
Пояснительная записка 

Цель курса внеурочной деятельности «Волейбол»: 

Создание условий для развития физических качеств, личностных 

качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма 

учащихся посредством занятий волейболом. 

Задачи курса: 

1. Образовательные:  

 обучить учащихся техническим приемам волейбола; 

 дать представление об оздоровлении организма и улучшении 

самочувствия; 

 дать необходимых дополнительных знаний и умений в области 

раздела физической культуры и спорта – спортивные игры (волейбол);  

 обучить учащихся техническим и тактическим приёмам 

волейбола; 

 научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 

2. Развивающие:  

 развить координацию движений и основные физические качества. 

 способствовать повышению работоспособности учащихся, 

 развивать двигательные способности, 

 формировать навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга. 

3. Воспитательные:  

 воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и 

взаимовыручки; 

 воспитывать дисциплинированность; 

 способствовать снятию стрессов и раздражительности. 

Отличительной особенностью данной программы является то, что она 

направлена не только на физическое развитие и совершенствование 

специальных умений и навыков игры в волейбол, но и способствует общему 

развитию воспитанников: обучает работе с литературой, т.е. развивает 



информационно – коммуникативную компетентность у воспитанников, что 

поможет их дальнейшей социализации в современном обществе. 

Основой подготовки воспитанников является универсальность в 

овладении технико-тактическими приемами игры. 

 

 

 

1. Результаты усвоения курса внеурочной деятельности 

«Волейбол» 

В результате изучения данного курса обучающиеся получат 

возможность формирования: 

Личностных результатов:  

 Испытывать чувство гордости за свою Родину, российский народ 

и историю России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности; уважительно относиться к культуре других народов; 

 Освоить мотивы спортивной тренировки и личностный смысл 

занятий в спортивной секции,  

 Проявлять этические чувства, доброжелательную и эмоцио-

нально-нравственную отзывчивость, понимание и сопереживание чувствам 

других людей; 

 Сотрудничать со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, не создавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций; 

 Оказывать посильную помощь и моральную поддержку 

сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное 

и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их 

устранения; 

 Организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементарные соревнования; 



 Соблюдать требования техники безопасности к местам 

проведения занятий физической культурой; 

Метапредметные результаты включают освоенные школьниками УУД 

(познавательные, регулятивные, коммуникативные): 

Владеть 

 Применять полученные знания в игре. 

 Контролировать свое самочувствие. 

 Планировать, контролировать и оценивать действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата. 

 Определять общую цель и путей её достижения.  

 Распределять функции и роли в совместной деятельности и 

осуществлять взаимный контроль.  

 Конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 

интересов сторон и сотрудничества. 

 Выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных условиях. 

 Характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты 

пульса. 

 Излагать факты истории развития волейбола. 

Предметные результаты 

 Планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и 

досуга; 

 Использовать подвижные игры с элементами волейбола как 

средство укрепления здоровья, физического развития и физической 

подготовленности человека; 

 Измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств; 



 Организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные 

игры и т.д.); 

 Выполнение технических действий из базовых видов спорта, 

применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

 Оказывать посильную помощь и моральную поддержку 

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и 

уважительно объяснить ошибки и способы их устранения; 

 Бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам поведения; 

 Взаимодействовать со сверстниками по правилам поведения 

подвижных игр и соревнований; 

 В доступной форме объяснять правила(технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 

 Применять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

По окончании года обучения, учащийся должны: 

1. Знать общие основы волейбола; 

2. Расширят представление о технических приемах в волейболе; 

3. Научатся правильно распределять свою физическую нагрузку; 

4. Уметь играть по упрощенным правилам игры, уметь играть по 

правилам; 

5. Овладеть понятиями терминологии и жестикуляции; 

6. Получить навыки технической подготовки волейболиста; 

7. Освоить техники перемещений, стоек волейболиста в нападении и в 

защите; 

8.Освоить технику верхних передач; 

9. Освоить технику передач снизу; 

10. Освоить технику верхнего приема мяча; 



11. Освоить технику нижнего приема мяча; 

12. Освоить технику подачи мяча снизу, верхней прямой подачи мяча; 

13. Освоить технику нападающего удара; 

14. Овладеть навыками судейства; 

15. Научиться работать в коллективе, подчинять свои действия 

интересам коллектива в достижении общей цели; 

16. Овладеть техникой блокировки в защите; 

17.Овладеть техникой обучения индивидуальным тактическим 

действиям в защите и нападении. 

Формы и способы проверки результативности 

Основной показатель работы секции по волейболу - выполнение в 

конце каждого года программных требований по уровню подготовленности 

занимающихся, выраженных в количественно- качественных показателях 

технической, тактической, физической, интегральной, теоретической 

подготовленности, физического развития. Программа предусматривает 

промежуточную и итоговую аттестацию результатов обучения детей. 

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных 

упражнений. 

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно-

тренировочного годового цикла 2 – 3 раза в год. 

В конце учебного года (в мае месяце) все учащиеся группы сдают по 

общей физической подготовке контрольные зачеты.   

Календарные игры применяются с целью использования в 

соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических 

действий.  Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как 

более высокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные 

игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.   

 

 



2. Содержание курса внеурочной деятельности «Волейбол». 

Теоретические сведения  

Общие основы волейбола 

Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности. 

 Первый урок посвящается организационным вопросам. Учитель 

знакомится с группой, рассказывает о задачах работы секции, о содержании 

учебно-тренировочных занятий, о требованиях к занимающимся, о 

программе и расписании занятий. Правила техники безопасности при 

выполнении упражнений на занятиях волейболом. Правила пожарной 

безопасности, поведения в спортивном зале. 

Развитие волейбола 

Характеристика волейбола как средства физического воспитания 

молодежи. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России 

и за рубежом. Крупнейшие соревнования по волейболу в России и 

международные. 

Физическая культура и спорт в России. 

Коллектив физической культуры — основное звено физкультурного 

движения 

Организация, задачи, содержание работы коллективов физкультуры. 

Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль. 

Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом с 

учетом его специфических особенностей. Режим дня и питания с учетом 

занятий спортом. Предупреждение спортивных травм на занятиях во-

лейболом. Гигиенические требования к спортивной одежде и инвентарю. 

Режим дня школьника. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и 

подвижность суставов. Влияние физических упражнений на систему 

дыхания. Дыхание в процессе занятий волейболом. 



Правила игры в волейбол. Состав команды, замена игроков, костюм 

игрока. Упрощенные правила игры. Основы судейской терминологии и 

жеста. 

1. Общая физическая подготовка  

Значение общей физической подготовки для развития спортсмена. 

Характеристика основных средств и их значение для достижения высокого 

спортивно-технического мастерства. 

Основы техники и тактики игры. Характеристика основных приемов 

техники: перемещения, стойки, передачи, подачи, нападающие удары. 

Значение технической подготовки для роста спортивного мастерства. 

Понятие о тактике. Связь техники и тактики. Индивидуальные и групповые 

тактические действия. 

Практические занятия 

Общая физическая подготовка. (Развитие быстроты, силы, ловкости, 

выносливости, гибкости; совершенствование навыков естественных видов 

движений; подготовка к сдаче нормативов) 

Строевые упражнения. Команды для управлении группой. Понятия о 

строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды 

строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 

разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Предварительная и 

исполнительная части команд. Основная стойка. Действия в строю на месте и 

в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и 

полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и 

колонны в строю. Походный и строевой шаг.  

Гимнастические упражнения. Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и парные. Упражнения с 

набивными мячами. Упражнения с гимнастическими палками. Упражнения 

для мышц туловища и шеи. Упражнения вперед, назад, вправо, влево, 

наклоны и повороты головы. Упражнения с резиновыми амортизаторами на 



гимнастических снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической 

стенки и т. д.).  

Упражнения с набивными мячами, гантелями(бег, прыжки, 

приседания). Прыжки  в  высоту  с  прямого  разбега   (с  мостика)   углом  

или  согнув ноги. 

Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на 

спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад, кувырок 

вперед из упора присев). Подготовительные упражнения для моста у 

гимнастической стенки. 

Легкоатлетические упражнения. Бег: бег с ускорением до 40 м. 

Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Эстафетный бег. Прыжки: через 

планку с поворотом на 90 °С с прямого разбега. Прыжки в высоту способом 

«перекидным». Прыжки в длину с места, с разбега способом «согнув ноги». 

Метание. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность 

отскока и на дальность.  

Спортивные игры. Баскетбол, волейбол и т.д.  

Всесторонняя физическая подготовка – необходимое условие 

успешного освоения техники в начальном периоде обучения; 

2. Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для привития навыков быстроты 

ответных действий. По сигналу(преимущественно зрительному) бег на 5, 

10, 15 м из исходных положений: стойки волейболиста (лицом, боком и 

спиной к стартовой линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных 

положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение при-

ставными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и 10 

м (общий пробег за одну попытку 20—30 м). Челночный бег, но отрезок 

вначале пробегается лицом вперед, а обратно— спиной. По принципу 



челночного бега передвижение приставными шагами. То же, с набивными 

мячами в руках (массой от 2 до 5 кг), с поясом — отягощением. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные 

положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», 

«Попробуй, унеси», различные варианты игры «Салки». Гонка мячей», 

«Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко — в цель», «Подвижная цель», 

«Эстафета с бегом», «Мяч — среднему», «Эстафета баскетболистов», 

«Встречная эстафета». Специальные эстафеты с выполнением 

перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением 

препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое 

выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же, с прыжком вверх, то же, с 

наживным мячом (или двумя) в руках (до 5 кг). Из положения стоя на 

гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) 

опущена вниз, руками держаться на уровне лица — быстрое разгибание ноги. 

Многократные броски набивного мяча (массой 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. (выполняются ритмично, без лишних доскоков). То 

же, но без касания мячом стены. 

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

вперед, боком и спиной вперед. То же, с отягощением. Напрыгивание на 

сложенные гимнастические маты (высота постепенно увеличивается), 

количество прыжков подряд также увеличивается постепенно. 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 опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 



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

по крутым склонам.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при приемах и 

передачах мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, 

круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев — на месте и 

в сочетании с различными перемещениями. 

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах. Многократные броски набивного мяча от груди 

двумя руками. Многократные передачи баскетбольного мяча. Упражнения 

для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами. Многократные броски 

волейбольного мяча в стену. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой 

амплитудой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с 

набивными мячами, волейбольными мячами (совершенствование ударного 

движения по мячу на резиновых амортизаторах). Подачи с силой у 

тренировочной сетки (в сетку). 

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 массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски 

набивного мяча массой 1 кг «крюком» в прыжке — в парах и 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 — от 5 до 10 м). 

Метание выполняется с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же, 

через сетку. 

 



 

 

 

3. Техническая подготовка  

 Значение технической подготовки для повышения спортивного 

мастерства. 

 Всесторонняя физическая подготовка – необходимое условие 

успешного освоения техники в начальном периоде обучения. 

 Определения и исправления ошибок.  

 Показатели качества спортивной техники (эффективность, 

экономичность, простота решения задач, помехоустойчивость) 

 Основы совершенствования технической подготовки.  

 Методы и средства технической подготовки. 

  Стойки и перемещения в волейболе. Передача мяча двумя 

руками вверх-вперед (в опорном положении). Стойка волейболиста – поза 

готовности к перемещению и выходу в исходное положение для выполнения 

технического приема. Перемещения – это действие игрока при выборе места 

на площадке. Передачи. В исходном положении туловище вертикально, ноги 

согнуты в коленях, стопы параллельны или одна несколько впереди. Руки 

согнуты в локтях, локти слегка разведены. Кисти вынесены перед лицом так, 

чтобы большие пальцы находились на уровне бровей и были отведены в 

сторону. Указательные и большие пальцы обеих рук образуют треугольник. 

Пальцы напряжены и слегка согнуты. Встреча рук с мячом осуществляется 

вверху над лицом. При передаче руки и ноги выпрямляются, и мячу (мягким 

ударом кистями) придается нужное направление. Руки сопровождают полет 

мяча и после передачи почти полностью выпрямляются. 

Техника выполнения нижнего приема  

Обучение передвижению в стойке волейболиста с изменением 

направления движения по звуковому и зрительному сигналу. Обучение 



технике передачи мяча в парах на месте, со сменой мест. Правильное 

положение рук и ног при выполнении нижнего приема. Поведение игрока 

при выполнении приема. Правила безопасного выполнения. В исходном 

положении ноги согнуты в коленных суставах, туловище незначительно 

наклонено вперед, руки в локтевых и лучезапястных суставах выпрямлены, 

кисти соединены «в замок» и располагаются перпендикулярно траектории 

полета мяча. Прием мяча осуществляется на нижнюю часть предплечий или 

кисти с одновременным разгибанием ног и туловища вперед-вверх. Прямые 

руки поднимаются до уровня груди. 

Техника выполнения верхнего приема  

Правильное положение рук, кистей и пальцев при выполнении 

верхнего приема передачи мяча. Положение ног и туловища спортсмена при 

выполнении верхнего приема. Упражнения на отработку движений рук, 

туловища и ног при выполнении приема. Правила безопасного выполнения 

приема.  

Техника выполнения нижней прямой подачи 

Правильное положение туловища, ног, рук, кистей и пальцев 

спортсменов при выполнении нижней прямой подачи. Упражнение на 

движения ногами, туловищем и руками при выполнении нижней прямой 

подачи. Правила безопасного выполнения нижней прямой подачи. Стоя 

лицом к сетке (за лицевой линией площадки), ноги согнуты в коленях, одна 

нога впереди (для правшей – левая, и наоборот), другая сзади, туловище 

наклонено вперед. Мяч на ладони согнутой левой руки на уровне пояса или 

чуть ниже. Правая рука отводится для замаха назад, а левой рукой 

подбрасывается мяч вверх на 30-50 см. мяч ударяется напряженной ладонью 

(полукулаком, кулаком) на уровне пояса. После удара правая нога делает шаг 

вперед. 

Техника выполнения верхней прямой подачи  

Выполнение набрасывание мяча на удар. Правильное положение кисти 

при ударе по мячу вовремя верхней прямой подачи. Упражнение на 



движение ногами и туловищем, движение «рабочей» рукой при выполнении 

верхней прямой подачи. Правила безопасного выполнения упражнения. Стоя 

лицом к сетке, левая (правая) рука поддерживает мяч на уровне чуть выше 

пояса. Взгляд направлен на площадку соперника. Движением левой руки 

вверх подбросить мяч на высоту чуть выше вытянутой руки, над головой и 

несколько вперед с одновременным замахом согнутой в локтевом суставе 

бьющей руки вверх-назад за голову. Туловище незначительно отклонить 

назад и слегка повернуть в сторону ударяющей руки (замах). При 

выполнении удара по мячу бьющая рука движется с нарастающей скоростью, 

выпрямляясь в локтевом суставе. Ударное движение выполняется ладонной 

поверхностью напряженной кисти (пальцы соединены). 

Техника выполнения нижней боковой подачи  

Правильное положение руки с мячом перед нанесением удара вовремя 

нижней боковой подачи. Правила безопасного выполнения упражнения. 

Упражнения на движение рук, ног и туловища при выполнении нижней 

боковой подачи. 

Техника выполнения навесной передачи к нападающему удару  

Понятие выход на прием мяча. Упражнение на правильные действия 

руками, туловищем и ногами вовремя навесной передачи. Упражнения на 

правильные действия, направленные на коррекцию передачи. Правила 

безопасного выполнения упражнения. Прыжок выполняется с места и с 

укороченного разбега (1-2 шага) толчком двух ног. Передача мяча 

осуществляется в высшей точке прыжка за счет активного разгибания рук. 

 

Техника нападения. 

Перемещения и стойки. Стартовая стойка (исходное положение): 

низкая. Скачок вперед. Сочетание стоек и перемещений. 

Действия с мячом. Передачи мяча: верхняя передача в парах, тройках; 

передача в стену с изменением высоты передачи или расстояния до стены; 



передача мяча в стену в сочетании с перемещениями; передача на точность с 

собственного подбрасывания. 

Нападающие удары: прямой нападающий удар сильнейшей рукой 

(броски теннисного мяча через сетку); удары по мячу в держателе и с 

собственного подбрасывания, с подбрасывания партнера. Из высокой стойки 

выполнить разбег в направлении предполагаемого места выполнения 

атакующего удара. Быстро разгибая ноги с активным взмахом руками, 

выполнить прыжок вверх. Удар производится в высшей точке прыжка. После 

удара игрок приземляется на согнутые ноги, что предохраняет опорно-

двигательный аппарат и позволяет сразу перейти к последующим действиям. 

Техника защиты. 

Действия без мяча: скачок вперед, остановка прыжком, сочетание 

способов перемещений и остановок. 

Действия с мячом: прием мяча снизу двумя руками (отбивание мяча 

снизу двумя руками в парах, с различными заданиями; многократное 

подбивание мяча снизу над собой); прием снизу — с подачи; одиночное 

блокирование. 

 

 

4. Тактическая подготовка.  

Индивидуальные действия. Выбор способа отбивания мяча через 

сетку (стоя на площадке): передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу. 

Чередование нижних подач в дальнюю и ближнюю к сетке половины 

площадки. Подача (нижняя) на точность в зоны (по заданию). 

 Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при 

приеме мяча, посланного противником через сетку. При блокировании 

(выход в зону удара). При страховке партнера, принимающего мяч с подачи, 

передачи. При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного 

через сетку противником (сверху двумя руками или снизу) 



Командные действия. Расположение игроков при приеме мяча от 

противника, «углом вперед». 

Обучение индивидуальных действий:  

- Обучения тактике нападающих ударов;  

- Нападающий удар задней линии; 

- Обучение технико-тактическим действиям нападающего игрока 

(блок-аут).  

- Нападающий удар толчком одной ноги; 

- При выполнении вторых передач; 

Обучение групповым взаимодействиям: 

- Обучения отвлекающим действиям при нападающем ударе; 

- Обучение переключению внимания и переходу от действий защиты к 

действиям в атаке (и наоборот);  

- Обучение групповым действиям в нападении через выходящего 

игрока задней линии;  

- Изучение слабых нападающих ударов с имитацией сильных 

(обманные нападающие удары). 

Обучение технике передаче в прыжке: 

-  откидке, отвлекающие действия при вторых передачах.  

- Упражнения на расслабления и растяжения. 

- Обучение технике бокового нападающего удара, подаче в прыжке. 

- Подбор упражнений для совершенствования ориентировки игрока. 

- Обучения тактике подач, подач в прыжке СФП; 

- Обучения индивидуальным тактическим действиям блокирующего 

игрока;  

- Обучения индивидуальным тактическим действиям при выполнении 

первых передач на удар. 

5. Игровая подготовка  



 Основы взаимодействия игроков во время игры. Понятие 

развития игровой комбинации. Понятие: оборонительная, наступательная 

игра. Правила безопасного ведения двусторонней игры. Использование 

нижней и верхней прямой подачи, нижней боковой подачи мяча, навесной 

передачи на практике вовремя командной игры в волейбол. Техника игры в 

нападении. Техника игры в защите.  

6. Контрольные игры и соревнования. Правила соревнований. 

Положение о соревнованиях. Расписание игр. Оформление хода и результата 

соревнований. 

Практические занятия. Сдача нормативов. Соревнования по 

подвижным играм с элементами волейбола. Учебно-тренировочные игры, 

товарищеские встречи. 

Контрольные испытания. Сдача контрольных нормативов по 

специальной подготовке весной (Апрель – Май) в конце учебного года. 

3.  Система отслеживания и оценивания результатов обучения 

детей. 

Технический 

прием 
Контрольные упражнения 

В
о

зр
а

ст
 л

ет
 

Оценка  

мальчики девочки 

В
ы

с
о

к
и

й
 

В
ы

ш
е 

ср
ед

н
ег

о
 

ср
ед

н
и

й
 

н
и

зк
и

й
 

в
ы

со
к

и
й

 

В
ы

ш
е 

ср
ед

н
ег

о
 

ср
ед

н
и

й
 

н
и

зк
и

й
 

I. Передача 

мяча 

1. Поточная передача мяча 

двумя руками сверху в стенку 

с расстояния 3 м (кол-во раз). 
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2. Передача мяча двумя 

руками сверху с собственного 

набрасывания из зоны 6 в 

кольцо диаметром 1 м, 

установленное в зоне 3 (10 

попыток) 
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3. Передача мяча двумя 

руками сверху из зоны4 через 

сетку в квадрат3х3 м, 

расположенный в зоне 6; мяч 

предварительно передан из 

зоны 3 (10 попыток) 
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II. Подача 

мяча 

1. Нижняя прямая подача в 

пределы площадки (10 

попыток) 
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2. Нижняя прямая подача на 

точность (по 5 попыток в 

левую и правую половину 

площадки) 

11 

12 

 

6 

8 

4 

5 

3 

4 

2 

1 

5 

7 

4 

6 

2 

2 

1 

1 

 

4. Участники программы. 

Возраст участников секции 5-6 классы. Занятия в секции проводятся 1 

раз в неделю- 2 часа. В секцию принимаются дети, допущенные врачом к 

занятиям физической культурой. 
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