Задание по дисциплине МДК 01.01 ИВС с МТ. Спортивные игры: Волейбол.
на 05.11.2021.

432 группа
Время работы 14:55 – 16:20
Тема: Методика обучения техники верхней прямой подачи.
Инструкция для студентов:
1. Изучите 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 верхней прямой подачи
2. Просмотрите видеоматериал по данным вопросам:
https://www.youtube.com/watch?v=YiKdsjQ4lpA
https://www.youtube.com/watch?v=V_Dnov-twA0
https://www.youtube.com/watch?v=fT3OSuXhH08
https://www.youtube.com/watch?v=78YbppnFLJY
3. Изучив лекционный, теоретический материал и видеоматериал, выполните задание, представленное ниже.
Лекционный материал
Верхняя прямая подача
Подающий стоит лицом к сетке. Ноги слегка согнуты, левая (правая) нога (разноименная с ударяющей рукой) выставляется вперед, мяч удерживается левой (правой) рукой, правая (левая) готовится к замаху. В момент подбрасывания мяча вверх тяжесть тела переносится на правую (левую) ногу, которая слегка сгибается в колене, туловище наклоняется назад и слегка поворачивается в сторону ударяющей руки. Вслед за движением туловища правая (левая) рука, согнутая в локте, отводится за голову.
При ударе по мячу сзади стоящая нога выпрямляется, тяжесть тела переносится на впереди стоящую ногу, ударяющая рука вначале перемещается локтем вперед, затем нарастает скорость перемещения предплечья, и рука полностью выпрямляется. 
Заключительное движение кистью придает полету мяча нужное направление. Мяч надо подбросить над собой и чуть впереди. Если мяч после подбрасывания опускается далеко впереди от игрока, то правильной подачи не получается — мяч попадает в сетку. Трудно хорошо выполнить подачу и если мяч заброшен назад, за голову (Рисунок).
[image: https://fsd.multiurok.ru/html/2018/02/08/s_5a7bef5a66650/826030_4.png]

Рисунок – схема выполнения верхней прямой подачи
В верхней прямой подаче удачно сочетаются сила и точность, т.е. волейболист может послать мяч в определенную зону площадки противника точно и в то же время достаточно сильно. Для новичков изучение верхней прямой подачи большой трудности не представляет.
Возможные ошибки:
1. Корпус излишне развернут влево(вправо).
2. Стопы развернуты в стороны.
3. Подбрасывание выполнено неточно (слишком высоко, слишком низко или с вращением).
4. Плечо не отведено.
5. Рука в замахе зафиксирована слишком низко, слишком далеко или «завалена» за голову.
6. Кисть развернута наружу либо «завалена» влево или назад.
Методы тренировки 
https://ozlib.com/868983/psihologiya/osnovnye_metody_trenirovki 
Интенсивность
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 механизмы энергообеспечения 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.). 

Формы контроля: проверка выполненной домашней работы.
Срок сдачи: 06.11.2020 до 13:00 часов, выполненные задания можно направлять на эл. почту lara1009@mail.ru
при отправлении выполненной работы, подписываем, например: (ответы по БиНФСВД с МОТ за 05.11.2021 г. Петров А.И., 432 группа)
ЕСЛИ РАБОТА ОТПРАВЛЕНА ПОЗДНЕЕ 13:00 ч., ОЦЕНКА АВТОМАТИЧЕСКИ СНИЖАЕТСЯ НА ОДИН БАЛЛ
Задания, высланные позже указанного времени, автоматически оцениваются на балл ниже (в том числе задолженности за предыдущие даты)
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»

Задания для домашней работы студентов:
Ход выполнения работы:
Тема: Методика обучения техники верхней прямой подачи

Инструкция:
[bookmark: _GoBack]1. Составить план-конспект учебно-тренировочного занятия в учебно-тренировочной группе (далее УТГ) первого года обучения: «Обучение техники верхней прямой подачи»
- Постановка задач учебно-тренировочного.
- Написание плана-конспекта учебно-тренировочного занятия 

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

Схема плана-конспекта основной части учебно-тренировочного занятия

Тема: Методика обучения техники верхней прямой подачи
Задачи:
1. 
2. 
3. 
Ф.И.О.: _______________
Группа:
Дата и место проведения:
Инвентарь и оборудование:
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Список литературы:
1. http://biblio-online.ru/bcode/448840 
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3. http://biblio-online.ru/bcode/448847 
4. Железняк, Ю.Д. Спортивные игры: Техника, тактика, методика обучения: учеб. Для студ. высш. пед. учеб. заведений / Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов, В.П. Савин - М.: Академия, 2002. – 520 с.
5. Конеева, Е.В. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для среднего профессионального образования / Е.В. Конеева. - 2-е изд., перераб. и доп. - Москва: Издательство Юрайт, 2020. - 322 с. 3. http://biblio-online.ru/bcode/448840

Преподаватель Л.Е. Алабина
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