
Дата: 28.04.2022 
Класс: 8 
Урок: 8 
Предмет: Физическая культура  (внеурочное занятие) 
Тема: Волейбол «Прыжки со скакалкой. Специальные упражнения для 
развития прыгучести. СФП.» 

1.​ Выполните зарядку.  
1. И.П. Наклоны головой.   
2. И.П. Повороты головой 
3. И.П. Круговые движения головой.  
4. И.П. Рывки руками. На счёт 1,2 рывки руками, на счёт 3,4 смена положения 
рук. 
5. И.П.  Рывки руками. На счёт 1,2 рывки руками перед собой, на счёт 3,4 
рывки руками с отведением рук в левую сторону.  
6. И.П.  Круговые движения плечами. 
7. И.П.  Наклоны туловищем.  
8. И.П. Повороты туловищем. На счёт 1,2 повороты туловища в левую 
сторону, на счёт 3,4 в правую сторону. 
9. И.П.  Ноги вместе. Руки на пояс. Прыжки на месте. 
10. Ходьба: на носках, 
- на пятках, 
- на внешней стороне стопы, 
- на внутренней стороне стопы, 
- ходьба в приседе, 
11. Беговые упражнения: 
- приставным шагом 
- левым боком, 
- правым боком, 
- с высоким подниманием бедра, 
- с захлёстом голени. 
 
2.«Прыжки со скакалкой. Специальные упражнения для развития 
прыгучести. СФП.» 

Ребята, ознакомьтесь внимательно с видеоматериалом. 
 https://www.youtube.com/watch?v=vzvLmi8uaDM 
Достоинства волейбола заключаются в сравнительной простоте оборудования 
мест для игры, правил ее ведения, большой зрелищности. В волейбол могут 
играть все: дети и люди пожилого возраста, студенты и рабочие, мужчины и 
женщины. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. 
Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять 
направление и скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и 
выносливостью. 

https://www.youtube.com/watch?v=vzvLmi8uaDM


В современном волейболе весьма заметны тенденции к острокомбинационному 
нападению по всей длине сетки с прострельных и укороченных передач, из 
глубины площадки, в каждой команде обязательно есть игроки, выполняющие 
подачу в прыжке. Волейбол введен в программу физического воспитания в 
школах, техникумах, высших учебных заведениях. 
Систематическое развитие физических качеств содействует успешному  
овладению приемами техники игры и тактическими взаимодействиями. В  
детском и подростковом возрасте физическая подготовка в основном направлена 
на развитие быстроты, ловкости, скоростно-силовых  качеств, 
общей выносливости. В подростковом возрасте, когда идет упрочение навыков  
в технике и тактике и их совершенствование, физическая подготовка 
создает основу для повышения  уровня овладения техникой и тактикой. 
В юношеском возрасте большое  внимание уделяется силовой подготовке 
и специальной выносливости. Физическая подготовка слагается из 
общей и специальной, между которыми существует тесная взаимосвязь. 

 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 
качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи её 
непосредственно связаны с обучением  детей технике и тактике игры. Основным 
средством специальной физической подготовки являются специальные( 
подготовительные) упражнения, задача которых состоит в развитии физических 
способностей 

Ребята ознакомьтесь внимательно с видеоматериалом СФП» 
https://www.youtube.com/watch?v=DPZie7Nn4Xo 
Домашнее задание: выполните  удар по мячу в прыжке сверху  (2 серии по 7 
раз). 
Если у Вас возникнут трудности, вопросы по материалу урока, консультацию 
можно получить согласно графику: 
День недели  Учитель Способы получения 

консультаций 
Пятница  Тучкова Е.Г. 1.Телефон: +38071-465-75-02 

 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=DPZie7Nn4Xo

