




1. Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

 

Программа спортивно-оздоровительного направления  «Спортивные игры. 

Гандбол»  во внеурочной деятельности  для учащихся 5-9  классов,  соответствует 

Государственным образовательным стандартам и концепции образования.   

Программа  «Спортивные игры. Гандбол» направлена на реализацию следующих 

принципов: 

- принцип модификации, основанный на выборе средств, методов и форм 

организации занятий, учитывающих возрастно - половые и индивидуальные 

особенности детей. 

-принцип сознательности и активности, основанный на формирование у детей 

осмысленного отношения к выполнению поставленных задач. 

-принцип доступности, основанный на индивидуальном подходе к ученикам, 

который создает благоприятные условия для развития личностных способностей. 

- принцип последовательности  обеспечивает перевод двигательного умения в 

двигательный навык. 

Результаты освоения программного материала оцениваются по трѐм 

базовым уровням и представлены соответственно личностными, 

метапредметными  и предметными результатами. 

Личностные результаты: 

- дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных 

целей; 

-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

-умение оказывать помощь своим сверстникам. 

Метапредметные результаты: 

-определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения. 

Предметные результаты: 

-формирование знаний о гандболе и его роли в укреплении здоровья; 

- умение рационально распределять своѐ время в режиме дня, выполнять 

утреннюю зарядку; 

- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития 

Данная программа  делает  акцент на формирование у учащихся активистской 

культуры здоровья и предполагает: 

 потребность в систематических занятиях спортом, регулярном участии в 

спортивных соревнованиях, стремление показывать как можно более высокие 

результаты на соревнованиях; 

 умение использовать полученные знания для успешного выступления на 

соревнованиях; 

 спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия 

спортом и регулярное участие в спортивных соревнованиях; 

 стремление индивида вовлечь в занятия гандболом  свое ближайшее 

окружение (семью, друзей, коллег и т.д.). 



2. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм 

организации и видов деятельности 

 

       Гандбол - один из наиболее массовых и любимых видов спорта у нас в 

стране.  Занятия волейболом улучшают работу сердечно - сосудистой  и 

дыхательной систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность 

суставов. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению 

периферического зрения, ориентировке в пространстве. Развивается двигательная 

реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в гандбол требует от 

занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых 

усилий и умения пользоваться приобретенными навыками. Развивается чувство 

ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. 

Предлагаемая программа помогает улучшить физические, физиологические и 

психические возможности ребенка с помощью правильного планирования 

занятий, дополняющих уроки физической культуры. 

В предложенной  программе выделяются  четыре раздела: 

1. Основы знаний. 

2. Общая физическая подготовка. 

3. Специальная подготовка. 

4. Примерные показатели двигательной подготовленности. 

В разделе «основы знаний» представлен материал, способствующий 

расширению знаний учащихся о собственном организме; о гигиенических 

требованиях; об избранном виде спорта. 

В разделе «общефизической подготовки» даны упражнения, строевые 

команды и другие двигательные действия. Общефизическая 

подготовка способствует формированию общей культуры движений, развивает 

определенные двигательные качества. 

В разделе «специальной подготовки» представлен материал по гандболу 

способствующий обучению техническим и тактическим приемам. 

В разделе «Примерные показатели двигательной 

подготовленности» приведены упражнения и тесты, помогающие следить за 

уровнем подготовленности : 

 Контрольные нормативы по технической подготовке с учетом возраста. 

 Нормативы по физической подготовке. 

Практическая часть более чем на 90 % представлена практическими действиями – 

физическими упражнениями. Теоретическая часть включает в себя объяснение 

педагогом необходимых теоретических понятий, беседу с учащимися, показ 

изучаемых  технических элементов, просмотр  презентаций. 

Два раза в год  должны проводиться контрольные испытания по общей и 

специальной подготовке.  

 

 

Содержание программного 

материала. 

 

Год обучения 

1 2-3 



Краткая характеристика вида 

спорта, требования к технике 

безопасности. 

+ + 

Овладение техникой 

передвижения, остановок, 

поворотов и стоек. 

+ + 

Освоение ловли и передачи 

мяча. 
+ + 

Освоение техники ведения 

мяча. 
+ + 

Овладение техники бросков 

мяча. 
+ + 

Освоение индивидуальной 

техники защиты и нападения. 
+ + 

Совершенствование техники 

перемещений, владение мячом 

и развитие кондиционных и 

коордиционных способностей. 

+ + 

Освоение тактики игры. + + 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей. 

+ + 

 

 

3. Тематическое планирование 

7 класс. 

 

№ Наименование разделов и тем Дата Часы 

1 Гандбол - цели и задачи. Техника безопасности. Повороты, 

разновидность ходьбы, упр. на осанку, разновидность бега. 

ОРУ, подвижные игры. Контрольные испытания. 

 1 

2 Повороты, разновидность ходьбы, упр. на осанку, 

разновидность прыжков. ОРУ, стойка гандболиста. 

Специально беговые упражнения, подвижные игры. 

 1 

3 Стойка игрока. Бег с изменением направления., 

передвижение. ОРУ Мини-гандбол. 

 1 

4 Медленный бег, разновидность бега, ОРУ в парах, Уход от 

защитника. Применение передачи при встречном 

движении партнѐров. 

 1 

5 Разновидность прыжков. ОРУ. Специально прыжковые 

упражнения, подвижные игры, эстафеты с элементами 

гандбола. 

 1 

6 Упр. на осанку, бег, метания. ОРУ. Специально 

прыжковые упражнения, гандбол 

 1 



7 Медленный бег, разновидность бега. Мини-гандбол. 

Применение передачи при движении в одном направлении. 

 1 

8 Упр. на осанку, передача в парах ОРУ. Специально 

прыжковые упражнения, Мини-гандбол. 

 1 

9 Медленный бег, разновидность бега. ОРУ в парах, 

маховые движения рук. 

 1 

10 Медленный бег, разновидность бега, ОРУ. Толчок с двух 

ног с места, в движении, подвижные игры, эстафеты с 

элементами гандбола. 

 1 

11 Прыжок с двух ногой с места, с 3-х. 6-и беговых шагов. 

Элементы спортивных игр, подвижные игры. 

 1 

12 Упражнения для развития качеств, необходимых для 

выполнения броска, подвижные игры 

 1 

13 Состояние и развитие гандбола в России.  1 

14 Упражнения для развития общей 

выносливости. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

 1 

15 Прыжок с двух ног с места, с 3-х, 6-и беговых шагов. 

Элементы спортивных игр, подвижные игры 

 1 

16 Медленный бег, разновидность бега. ОРУ Упражнения для 

всех групп мышц. Упражнения для развития силы. 

 1 

17 Упражнения для развития общей 

выносливости. Упражнения для ног, подвижные игры 

эстафеты с элементами гандбола. 

 1 

18 Упр. на осанку, бег, метания. ОРУ. Специально 

прыжковые упражнения, Мини-гандбол. 

 1 

19 Упражнения для развития игровой ловкости. Мини-

гандбол. 

 1 

20 Ловля мяча двумя руками на месте. Бросок мяча правой и 

левой рукой сверху в опорном положении.ОРУ. 

 1 

21 Упр. на осанку, бег, метания. ОРУ. Специально прыжковые 

упражнения, Мини-гандбол. 

 1 

22 Ловля двумя руками в прыжке. Бросок мяча правой и 

левой рукой сверху в прыжке. Мини-гандбол. 

 1 

23 Повороты, разновидность ходьбы, упр. на осанку, 

разновидность прыжков. ОРУ, передачи мяча. Специально 

беговые упражнения. Действия двух нападающих против 

одного защитника. 

 1 

24 Повороты, разновидность ходьбы, упр. на осанку, стойка 

волейболиста, передвижение. ОРУ. Пионербол 

 1 

25 Медленный бег, разновидность бега ОРУ в парах, 

передвижения, верхняя передача мяча 

 1 



26 Тактика вратаря. Выбор позиции в воротах. Задержание 

мяча с отраженного отскока. 

 1 

27 Упр. на осанку, бег, метания. ОРУ. Специально 

прыжковые упражнения, Мини-гандбол. 

 1 

28 Медленный бег, разновидность бега.  1 

29 Медленный бег, разновидность бега, ОРУ. Толчок с двух 

ног с места, в движении, подвижные игры. Соревнования 

по гандболу. 

 1 

30 Разновидность прыжков. ОРУ. Специально прыжковые 

упражнения, подвижные игры эстафеты с элементами 

гандбола. 

 1 

31 Упр. на осанку, бег, метания. ОРУ. Специально 

прыжковые упражнения, гандбол. 

 1 

32 Медленный бег, разновидность бега. Гандбол.  1 

33 Разновидность прыжков. ОРУ. 

Специально прыжковые упражнения, подвижные игры 

эстафеты с элементами гандбола. 

 1 

34 Разновидность прыжков. ОРУ. Специально прыжковые 

упражнения, подвижные игры эстафеты с элементами 

гандбола. Контрольные испытания. 

 1 

 Итого:  34  34 

 

8 класс. 

 

№ Наименование разделов и тем Дата Часы 

1 Гандбол - цели и задачи. Техника безопасности. Повороты, 

разновидность ходьбы, упр. на осанку, разновидность бега. 

ОРУ, подвижные игры. Контрольные испытания. 

 1 

2 Повороты, разновидность ходьбы, упр. на осанку, 

разновидность прыжков. ОРУ, стойка гандболиста. Специально 

беговые упражнения, подвижные игры. 

 1 

3 Стойка игрока. Бег с изменением направления., передвижение. 

ОРУ Мини-гандбол. 

 1 

4 Медленный бег, разновидность бега, ОРУ в парах, Уход от 

защитника. Применение передачи при встречном движении 

партнѐров. 

 1 

5 Разновидность прыжков. ОРУ. Специально прыжковые 

упражнения, подвижные игры, эстафеты с элементами 

гандбола. 

 1 

6 Упр. на осанку, бег, метания. ОРУ. Специально прыжковые 

упражнения, гандбол 

 1 

7 Медленный бег, разновидность бега. Мини-гандбол. 

Применение передачи при движении в одном направлении. 

 1 









1. Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

«Волейбол»   

Рабочая программа внеурочной деятельности  общекультурного  направления    

составлена   в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования и соответствует целям и 

задачам  основной образовательной программы школы. 

Личностные результаты: 
- дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей; 

-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

-умение оказывать помощь своим сверстникам. 

Метапредметные результаты: 
-определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения. 

Предметные результаты: 

-формирование знаний о волейболе и его роли в укреплении здоровья; 

- умение рационально распределять своѐ время в режиме дня, выполнять утреннюю 

зарядку; 

- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития 

Данная программа делает  акцент на формирование у учащихся активистской 

культуры здоровья и предполагает: 

потребность в систематических занятиях спортом, регулярном участии в 

спортивных соревнованиях, стремление показывать как можно более высокие 

результаты на соревнованиях; 

умение использовать полученные знания для успешного выступления на 

соревнованиях; 

спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия спортом и 

регулярное участие в спортивных соревнованиях; 

стремление индивида вовлечь в занятия волейболом  свое ближайшее окружение 

(семью, друзей, коллег и т.д.). 

2. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм 

организации и видов деятельности 

 

В программе выделяются четыре раздела: 
В разделе «основы знаний» представлен материал, способствующий расширению 

знаний учащихся о собственном организме; о гигиенических требованиях; об 

избранном виде спорта. 

В разделе «общефизической подготовки» даны упражнения, строевые команды и 

другие двигательные действия. Общефизическая подготовка способствует 

формированию общей культуры движений, развивает определенные двигательные 

качества.  



В разделе «специальной подготовки» представлен материал по волейболу 

способствующий обучению техническим и тактическим приемам.  

В разделе «Примерные показатели двигательной подготовленности» приведены 

упражнения и тесты, помогающие следить за уровнем подготовленности 

занимающихся. 

Основы знаний (теоретическая часть): 
Основы истории развития волейбола в России; 

Сведения о строении и функциях организма человека; 

Правила игры в волейбол (пионербол); 

Места занятий, инвентарь. 

Общефизическая подготовка (практическая часть): 

Строевые упражнения; 

Гимнастические упражнения; 

Легкоатлетические упражнения; 

Подвижные и спортивные игры. 

Специальная физическая подготовка (практическая часть): 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий; 

Подвижные игры; 

Упражнения для развития прыгучести; 

Упражнения для развития качеств, необходимых при приемах и передачах мяча; 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча; 

Техника нападения (практическая часть): 

Перемещения и стойки; 

Действия с мячом. Передачи мяча; 

Техника защиты: 

Действия без мяча: скачек вперед, остановка прыжком, сочетание способов 

перемещений и остановок. 

Тактическая подготовка. Тактика нападения: 

Индивидуальные действия 

Командные действия 

Тактика защиты: 

Индивидуальные действия 

Командные действия 

Контрольные игры и соревнования:  

теоретическая часть 

Правила соревнований 

практическая часть: 

Соревнования по подвижным играм с элементами волейбола 

Учебно-тренировочные игры 

Физическая подготовленность 

Стойки и перемещения.  

Перемещения приставными шагами лицом вперѐд, правым, левым боком вперѐд и 

спиной вперѐд.  



Ошибки: большой отрыв ступней от поверхности площадки; сильное 

вертикальное качание; большие шаги, прыжки, «скованность движений». Техника 

перемещений оценивается в пределах границ площадки (9х9 м). От лицевой линии 

по направлению к сетке перемещаются приставными шагами, левая нога впереди 

(4.5 м). Вдоль сетки перемещаются приставными шагами левым боком вперѐд 

(лицом к сетке), к лицевой линии - правым боком вперѐд, вдоль лицевой линии – 

приставными шагами спиной вперѐд, левая нога впереди (4.5 м), затем правая.  

 

Тема ( кол. часов) Характеристика основных 

видов 

 деятельности ученика 
5-7 классы 68 часов 

Техника и обучение техническим приѐмам игры Овладение стойкой волейболиста 

и различными способами 

перемещения. 

Обучение стойке волейболиста и технике 

перемещений 

- приставными шагами 

- двойным шагом 

- прыжками 

- вперѐд-назад двойным шагом 

- спиной вперѐд 

- скачками вперѐд 

- по сигналу 

- в стойке перемещения различными способами, с 

выполнением различных заданий 

 

Обучение техники передачи мяча сверху двумя 

руками вверх-вперѐд (в опорном положении) на 

месте 

Принимать мяч сверху двумя 

руками. Правильно располагать 

пальцы рук на мяче. 

Освоение расположения кистей и пальцев рук на 

мяче.  

Передачи мяча: 

- имитация передачи мяча двумя руками сверху 

на месте и после перемещения 

- передача мяча после подбрасывания 

- передачи мяча в парах после набрасывания 

партнѐром 

Уметь правильно передавать мяч. 

Правильно располагать пальцы на 

мяче и держать локти в 

правильном положении. 

Обучение техники передачи мяча сверху двумя 

руками вверх-вперѐд (в опорном положении) в 

движении 

- передачи мяча над собой на месте, в движении, 

после перемещения. 

- передачи над собой и партнѐру 

- передачи осле варьирования расстояния и 

Передавать мяч сверху через 

сетку в прыжке с места и не 

большого разбега. 

Передавать и перебивать мяч 

через сетку, стоя спиной к ней. 

Передавать мяч на точность в 

мишени, расположенные на стене, 



траектории 

- передачи мяча в тройках 

на игровой площадке. 

 

Подвижные игры с верхней передачей мяча. 

- «Эстафеты у стены» 

- «Мяч в воздухе» 

- «Мяч над сеткой» 

- «Вызов номеров» 

Развитие ловкости, 

внимательность. Умение играть в 

команде. Взаимовыручка и 

взаимодействие игроков. 

Обучение нижней прямой подаче: 

-имитация 

-подачи в парах 

-подачи через сетку 

-подачи по зонам 

-подачи на точность 

- последовательно в зоны 1,6,5,4,2 

- на партнѐра, располагающегося в различных 

точках площадки 

- между двух партнѐров, стоящих рядом на 

расстоянии от 2 до 1 м друг от друга 

Научится подавать нижнюю 

подачу. Уметь направлять мяч в 

заданную зону. Подавать мяч 

снизу. Выполнять большое 

количество подач подряд. 

Обучение приѐму мяча снизу двумя руками 

- имитация приѐма мяча в и.п. 

- в парах 

- в стойке волейболиста Принимать мяч снизу 

двумя руками. Правильно работать ногами. 

Работать в паре. 

-подбивание мяча  с продвижением 

- приѐм мяча наброшенного партнѐром 

- в парах 

- приѐм мяча после отскока от пола 

- приѐм мяча  после набрасывания через сетку. 

Уметь принимать мяч снизу. 

Сочетать правильную работу рук 

и ног. Принимать мяч после 

перемещений. Уметь принимать 

мяч в паре и через сетку. 

 

3. Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Содержание занятий  План Факт Характеристика 

основных видов 

 деятельности ученика 

1 Обучение стойке волейболиста и 

технике перемещений 

  Овладение стойкой 

волейболиста и 

различными способами 

перемещения. 
2 Движение приставным шагом    

3 Движение двойным шагом   

4 Движение прыжками   

5 Движение вперѐд-назад двойным 

шагом 

  

6 Движение спиной вперѐд   



7 Движение скачками вперѐд   

8 Движение по сигналу   

9 Движение в стойке перемещения 

различными способами с 

выполнением различных заданий 

  

10 Обучение техники передачи мяча 

сверху двумя руками вверх-вперѐд (в 

опорном положении) на месте 

  

11 Освоение расположения кистей и 

пальцев рук на мяче.  

  

12 имитация передачи мяча двумя 

руками сверху на месте и после 

перемещения 

  Принимать мяч сверху 

двумя руками. 

Правильно располагать 

пальцы рук на мяче. 

13 передача мяча после подбрасывания 

 

  Уметь правильно 

передавать мяч. 

Правильно располагать 

пальцы на мяче и 

держать локти в 

правильном положении. 

14 передачи мяча в парах после 

набрасывания партнѐром 

  Передавать мяч сверху 

через сетку в прыжке с 

места и не большого 

разбега. 

Передавать и перебивать 

мяч через сетку, стоя 

спиной к ней. 

Передавать мяч на 

точность в мишени, 

расположенные на стене, 

на игровой площадке. 

 

15 Обучение техники передачи мяча 

сверху двумя руками вверх-вперѐд (в 

опорном положении) в движении 

  

16 передачи мяча над собой на месте, в 

движении, после перемещения. 

  

17 передачи над собой и партнѐру   

18 передачи осле варьирования 

расстояния и траектории 

  

19 передачи мяча в тройках   

20 Подвижные игры с верхней передачей 

мяча. «Эстафеты у стены» 

  

21 Подвижные игры с верхней передачей 

мяча. «Мяч в воздухе» 

   

22 Подвижные игры с верхней передачей 

мяча. 

«Мяч над сеткой» 

   

23  Подвижные игры с верхней передачей 

мяча. 

 «Вызов номеров» 

  Развитие ловкости, 

внимательность. Умение 

играть в команде. 

Взаимовыручка и 

взаимодействие игроков. 
24 Обучение нижней прямой подаче: 

имитация 

  



25 Обучение нижней прямой подаче: 

подачи в парах 

  Научится подавать 

нижнюю подачу. Уметь 

направлять мяч в 

заданную зону. Подавать 

мяч снизу. Выполнять 

большое количество 

подач подряд. 

26 Обучение нижней прямой подаче: 

подачи через сетку 

  

27 Обучение нижней прямой подаче: 

подачи по зонам 

  

28 Обучение нижней прямой подаче: 

подачи на точность 

  

29 Обучение нижней прямой подаче: 

последовательно в зоны 1,6,5,4,2 

  

30 Обучение нижней прямой подаче: на 

партнѐра, располагающегося в 

различных точках площадки 

  

31 Обучение нижней прямой подаче: 

между двух партнѐров, стоящих рядом 

на расстоянии от 2 до 1 м друг от 

друга 

  

32 Обучение приѐму мяча снизу двумя 

руками. имитация приѐма мяча в и.п. 

  

33 Обучение приѐму мяча снизу двумя 

руками в парах 

  Уметь принимать мяч 

снизу. Сочетать 

правильную работу рук 

и ног. Принимать мяч 

после перемещений. 

Уметь принимать мяч в 

паре и через сетку. 

34 Обучение приѐму мяча снизу двумя 

руками в стойке волейболиста. 

Принимать мяч снизу двумя руками. 

Правильно работать ногами. 

  

35 Обучение приѐму мяча снизу двумя 

руками Работать в паре. 

  

36 Обучение приѐму мяча снизу двумя 

руками подбивание мяча  с 

продвижением 

  

37 Обучение приѐму мяча снизу двумя 

руками приѐм мяча наброшенного 

партнѐром 

  

38 Обучение приѐму мяча снизу двумя 

руками 

в парах 

  

39 Обучение приѐму мяча снизу двумя 

руками приѐм мяча после отскока от 

пола 

  

40 Обучение приѐму мяча снизу двумя 

руками приѐм мяча  после 

набрасывания через сетку. 

  

41 Верхняя прямая подача: имитация   



подачи мяч 

42 Верхняя прямая подача: подачи в 

стену 

  Подавать верхнюю 

подачу. Подавать подачи 

по зонам и на точность. 43 Верхняя прямая подача: подачи в 

парах 

  

44 Верхняя прямая подача: подачи через 

сетку 

  

45 Верхняя прямая подача: подачу в 

правую и левую половину площадки 

  

46 Верхняя прямая подача: подачи на 

точность 

  

47 Верхняя прямая подача: соревнования 

на большое количество подач в 

заданный участок 

  

48 Передача мяча через сетку в прыжке: 

имитация верхней передачи мяча в 

прыжке через сетку с места и 

небольшого разбега 

  

49 Передача мяча через сетку в прыжке: 

верхняя прямая подача в прыжке 

после подбрасывания над собой 

  Передавать мяч сверху 

через сетку в прыжке с 

места и не большого 

разбега. Научится 

правильному 

отталкиванию и удару по 

мячу. 

50 Передача мяча через сетку в прыжке: 

верхняя прямая подача в прыжке 

после подбрасывания вперѐд-вверх и 

небольшого разбега 

  

51 Передача мяча сверху двумя руками 

назад (в опорном положении) 

имитация передачи мяча 

  

52 Передача мяча сверху двумя руками 

назад (в опорном положении) в парах 

  Передавать и перебивать 

мяч через сетку, стоя 

спиной к ней. 

Передавать мяч на 

точность в мишени, 

расположенные на стене, 

на игровой площадке. 

53 Передача мяча сверху двумя руками 

назад (в опорном положении) в 

тройках 

  

54 Передача мяча сверху двумя руками 

назад (в опорном положении) в 

четвѐрках 

  

55 Передача мяча сверху двумя руками 

назад (в опорном положении) 

передачи через сетку назад 

  

56 Передача мяча сверху двумя руками 

назад (в опорном положении) 

передачи на точность в мишени, 

расположенные на стене 

  



57 Передача мяча сверху двумя руками 

назад (в опорном положении) 

передачи мяча из зон 3 за голову в 

зону 2 

  

58 Передача мяча сверху двумя руками 

назад (в опорном положении) 

передачи мяча из зоны 3 за голову в 

зону 4 

  

59 Приѐм мяча, отражѐнного сеткой   

60 приѐм мячей, отскочивших от сетки с 

собственного набрасывания 

  Знать особенности мяча 

отскочившего от сетки. 

Принимать мяч 

отражѐнный сеткой. 

Уметь своевременно 

выходить к мячу. 

61 приѐм мячей после набрасывания в 

сетку другим игроком 

  

62 приѐм мячей после удара в сетку 

другим игроком 

  

63 Прямой нападающий удар   

64 прыжок вверх толчком двух ног с 

места  

  Уметь выполнять разбег 

и толчок двух ног. 

Выполнять нападающий 

удар с места и в прыжке 

через сетку. 

Научиться выполнять 

нападающий удар.  

65 Прыжок с разбега в один, два и три 

шага. 

  

66 имитация нападающего удара в 

прыжке с места 

  

67 имитация нападающего удара в 

прыжке с разбега 

  

68 Прямой нападающий удар в парах   

Итого: 68 
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