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• ЦельЦель:  какое  влияние оказывает   волейбол   :  какое  влияние оказывает   волейбол   
на  организм  человека, доказать, что  на  организм  человека, доказать, что  
специально  подобранный  комплекс   специально  подобранный  комплекс   
физических  упражнений  из  волейбола   физических  упражнений  из  волейбола   
приносит  пользу  для  здоровья, развивает  приносит  пользу  для  здоровья, развивает  
мышцы  рук  и  ног.мышцы  рук  и  ног.

• Задачи  работы:Задачи  работы:  
1. Изучение  литературных  источников.1. Изучение  литературных  источников.
2. Подбор  комплекса  упражнений.2. Подбор  комплекса  упражнений.
3. Описание  эксперимента.3. Описание  эксперимента.
4. Проанализировать  результаты  и  4. Проанализировать  результаты  и  
сделать  выводы.сделать  выводы.



  

Из  историиИз  истории
• Вильям Дж.Вильям Дж.    МорганМорган



  

ОпределениеОпределение

• ВолейболВолейбол (англ.  (англ. volleyvolley    ballball, от  первого  , от  первого  
слова – отбивать  на  лету  и  второго – слова – отбивать  на  лету  и  второго – 
мяч) – мяч) – командная командная  спортивная  игра, в   спортивная  игра, в  
которой  спортсмены, перебрасывая  мяч  которой  спортсмены, перебрасывая  мяч  
ударами  рук, стремятся  направить  его  ударами  рук, стремятся  направить  его  
через  сетку  на  сторону  соперника  так, через  сетку  на  сторону  соперника  так, 
чтобы  мяч  приземлился  на  площадке  чтобы  мяч  приземлился  на  площадке  
или  был  отбит  с  нарушением  правил. или  был  отбит  с  нарушением  правил. 



  

Значение  волейболаЗначение  волейбола

• Улучшение  работы  Улучшение  работы  
сердечно-сосудистой  и  сердечно-сосудистой  и  
дыхательной  системдыхательной  систем

• Укрепление  Укрепление  суставов  и  мышцсуставов  и  мышц
• Сохранение  Сохранение  хорошего  зренияхорошего  зрения
• Улучшение  Улучшение  координации  движений координации  движений 

 и  реакции  игрока и  реакции  игрока
• Укрепление  Укрепление  психического  здоровьяпсихического  здоровья



  

Мышцы  иМышцы  и
  движение  движение



  

Комплекс  упражнений  для  Комплекс  упражнений  для  
мышц  рук  и  ногмышц  рук  и  ног
 1. 1.  Индивидуальные Индивидуальные   упражненияупражнения    
40-50 40-50 прыжков  на  скакалкепрыжков  на  скакалке

    
                                                                        
6-12 подтягиваний           20 приседаний          20 отжиманий 6-12 подтягиваний           20 приседаний          20 отжиманий 

                                  20 раз  на пресс         Усложнённый  вариант                   20 раз  на пресс         Усложнённый  вариант                   
                                                                                                      
отжимания  10-15 разотжимания  10-15 раз



  

Описание  экспериментаОписание  эксперимента
Имя ученикаИмя ученика Прыжки в длину с Прыжки в длину с 

местаместа
Отжимания из Отжимания из 

упора лёжаупора лёжа

Контрольная  Контрольная  
группагруппа

сентябрьсентябрь декабрьдекабрь сентябрьсентябрь декабрьдекабрь

АлексейАлексей 1.48 см1.48 см 1.50 см1.50 см 12 раз12 раз 16 раз16 раз

ВадимВадим 1.47 см1.47 см 1.50 см1.50 см 20 раз20 раз 25 раз25 раз

ДаниилДаниил 1.66 см1.66 см 1.70 см1.70 см 16 раз16 раз 19 раз19 раз

ЕгорЕгор 1.45 см1.45 см 1.50 см1.50 см 14 раз14 раз 17 раз17 раз

КостяКостя 1.70 см1.70 см 1.80 см1.80 см 21 раз21 раз 25 раз25 раз



  

Комплекс  упражнений  для  Комплекс  упражнений  для  
мышц  рук  и  ногмышц  рук  и  ног
      2. 2. Групповые  упражненияГрупповые  упражнения  
А)А)Перекаты  2-3 кувыркаПерекаты  2-3 кувырка

Б) Прыжки  чехардой  3-5 серийБ) Прыжки  чехардой  3-5 серий
В) Качалки  3-5 серийВ) Качалки  3-5 серий
Г) Прыжки  через  скамейку  100 раз  каждыйГ) Прыжки  через  скамейку  100 раз  каждый



  

ЗаключениеЗаключение
        Формирование  и  поддержание  красивого  и  сильного  тела, Формирование  и  поддержание  красивого  и  сильного  тела, 

хорошая  координация  и  выносливость  необходимы  каждому  хорошая  координация  и  выносливость  необходимы  каждому  
человеку, а  не  только  спортсмену.человеку, а  не  только  спортсмену.

Выводы.Выводы.  Советы  начинающим  тренироваться:  Советы  начинающим  тренироваться:
• Постепенная  нагрузка  на  хрящи, связки, мышцы  и  суставы. Постепенная  нагрузка  на  хрящи, связки, мышцы  и  суставы. 
• Гармоничная  нагрузка  на  все  части  тела.Гармоничная  нагрузка  на  все  части  тела.
• Постепенная  нагрузка  на  хрящи, связки, мышцы  и  суставы. Постепенная  нагрузка  на  хрящи, связки, мышцы  и  суставы. 
• Гармоничная  нагрузка  на  все  части  тела.Гармоничная  нагрузка  на  все  части  тела.
• Постоянные  тренировки.Постоянные  тренировки.
• Не  перестараться  на  тренировке.Не  перестараться  на  тренировке.
          Следуя  этим  правилам, вы  получите  не  только  удовольствие  Следуя  этим  правилам, вы  получите  не  только  удовольствие  

от  игры, но и  поддержите  и  улучшите  состояние  здоровья.от  игры, но и  поддержите  и  улучшите  состояние  здоровья.



  

Список  используемых  Список  используемых  
источниковисточников
• Большая  иллюстрированная  энциклопедия. В Большая  иллюстрированная  энциклопедия. В 

2томах. Т.6 ВИН-ГАУ-М : М., 2томах. Т.6 ВИН-ГАУ-М : М., 
      АСТ: Астрель; 2010.-501, 3 с.: ил. (с.156)АСТ: Астрель; 2010.-501, 3 с.: ил. (с.156)

      Настольная  книга  для  мальчиков  21 века / Настольная  книга  для  мальчиков  21 века / 
Авт.-сост. Т.В. Яковлева.- М.:Эксмо, 2007.-384 с.Авт.-сост. Т.В. Яковлева.- М.:Эксмо, 2007.-384 с.

      
• Энциклопедия. «Открой  мир  вокруг  себя». Автор: Энциклопедия. «Открой  мир  вокруг  себя». Автор: 

Алекс  Парсонс. Вып.5, 2010, с.18-19Алекс  Парсонс. Вып.5, 2010, с.18-19

• My – tribune.blogspot.ru>2009/01/blog- post 29. HtmlMy – tribune.blogspot.ru>2009/01/blog- post 29. Html



  

•Спасибо  за  внимание!Спасибо  за  внимание!
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