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	Учебные вопросы
	1. Самостоятельно   разучить, выполнять комплексы упражнений


	
	Существуют две основные системы защиты в волейболе: «углом вперед» и «углом назад». Отличаются эти две системы исходным положением игрока зоны 6. При системе защиты «углом вперед» игрок зоны 6, в исходном положении, находится в районе линии нападения (см. рисунок). Поэтому, угол, образованный игроками зон 5, 6, 1 направлен в сторону средней линии, то есть вперед (отсюда и название системы защиты «углом вперед»). Тогда как при системе защиты «углом назад» игрок зоны 6, в исходном положении, находится на лицевой линии, или в метре за ней, и угол, образованный игроками зон 5, 6, и 1 направлен назад.
[image: taktika-igri-v-voleibol]Поскольку в обеих системах защиты тактические действия игроков передней линии практически не отличаются, рассмотрим защитные действия игроков задней линии, при использовании этих двух систем защиты в волейболе, на примере распространенного случая: нападение происходит из зоны 4, двойной блок ставят защитники зон 2 и 3, защитник зоны 4 оттянут в район боковой линии, для приема нападающего удара в эту зону, или скидки. На рисунках показаны исходные положения игроков задней линии.
Система защиты «углом вперед».
Задача защитника зоны 5 - как можно раньше предугадать силу и направление атакующего удара и, в зависимости от этого: а) переместиться для приема отскочившего от блока мяча, в том числе в аут (за боковую и лицевую линии); б) «выйти» из-за блока (или «в дырку» в блоке), перемещаясь вдоль боковой линии, в незащищенное место площадки, для приема нападающего удара; в) переместиться в направлении зоны 6 для приема скидки.
Задача защитника зоны 1 - как можно раньше предугадать направление и силу нападающего удара и, в зависимости от этого: а) переместиться для приема отскочившего от блока мяча, в том числе в аут (за боковую и лицевую линии); б) начать перемещение вдоль боковой линии для приема нападающего удара по линии, вплоть до линии нападения; в) в случае необходимости, выполнить прием скидки в зону 2.
Задача защитника зоны 6 – принять скидки во всех направлениях.
Система защиты «углом назад».
Задача защитника зоны 5 - принять сильный нападающий удар в район боковой линии, или, если удара не последовало, принять скидку в район зоны 3 и 6, а если игрок зоны 4 участвует в блокировании, то и скидку в район зоны 4.
Задача защитника зоны 1 -  принять сильный нападающий удар в район боковой линии, или, если удара не последовало, принять скидку в район зоны 2, 3, или 6.
И, наконец, задача защитника зоны 6 - как можно раньше предугадать характер нападающего удара и, в зависимости от этого: а) принимать мячи, отскочившие от блока после нападающего удара в район лицевой линии, или за нее; б) принимать скидки, направленные в углы площадки, за игроков зон 5 и 1; в) принимать нападающие удары, направленные, примерно, в двухметровую зону от лицевой линии; г) принимать скидки, направленные в зону 6.
Рассмотренные принципы индивидуальных тактических действий игроков задней линии применимы при любых тактических комбинациях нападения, при завершении атаки из любого номера.
Разберем, далее, достоинства и недостатки двух представленных систем защиты в волейболе.
Система защиты «углом вперед».
Достоинство – надежная игра против скидок в районы зон 4, 3, 2 и 6.
Недостаток – не достаточно надежная игра против нападающих ударов и скидок в районы зон 5 и 1, в связи с тем, что, в зависимости от характера нападающего удара, защитнику необходимо двигаться в противоположных направлениях (либо к линии нападения, для приема нападающего удара, либо к лицевой линии, для приема отскоков от блока, или скидок на заднюю линию). В случае, если защитник зоны 5, или 1 неверно оценил характер нападающего удара и начал перемещение вперед, а мяч был сыгран (или отскочил от блока) в район лицевой линии, то принять такой мяч становиться практически невозможно, так как сзади никого нет. В другом случае, если защитник зоны 5, или 1 замешкался на задней линии, надеясь на отскок от блока, или скидку в район лицевой линии, то нападающий удар в район боковой линии (ближе к линии нападения) не оставляет шансов на благоприятный исход дальнейших защитных действий. [image: C:\Users\дамский угодни\Desktop\img11 (3).jpg]
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Техническая подготовка игроков – многолетний процесс. Она решает важную задачу совершенствования техники, как способа выполнения игровых приемов. Эффективность техники выполнения игровых приемов во многом определяет конечный результат, поскольку мяч в соответствии с правилами игры обрабатывается короткими касаниями, и каждая техническая ошибка игроков приносит очко команде соперника. Техническую подготовку делят также на два этапа: этап начального обучения технике игровых приемов и этап дальнейшего спортивного совершенствования технического мастерства игроков .В рамках второго макроэтапа спортивного совершенствования на двух последних малых этапах доминирует технико-тактическая подготовка, в процессе которой одновременно совершенствуются оба вида подготовки.
Техническая подготовка волейболистов на этапе спортивного совершенствования решает свои специфические задачи. Вопреки стойкому убеждению в том, что ресурсы в технической подготовке  игроков высокого класса уже исчерпаны, огромное преимущество еще можно получить за счет совершенствования техники игровых приемов, поскольку даже лучшие исполнители не выполняют многие условия эффективности движений.
[image: C:\Users\дамский угодни\Desktop\s1200 (1).jpg]
волейболист. [image: C:\Users\дамский угодни\Desktop\image-11.jpg]
Физическая подготовка волейболиста тесно связана с тактической, технической и психологической подготовкой. Она способствует быстрейшему овладению и прочному закреплению тактических навыков и технических приемов.
Современный волейбол предъявляет к физическому развитию волейболиста очень высокие требования. Каждый волейболист обязан участвовать как в нападении, так и в защите, что предъявляет огромные требования к его скоростно-силовой подготовке, а многократное вариативное выполнение технических приемов и продолжительность игры требуют особой выносливости.
Правила по волейболу строго оценивают чистоту выполнения технических приемов, что требует огромного нервного напряжения и непрерывного внимания в течение всей игры.
Перед общей физической подготовкой волейболистов стоят следующие задачи:
1. Разностороннее физическое развитие спортсменов.
2. Развитие физических качеств (силы, выносливости, скорости, гибкости и ловкости).
3. Увеличение функциональных возможностей.
4. Укрепления здоровья.
5. Увеличение спортивной работоспособности.
6. Стимулирование процессов восстановления.
7. Расширение объема двигательных навыков. [image: C:\Users\дамский угодни\Desktop\026.jpg]
Общая физическая подготовка волейболиста должна быть направлена на высокое развитие всех основных физических качеств. Но не нужно ставить знака равенства между равномерным развитием всех физических качеств спортсмена и его разносторонним физическим развитием. [image: C:\Users\дамский угодни\Desktop\1492438169_17571.jpg]
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Существуют две основные системы защиты в волейболе: «углом вперед» и «углом назад». Отличаются эти две системы исходным положением игрока зоны 6. При системе защиты «углом вперед» игрок зоны 6, в исходном положении, находится в районе линии нападения (см. рисунок). Поэтому, угол, образованный игроками зон 5, 6, 1 направлен в сторону средней линии, то есть вперед (отсюда и название системы защиты «углом вперед»). Тогда как при системе защиты «углом назад» игрок зоны 6, в исходном положении, находится на лицевой линии, или в метре за ней, и угол, образованный игроками зон 5, 6, и 1 направлен назад.
Д. [image: C:\Users\дамский угодни\Desktop\img11 (1).jpg]
Развитие быстроты. Развитие этого качества зависит от лабильности нервно-мышечного аппарата, эластичности мышц, подвижности в суставах, согласованности деятельности мышц антагонистов при максимально частом чередовании процессов возбуждения и торможения, степени владения техническими приемами. Наиболее успешно быстрота развивается в 10-12 ти летнем возрасте. Быстрота движений в определенной степени зависит от силы мышц, поэтому эти качества развивают параллельно. Если мышцы предварительно максимально растянуты, то они сокращаются быстрее и с большей силой. Поэтому необходимо обращать особое внимание на улучшение эластичности мышц. Большое значение также имеет подвижность в суставах и способность мышц-антагонистов к растяжению. Не менее важно и умение расслабляться, выполнять движение без излишнего напряжения, но с максимальными усилиями. Таким образом, для совершенствования этого физического качества необходимо подбирать упражнения: развивающие быстроту ответной реакции, способствующие возможности более быстрому выполнению движений, облегчающие овладение наиболее рациональной техникой движения. Выполняют их в максимально быстром темпе. Для этого используют повторные ускорения с постепенным наращиванием скорости и увеличения амплитуды движения до максимальной. Очень полезны упражнения в облегченных условиях, например, бег под уклоном, бег за лидером и т.
Развитие выносливости. Выносливость - физическое качество, необходимое всем спортсменам. Выносливость характеризуется как способность к длительному выполнению работы на требуемом уровне интенсивности, или способность бороться с утомлением. Выносливость зависит от работоспособности ЦНС, сердечно - сосудистой, дыхательной систем, а также от уровня технической подготовленности спортсмена, умение выполнять движения рационально, с оптимальным мышечным напряжением. Выносливость может быть общей и специальной/Озолин, Кузнецов В.В., Филин/.
Для развития выносливости необходимо продолжительное воздействие на организм. На первом этапе целесообразно использовать равномерный метод выполнения упражнений /равномерный бег небольшой интенсивности, бег в чередовании с ходьбой, ходьбу на лыжах, плавание/. В дальнейшем продолжительность выполнения упражнений в равномерном темпе постепенно увеличивается.
Для развития выносливости используются также:
Переменный метод. Непрерывное чередование бега со средней и повышенной скоростью со скоростью с интенсивным отдыхом, серией прыжков в полную силу с прыжками через скакалку с небольшой интенсивностью и т. п.
Повторный метод. Повторное выполнение заданий с определенной скоростью и достаточными интервалами отдыха. Например: повторное пробегание отрезков дистанции, серии блокирования при частом чередовании ударов и т. д. [image: C:\Users\дамский угодни\Desktop\photo_1466893520_7.jpg]

Развитие ловкости. Ловкость - это умение быстро выполнять сложные двигательные действия. Ловкость проявляется в умении быстро перестраиваться в соответствии с меняющейся обстановкой. Ловкость в движении органически связана с силой, быстротой, выносливостью, гибкостью. Следовательно, развитие этих качеств способствуют улучшению ловкости.
Ловкость приобретается главным образом в процессе обучения, усвоения многих и разнообразных двигательных умений и навыков. Основы ловкости-подвижность двигательного навыка.
 воспитывания ловкости можно условно разделить на четыре группы:
Упражнения в необходимых условиях
«зеркальные» упражнения
Упражнения на местности
Соревнования в новых условиях.
Для развития ловкости используются самые разнообразные физические упражнения: спортивные игры, гимнастические упражнения, отдельные виды легкой атлетики, особенно связанные с преодолением препятствий/кроссы, барьеры, бег/. Очень полезны акробатические упражнения, упражнения на батуте. Хорошо знакомые упражнения из других видов спорта, а также упражнения волейболиста, выполняемые в непривычных условиях или из необходимых положений, также способствуют развитию ловкости.
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	Вопросы контроля
	 Самостоятельно выполнять  комплекс упражнений для освоения техники подачи  мяча

	
	

	
	

	Информационные ресурсы
	Так же всю информацию можно получить в глобальной сети Интернет http://volleyball-nauka.ru/техническая-подготовка/ https://nsportal.ru/shkola/raznoe/library/2017/09/07/kompleks-uprazhneniy-dlya-obucheniya-igre-v-voleybol
https://revolution.allbest.ru/sport/00770145_0.html 


	Дата предоставления  отчёта
	30.06.2020 г
 Необходимо изучить темы самостоятельно и отработать приём мяча , знать правила соревнований по Волейболу , комплекс упражнений разминки отправить по электронной почте преподавателю.
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CTpaxoBka

CTpaxoBKa 6biBaeT ABYX BUJ0B:
1. cTpaxoBKa «yrniom Briepes»
2. cTpaxoBKa «yr/ioM Hazag»

Ha3BaHue NepBoro B1a 0603HaYaET, UTO CPEHUIA 3aLUNTHIK
MOATArMBaETCS Briepes, CTpaxoBarb. Pacnono)eHne UrPOKOB 1 30HbI UX
OTBETCTBEHHOCTM 3a NPNeM MsAYa B 3aBUCUMOCTMN OT MecTa HaHeceH!s!
yAapa nokasaHbl Ha CXeme.

Cna6as CTOpoHa 3TOro BU/la CTPAXoBKM — 3TO WecTas 30Ha. Mpu
Urpe CpejiHero 3aluTHNKa Briepeay, OHa CTaHOBUTCS HauGoree yA3BuMa.
OnbITHbIE HaNajaloLWe OTIMYHO UCTIONb3YIOT 3TO.

BTOpOii BUj, CTPaxXOBK/ COOTBETCTBEHHO 0603HaYaET, YTO CPpeHNI
3alMTHNK OCTaeTCsl Y 3afiHell TIMHUN. OCHOBHbIM OT/IMYNEM 3TOTO
BU/a TO, UTO CO CPEJiHETO UrPOKA CHUMAETCS OTBETCTBEHHOCTD 3a NpUem
06MaHHbIX YapoB.
Mo3TOMYy OH HaxoANTbLCS
OKOJIO 3afHell NMHUN, a
CTpaxoBOUHbIE AeiicTBUS
BbIMOJHAIOT KpaiiHue
WrpoKu.
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TCXHHKQ. BOAE;IGOAZ. BKAIOYAET CTOMKMU U TIEPEMENEHNA, TTIOAAYTHN 1
HPI/IEM MAYIA, HATIAAATOIIIE YAAPEI 1 6AOKI/IPOBZ.HI/IE. Xota CTPYKTYPZ.
OTAEABHBIX TEXHHUYECKHUX HPI/IéMOB, KaXKeTCA, AOBOABHO HPOCTO;I,

sbdeKTNBHOE IIPUMEHEHNE UX B UIPE CBA3AHO C OIPEACAEHHBIMI
TpyanoctaMu. OBAaACHHE PAIIMOHAABHON TEXHUKON UIPHI — FAABHAA

32A2Y4 B TEXHUYECKOUN TIOATOTOBKE BOAEHBOAUCTOB.

BeesioxMeTp MBarosny 2012
r.TCOl
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CHUJIOBBIX KdUeCTB
MeToZ KpaTKOBPEMEHHbIX YCUneHwi

Hemnpege bHble YCUNEHNS
COMNpsXXEHHbI MeToq,
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OH3uueckan noaroToBHY.

e MWrpa B Bonen6on TpebyeT OT UrPOKOB TakMUX Ka4ecTe Kak
KOHLIEHTPaLNA BHUMaHWS, XOpollas peakuus, Npbiryyects, cuna
yAapa, NoBKOCTk, KOOpANHALUS, 6bICTPOTa ABUKEHUN

L] anI 3aHATUAX BONEWGONOM BbINOMHATCA ynpaxHeHUAa

® oﬁmepasausamu.leu HanpaeneHHOCTU: yKpenlieHne ornopHo-
ABUrartenibHoro annapara; yny“weHue o6u.|eu KoopAuHauuu
,qBVI)KeHVIVI 6|=|c7poe BOCCTaAHOBIEHUE paGOTOCI‘IOCO6HOCTM
opraHusma B npouyecce Hal'lpﬁ)KeHHOVl TpeHMpOBO"IHOVI pa60ﬂ=|

L] Cneuuanbuoﬁ HanpaeneHHOCTU: NOArOTOBUTENbHbIE YNPaXHeHUA,
HanpaeneHHble HA pa3BUTUE CUNBbI U 6I=ICTPOTI=I COKpalleHua
MbILWL, y4acTBYROLWNX B BbINONMTHEHUN TEXHNUHECKMX NPUEMOB UTpPkI,
Ha pasBUTUE CKOPOCTHU, NPbIry4ecTy, cneuuanbuou JTIOBKOCTH,
BbIHOCNIUBOCTU (CKOPOCTHOM I'Ipr)KKOBOVI CVIJ'IOBOVI VIFPOBOVI),
6I=ICTPOTI=I nepeKknveHna ¢ ogHUX ,qBVI)KeHVIVI (ﬂeMCTBMM) Ha

| apyrue.
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TexHHKO-TaKTHUYECKasl IOArOTOBKA B BoJieiiDoJIe.

Cnoco0cTBOBATh 3aKpeIJIeHHI0 TEXHHYECKHX NIPHEMOB B
BoJIeboe ——
CabakTbin MingeTi. 3agaun ypoka:
1. CoBepireHCTBOBATH TeXHHKY BepXHeH H HIKHeH
Hepeaun MsIa
2. 3aKpenHuTh HIKHHH PHEM 0Tgflo,uaqn
3. PasBHTHE KOOPHHALHOHHBIX CHOCODHOCTEH, DBICTNOTRHT
4. BocnHTaHHe aKTHBHOCTH, PEIIHTEIEHOCTH H
OTBETCTBEHHOCTH 32 OpYUYeHHOe 3aJaHHe,
YMeHHe B3aHMOJIeiCTBOBATh B KOJUIEKTHBE
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KourtpossHsbie 3anaTna

3aHATUA IPOBOAATCA ANBO TIOCAE MIPOXOKACHUA YACTH PASACAA
[IPOrPAMMHOIO MaTepHaAa, AMGO B KOHIIE PA3A€Ad BOA€iBoA n
HATIPABAEHBI HA BBIABACHHE YCIIEBAEMOCTH M IOATOTOBAEHHOCTH
yuampxcsa. Ha Takux ypokaX OLEHHMBAETCA TEXHHKA BBIIOAHEHI
IpHUEMOB BOAEIDOAA HAM KOMOWHAITHM. KourtpoasHerit ypox,
[IPOBOAVIMBEINL B KOHIIE DA3A€AA BOAEHBOA, JKEAATEABHO OPIaHM3OBHIBATH

B BUAE COPEBHOBAHUI I10 BOAeﬁGOAy.
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