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1. ОРУ 

 

 

2. Комплекс упражнений с мячом:     (выполнять по мере возможности, не нарушая 

техники безопасности) 

- Обхватить мяч (имитация положения кистей на мяче). 

- Поднять мяч с пола, сохраняя положение кистей на мяче. 

- Выполнить низкий дриблинг мяча в пол (10–20 см) двумя руками на месте. 

- подбросить вверх – поймать в стойке сверху, подбросить - поймать в стойке снизу 

- то же, но поймать на одну руку 

- Жонглирование  мяча с руки на руку сидя на полу и лежа на спине  

- то же, но передача двумя руками сверху.  

-из и.п. стоя, перейти в и.п.  лежа и обратно, выполняя передачу двумя руками 

сверху 

 

3. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении передач сверху, 

нападающего удара, подачи.  

- Сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе, круговые движения 

кистями, сжимание и разжимание пальцев в положении руки вперед, в стороны, 

вверх, в сочетании с различными перемещениями. Упражнения для кистей рук с 

теннисными мячами (сжимание). 



- Сгибание и разгибание рук в упоре стоя, опираясь о стену пальцами, то же в 

упоре лежа. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками, 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение  в упоре на 

руках по кругу (вправо, влево), носки ног на месте.  
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