
Дата: 01.06.2022 
Класс: 8 
Урок: 5 
Предмет: Физическая культура 
Тема:  Волейбол: «Техника нижней подачи» 

 Выполните зарядку: 
для головы. 
1. - и.п. ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклоны головой. На счёт 1 наклон 
головы вперёд, на счёт 2 назад, на счёт три 3 в левую сторону, на счёт 4 в правую 
сторону. 
 2.- и.п. тоже. Повороты головой. На счёт 1,2 поворот головы в левую сторону, на 
счёт 3,4 в правую сторону. 
3.- и.п. тоже. Круговые движения головой. На счёт 1,2,3,4 круговые движения в 
левую сторону. На счёт 1,2,3,4 в правую сторону. 
- для рук. 
4.- и.п. ноги на вместе, правую руку вверх над головой, левую руку вниз в дол 
туловища. Рывки руками. На счёт 1,2 рывки руками, на счёт 3,4 смена 
положения рук. 
5.- и.п. ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Рывки руками. На счёт 1,2 
рывки руками перед собой, на счёт 3,4 рывки руками с отведением рук в левую 
сторону. На счёт 1,2 рывки руками перед собой, на счёт 3,4 рывки руками с 
отведением рук в правую сторону. 
6.- и.п. ноги на ширине плеч, руки к плечам. Круговые движения  плечами. На 
счёт 1,2,3,4 круговые движения вперёд. На счёт 1,2.3,4 круговые движения 
назад. 
- для туловища. 
7.- и.п. ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклоны туловищем. На счёт 1 
наклон туловища вперёд, на 2 назад, на 3 в левую сторону, на 4 в правую 
сторону. 
8.- и.п. тоже. Повороты туловищем. На счёт 1,2 повороты туловища в левую 
сторону, на счёт 3,4 в правую сторону. 
9.- и.п. тоже. Круговые движения туловищем. На счёт 1,2,3,4 круговые движения 
туловищем в левую сторону, на счёт 1,2,3,4 в правую сторону. 
- для ног. 
10.- и.п. Ноги вместе. Руки на пояс. Прыжки на месте. 
11.- и.п. Ноги на ширине плеч, руки вытянули перед собой. Махи ногами. На 
счёт 1,2 махом левой ноги носком касаемся кисти правой руки, на счёт 3,4 махом 
правой ноги носком касаемся кисти левой руки. 
12.- и.п. (для девочек) руки на пояс, ноги на ширине плеч. (для мальчиков) руки 
за голову ноги на ширине плеч.  Приседания. 



 
2. «Техника нижней подачи» 

Туловище слегка наклонено вперед, мяч удерживается левой рукой, правая 
опущена. Одновременно с подбрасыванием мяча правая рука отводится 
вниз-назад на замах. Удар по мячу производится напряженной ладонью (или 
кистью руки с согнутыми пальцами) выпрямленной руки на уровне пояса и 
наносят по мячу снизу-сзади. После удара руку вытягивают в 
направлении подачи и затем фиксируют в таком положении. При этом 
тяжесть тела переносится на левую ногу. 
Ребята ознакомьтесь пожалуйста с видеоматериалом «Техника нижней 
подачи»: 
https://www.youtube.com/watch?v=i1ydFv8fNSw 
 

 

 

 

 

Домашнее задание: выполните  нижнюю прямую подачу в парах (2 серии по 
10р.) 
 Если у Вас возникнут трудности, вопросы по материалу урока, консультацию 
можно получить согласно графику: 

https://www.youtube.com/watch?v=i1ydFv8fNSw


День недели  Учитель Способы получения 
консультаций 

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

 

 
 


