриотическое 

воспитание, нравственное 

воспитание 

В рамках 

занятий 

Сентябрь-Май 

4. Спортивный праздник 

«День здоровья» 

Здоровьесберегающее 

воспитание; воспитание 

положительного отношения 

к труду и творчеству 

В рамках 

занятий 

Сентябрь 

5. Тестирование физической 

способностей 

Нравственное воспитание, 

трудовое воспитание 

В рамках 

занятий 

Октябрь-Май 

6. Участие в соревнованиях 

различного уровня 

Воспитание 

интеллектуально- 

познавательных интересов 

В рамках 

занятий 

Октябрь-Май 

7. Беседа о празднике «День 

учителя» 

Нравственное воспитание, 

воспитание семейных 

ценностей 

В рамк 
занятий 

Октябрь 

8. Беседа о празднике «День 

матери в России» 

Духовно-нравственное 

воспитание 

В рамк 

занятий 

Ноябрь 

9. Беседа о празднике «День 

защитника Отечества» 
Гражданско- 

патриотическое, 

нравственное и  духовное 

воспитание;  воспитание 
семейных ценностей 

В рамках 

занятий 
Февраль 

10. Эстафеты Здоровьесберегающее 

воспитание; воспитание 

положительного отношения 

к труду и творчеству 

В рамках 

урока 

Октябрь, 

Декабрь, 

Март, 

Май 

11. Беседа о празднике «8 

марта» 

Гражданско- 

патриотическое, 

нравственное и  духовное 

воспитание;  воспитание 

семейных ценностей 

В рамках 

занятий 

Март 

12. Легкоатлетический кросс в 

честь Дня Победы 
Здоровьесберегающее 

воспитание;   воспитание 

положительного отношения 

к труду и  творчеству; 

Гражданско- 

патриотическое, 

нравственное и духовное 

воспитание 

В рамках 

занятий 
Май 

13. Открытые занятия для 

родителей 

Воспитание 

положительного отношения 

к труду и  творчеству; 

интеллектуальное 

воспитание;  формирование 

коммуникативной культуры 

В рамках 

занятий 

Май 
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29.12.2012 № 273-ФЗ. 
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2. Указ Президента Российской Федерации «О мерах по реализации 

государственной политики в области образования и науки» от 07.05.2012 № 599. 

3. Указ Президента Российской Федерации «О мероприятиях по реализации 

государственной социальной политики» от 07.05.2012 № 597. 

4. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 

2022 года № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам». 

5. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
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обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 года 
№ 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования 

детей до 2030 года». 

7. Приказ Министерства образования Калининградской области от 26 июля 

2022 года № 912/1 «Об утверждении Плана работы по реализации Концепции 

развития дополнительного образования детей до 2030 года, I этап (2022-2024 годы) 

в Калининградской области и Целевых показателей реализации Концепции 

развития дополнительного образования детей до 2030 года в Калининградской 

области». 
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9. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. – М., 2000. 
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12. Железняк Ю.Д., Ивойлов А. В. Волейбол. – М., 2001. 

13. Железняк Ю.Д., Кунянский В. А. У истоков мастерства. – М., 2008. 

14. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. – Иркутск, 2009. 

15. Марков К.К. Тренер - педагог и психолог. – Иркутск, 2009. 

16. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов в олимпийском спорте. – Киев, 2009. 

17. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л. Б. Кофмана. – М., 

2008. 

18. Никитушкин В. Г., Губа В.И. Методы отбора в игровые виды спорта. – 

М., 2008. 
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20. Платонов В. И. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте. – Киев, 2007. 

21. Система подготовки спортивного резерва. – М., 2009. 
22. Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. 

Сыча, Б.Н. Шустина. – М., 2005. 
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24. Спортивные игры / Под ред. Ю.Д.Железняка, Ю.М. Портнова. – М., 2000. 

25. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. – М., 2007. 
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