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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа по волейболу для спортивно-оздоровительной группы составлена
на основании адаптированной программы многолетней подготовки по волейболу.

Срок реализации программы 3 года.
Возраст занимающихся 13 - 16 лет.
Актуальность рабочей  программы  заключается  в  том,  что  именно  система

дополнительного  образования  детей,  в  силу  своей  уникальности,  способна  не  только
раскрыть личностный потенциал любого ребёнка, но и подготовить его к условиям жизни в
высоко конкурентной среде, развить умения бороться за себя и реализовывать свои идеи.
Поэтому  ребенку  очень  важно  движение,  именно  с  детства  формируется  потребность  к
занятиям  физкультурой  и  спортом,  привычка  здорового  образа  жизни.  Выбор  методов  и
средств  воздействия  на  привития  обучающимся  потребности  к  двигательной  активности,
которая  определяется  заинтересованностью и  сознательным участием его  в  физкультурно-
спортивном процессе.

В основу программы положены нормативные требования по физической и спортивно-
технической подготовке, научные и методические разработки по баскетболу отечественных и
зарубежных  тренеров  и  специалистов,  применяемые  в  последние  годы  для  подготовки
высококвалифицированных спортсменов.

Данная  программа  дает  возможность  развивать  педагогические  и  оздоровительные
задачи,  продуктивно  осваивать  физические  нагрузки,  усиливает  мотивацию  и  интерес  к
занятиям.

Программа отличается тем, что:
 позволяет в условиях Детско-юношеской спортивной школы через

дополнительное образование расширить возможности образовательной области
«Физической культуры»;

 программа ориентирована на развитие творческого потенциала и
физических способностей обучающихся разных возрастных групп;

 содержание  рабочей  программы  является  основой  для  развития
двигательных умений и навыков как групп обучающихся, так и отдельно взятых
обучающихся;

 программа  дополнительного  образования  имеет  четкую
содержательную структуру  на  основе  постепенной (от  простого  к  сложному)
многолетней подготовки  реализации задач.

Рабочая  программа  содержит  научно  обоснованные  рекомендации  по  структуре  и
организации  учебно-тренировочного  процесса  подготовки  на  спортивно-оздоровительном
этапе.

Программный  материал  объединен  в  целостную  систему  поэтапной  спортивной
подготовки и воспитательной работы, предполагая решение следующих задач на спортивно-
оздоровительном этапе (весь период):

 укрепление здоровья, улучшение физического развития;
 привитие стойкого интереса к занятиям спортом.

Цель  -  содействие  формированию  разносторонне  развитой  личности,  способной
активно  использовать  ценности  физической  культуры  для  укрепления  и  длительного
сохранения  собственного  здоровья,  оптимизации  трудовой  деятельности  и  организации
активного  отдыха,  формированию  устойчивых  мотивов  и  потребностей,  занимающихся  в
бережном  отношении  к  своему  здоровью,  целостном  развитии  физических,  психических
качеств,  творческом использовании средств физической культуры в организации здорового
образа жизни,  воспитание активной жизненной позиции,  нравственных и волевых качеств,
интеллектуальное и эстетическое воспитание в процессе занятии.



Задачи:
а) образовательные задачи:

 обучение занимающихся основным двигательным действиям; 
 формирование  культуры  движений,  обогащение  двигательного  опыта,

техническими действиями и приемами игры в баскетбол;
 освоение знаний об истории и современном развитии баскетбола, роли и

формировании здорового образа жизни;
 обучение навыкам и умениям игры в баскетбол.

б) оздоровительные задачи:
 укрепление  здоровья,  развитие  основных  физических  качеств  и

повышение функциональных возможностей организма;
 повышение  уровня  разностороннего  физического  развития,

закаливание.
 Формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия;
 соблюдение  санитарно-гигиенических  норм  и  правил  личной

гигиены.
в) воспитательные задачи:

 нравственное воспитание в процессе занятий;
 воспитание  положительных  качеств  личности,  норм  коллективного

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности;
 достижение  высокого  возрастного  уровня  воспитания  физических

качеств;
 воспитание чувства товарищества, взаимопомощи;
 подведение  занимающихся  к  выполнению  уровней  физической

подготовленности.
Ориентируясь  на  решение  задач,  программа  в  своем  предметном  содержании

направлена на реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования
учебного  материала  в  соответствии  с  возрастными  особенностями  занимающихся  и
материально-технической оснащенностью.

Данная программа предполагает её реализацию в пределах 234 часа (6 часов в неделю)
в учебный год и 24 часов учебно-тренировочных сборов и период активного отдыха  в летний
период согласно плану работы учебной группы. 

Срок реализации рабочей программы 3 года. Минимальный возраст зачисление детей в
группу  7  лет.  Количество  занятий  в  неделю  три.  Продолжительность  занятия  2  часа.
Минимальная  наполняемость  СОГ-  15  человек.  Максимальный  состав  спортивно-
оздоровительных  групп  не  должен  превышать  двух  минимальных  составов  с  учетом
соблюдения  правил  техники  безопасности  на  учебно-тренировочных  занятиях.  Перевод
занимающихся   осуществляется   по  итогам  сдачи  контрольно-переводных  нормативов  и
показанных спортивных результатов. Обучающиеся не выполнившие переводные требования,
могут быть оставлены повторно в группе того же года обучения.

Основные  формы  организации  деятельности  учащихся  на  занятии  –  групповая,
подгрупповая,  индивидуальная,  фронтальная,  которые   определяются  целевыми  задачами
учебно-тренировочного  занятия:  развитием  выносливости,  силы,  гибкости,  координации
движений и т.д. 

Планируемые результаты освоения дополнительной общеразвивающей программы.

Успехи реализации программы возможны: 
-если будет реализована теоретическая и практическая часть программы на 100% 
- если учитываются возрастные и личностные особенности обучающихся ,мотивация их 
деятельности, 
-если используется разнообразный методический материал по программе учебного курса, 



-если есть необходимые технические средства и информационные ресурсы, отвечающие 
требованиям учебного процесса. 

Ожидаемые результаты 

В ходе реализации дополнительной  общеразвивающей программы « Волейбол»  учащиеся 

смогут узнать:

 значение волейбола в развитии физических способностей и совершенствовании 
функциональных возможностей организма занимающихся;

 правила безопасного поведения во время занятий волейболом;
 названия разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной техники;
 наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических 

действий;
 упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, а также выносливости, гибкости);
 контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической 

подготовленности, требования к технике и правилам их выполнения;
 основное содержание правил соревнований по волейболу;
 жесты волейбольного судьи;
 игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола;

и смогут научиться:

 соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 
волейболом;

 выполнять технические приёмы и тактические действия;
 контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

волейболом;
 играть в волейбол с соблюдением основных правил;
 демонстрировать жесты волейбольного судьи;
 проводить судейство по волейболу.

Оптимальный  возраст
для зачисления, лет

Число
учащихся  в
группе

Количество  учебных
часов в неделю

Требования  по  физической  и
специальной подготовке

6-9 20 6
Выполнение  нормативов  ОФП  и
СФП



2. Учебный план учебно-тренировочных занятий
в ДЮСШ по волейболу в спортивно оздоровительной группе.

С нагрузкой  6 часов в неделю  на 42 календарных недель, 252 часов в год
(144  часа  по  персонифицированному  финансированию  (модуль1),  108  часов  по
муниципальному заданию (модуль2). 

№
п/п Наименование раздела, темы

Кол-во
ча-в

(всего)

Из них
(количество

часов)

Контр
ольны

е
мероп
рияти

я

1
модуль

2
модуль

1  Теоретические  знания 4 2 2
беседа,
опрос

2
Техническая подготовка.     

60 30 30
беседа,
опрос

3 Тактическая подготовка  72 32 40
беседа,
опрос

5 Общая физическая подготовка.     68 16 52
беседа,
опрос

6  Специальная физическая подготовка.     34 14 20 беседа,
опрос

7
Контрольные испытания.     
Контрольные игры и судейская практика  .    
Соревнования.     
 

20 10 10
Сдача 
норма
тивов

итого 252 144 108

3. Календарный учебный график дополнительной общеразвивающей 
программы « Волейбол»  (приложение на текущий учебный год)

Режим  учебно-тренировочной  работы  рассчитан  на  42  недели.  Из  них  40  недель
занятий  непосредственно  в  условиях  спортивной  школы  и  2  недели  –  для  тренировки  в
спортивно-оздоровительном  лагере  и  по  индивидуальным планам  учащихся  на  период  их
активного отдыха.



 УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ « 
Волейбол»

№ п/п Наименование раздела Всего 
часов

Практиче
ские
занятия

Теория

1 Правила игры, организация тренировок. 3 2 1
2 Стартовая стойка в сочетании с перемещениями. 6 5 1
3 Сочетание различных способов перемещений по 

площадке.
16 15 1

4 Передача мяча сверху двумя руками. 14 13 1
5 Передача на точность с перемещением в парах, 

встречная передача.
16 15 1

6 Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в 
непосредственной близости от неё.

8 7 1

7 Нижняя прямая и нижняя боковая подачи (на 
точность).

8 7 1

8 Нападающий удар через сетку сильнейшей рукой по 
мячу, наброшенному партнёром.

6 6

9 Нападающий удар из зоны 4 с передачи партнёра из 
зоны 3.

6 5 1

10 Перемещения и стойки  в технике защиты. 8 6 1
11 Приём мяча двумя руками, снизу двумя руками и 

первая передача в зоны 3,2.
6 6

12 Одиночное блокирование прямого нападающего 
удара на ходу.

6 6

13 Выполнение второй передачи для нападающего удара. 10 10
14 Взаимодействия игроков передней линии при первой 

подаче.
6 5 1

15 Действия игроков передней линии при второй подаче. 10 9 1
16 Приём нижних подач и первая передача в зону 3, 

вторая передача в зоны 4, 2
10 9 1

17 Действия при страховке партнёра, принимающего мяч 
от подачи или обманной передачи.

7 6 1

18 Выбор способа приёма мяча, посланного через сетку 
противником (сверху, снизу).

6 5 1

19 Групповые действия игроков на линиях при подаче и 
первой передаче.

20 19 1

20 Командные действия при приёме верхних и нижних 
подач. Передвижения игроков в зонах.

40 39 1

21 Расположение игроков при приёме мяча от противника
«углом вперёд» с применением групповых действий.

18 17 1

22 Контрольные игры и соревнования. 42 42

Итого: 252 239 17



4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА.

Для реализации образовательной программы используются:
- спортивный зал 
- спортивный инвентарь:

       сетка волейбольная
       мячи волейбольные
       спортивная форма
      скамейки гимнастические
      стенка гимнастическая

  обручи

Информационное обеспечение:
 - Методический кабинет с компьютером с доступом в интернет.
 - Методические разработки и рабочие программы по волейболу, 
 - Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол. 
 - материалы по прохождению и подтверждению аттестации.

5.МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ.
Распределение времени в учебном плане на основные разделы тренировки по годам обучения

осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.
В каждом этапе поставлены задачи с учетом возраста занимающихся  и их возможностей,

требований подготовки в  перспективе волейболистов  высокого  класса  для  команд  высших
разрядов.

Этап начальной подготовки (НП).  На этапе начальной подготовки  зачисляются учащиеся
общеобразовательных  школ,  желающие  заниматься  волейболом  и  имеющие  письменное
разрешение  врача-педиатра.  На  этапе  начальной подготовки  осуществляется  физкультурно-
оздоровительная  и  воспитательная  работа,  направленная  на  разностороннюю  физическую
подготовку и овладение основами техники волейбола, выполнение контрольных нормативов
для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 

Основной принцип учебно-тренировочной работы - универсальность подготовки учащихся.
Задачи:

- укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и разносторонней
физической подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты,
ловкости, гибкости;

- обучение  основам  техники  перемещений  и  стоек,  приему  и  передаче  мяча;  начальное
обучение  тактическим  действиям,  привитие  стойкого  интереса  к  занятиям  волейболом,
приучение к игровой обстановке;

- подготовка к выполнению нормативных требований по видам подготовки.
5.1.Теоретическая подготовка.

1.Физическая  культура  и  спорт  в  России.  Задачи  физической  культуры  и  спорта,  их
оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола.

2.Сведения  о  строении  и  функциях  организма  человека.  Костная  и  мышечная  системы,
связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная системы человека.

3.Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических упражнений на
увеличение  мышечной  массы,  работоспособность  мышц  и  подвижность  суставов,  развитие
сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

4.Гигиена,  врачебный  контроль  и  самоконтроль.  Гигиенические  требования  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.

5.Правила  игры  в  волейбол.  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. Судейская терминология.

6.Места занятий и  инвентарь.  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.

5.2.ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Общая физическая подготовка (ОФП)

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).
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях,

стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких
акробатических упражнений в несложные комбинации.
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 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег
с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными пре-
пятствиями (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.
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные

приемы  техники  игры  в  нападении  и  защите.  Индивидуальные  тактические  действия  и
простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей»,
«Салки» («Пятнашки»),  «Невод»,  «Метко в  цель»,  «Подвижная  цель»,  «Эстафета с бегом»,
«Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание
через  черту»,  «Вызывай  смену»,  «Эстафета  футболистов»,  «Эстафета  баскетболистов»,
«Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч»,
«Мяч  ловцу»,  «Перетягивание»,  «Катающаяся  мишень».  Упражнения  для  овладения
навыками быстрых ответных действий.  По сигналу (преимущественно зрительному)  бег  на
5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой
линии),  сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой
линии; то же, но перемещение приставными шагами.



Специальная физическая подготовка (СФП)
Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за
одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем
спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с
набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу
выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа
передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с
падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и  т.д.  То же,  но
подают  несколько  сигналов;  на  каждый  сигнал  занимающиеся  выполняют  определенное
действие.
Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные),

«Вызов»,  «Вызов  номеров»,  «Попробуй  унеси»,  различные  варианты  игры  «Салочки»,
специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с
преодолением препятствий.
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 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.

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления.
Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке
бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в
прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом
стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге).
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 приема 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).

Из  упора,  стоя  у  стены одновременное  и  попеременное  сгибание  лучезапястных  суставов
(ладони  располагаются  на  стене,  пальцы  вверх,  в  стороны,  вниз,  пальцы  вместе  или
расставлены,  расстояние  от  стены постепенно увеличивают).  То же,  но  опираясь  о  стену
пальцами.  Отталкивание  ладонями  и  пальцами  от  стены  двумя  руками  одновременно  и
попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на  руках вправо (влево) по
кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя



приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти
в  упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в  упоре лежа, ноги за
голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей
(к  себе)  и  разгибание,  держа  набивной  мяч  двумя  руками  у  лица  (движение  напоминает
заключительную фазу при верхней передаче мяча).

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля
(особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного
мяча от груди двумя  руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Много-
кратные  передачи  баскетбольного  (гандбольного,  футбольного)  мяча  о  стену  и  ловля  его.
Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают
занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с
гантелями  для  кистей  рук.  Упражнения  с  кистевым  эспандером.  Сжимание  теннисного
(резинового)  мяча.  Многократные  волейбольные  передачи  набивного,  гандбольного,
футбольного, баскетбольного мячей в стену.  Многократные передачи волейбольного мяча в
стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на
дальность.

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от
действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на
партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках
в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но
броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных
действий.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения

руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.
Упражнения  с  резиновыми  амортизаторами.  Стоя  спиной  к  гимнастической  стенке  в

положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение
руками  с  шагом  правой  ногой  вперед  (как  при  нижней  прямой  подаче).  Стоя  спиной  к
гимнастической  стенке  (амортизатор  укреплен  на  уровне  плеч),  руки  за  головой,  движение
руками  из-за  головы  вверх  и  вперед.  То  же  одной  рукой  (правой,  левой).  То  же,  но
амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а  занимающийся стоит у самой стенки. Движение
рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны
вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым
боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней
боковой подаче.

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 на 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 с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование
ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в  опорном положении и в
прыжке с места,  с разбега.  Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку).
Подачи мяча слабейшей рукой.
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 (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 нападаю-
щих 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 мес-
та,  после  перемещения,  после  поворотов,  после  поворотов  и  перемещений  (различные
сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч  вверх, подпрыгнуть и
двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в
высшей  точке  взлета.  Учащийся  располагается  спиной  к  стене  -  бросить  мяч  вверх  назад,
повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч
набрасывает  партнер.  Партнер  с  мячом  может  менять  высоту  подбрасывания,  выполнять
отвлекающие и обманные движения: замах и движение  на бросок, но в последний момент мяч
задерживает  в  руках  и  тут  же  подбрасывает  на  различную  высоту  и  т.п.  То  же,  поворот
блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время
поворота  и  до  поворота.  Перечисленные  упражнения,  но  после  перемещения  и  остановки.
Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного,
укрепленного на амортизаторах.
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.

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет  остановки и в прыжке
подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и
прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из
рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических
действий в нападении, блокирующий выбирает место и  блокирует (заключительная фаза, как в
предыдущем  упражнении).  Предыдущие  два  упражнения,  но  блокирующих  у  сетки  трое,
блокируют двое.



5.3.ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Первый и второй годы подготовки
Техника нападения

1.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.

2.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 изменени-
ем  высоты  и  расстояния  -  на  месте  и  в  сочетании  с  перемещениями;  на
точность с собственного подбрасывания и партнера.

3.Отбивание мяча кулаком   через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке
и в прыжке, после перемещения.

4.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 месте, 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
1.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.

2.Прием сверху двумя руками:   прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после
броска партнером через сетку (расстояние Ф-6 м); прием нижней прямой подачи.

3.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 зoну
нападения.

4.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).



5.4.ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Первый и второй годы подготовки
Тактика нападения

1.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.

2.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, 5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.

3.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).

Тактика защиты
1.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.
2.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 5,1,6с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2
с игроком зоны 6.

3. Командные  действия:  расположение  игроков  при  приеме  подачи,  при  системе  игры
«углом вперед».

5.5. ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

Первый и второй годы подготовки
1.Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях.
2.Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами

перемещений,  приема  и  передачи,  подачи,  нападающего  удара  и  блокирования  (имитации,
подводящими упражнениями).

3.Чередование  изученных  технических  приемов  и  их  способов  в  различных  сочетаниях;
индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении.

4.Многократное выполнение технических приемов подряд; то же -тактических действий.
5.Подготовительные к  волейболу игры:  «Мяч в  воздухе»,  «Мяч капитану»,  «Эстафета  у

стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.
6.Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического  волейбола.  Задания в

игры по технике и тактике на основе изученного материала.



СОРЕВНОВАНИЯ

Соревнования по технической подготовке
1. Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4.
2. Передача сверху у стены, стоя и сидя (чередования).
3. Подача нижняя прямая на точность.
4.Первая передача (прием) на точность из зоны 6 в зону 3.
Соревнования по физической подготовке
1.Бег 30 м.
2.Бег с изменением направления (5x6 м).
3.Прыжок в длину с места.
4.Метание набивного мяча из-за головы двумя руками.
5.Бег 92 м с изменением направления («елочка»).
6.Прыжок  вверх  с  места,  отталкиваясь  двумя  ногами.
Соревнования по игровой подготовке
1. Мини-волейбол (по специальным правилам).
2. Волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6.

6.ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ.

Прием  контрольных  нормативов  по  общей  и  специальной  физической  подготовке
производится в форме соревнования с определением лучших спортсменов по итогам сдачи
нормативов.
Контрольные нормативы по общей физической подготовке: (Таб. № 1)
Бег 30 метров с высокого старта. Проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического
манежа  в  спортивной  обуви  без  шипов.  Количество  стартующих  в  забеге  определяется
условиями,  при которых бегущие не мешают друг другу. После 10-15 минутной разминки
дается старт.
 Бег 500 метров. Проводится на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. Количество
стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу.
Учитывают время выполнения задания.
 Челночный бег 3 х 10 метров. Тест проводят в спортивном зале на ровной дорожке длиной не
менее  12-13  метров.  Отмеряют  10-метровый  участок,  начало  и  конец  которого  отмечают
линией (стартовая и финишная черта). За каждой чертой – два полукруга радиусом 50 см. с
центром на черте. На дальний полукруг за финишной линией кладут деревянный кубик (5см3).
Спортсмен становится  за ближней чертой на линии и по команде «марш» начинает бег в
сторону финишной черты;  обегает  полукруг,  берет  кубик  и  возвращается  к  линии старта.
Затем кладет кубик (бросать не разрешается) в полукруг на стартовой линии и снова бежит к
дальней – финишной – черте, пробегая её. Учитывают время выполнения задания от команды
«марш» и до пересечения линии финиша.
 Прыжки в длину с места (см.) – выполняют толчком двух ног от линии и края доски на
покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение дальности прыжка осуществляют
стальной рулеткой.
Сгибание и разгибание рук на опоре 50 см. Выполняется из упора рук на гимнастической
скамейке (положение кистей рук произвольно), туловище удерживать прямое. Руки сгибать в
локтевом суставе до 90о.
 Бросок набивного  мяча  1 кг, двумя руками из-за головы (1 кг.) вперед из-за головы, (см.). Выполняют из
положения сидя ноги врозь, мяч в вытянутых руках над головой. Перед броском спортсмен 
занимает у линии старта положение, при котором тазовый угол, образуемый при разведении 
ног, не выходит за стартовую линию. Дальность броска измеряют рулеткой.



Контрольные нормативы по СФП: (Таб. № 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 6х2 м., в зоне 6
у лицевой линии размером 3х3 м.  каждый учащийся выполняет 5 попыток.
 Испытания на точность первой передачи.  Испытание преследует цель определить степень
владения навыками приема подачи. Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен
испытуемый. Только при этом условии идут в зачет попытки.
Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях сводятся к тому,
чтобы качественно в техническом исполнении произвести нападающий удар, учащиеся могли
достаточно точно сильно послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 4 в зоны
4-5 площадь попадания ограничивается лицевой и боковыми линиями и линией нападения, на
расстоянии 3 м от боковой. При ударах с переводом площадь ограничена боковой линией и
линией, параллельной ей на расстоянии 2 м. Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, при ударах их
зоны 2 – в зонах 4-5. Каждый выполняет 5 попыток.
 Испытания на точность второй передачи.  В испытаниях создаются условия, при которых
можно  получить  количественный результат:  устанавливаются  ограничители  расстояния   и
высоты  передачи  –  рейки,  обручи,  наносятся  линии.  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.
При передачи из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. Каждый учащийся выполняет 5
попыток: учитываются количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а так же
качество исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается).



№
п /
п

Н а и м е н о в а н и е
н о р м а т и в о в

Е д .
измерения 1 3  л е т 1 4  л е т 1 5  л е т 1 6  л е т 1 7  л е т

5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3
Ю н о ш и

1 . Бег 30 м. сек. 5,1 5,4 5,6 4,9 5,2 5,4 4,6 4,8 5,1 4,3 4,6 4,9 4,1 4,4 4,7
2 . Бег 1000 м. сек. зачёт зачёт зачёт зачёт зачёт
3 . Челночный бег  3х10 м. сек. 7,5 8,3 9,3 7,3 8,1 9,0 7,0 7,9 8,8 6,8 7,6 8,6 6,6 7,5 8,2
4 . Прыжки в длину с места см. 175 170 165 185 180 175 195 190 185 200 190 190 205 200 195
5 . Сгибание и разгибание рук  в  упоре   от пола кол-во

раз
20 19 18 22 21 20 25 24 23 32 30 28 38 36 34

6 . Бросок набивного  мяча  1 кг, двумя руками 
из-за головы

метры 10 9 8 11 10 9 12 11 10 13 12 11 15 14 13

Д е в у ш к и
1 . Бег 30 м. сек. 5,4 5,7 6,0 5,2 5,6 5,8 5,0 5,4 5,7 4,8 5,2 5,5 4,6 5,0 5,3
2 . Бег  600 м. сек. зачёт зачёт зачёт зачёт зачёт
3 . Челночный бег  3х10 м. сек. 8,2 9,0 9,6 8,0 8,6 9,2 8,2 8,4 9,0 8,0 8,4 8,8 7,9 8,2 8,6
4 . Прыжки в длину с места см. 165 160 155 175 170 165 185 180 175 195 190 185 200 195 180
5 . Сгибание и разгибание рук  в упоре от 

скамейки
кол-во

раз
13 12 11 15 14 13 18 17 16 19 18 17 21 20 19

6 . Бросок набивного  мяча  1 кг, двумя руками 
из-за головы

метры 8 7 6 9 8 7 10 9 8 11 10 9 12 11 10

5.



Таблица нормативов по СФП (Таб. № 2)
Упражнение Оценка Возрастные группы
1. Подача.

5
4
3

12 13 14 15 16 17
5
4
3

5
4
3

6
4
3

6
4
3

9
6
3

9
7
4

В дальнюю часть
площадки 5-9 место из

6 подач

В 6 зону
из 6 подач

В зону 1,5 8
подач (по 4
в каждую).

В зону 1,6,5 
9 подач 

(по 3 в каждую).
2. Приём. 5

4
3

5
3
2

6
4
3

5
3
1

6
4
2

10
8
6

10
9
7

Вспомогательный игрок
подает из зоны 6 в зону

3 
(6 подач).

Подача выполняется с места подачи

5 подач
довести из
зоны 6 во

2.

Из 5,1 во 2
 8 подач (по

4 в
каждую).

Из 5,6,1 
во 2 

12 подач 
(по 4 в каждую).

3. Передача. 
Высота 
над сеткой 
1,5-2м.

5
4
3

5
4
3

6
4
2

5
4
3

5
4
3

5
4
3

5
4
3

из 3 в 4
зону 5

передач.

из 3 в 4
зону 6

передач.

из 2 в 4
зону 

5 передач

из 3 в 4
зону над
собой, 

5 передач.

из 3 в 4 зону в прыжке, 
5 передач

4. Нападаю-
щий удар

5
4
3

5
4
3

5
4
3

5
4
3

6
4
3

8
6
4

8
6
4

Нападающий удар со
своего набрасывания.

Нападающий удар с передачей 
из зоны 3.

По всей
линии 
(5 н/у).

Из 4 зоны
(5 н/у)

Н/у из 
4 зоны 

(5
передач).

Из зоны 4,2
по 3 н/у
 (6 н/у).

Из зоны 4,3,2 по 3
передачи 
(6 н/у).



6.
ПРИМЕЧАНИЕ: Нападающий удар считается выполнен правильно, если он сделан
без касания мячом сетки и попал в площадку. В каждом упражнении даётся одна
пробная попытка. Зачётная сумма баллов - 15.

Приемные нормативы по технической подготовке

для зачисления на учебно-тренировочный этап

№
п/п Контрольные упражнения Девочки Мальчики

1. Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4 4 4

2. Передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя
у стены (чередование) 4 4

3. Подача  верхняя  прямая  в  пределы
площадки 3 3

4. Прием подачи и первая передача в зону 3 3 3

5. Нападающий  удар  по  мячу  через  сетку  с
набрасывания тренера 3 3

6. Чередование способов передачи и приема мяча
сверху, снизу (количество серий) 10 10

Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке
(девушки и юноши)

№
п/п Контрольные нормативы

Год обучения
1-й год 2-й год

1. Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4 3 3

2. Подача на точность:
- верхняя прямая 3 3

3. Прием подачи из зоны 6 в зону 3 на точность 2 3
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МЕДИЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ

Контроль за состоянием здоровья спортсмена.
Осуществляется  врачом.  Углубленное  медицинское  обследование  спортсмены

проходят  два  раза  в  год  -  в  конце  подготовительного  (осень)  и  соревновательного
(весна) периодов.

Углубленное  медицинское  обследование  включает:  анамнез;  врачебное
освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического
созревания;  электрокардиографическое  исследование;  клинический  анализ  крови  и
мочи;  обследование  у  врачей-специалистов  (хирурга,  невропатолога,  окулиста,
оториноларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога).

В  случае  необходимости,  по  медицинским  показаниям,  организуется
дополнительная консультация у других специалистов.

7. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И 
МЕРОПРИЯТИЯ

Восстановление  спортивной  работоспособности  и  нормального  функционирования
организма  после  тренировочных и  соревновательных нагрузок  -  неотъемлемая  составная
часть  системы  подготовки  и  высококвалифицированных,  и  юных  спортсменов.  Выбор
средств  восстановления  определяется  возрастом,  квалификацией,  индивидуальными
особенностями  спортсменов,  этапом  подготовки,  задачами  тренировочного  процесса,
характером  и  особенностями  построения  тренировочных  нагрузок.
Основной путь  оптимизации восстановительных процессов на  этих этапах подготовки -
рациональная  тренировка  и  режим  юных  спортсменов,  предусматривающие  интервалы
отдыха,  достаточные  для  естественного  протекания  восстановительных  процессов,  пол-
ноценное питание.

Из  дополнительных  средств  восстановления  применение  водные  процедуры
гигиенического и закаливающего характера, фармакологические средства восстановления и
витамины с  учетом  сезонных  изменений  релаксационные  и  дыхательные  упражнения.
спортивный массаж. 

Применяются  психологические  средства  восстановления. Эти  средства  условно
подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе,
положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и
др.)  и  психогигиенические  (регуляция  и  саморегуляция  психических  состояний  путем
удлинения  сна,  внушенного  сна-отдыха,  психорегулирующая  и  аутогенная  тренировки,
цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).
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