Задание по дисциплине МДК 01.01 ИВС с МТ и руководства соревновательной деятельностью спортсменов. Спортивные игры: Волейбол.

02.11.2021

425 группа
Время работы 15:25 – 17:30.

Тема: Развитие быстроты и скоростных качеств посредством специальных упражнений

Инструкция для студентов:
1. Внимательно прочитайте 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::
2. Ознакомившись с теоретическим и лекционным материалом, выполните задание, представленное ниже.

Лекционный материал
Современный волейбол характеризуется высокой двигательной активностью волейболистов. Эффективное выполнение прыжковых игровых действий, технических приемов и большинства тактических комбинаций на протяжении одной игры или нескольких игровых дней основано на высоком уровне развития физических качеств, в числе которых и координационные способности.
В волейболе физические качества условно делятся на общие и специальные. Общие физические качества - сила, быстрота, выносливость, координационные способности, гибкость - в значительной мере определяют всесторонность физического развития и здоровье спортсменов. На высокоразвитой базе выше перечисленных физических качеств развиваются специальные физические качества, необходимые для игры в волейбол: «взрывная» сила, быстрота перемещения и прыгучесть, скоростная, прыжковая и игровая выносливость, акробатическая и прыжковая ловкость.
Скоростные качества в современном волейболе играют весьма важную роль. Успешная игра команды возможна лишь в том случае, если ее игроки опережают игроков соперника, выигрывая у них время и пространство. Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей.
Можно выделить четыре элементарных проявления скоростных способностей волейболистов:
- Быстрота реакции (простая и сложная). Сложная может быть реакция на движущейся объект (мяч, партнеры, соперники) и реакция выбора (когда из нескольких разновидностей технического приёма, нужно выбрать один, наиболее эффективный в данный момент);
- Скорость одиночного движения;
- Способность к быстрому началу движения (ускорения);
- Способность к быстроте перемещений.
Все указанные формы проявления быстроты относительно независимы и требуют принципиально отличных средств воспитания. В волейболе мы встречаемся с комплексным проявлением этих способностей. Следует помнить, что скорость выполнения целостного двигательного акта зависит не только от уровня развития быстроты, но и от развития силы и скоростно - силовых способностей, а также техники движений и т.д.
Необходимо учитывать, что проявление всех элементарных форм быстроты обусловлено двумя факторами:
1. Деятельностью нейромоторного механизма.
2. Способностью к быстрейшей мобилизации состава двигательного действия.
Для воспитания элементарных форм быстроты широко используются специальные подготовительные упражнения, направленные на воспитание, как отдельных составляющих скоростных способностей, так и их комплексное совершенствование в целостных двигательных действиях. Эти упражнения подбираются в соответствии со структурой и особенностями проявления скоростных качеств в соревновательной деятельности волейболистов. Кроме того, можно использовать спортивные и подвижные игры (проводимые с упрощенными правилами), эстафеты, бег на короткие отрезки 3,6 и 9 метров, метание облегченных снарядов и упражнения, предъявляющие высокие требования к скоростным качествам и включающие элементы быстрого реагирования на внезапные сигналы.
Для эффективного воспитания скоростных способностей у волейболистов все используемые упражнения необходимо выполнять с максимальной или около максимальной скоростью.
Упражнения, предлагаемые для воспитания скоростных способностей волейболистов должны отвечать трем требованиям:
- Техника упражнений должна обеспечивать возможность их выполнение на предельных скоростях (для детей используются простые упражнения);
- Упражнения должны быть настолько хорошо освоены волейболистами, чтобы во время их выполнения основные волевые усилия были направлены не на способ, а на скорость их выполнения;
- Продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к концу их выполнения скорость не снижалась вследствие утомления.
Методические указания при воспитании скоростных способностей у волейболистов.
1. При воспитании скоростных способностей продолжительность пауз между упражнениями следует планировать так, чтобы к началу очередного упражнения возбудимость центральной нервной системы была повышена, а функциональные затраты в организме уже в значительной мере восстановлены. Скоростные упражнения целесообразно проводить сериями с интервалами отдыха между сериями 3-5 минут.
2. Над воспитанием скоростных способностей надо работать в первой половине тренировки.
3. Скоростные упражнения выполняются после хорошей разминки.
4. С целью воспитания скоростных способностей у волейболистов применяется комплексный метод тренировки, включающий подвижные и спортивные игры, игровые упражнения (эстафеты), а также комплексы специальных подготовленных упражнений, стимулирующих повышение частоты и скорости движения.
5. Упражнения, направленные на воспитание скоростных способностей, должны выполняться с максимальной скоростью. Кроме того, начальная фаза этого упражнения должна начинаться с мгновенного и точного реагирования.
6. Длительность упражнения должна быть небольшой и возникающие во время его выполнения, утомление не должно приводить к снижению скорости (число повторений в серии 4-5 раз).
Продолжительность интервалов отдыха должна обеспечивать полное восстановление энергетических источников, чтобы каждое последующее упражнение выполнялось с максимальной интенсивностью. Интервалы отдыха между сериями 3-5 минут.
Для воспитания скоростных способностей волейболистов применяются в основном: повторный, игровой и соревновательный методы.

Формы контроля: письменная работа, проверка выполненной домашней работы.
Срок сдачи: 03.11.2021 до 12:00 часов, выполненные задания можно направлять на эл. почту lara1009@mail.ru
при отправлении выполненной работы, подписываем, например: (ответы по ИВС с МТ и руководства соревновательной деятельностью спортсменов за 02.11.2021 г. Петров А.И., 425 группа)
[bookmark: _GoBack]ЕСЛИ РАБОТА ОТПРАВЛЕНА ПОЗДНЕЕ 12:00 ч., ОЦЕНКА АВТОМАТИЧЕСКИ СНИЖАЕТСЯ НА ОДИН БАЛЛ
Домашняя работа для студентов

Ход выполнения работы
1. Написание плана-конспекта подготовительной части тренировочного занятия Развитие быстроты и скоростных качеств посредством специальных упражнений.
- 10 упражнений на развитие быстроты и скоростных качеств.

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

Схема плана-конспекта подготовительной части учебно-тренировочного занятия

Тема: Развитие быстроты и скоростных качеств посредством специальных упражнений
Задачи:
1. 
2. 
3. 
Ф.И.О.: _______________
Группа:
Дата и место проведения:
Инвентарь и оборудование:

	Частные задачи
	Содержание
	Дозировка
	Интенсивность
	Метод тренировки
	ОМУ

	Подготовительная часть
	15 мин.
	
	
	

	
	Построение
Сообщение задач тренировочного занятия
	1'
	
	
	

	Образовательная задача:
развитие быстроты, скоростных качеств
	1. И.п. – высокая стойка, упор о стену
- бег с высоким поднимание бедра 
	15''
	120 уд/мин
	повторный
	Бег выполняется на месте. Бедро поднимаем ка можно выше, максимальная частота движений. Спина прямая, чуть наклонена вперед

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



ЗАДАНИЯ ВЫПОЛНЯТЬ В ПИСЬМЕННОЙ ФОРМЕ И ОТПРАВЛЯТЬ В ДОКУМЕНТЕ WORD (соблюдая все требования к оформлению работ в электронном варианте)
1. Запишите в тетради или создайте документ Word: 
Заполните таблицу: 
- частные задачи, 
- составьте подготовительную часть тренировочного занятия 10 упражнений на развитие быстроты и скоростных качеств посредством специальных упражнений;
- дозировку, 
- интенсивность;
- метод тренировки;
- ОМУ.
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