Задание по дисциплине МДК 01.01 ИВС с МТ и руководства соревновательной деятельностью спортсменов. Спортивные игры: Волейбол.
на 09.11.2021.

432 группа
Время работы 10:05 - 11:30 ч.
Тема: Развитие прыгучести посредством специальной физической подготовки
Инструкция для студентов:
1. Изучите лекционный материал по данной теме.
2. Выполните задание, представленное ниже.
Лекционный материал
Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка, направленная на повышение функциональных возможностей, развитие специальных физических качеств, необходимых для игры в волейбол, лучшее и более быстрое овладение техническими приемами.
Специальная физическая подготовка способствует развитию специфических качеств волейболиста, которые по своему характеру нервномышечных напряжений сходны с навыками основных игровых действий.
Специальной физической подготовкой занимаются с усвоениями техники игровых движений (также без мяча и с мячом). Общая и специальная физическая подготовка неразрывно связаны между собой, так как на базе общей физической подготовки строится фундамент специальной подготовки.
Задачи специальной физической подготовки могут быть решены только на основе общей, достаточно высокой физической подготовленности спортсменов. Ранняя, форсированная специальная подготовка не только не укрепит рост спортивных результатов, но может привести к различным травмам, повредить общему состоянию здоровья. Для новичков специальная подготовка должна начинаться обычно не ранее второго года обучения, а для спортсменов разрядников – во второй половине подготовительного периода, когда мышцы и связки будут достаточно подготовлены к специальным нагрузкам.
Основными средствами специальной физической подготовки являются соревновательные упражнения волейбола, а также специальные упражнения, сходные по своей двигательной структуре и характеру нервно-мышечных усилий с движениями специализированного упражнения. С помощью таких упражнений совершенствуют технические приемы и развивают специальные физические качества
Развитие прыгучести
Прыгучесть волейболиста – это способность прыгать оптимально высоко для выполнения нападающих ударов, блокирования, вторых передач в прыжке, подач. Развитие прыгучести начинают в развития силы мышц, а в дальнейшем силу и скорость сокращения мышц рекомендуется развивать параллельно. Для этого используются упражнения с отягощениями и без них, основные упражнения по технике игры (имитация нападающих ударов, блокирования).

Формы контроля: проверка выполненной домашней работы.
Срок сдачи: 09.11.2021 до 15:00 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 09.11.2021 г. Петров А.И., 432 группа)
ЕСЛИ РАБОТА ОТПРАВЛЕНА ПОЗДНЕЕ 15:00 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: 
Инструкция:
1. Составьте комплекс упражнений (12 упр.) на развитие прыгучести посредством специальной физической подготовки (далее СФП)

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

Схема плана-конспекта основной части учебно-тренировочного занятия

Тема: Развитие прыгучести посредством ОФП
Задачи:
1. ………(написать)
2. …….. (написать)
3. ……. (написать
Ф.И.О.: Иванова Татьяна Геннадьевна
Группа: 432
Дата и место проведения: 09.11.2021
Инвентарь и оборудование: 
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	И.п. – игровая стойка
1 - прыжок на тумбу
2 – сосков вверх-вперед
	
10-12 раз
	130-140 уд/мин
	повторный
	При выполнении прыжков максимальный мах руками. Соскок – руки вверх, приземление на согнутые ноги, руки вниз-назад
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