Задания по ИВС с МТ и РСДС (волейбол) 
12.11.2021
442 группа
Время работы 08:30 – 09:35
Тема: Развитие скоростно-силовых способностей посредством метода круговой тренировки
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::
- скоростно-силовые способности
- метод круговой тренировки

2. Изучив и лекционный и теоретический материал, выполните задание, представленное ниже.

Лекционный материал
Скоростно-силовые способности
Основу двигательных способностей человека составляют физические качества, а форму проявления - двигательные умения и навыки. К двигательным способностям относят силовые, скоростные, скоростно-силовые, двигательно-координационные способности, общую и специфическую выносливость. Необходимо помнить, что, когда говорится о развитии силы мышц или быстроты, под этим следует понимать процесс развития соответствующих силовых или скоростных способностей.
Силовые способности - это комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности, в основе которых лежит понятие «сила».
Скоростно-силовые способности характеризуются непредельными напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, часто максимальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не достигающей, как правило, предельной величины. Они проявляются в двигательных действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений (например, отталкивание в прыжках в длину и в высоту с места и с разбега, финальное усилие при метании спортивных снарядов и т.п.). При этом чем значительнее внешнее отягощение, преодолеваемое спортсменом (например, при подъеме штанги на грудь), тем большую роль играет силовой компонент, а при меньшем отягощении (например, при метании копья) возрастает значимость скоростного компонента.
К скоростно-силовым способностям относят:
- быструю силу. Быстрая сила характеризуется непредельным напряжением мышц, проявляемым в упражнениях, которые выполняются со значительной скоростью, не достигающей предельной величины. 
- взрывную силу. Взрывная сила отражает способность человека по ходу выполнения двигательного действия достигать максимальных показателей силы в возможно короткое время (например, нападающий удар при укороченной передачи и др.). 
Скоростно-силовые способности примерно в равной мере зависят как от наследственных, так и от средовых факторов.
Воспитание скоростно-силовых способностей с использованием непредельных отягощений
Сущность данной методики заключается в создании максимальной мощности работы посредством непредельных отягощений в упражнениях, выполняемых с максимально возможной для этих условий скоростью. Непредельное отягощение берется в пределах от 30 до 60% от максимума. Число повторений от 6 до 10 в зависимости от веса отягощения, интервалы отдыха 3-4 мин между подходами.
При развитии быстрой силы режим работы мышц в применяемых упражнениях должен соответствовать специфике соревновательного упражнения.
Скоростно-силовые качества в действиях волейболистов на площадке появляются при быстром беге, ударных действиях и прыжках. В связи с вышесказанным в практике волейбола принято выделять следующие формы проявления скоростно-силовых качеств: скоростной бег, баллистическая сила, прыгучесть.
Для деятельности волейболистов наиболее важное значение имеет прыгучесть, как способность человека выполнять мощное отталкивание, то есть проявлять значительную по величине силу за короткое время прыгучесть отражает отдельную сторону скоростно-силовой подготовленности волейболистов и зависит, от способности нервно-мышечного аппарата к быстроте проявления максимума двигательного усилия.
Успешное выполнение технических приемов с ударными действиями, обеспечивается высоким уровнем развития баллистической силы. Это развитие мышечных групп, участвующих в обеспечении ударных движений. Основную нагрузку при выполнении нападающих ударов испытывают прежде всего мышцы брюшного пресса, грудные мышцы, четырехглавые мышцы бедра, и др.
При оценке скоростно-силовых способностей необходимо учитывать, что время выполнения контрольного упражнения не должно превышать 15-20 секунд и упражнение должно выполняться с максимально возможной скоростью или мощностью.
При оценке скоростно-силовых способностей в спортивных играх, фиксируется время, необходимое для выполнения стандартных приёмов и действий, выполняемых в короткое время (не более 10 секунд), с высокой интенсивностью. Например, ускорения в спортивных играх, стартовые действия, ударные действия и др.
Условно все упражнения, используемые для развития скоростно-силовых качеств в можно разбить на три группы:
1. Упражнения с преодолением собственного веса тела: быстрый бег по прямой, быстрые передвижения боком, спиной, перемещения с изменением направления, различного рода прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге, в глубину, в высоту, на дальность, а также упражнения, связанные с наклонами, поворотами туловища, выполняемыми с максимальной скоростью, и т.д.
2. Упражнения, выполняемые с дополнительным отягощением (пояс, жилет, манжетка, утяжеленный снаряд). К этим упражнениям можно отнести различного рода бег, всевозможные прыжковые упражнения, метания и специальные упражнения, близкие по форме к соревновательным движениям.
3. Упражнения, связанные с преодолением сопротивления внешней среды (вода, снег, ветер, мягкий грунт, бег в гору и т.д.).
Скоростно-силовое направление ставит своей целью развитие скорости движения одновременно с развитием силы определенной группы мышц и предполагает использование упражнений второй и третьей группы, где используются отягощения и сопротивление внешних условий среды.
Выполняя упражнения, необходимо придерживаться следующих методических рекомендаций:
- техника, рисунок, ритм при выполнении упражнений не должны нарушаться;
- добиваться направленного воздействия на определенные группы мышц, «обслуживающие» кисть, плечевой, голеностопный, коленный и тазобедренный суставы, мышцы спины, брюшного пресса и т.д.;
- акцентировать внимание на предварительном растягивании мышц, использовать их эластичные свойства, проявляя усилия при смене Направления движения;
- вес отягощения не должен нарушать структуру движения (пояс, жилет - 0,25-0,5 % от веса спортсмена). Важнейшим фактором повышения нагрузки является увеличение отягощения на 2-3 % в каждом микроцикле;
- каждая серия скоростно-силовых упражнений с отягощением должна заканчиваться выполнением этого же упражнения без отягощения (2-3 раза) или ускорением и прыжками.

Метод круговой тренировки
Обеспечивает комплексное воздействие на различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и подбираются таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в работу новую группу мышц. Число упражнений, воздействующих на разные группы мышц, продолжительность их выполнения на станциях зависят от задач, решаемых в тренировочном процессе, возраста, пола и подготовленности занимающихся. Комплекс упражнений с использованием непредельных отягощений повторяют 1-3 раза по кругу. Отдых между каждым повторением комплекса должен составлять не менее 2-3 мин, во время которого выполняются упражнения на расслабление.
Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упражнений, воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы. Обычно в круг включается 6-10 упражнений («станций»), которые занимающийся проходит от 1 до 3 раз.
Характерными чертами кругового метода являются:
- последовательность выполнения упражнений в процессе прохождения «станций», расположенных «по кругу»;
- использование хорошо освоенных упражнений;
- периодическая смена упражнений на «станциях»;
- последовательное включение в работу различных мышечных групп;
- регламентация работы и отдыха на каждой «станции»;
- индивидуализация нагрузки;
- систематическое и постепенное повышение требований.

Формы контроля: письменная работа, проверка выполненной домашней работы в тетради.
Срок сдачи: 12.11.2021 до 15:00 часов, выполненные задания можно направлять на эл. почту lara1009@mail.ru
[bookmark: _GoBack]при отправлении выполненной работы, подписываем, например: (ответы по ИВС с МТ и руководства соревновательной деятельностью спортсменов за 12.11.2021 г. Петров А.И., 442 группа)
ЕСЛИ РАБОТА ОТПРАВЛЕНА ПОЗДНЕЕ 15:00 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»

Задания можно выполнять в письменной форме и отправлять фото или в документе WORD (соблюдая все требования оформления в электронном варианте).

Задание для самостоятельной работы студентов
Ход выполнения работы:
Тема: Развитие скоростно-силовых способностей посредством метода круговой тренировки
Инструкция:
1. Составить план-конспект основной части учебно-тренировочного занятия в группе спортивного совершенствования: «Развитие скоростно-силовых способностей посредством метода круговой тренировки»

Схема плана-конспекта учебно-тренировочного занятия
Тема: Развитие скоростно-силовых способностей посредством метода круговой тренировки
Задачи:
1. Образовательная ________________________
2. Оздоровительная _________________________
3. Воспитательная __________________________
Ф.И.О.______________________________
Группа: ___________________________
Дата и место проведения: _______________
Инвентарь и оборудование: _________________
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