Задание по дисциплине МДК 01.01 ИВС с МТ. Спортивные игры: Волейбол.
на 18.01.2021.

435 группа
Время работы 10:35 – 12:00
Тема: Методика обучения техники передачи мяча двумя руками сверху.
Правила соревнований
Инструкция для студентов:
1. Внимательно прочитайте лекционный и теоретический материал в «Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для среднего профессионального образования», «Теория и методика избранного вида спорта: учебное пособие для среднего профессионального образования» на сайте ЮРАЙТ https://biblio-online.ru::
- обучение техники передачи и приема мяча двумя руками сверху;
- правила соревнований.
2. Посмотрите видеоматериал по данным вопросам:
- https://volley-ural.ru/userFiles/file/metod/zheleznyak_slupsky_school.pdf
- https://www.youtube.com/watch?v=dWtsWeWNrHU,
- https://www.youtube.com/watch?v=VshB8Vjpc5Y
Посмотрите материал по правилам соревнований: - http://www.fivb.org/- Официальные волейбольные правила 2017 – 2020

Формы контроля: письменная работа, проверка выполненной домашней работы.
Срок сдачи: 18.01.2021 до 20:00 часов, выполненные задания можно направлять на эл. почту lara1009@mail.ru
Задания можно выполнять в письменной форме и отправлять фото или в документ WORD
при отправлении выполненной работы, подписываем, например: (ответы по ИВС с МТ и руководства соревновательной деятельностью спортсменов за 18.01.2021г. Петров А.И., 435 группа)

[bookmark: _GoBack]ЕСЛИ РАБОТА ОТПРАВЛЕНА ПОЗДНЕЕ 20:00 ч., ОЦЕНКА АВТОМАТИЧЕСКИ СНИЖАЕТСЯ НА ОДИН БАЛЛ
Фото конспекта и задания должны быть сделаны сверху, не повернутые, четкими и читаемыми. 
Фото конспектов, сделанные с другим ракурсом, перевернутые боком и вверх ногами-то есть нечитаемые, автоматически оцениваются на «3»

Лекционный материал
Передача мяча двумя руками сверху.
Этот технический элемент как бы связывает действия партнѐров – принимающего и бьющего, защитника инападающего и является очень важным в плане организации атаки команды после приѐма подачи и контратаки после приема удара противника.
Передача мяча является основным приемом для организации нападающих действий, поэтому на протяжении всего периода обучения этот прием находится в центре внимания. При передаче важны, во – первых: тонкий расчет движений в соответствии с направлением и скоростью полета мяча для своевременного принятия исходного положения, во – вторых: правильное воздействие руками на мяч. Это следует учитывать при обучении данному техническому приему.
По направлению (относительно пасующего) передачи бывают: вперед, назад, над собой. По длине: длинные – через зону, короткие – из зоны в зону, укороченные в пределах зоны. По высоте траектории: высокие – более 2м, средние – до 2м, низкие – до 1м. Сочетание этих параметров (длина и высота) определяют скорость полета мяча при передачах (медленные, ускоренные и скоростные). Передачи могут быть направлены близко к сетке – до 0,5м и удаленные от сетки – более 0,5м.
Передача в опорном положении 
Выход под мяч:
– выполняется кратчайшим путем, одним из удобных способов перемещений в данной игровой ситуации.
Исходная стойка:
– корпус немного наклонен вперед, колени слегка согнуты;
– кисти слегка напряжены и развёрнуты таким образом, что образуют «ковш»;
– пальцы естественно разведены, а указательные и большие пальцы, как бы, формируют треугольник (большие пальцы направлены в нос игрока, а не навстречу мячу!).
При передаче в высокой стойке кисти рук находятся у лба.
При передаче в низкой стойке – у подбородка или чуть ниже, при этом амплитуда ног, рук и туловища короче.
Контакт с мячом:
– окончательная точка контакта с мячом определяется: траекторией полёта мяча, особенностями техники передачи самого связующего игрока, тактическим решением в каждом конкретном случае;
– пас выполняется последовательными движениями: разгибание ног, выпрямление корпуса, встречный вынос рук на мяч (разгибание локтей), направление мяча кистями и пальцами;
– в момент контакта кисти как бы приобретают форму мяча («ковша»);
– касание мяча весьма индивидуально и, как правило, осуществляется: 
а) двумя верхними фалангами большого, указательного и среднего пальцев,
б) (выполняя высокую и дальнюю передачу) внутренним периметром «ковша»: (двумя верхними фалангами средних пальцев, внутренней поверхностью и основанием указательных пальцев, двумя верхними фалангами больших пальцев), безымянные пальцы и мизинцы, тоже касаясь мяча, выполняют вспомогательную роль – стабилизируют положение мяча в «ковше», но не направляют его;
– руки – кисти – пальцы сопровождают мяч, придавая ему нужное направление и скорость;
– скорость, высота и направление передачи определяются разгибанием локтей и активной работой кистей – пальцев;
– необходим полный зрительный контроль мяча.
Продолжение игры:
– после выполнения передачи игрок должен сразу переключиться на выполнение других игровых действий: страховку своего нападающего или блокирование нападающего игрока противника.
Обучение технике передачи мяча сверху двумя руками
Подводящие упражнения
1. Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после перемещения. Внимание акцентируется на следующих основных моментах техники. «Мяч приближается» – выпрямиться и поднять руки вверх. «Погасить скорость полета мяча» – незначительно согнуть руки в локтях и ноги в коленях.
«Передать мяч» – потянуться вперед – вверх, выпрямляя руки и ноги. Принятьисходное положение.
2. Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче, мяч на полу. Кисти рук располагаются таким образом, чтобы большие пальцы были направлены друг к другу, а все остальные обхватывают мяч сбоку – сверху. Мяч поднять с пола в исходное положение над лицом (несколько повторений). Затем в исходном положении для передачи занимающемуся вкладывают волейбольный мяч (несколько раз), проверяя положение пальцев и степень их напряжения.
3. Передача сверху волейбольного мяча, подвешенного на шнуре: на месте вперед – вверх, над собой, назад; после перемещения и остановки лицом к мячу и боком с последующим поворотом к мячу.
Упражнения по обучению технике передач.
1. Передачи над собой на месте, с изменением высоты и исходного положения (от высокой стойки до положения, сидя и лежа), во время перемещений и после перемещения и остановки.
2. Упражнения у тренировочной стенки (гладкой): изменять высоту передачи, увеличивать и уменьшать расстояние до стены, чередовать передачи в мишень с передачами над собой.
3. Передачи в парах на месте, стоя лицом и спиной к партнеру. Расстояние варьируют от 0,5 м до максимального, на которое способны игроки. Варьируют и высоту передачи.
4. То же, но один игрок на месте, а другой перемещается, точно возвращая мяч передачей партнеру.
5. Упражнения во встречных колоннах так, чтобы передачи выполнялись в пределах 
Игры, способствующие совершенствованию навыков передачи:
«эстафеты у стены», «мяч в воздухе», побеждает команда, допустившая меньше падений мяча.
1. В тройках: передача мяча сверху со сменой мест по кругу.
2. Занимающиеся построены в две шеренги друг против друга на расстоянии 5 – 9 м. Один из игроков ударяет мяч об пол, другой перемещается под мяч после его отскока и передает партнеру.
Закрепление техники передачи в играх и игровых упражнениях
1. "Мяч в воздухе". 6 – 12 игроков размещаются по кругу диаметром 3 – 4 м. Перемещаясь по кругу бегом, передают мяч над собой на высоту 2 – 3 м.
Правила: мяч должен находиться все время на одном месте. Способы перемещения задаются учителем (бегом, спиной вперед, приставными шагами).
Игрок, выполнивший неточную передачу, или потерявший мяч, выбывает изигры или выполняет определенное штрафное задание и снова включается в игруна свое место.
2. "Мяч среднему". 6 – 8 игроков размешается по кругу диаметром 4 – 6м. В центре круга – водящий. Он выполняет передачу каждому игроку поочереди, а игроки возвращают мяч водящему. Обойдя круг, водящий меняется.
3. "Передай и займи его место". Несколько игроков размещаются покругу, квадрату, или треугольнику и передают мяч любому игроку, а затемперемещаются и занимают его место, а этот игрок в свою очередь послепередачи перемещается на место игрока, которому он выполнял передачу.
Методы тренировки -  
https://ozlib.com/868983/psihologiya/osnovnye_metody_trenirovki 
Интенсивность - Выполнение физических упражнений дает определенную нагрузку на организм спортсмена. Эта физическая нагрузка складывается из двух компонентов — объема и интенсивности.
Интенсивность физических упражнений – это суммарное количество выполненной физической нагрузки с определенной скоростью, т.е. учитывается пройденный путь в единицу времени с определенной мощностью (силовые напряжения в единицу времени), с определенной плотностью занятий (величина времени в промежутках между отдельными упражнениями).
Наиболее удобный и информативный показатель интенсивности нагрузки – это частота сердечных сокращений (ЧСС).
Разделение нагрузок на зоны имеет в своей основе не только изменение ЧСС, но и различия в физиологических и биохимических процессах при нагрузках разной интенсивности.
Нулевая зона характеризуется аэробным процессом энергетических превращений при ЧСС до 130 уд/мин. При такой интенсивности нагрузки не возникает кислородного долга, поэтому тренировочный эффект может обнаружиться лишь у слабо подготовленных занимающихся. Нулевая зона может применяться в целях разминки при подготовке организма к нагрузке большей интенсивности, для восстановления или для активного отдыха.
Первая тренировочная зона интенсивности нагрузки (от 130 до 150 уд/мин) наиболее типична для начинающих спортсменов, так как прирост достижений и потребление кислорода происходит у них начиная с ЧСС, равной 130 уд /мин.
Во второй тренировочной зоне (от 150 до 180 уд\мин) подключаются анаэробные механизмыэнергообеспечения мышечной деятельности. Считается, что 150 уд/мин это порог анаэробного обмена (ПАНО).
В третьей тренировочной зоне (более 180 уд/мин) совершенствуются анаэробные механизмы энергообеспечения на фоне значительного кислородного долга. Здесь частота пульса перестает быть информативным показателем дозирования нагрузки, но приобретают вес показатели биохимической реакции крови и её состава, в частности количество молочной кислоты. Уменьшается время отдыха сердечной мышцы при сокращении более 180 уд/мин, что приводит к падению её сократительной силы, резко возрастает кислородный долг.
К работе большой интенсивности организм приспосабливается в ходе повторной тренировочной работы. Но самых больших значений максимальный кислородный долг достигает только в условиях соревнований. Поэтому чтобы достичь высокого уровня интенсивности тренировочных нагрузок, используют методы напряженных ситуаций соревновательного характера (прикидки и т.д.).

3. Ознакомившись с теоретическим материалом и видеоматериалом составьте конспект основной части учебно-тренировочного занятия по волейболу: 

Ход выполнения работы:
Тема: Методика обучения техники передачи мяча двумя руками сверху. 

Инструкция:
1. Постановка задач учебно-тренировочного занятия.
2. Написание плана-конспекта подготовительной части тренировочного занятия

Конспект учебно-тренировочного занятия по волейболу
студента (ки) ГПОАУ АО АПК 

Схема плана-конспекта основной части учебно-тренировочного занятия

Тема: ____________________
Задачи:
1. 
2. Развитие быстроты.
3. 
Ф.И.О.: _______________
Группа: __________________
Дата и место проведения:
Инвентарь и оборудование:
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2. Правила соревнований: Официальные сигналы (жесты судей):
1. Запишите в тетради обязанности линейных судей.
2. Запишите и зарисуйте в тетради жесты линейных судей:
- касание мяча ;
- мяч в площадке;
- мяч "ЗА";
- ошибки площади перехода, касание мячом постороннего предмета, или заступ любого игрока при подаче;
- невозможность принять решение;
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