08 февраля 2022 г.

Ребята в связи со сложившейся ситуацией, мы не должны забывать, что нам надо продолжать тренироваться!
Выполняем комплексы упражнений. Специальные упражнения на развитие скоростно-силовых качеств:
1. Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа (угол между бедром и голенью перед прыжком - 130-140о).
2. Запрыгивание на тумбу высотой 80-100 см.
3. Прыжки вверх с попеременным отталкиванием ногами.
4. Прыжки вверх ножницами (сильное сгибание и разгибание в голеностопных суставах).
5. Прыжки вверх из глубокого приседа (спина прямая): шаг - присед - прыжок.
6. Прыжки вверх с выпрямленными коленями, за счет голеностопного сустава.
7. Бег с высоко поднятыми коленями (колено поднимается быстро и высоко).
8. Перепрыгивание через барьер толчком двух ног из глубокого приседа (прыжок - поворот лицом к барьеру - прыжок - поворот и т.д.).
9. Имитация блока после одного приставного шага (выпрыгивание из полуприседа и глубокого приседа).
10. Прыжки с разбега толчком двумя ногами с доставанием маркировки как можно выше.
11. Жим ногами на тренажере.
12. Выпрыгивание со штангой из полуприседа.
13. Подъем на носки на тренажере.
14. Пресс.
15. Пресс. Подъем ног.
16. Стоя у стены боком, отведение ноги (с грузами).
17. Стоя у стены лицом (боком), махи правой (левой) ногой с отягощениями.
18. Выпады вперед, в сторону (спина прямая, стараться как можно дальше сделать выпад вперед или в сторону).
19. Восхождения со штангой или отягощением в руках.
Все молодцы, всем спасибо, не болейте! 
10 февраля 2022 г.

                             Здравствуйте, ребята. Если кто не знает, то при подаче игрок располагается за линией площадки. Он подбрасывает мяч, а затем бьет по нему рукой так, чтобы переправить его на сторону соперника. По существующему сегодня регламенту долго раскачиваться спортсменам не дают, на подачу отводится всего 5 секунд. Иначе, мяч переходит другой команде. Верхняя подача в волейболе
Волейбол – не просто игра. Каждое движение зависит от того, как хорошо Вы видите площадку. Обычное перебрасывание мяча, не даёт определенного удовлетворения от игры. Для того чтобы игра приобрела азартный характер, следует прилагать не только свою смекалку, но так же и уметь применять отработанную на тренировке технику. Хорошая игра – это залог хорошей команды, и хорошей подачи. Подача в волейболе должна быть сильной. Как усилить подачу в волейболе? Обучение подаче в волейболе - это базовый элемент. Научиться правильно подавать подачу в волейболе, можно различными приспособлениями, например – эспандеры. Эспандеры бывают различных типов, и различной нагрузки. Тренируя определенные мышцы для усиления своей подачи, не забывайте давать нагрузку и на другие группы мышц. Усилить подачу в волейболе - главная задача любого игрока. Для того чтобы усилить подачу, необходимо посмотреть уроки подачи. А полученные знания применить на тренировке. Как научиться подаче и усилению - это разные способы тренировки. Так как в одном, ставится техника, в другом – техника с усилением. И именно поэтому, просматривая только одни уроки, применить их на практике будет сложно. В дополнении к этим урокам, тренер сможет дать Вам правильную установку, и упражнения, которые подойдут именно Вам. Рассмотрим порядок выполнения планирующей подачи

В начале нужно подбросить мяч и сделать замах
мяч надо подбрасывать каждый раз в одну и ту же точку
на небольшую высоту
вперёд по направлению удара
мяч не должен вращаться
Потом сделать удар по мячу
движение руки должно быть естественное бьющее (небольшой шаг передней ногой помогает скорректировать позицию по отношению к мячу и «вложиться» в удар с большей силой)
удар осуществляется основанием ладони без сопровождения мяча (удар должен быть коротким отрывистым)
кисть в момент удара жёстко закреплена в запястье
удар наносится строго по центру мяча
необходим полный зрительный контроль за мячом!
Если подача выполнена правильно, то мяч полетит практически без вращения и самое главное непредсказуемо.

Типичные ошибки при подаче планера
плохой зрительный контроль за мячом
удар не по центру мяча
кистевой акцент при ударе, что придает мячу вращательное движение.
Просмотреть видеоролики:
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