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1. Загальна характеристика спортивної підготовки


Процес підготовки волейболіста передбачає систему педагогічного впливу на формування особистості дитини та її фізичне виховання. Тому до навчально-тренувального процесу ставляться високі вимоги, які не обмежуються підготовкою спортсменів. Поряд з фізичним розвитком і спортивним вдосконаленням необхідно виховувати людину сучасного суспільства.

Спортивна підготовка волейболіста на кожному етапі навчально-тренувального процесу має певні особливості з оволодіння знаннями, уміннями і навичками цієї гри.

Зміст спортивної підготовки волейболістів протягом усіх етапів багаторічного визначається трьома факторами: специфікою гри у волейбол, модельними вимогами кваліфікованих волейболістів, віковими особливостями і можливостями спортсменів.

Метою спортивної підготовки волейболіста є досягнення максимально високого для конкретного гравця спортивного результату. Загальна мета втілюється у вирішенні задач, які вимірюються у кількісних показниках: спортивні результати, контрольні нормативи, тестові показники, параметри тренувальної та змагальної діяльності.

На різних етапах підготовки юного волейболіста питома вага навчання і тренування змінюється. У підготовчих і підліткових групах переважає навчання, пов'язане з формуванням багатьох рухових навичок. На даному етапі увагу зосереджують на оволодінні основними знаннями, вмінням і навичками, без яких неможлива успішна спортивна підготовка. Створюється основа, на якій у майбутньому стане можливим досягнення спортивної майстерності.

Коротко розглянемо кожен з видів спортивної підготовки.


Відомо, що фізична підготовка включає два взаємопов'язаних види підготовки: загальну фізичну підготовку та спеціальну фізичну підготовку.

Загальна фізична підготовка передбачає розвиток фізичних здібностей, які не є специфічними для волейболу (сила, швидкість, витривалість, спритність, гнучкість). 


Спеціальна фізична підготовка спрямована на розвиток специфічних якостей волейболіста («вибухова» сила, швидкість переміщень і складних реакцій, швидкісна, стрибкова та ігрова витривалість, акробатична та стрибкова спритність тощо), завдяки розвитку яких гравець у волейбол досягає успіху у цьому виді спорту.


Фахівці з фізичної культури і спорту зазначають, що технічна підготовка – це педагогічний процес, спрямований на досконале оволодіння технічними прийомами гри і забезпечує надійність ігрових дій волейболістів; цей вид підготовки здійснюється поетапно, спочатку волейболісти оволодівають технічними навичками гри, потім ці навички удосконалюються та доводяться до автоматизму під час навчально-тренувальних заняттях і, згодом реалізуються під час змагань.

Тактична підготовка – це процес навчання раціональним способам ведення спортивної боротьби, з урахуванням власної підготовленості, можливостей супротивника, зовнішніх умов  з подальшим їх удосконаленням до максимально можливого рівня.
 Тактика гри визначається рівнем технічної майстерності гравців. Головною рушійною силою її розвитку є боротьба між нападом і захистом. Появу нових ефективних засобів і способів нападу диктує необхідність пошуків засобів і способів захисту.
Теоретична підготовка волейболіста передбачає оволодіння спортсменами знаннями з теорії та методики спортивного тренування, змісту й закономірностей підготовки гравців у волейбол, еволюції розвитку виду спорту тощо.

Засобами ведення гри є всі технічні прийоми і способи їх виконання. Способами ведення гри називають індивідуальні, групові і командні дії гравців вживані в боротьбі з суперником.                                           
Індивідуальні дії – це дії гравця, направлені на рішення певної тактичної задачі в даний момент ігри. Групові дії – взаємодія двох або декількох гравців, що виконують конкретне завдання. Командні дії – це взаємодія всіх гравців команди, направлена на виконання певних завдань в нападі і захисті. Вони реалізуються за допомогою систем гри. 
Система гри – це певна організація дій команди, заснована на функціях гравців та їх розстановці на майданчику. Тактична комбінація – це взаємодія гравців, направлена на створення одному з них умов для завершення атаки або контролю. Форма ведення гри – це характер прояву дій команди, що виражається в певному темпі і стилі ведення гри, в тактиці замін і перерв, в дотриманні ігрової дисципліни, у прояві активної боротьби і т.д. Ігрова дисципліна – це підпорядкування дій кожного гравця командним діям, прагнення чітко виконувати поставлені завдання впродовж всієї гри і турніру, зберігати виняткову зібраність і уміння перемикатися з одних дій на інші відповідно до завдання.
 Що стосується психологічної підготовки, слід зазначити, що успіх під час участі у змаганнях залежить не тільки від рівня розвитку фізичної, технічної і тактичної підготовленості спортсмена, але й від його психологічної готовності. Щоб реалізувати свої фізичні, технічні та тактичні здібності, навички й уміння з волейболу, розкрити свої резервні можливості, волейболісту необхідно психологічно готуватися до певних умов спортивної діяльності. Отже, психологічна підготовка це система психолого-педагогічних впливів, що застосовуються з метою формування у спортсменів особистісних і психологічних якостей, необхідних для успішного виконання тренувальної діяльності, підготовки до змагань й ефективної змагальної діяльності. 
Аналізуючи інтегральну підготовку волейболістів, зазначимо, що вона передбачає об’єднання умінь та навичок, фізичних якостей, знань, досвіду, рівня підготовленості спортсмена, що дозволяє здійснювати комплексну (інтегральну) підготовку, тобто система тренувальних впливів, що покликана реалізувати тренувальні ефекти різних сторін підготовки в ігровій змагальній діяльності.

 Виховання і навчання – єдиний педагогічний процес. Навчання і тренування волейболістів підпорядковане закономірностям фізичного виховання і будується з урахуванням загально -  педагогічних специфічних для спортивного тренування принципів. 

  Спортивне тренування ефективне тільки за умови успішного рішення задач по всіх складових частинах підготовки волейболістів. Тренування волейболістів – це педагогічний процес, метою якого є навчання технічним прийомам і вдосконалення в них, освоєння і вдосконалення індивідуальних, групових і командних тактичних дій, розвиток фізичних, моральних і вольових якостей, досягнення високих спортивних результатів. 
                      2.Принципи спортивного тренування.
       Тренування волейболістів – це педагогічний процес, направлений на досягнення високих спортивних результатів і підлягає, як і вся система спортивного тренування, певним принципам і закономірностям, і в першу чергу методичним принципам фізичного виховання і закономірностям спортивного тренування.
Методичні принципи спортивного тренування наступні: свідомість і активність, систематичність, наочність, доступність і індивідуалізація, прогресування.
Принцип свідомості та активності, як один із найважливіших, припускає свідоме й активне відношення до занять, розуміння мети, завдань тренування, засобів, методів матеріалу, що вивчається. Свідомості відводиться велика роль в оволодінні техніко-тактичними діями, у підвищенні рівня фізичної підготовленості і т.д. 
Принцип систематичності припускає постійне підвищення вимог як у процесі багаторічних занять, так і впродовж окремих циклів, регулярність занять і повторення. Приступаючи до вивчення нового технічного прийому або тактичної дії, слід обов'язково спиратися на освоєне раніше (від відомого до невідомого, від простого до складного). Принцип систематичності припускає регулярність занять і раціональне чергування навантажень і відпочинку.
Принцип наочності направлений на успішність навчання техніці і тактиці. На початковому етапі навчання дотримання цього принципу важливе для того, щоб створити в учнів правильне уявлення про технічний прийом або тактичну дію, яка вивчається. На етапі вдосконалення принцип наочності допомагає ретельно аналізувати технічний прийом або тактичну дію, виявити помилки і намітити шляхи вдосконалення.
Принцип доступності й індивідуалізації  полягає в тому, щоб усі завдання відповідали можливостям учнів, тобто їх віку, підготовленості і індивідуальним особливостям.
Основна вимога при навчанні волейболістів техніці гри – оволодіння раціональною технікою. Для цього необхідний певний рівень фізичного  розвитку, вищої нервової діяльності, вольової сфери. Інакше оволодіння технікою буде важким. Щоб уникнути цього, застосовуються спеціальні вправи для розвитку фізичних здібностей, специфічних для кожного прийому.
Принцип прогресування припускає систему ускладнення завдань, збільшення об'єму і інтенсивності навантажень.
У процесі занять завдання по фізичній, технічній, тактичній підготовці ускладнюються, змінюються умови, в яких виконуються вправи, застосовуються спеціальне обладнання і т.д.
3.Завдання і засоби фізичної підготовки волейболістів

Фізична підготовка – один із видів підготовки, спрямований на розвиток організму волейболіста, вдосконалення рухових якостей і здібностей і тим самим на створення міцної функціональної бази для ігрової діяльності.
 Від рівня розвитку фізичних якостей і здібностей, специфічних для гри у волейбол, залежить оволодіння техніко-тактичними навичками. 
Завдання загальної фізичної підготовки:

· зміцнення здоров'я, сприяння правильному фізичному розвитку, формуванню постави;

· розвиток основних рухових якостей (швидкості, сили, координаційних здібностей (спритності), витривалості, гнучкості);

· вдосконалення життєво важливих рухових навичок та вмінь (в бігу, стрибках, метаннях, плаванні та ін..);

· зміцнення основних ланок опорно-рухового апарату і груп м'язів, що несуть основне навантаження в спортивній грі при виконанні спеціальних завдань на тренуванні і в змаганнях.
Засоби, які використовують для вирішення завдань загальної фізичної підготовки, можна розділити на такі групи: загальнорозвиваючі вправи, стретчинг та заняття іншими видами спорту (по відношенню до обраної спортивної гри). Загально-розвиваючі вправи спрямовані на розвиток швидкості, сили, спритності, гнучкості, витривалості; на зміцнення зв'язкового апарату  гомілковостопних, колінних, плечових і променезап'ясних суглобів, певних груп м'язів та формування правильної постави.
Завдання спеціальної фізичної підготовки:
·  розвиток фізичних здібностей, специфічних для гри у волейбол (швидкісно-силових якостей, швидкісних можливостей, сили, витривалості);

· розвиток якостей,  що обумовлюють успіх тактичних дій (швидкість переміщення, стрибучість, швидкість реакції і т.д.).

Основними засобами спеціальної фізичної підготовки є спеціальні підготовчі вправи, які дозволяють розвивати фізичні здібності, специфічні для конкретної спортивної гри. Сюди входять вправи для розвитку наступних якостей, необхідних для оволодіння раціональної технікою гри:

· швидкості рухової реакції та орієнтування, спостережливості;

· швидкості дій та швидкості переміщення (робота ніг);

· стрибучості;

· вміння швидко переходити зі статичного положення в рух і зупинятися після швидкого переміщення;

· сили і швидкості скорочення м'язів, що беруть участь у виконанні основних технічних прийомів гри;

· координаційних здібностей (спритності);

· гнучкості; 
· спеціальної витривалості (стрибкової, силової, швидкісної).

Сюди також належать акробатичні вправи, вправи по техніці і тактиці гри та двостороння гра.           
Підготовчи  вправи за способом виконання ділять на вправи без предметів, з предметами – набивними м'ячами, зі скакалкою, гумовими амортизаторами, гантелями та іншими обтяженнями (для ланок тіла і всього тіла), на тренажерах. Велике місце займають спеціально відібрані і розроблені ігри та естафети.  

Успішність у вирішенні завдань фізичної підготовки залежить також від правильного вибору і вмілого застосування методів.
                                 4.    Загальна фізична підготовка.
Фізична підготовка має особливе значення в роботі з юними  волейболістами. Вона є складовою частиною навчально-тренувального процесу. 
Від рівня розвитку фізичних якостей і здібностей, специфічних для гри у волейбол, залежить оволодіння учнями техніко-тактичними навичками. Чим вищий рівень розвитку загальних і спеціальних якостей і здібностей, тим швидше можна оволодіти основами техніки і тактики гри.

Загальна фізична підготовка спрямована на зміцнення здоров'я, всебічний розвиток і розширення функціональних можливостей організму. Особливу увагу приділяють розвитку фізичних якостей, які недостатньо розвиваються спеціальними вправами. 

Фізичні якості розвиваються при оволодінні руховими діями. А тому на заняттях з волейболу слід використовувати вправи для розвитку сили, швидкості, витривалості, спритності, гнучкості й стрибучості. Для вирішення цих завдань використовуються вправи з різних видів спорту. 

          Під час занять із загальної фізичної підготовки необхідно застосовувати засоби, які в основному відомі дітям з уроків фізичної культури.

          Важливе значення при цьому має вивчення і складання нормативів фізкультурного комплексу. Доцільно періодично виділяти окремі заняття для загально-фізичної підготовки.

          Підбір засобів і обсяг загальної фізичної підготовки на кожному занятті залежить від конкретних завдань процесу навчання і умов проведення заняття. На початковому етапі на загальну фізичну підготовку відводиться 60-70% часу. Дуже часто на заняттях з юними волейболістами застосовуються гімнастичні, легкоатлетичні вправи, рухливі ігри, баскетбол, гандбол і т.і.        
Гімнастичні вправи. Вправи без предметів: перекочування й перекиди вперед, назад, в сторони; стойка на лопатках, на голові й руках; випади, шпагати; вправи на координацію й точність рухів, з опором.

Вправи з предметами: набивними м'ячами, скакалками, тенісними м'ячами, гантелями, еспандерами і т. д.


Вправи на гімнастичній стінці, лаві, перекладині, брусах: різноманітні виси, упори, розмахування, прості підйоми й зіскоки і т. ін.

Стрибки через планку з прямого розбігу; опорні стрибки через гімнастичного козла, коня.

Легкоатлетичні вправи. Біг на короткі й середні дистанції; біг у чергуванні з ходьбою по пересіченій місцевості. Стрибки в довжину, висоту, потрійний – з місця і розбігу. Вистрибування, відштовхуванням однією і двома ногами. Штовхання ядра, метання диску, списа (правою і лівою рукою).


Спортивні ігри – бадмінтон, баскетбол, гандбол. Оволодіння основними прийомами гри (ударами, передачами, кидками і веденням м'яча). Індивідуальні, групові й командні тактичні дії нападу і захисту, ігри за спрощеними правилами.
3. Спеціальна фізична підготовка.
          Мета спеціальної фізичної підготовки – розвиток фізичних якостей і здібностей учнів, необхідних для гри у волейбол, а також конкретне виявлення однієї з основних фізичних якостей або їх комплексу в руховій діяльності гравців на майданчику. Наприклад, якості сили і швидкості взаємопов'язані і виявляються у стрибучості. Вони дають учням змогу виконувати стрибки з короткого розбігу і з місця, повторювати їх у складних ігрових умовах. 
Спеціальна фізична підготовка сприяє підвищенню рівня діяльності усіх систем організму гравця, що необхідні для вдосконалення рухових навичок. Більшість методів, що їх застосовують на заняттях із загальної фізичної підготовки, використовуються і в процесі спеціальної фізичної підготовки волейболістів.
Основним засобом спеціальної фізичної підготовки є спеціальні вправи. У процесі навчання і удосконалення волейболістів для розвитку спеціальної сили можна застосовувати орієнтовані підготовчі вправи.
5.1. Вправи для розвитку спеціальної сили.
            Спеціальну силу розвивають вибірково, впливаючи на ті групи м'язів, які виконують основну роботу, водночас удосконалюючи їхню можливість виявляти необхідні зусилля в ігрових складних умовах. Для розвитку спеціальної сили використовують засоби, що відповідають структурі ігрових рухових навичок.

             Ефективність роботи ніг визначається цілим рядом прийомів техніки, що застосовується в ігровій обстановці. Тому розвитку сили м'язів ніг необхідно приділяти особливу увагу. При цьому враховують специфіку: швидку зміну характеру зусиль; перемінні динамічні зусилля в поєднанні з переходом від максимальних напружень до відносного розслаблення і навпаки.
             Виконання прийомів техніки гри ( передачі, подачі, нападаючого удару, блокування) залежить від рівня розвитку сили невеликих м'язових груп, з якими пов‘язаний рух кисті і пальців рук. Для розвитку саме цих м‘язових груп використовують такі вправи: обертання, згинання і розгинання кистей (з гантелями в руках); підкидання набивних м‘ячів кистями; штовхання легкоатлетичних куль тощо. Щоб учні успішно оволоділи технікою кистьових і обманних ударів, використовують вправи з малою амплітудою, які  складаються з повільних і швидких рухів. Рекомендується використовувати набивні м‘ячи вагою 1-2 кг.
               Силу і швидкість метальних рухів, що становлять основу техніки нападаючих ударів і подач м‘яча. Можна розвивати за допомогою таких вправ: метання в ціль предметів порівняно невеликої ваги ( набивних м‘ячів, полегшених легкоатлетичних куль, каміння ,мішечків з піском  тощо) з якнайбільшою швидкістю; махових вправ з гантелями, що виконуються однією і двома руками з різних вихідних положень (стоячи на одній і обох ногах, на одному і двох колінах, сидячи, лежачи на спині або животі). Головні вимоги до вправ, які спрямовані на вдосконалення метальних рухів – це швидкість, дальність і точність кидка.
               У процесі тренування юних волейболістів для розвитку спеціальної сили можна застосовувати підготовчі вправи. Вправи для розвитку м‘язів, які беруть участь при виконанні прийому і передачі м‘яча. Вправи для розвитку м‘язів, які беруть участь у виконання подачі м‘яча.
1. Згинання і розгинання рук у променевозап'ястному суглобі і кругові рухи кистями; стискання і розтискання пальців рук у положенні вперед, догори, донизу, на місці і в поєднанні з різними переміщеннями.
2. Відштовхування долонями і пальцями від стіни одночасно двома руками і поперемінно правою і лівою рукою.
3. З положення упора лежачи пересуватися на руках вправо (вліво), по кругу, не зрушуючи з місця носків ніг. Те саме, але під час переміщення вправо або вліво, одночасно виконувати приставні кроки ногами.

4. Багаторазові кидки баскетбольного м'яча в стінку і ловіння м'яча, який відскочив від неї.

5. Згинання кистей (до себе) і розгинання, тримаючи набивний м'яч двома руками біля обличчя (рухи нагадують заключну фазу передачі м'яча зверху двома руками).
6. Поперемінне ловіння і кидки набивного м'яча у  різні боки, у стрибку через сітку і т. ін.

7. З положення в упорі лежачі переміщатися на прямих руках вліво і вправо, під час переміщення тулуб не згинати.

8. Удар по волейбольному м'ячу  (на кисті обтяження).

9. Вправи для плечового пояса з гумовими амортизаторами, гантелями, штангою.

10. Метання гумових м'ячів (тенісних, хокейних) у стрибку з розбігу через 
сітку.
5.2. Вправи для розвитку спеціальної швидкості.
Швидкість волейболіста виявляється в руховій активності, різних  прискореннях, ривках, швидкості, розвинутій на відрізках 3 – 6 м, а  також у виконанні прийомів техніки з м'ячем або без м'яча.     
          Основними засобами розвитку швидкості є легкоатлетичний біг, різні стрибки. Проводячи естафети, доцільно застосовувати змагальний метод. Для розвитку спеціальної швидкості вправи повторюються серіями, що складаються з 3-5 ривків (пауза для відпочинку між серіями 1-1,5 хв.).

             Більшість вправ для розвитку швидкості рекомендується виконувати за зоровим сигналом, що допомагає  вдосконалювати швидкість зворотної реакції. За характером вправи можуть бути близькими  до гри у волейбол. Швидкі ривки з різкою зміною напряму і блискавичними зупинками; імітаційні з акцентованим швидким виконанням окремих рухів. При виконанні імітаційних вправ, що поєднуються з вправами для розвитку швидкості переміщення, обов'язково  враховуються специфіка гри у волейбол і закономірності цих дій. Наприклад, після переміщення до сітки потрібно виконання нападаючого удару або блокування.
          Вправи для розвитку швидкості переміщень і відповідних дій.

1. Біг 10-30 м з максимальною швидкістю обличчям вперед, боком (правим, лівим) вперед, схрещеним кроком, спиною вперед.
2. Прискорення під час бігу різними способами на майданчику: від лицьової лінії до лінії нападу, із середини майданчика до сітки, по діагоналі майданчика із зони 1 в зону 4, із зони 5 в зону 2.

3. Біг різними способами із зміною напряму (оббігати стійки, набивні м'ячі тощо).

4.  Біг із зупинками і прискореннями з місця по прямій, із зміною напрямку,такий самий біг по майданчику.
5. За зоровим сигналом біг 10-15 м з різних вихідних положень: стійка волейболіста (обличчям, боком, спиною до стартової лінії), сидячи, лежачи обличчям догори і вниз (щодо стартової лінії волейболіст буває в різноманітних положеннях).

6. «Човниковий»  біг на відстань 6-9 м.

7. Естафети з бігом, стрибками, падінням у різних поєднаннях – без предметів, з предметами, з подоланням перешкод.
8. Імітаційні вправи (імітація передач з падінням, нападаючих ударів, блокуванням).

9. Ривки та прискорення з різноманітних вихідних положень по зоровому (звуковому) сигналу.

10. Естафети з завданням на швидкість виконання.
Стрибучість – одна з важливих якостей волейболістів. Вона залежить від рівня розвитку швидкісно-силових здібностей. Стрибучість ґрунтується на силі м'язів, швидкості їх скорочень і координації рухів у  фазі польоту і в момент приземлення. Враховуючи висоту волейбольної сітки і велику кількість стрибків серед рухів у волейболі, потрібно систематично працювати над розвитком стрибучості. Стрибкові вправи вводяться на кожному зайнятті.
                    5.3. Вправи для розвитку спеціальної витривалості.
       Велике навантаження, яке припадає на волейболіста в процесі гри, потребує від нього високого рівня витривалості.
       Для розвитку спеціальної витривалості добре виконувати вправи із спеціальної фізичної підготовки, які моделюють вправи і навчальні двосторонні ігри із зменшеним складом команди, ігри підвищеної інтенсивності (введення другого м'яча замість того, який вийшов з поля). Особлива увага приділяється розвитку стрибкової витривалості – для цього багато раз повторюються стрибки на максимально можливу висоту в умовах атаки й блокування. На тренувальних заняттях доцільно чергувати вправи, спрямовані на вдосконалення техніки, із серіями вправ, які потребують великого фізичного напруження. Таке переключення стимулює спеціальну витривалість і емоційний стан, внаслідок чого центральна нервова система стомлюється. Однакові вправи, наприклад нападаючий удар, залежно від тривалості, інтенсивності, кількості виконаних спроб неоднаково впливають на організм, спричиняючи різну його реакцію.
           Вправи для розвитку спеціальної витривалості.
1. Багаторазові стрибки з діставанням підвішених предметів.
2. Стрибки через гімнастичну лаву, легкоатлетичні бар'єри; стрибки з обтяженням, зі скакалкою на одній і двох ногах на різну висоту.

3. Серії стрибків: у першій – максимальна кількість стрибків (15 с), у другій – максимально високі стрибки (15с), пауза для відпочинку до 30 с. Повторюють 3-4 рази.

4. Стрибки на одній і двох ногах на різну висоту.

5. Переміщення в низькому вихідному положенні в різних напрямах протягом 0,5-1 хв., потім дається відпочинок; повторюється.

6. Гравець послідовно імітує нападаючий удар і блокування (удар – два блоки і т.д.), після якнайшвидше відходить до лінії нападу, звідки знову починає виконувати вправу.

7. Захисні дії в парах. Партнери підкидають один одному м'ячі, намагаючись посилати їх не гравцеві, а вбік або вперед. Кожен захисник в ході тренування може виконувати серії таких вправ. Проводити їх необхідно з максимальною інтенсивністю. Тривалість кожної серії 30 сек., перерва між ними – 1-1,5 хв.

8. Гра у волейбол одночасно двома м'ячами в різному кількісному складі гравців: 3-3, 4-4, 5-5, 6-6 (гра проводиться за допомогою передач або нападаючих ударів).
9. Чергування гри у волейбол з грою у баскетбол: грають 1-2 партії у волейбол, потім 6 хв. – у баскетбол і т.д.

10. Гра у волейбол в складі: 2-2, 3-3, 4-4, 5-5, 2-3, 3-4, 4-5, 5-6 .
5.4. Вправи для розвитку спеціальної гнучкості
Для розвитку спеціальної гнучкості застосовують гімнастичні вправи, що виконуються з поступовим збільшенням амплітуди і повторенням пружинних рухів, вправи, що виконуються з допомогою тренера, і з невеликим обтяженням. Особливу увагу варто звертати на розвиток тазостегнових та плечових суглобах, а також у суглобах кисті рук та гомілковостопних.
1. В опорі стоячи зігнувшись, руки поставити на відстань кроку. Згинаючи руки, повертати голову по черзі ліворуч і праворуч.
2. З опору лежачи розгинання та згинання рук. Тіло тримати випрямленим або злегка прогнутися у тазостегнових суглобах. Те саме, але в момент згинання по черзі піднімати прямі ноги назад. Те саме, але в момент випрямлення рук по черзі піднімати прямі ноги назад.
3. Міст з положення лежачи, ноги на ширині плечей. Під час переходу в міст руки та ноги випрямити. Стоячи в мосту: а) погойдування вперед  та назад; б) пересування вперед, назад, у боки. Те саме, але прийти в міст через стійку на руках.
4. В упорі стоячи зігнувшись, спираючись на пальці рук, опускання на всю долоню.

5. В опорі лежачи пересування на прямих руках вліво та вправо; під час пересування тулуб не згинати.

6. З опору стоячи зігнувшись пересування на прямих руках в опір лежачи та повернення в початкове положення.

7. З опору стоячи на колінах перехід в опір лежачи зігнувшись з почерговим випрямленням і згинанням ніг і рук.

8. В опорі лежачи руки ширше плечей, почергове згинання рук, переносячи вагу тіла на зігнуту руку.
9. Сидячи обличчям один до одного ноги, нарізно, впертися ступнями та взятися за руки. Перетягувати один одного.

10. Стоячи в присіді спиною до стінки, триматися руками на рівні плечей. Прогинатися по черзі піднімаючи ноги.
5.5. Вправи для розвитку спеціальної спритності.
                 Для волейболіста надзвичайно  важливі високо-координовані дії з м'ячем у безопорному положенні і в складних мінливих умовах. Під час гри виникають різні рухові завдання , які потребують швидкої реакції. Деякі прийоми техніки виконуються в безопорному положенні, що ставить особливі вимоги до розвитку спеціальної спритності і точності рухів. Для розвитку у волейболістів координації рухів у ігрових ситуаціях, які швидко змінюються, рекомендуються комплексні вправи, які виконуються в швидкому темпі. Вправи, спрямовані переважно на розвиток спеціальної спритності, виконуються на початку основної частини  заняття.
              Для розвитку цих якостей використовуються наступні вправи.
1. Стрибки з місця і з розбігу з поворотом на 180, 270 і 360°.

2. Стрибки через різні предмети і прилади з поворотом і без поворотів.

3. Перекиди вперед, назад, через ліве і праве плече. 

4. Естафети з подоланням перешкод.

5. Стрибки на батуті з різними рухами в безопорному положенні і з поворотами.

6. Перекочування і перекиди вперед, назад, в сторони; політ – перекид; стійки на лопатках (голові,передпліччях, руках); переворот вправо (вліво); стрибки з підкидного містка; те саме з різноманітними рухами руками, тулубом, ногами; стрибки в глибину.

7. Акробатичний стрибок, перекид через перешкоду, після короткого розбігу стрибок у «вікно», відштовхнувшись від пружинного містка.

8. З положення лежачи на спині за сигналом встати, зробити короткий розбіг (3-4 м), потім стрибок через бар'єр, відразу перелізти через колоду, зробити ривок на 5-7 м, залізти на гімнастичну стінку і торкнутися рукою позначки – злізти на підлогу і зробити заключний ривок до фінішу.

9. Гравці розміщуються попарно обличчям один до одного на відстані 6-8 м. Першу передачу виконують над собою, другу – партнерові, після чого партнер робить перекид уперед або назад. Вправу повторюють 8-10 разів.

10. Один гравець стоїть з м'ячем перед сіткою, другий – на лицьовій лінії в різних вихідних положеннях: сидячи обличчям або спиною до партнера, лежачи на животі або спині і т.д. Перший гравець виконує удар об підлогу, другий після того, як м'яч відскочить від підлоги, повинен встати і зробити передачу партнерові.

                   6. Пляжний волейбол. Історія розвитку пляжного  волейболу в Україні. 
Перші згадки про пляжний волейбол припадають на 1910-ті роки – в цей час на Гаваях місцеві сервери, чекаючи «хорошу» хвилю, скрашували дозвілля грою в волейбол прямо на пляжі. Деякий час по тому в пляжний волейбол стали грати на пляжах Санта-Моніки (Каліфорнія, США), по шість осіб у кожній команді. А вже в 1930 році в Санта-Моніці пройшов перший матч з пляжного волейболу між командами, в склад яких входило лише по 2 гравці. 

В Європу пляжний волейбол потрапив завдяки французьким нудистам: в 1927 році ця гра стала популярною розвагою на пляжі в Фраконвіллє ( маленьке містечко недалеко від  Парижа). Дуже скоро гра поширилася по всій Європі. У  нинішній Мецці пляжного волейболу – Бразилії гра стала популярною в 1950-х роках.
Перший офіційний турнір з пляжного волейболу було проведено в 1947 році в Каліфорнії, і вже через рік в Лос-Анджелесі пройшов перший турнір з призовим фондом (головним призом став ящик шипучки). Висока популярність гри дозволила залучити до неї увагу з боку спонсорів і телебачення. Виникають асоціації і федерації, під егідою яких проводяться турніри і змагання, з'являються професійні команди, а гра набуває рис професійного виду спорту.
У 1989 році був проведений перший чемпіонат світу з пляжного волейболу, а в 1993 році він став офіційним олімпійським видом спорту.     Пляжний волейбол, окрім традиційних для волейболістів стрибучості, хорошої реакції, сили, відчуття м'яча, вимагає особливої атлетичності (у грі на піску спортсменам доводиться частіше здійснювати стрибки і ривки) і витривалості (матчі, в яких заміна гравців в командах правилами не передбачені, часто проходять в умовах високої температури, при яскравому сонці або дощі і сильному вітрі, до того ж звичайною практикою є проведення однією командою декількох ігор в день). Важливою якістю для гравців є універсальність, адже команда в пляжному волейболі складається всього з двох гравців. Гравці не розділені за амплуа і розміщуються на майданчику вільно. Проте зараз в багатьох командах можна виділити високого гравця що блокує, та менш високого, але рухливого захисника, звільненого від роботи на блоці. Прорив пляжного волейболу припав на 1992 рік в Альмері (Іспанія), тут проводився показовий турнір як аналог Олімпійських ігор. Величезний інтерес призвів до номінації як олімпійської дисципліни на іграх в Атланті 1996 року.
Головним органом, що управляє в пляжному волейболі є                Міжнародна рада з пляжного волейболу , що входить до складу FIVB – Міжнародної федерації волейболу. З 1996 року пляжний волейбол присутній в програмі Олімпійських ігор. Найбільшими змаганнями, окрім олімпійських турнірів, є   Світовий тур – щорічне комерційне змагання, що складається з декількох етапів.
Перші олімпійські золоті медалі з пляжного волейболу були вручені Сполученим Штатам (Карч Кіралі та Кент Штеффес у змаганнях серед чоловіків та Джекі Сілва та Сандра Пірес із Бразилії у змаганнях серед жінок).
У 1997 році відбувся перший офіційний Чемпіонат  світу з пляжного волейболу. 

У сезоні 2017 року домінував блискучий Чемпіонат світу з пляжного волейболу, який проходив у Відні, Австрія, де майже 200 000 уболівальників стали свідками, мабуть, найбільшого турніру з пляжного волейболу в історії спорту. Хоча золоті медалі дісталися бразильцям Евандро та Андре та невгамовним Людвігу та Валькенхорсту, безперечними героями були австрійці Клеменс Допплер та Алекс Горст, які здобули найкращий результат у кар’єрі, вигравши срібну медаль.
У 1923 році українці Сергій Попов та Едуард Рєзнік вперше завоювали бронзові нагороди на такому престижному турнірі.

                                  Перші змагання з пляжного волейболу відбулися в Україні наприкінці 80-х років ХХ століття. Перший чемпіонат України відбувся в Одесі у 1996 році.
Україна має гарні традиції та здобутки в пляжному волейболі. У 2001 році на турнірі ФІВБ «Челенджері» у Києві збірна України в складі Віталія Стадникова та Сергія Распутнього вперше виборола срібні медалі для нашої держави, а над стадіоном замайорів прапор України. 

А в 2005 році, також на київському «Челенджері», золоті нагороди вибороли Микола Бабич та Олег Ніколаєв. В подальшому наші «пляжники» ще багато разів радували своїми перемогами на міжнародному рівні. Це і друге місце на турнірі «Великий Шолом» Світлани Бабуріної та Галини Ошейко, перемоги на чемпіонатах світу та Європи серед молоді Сергія Попова, Валерія Самодая та багатьох інших. Радує, що пляжний волейбол в Україні активно розвивається.
У пляжний волейбол грають на майданчику 16х8 м (правило введено в 2002 році), яка покрита піском глибиною не менше 40 см і розділена на дві рівні частини сіткою ( висота сітки, як і в класичному волейболі – 2,43 для чоловіків і 2,24 м для жінок). З обох сторін простір над сіткою обмежений спеціальними антенами. М'яч в пляжному волейболі трохи більше класичного (66-68 см), тиск в ньому менше Він повинен мати кольорове яскраве забарвлення.
Команда складається з двох гравців, заміни по ходу матчу правилами не передбачені (при важкій травмі, дискваліфікації, відмову гравця від продовження матчу команді зараховується поразка). Тренер може спостерігати за матчем тільки з трибуни. Форма гравців складається з шорт або купального костюма, грають босоніж. 
Для перемоги в матчі необхідно виграти дві партії. Партії граються до 21 очка, третя, вирішальна, триває до 15 очок, для перемоги в кожній з партій необхідна різниця в рахунку не менше двох очок. Гра йде за принципом rally-point «кожен розіграш – очко», якщо  розіграш вигріє команда, яка приймала, вона, окрім очка, отримує право на подачу. Гравці команди подають по черзі: спочатку один – до тих пір, поки команда не втратить право на подачу через програш очка або помилки; після того, як  команда знову відіграє подачу, подає інший гравець і т.д.). Відбивати м'яч можна будь-якою частиною тіла. 
Протягом гри кожна команда має право на два 30-ти секундних тайм-аути. У пляжному волейболі частіше ніж в класичному, відбувається зміна сторін, щоб команди знаходилися в рівній залежності від зовнішніх факторів (сонця і вітру). Команди міняються сторонами після розіграшу семи очок в перших двох партіях, і кожних п'яти очок – у третій партії. 
Суддівство у пляжному волейболі здійснюється  за допомогою двох основних суддів, один з яких (перший) стежить за тим, щоб технічні прийоми під час гри виконувалися відповідно до правил. Також він може корегувати рішення другого судді. Другий суддя стежить за грою біля сітки, за поведінкою тренера і гравців. Крім основних суддів, на майданчику присутні судді на лінії.

Цікаві факти
· Бразилія є однією з найуспішніших   країн у пляжному волейболі, регулярно здобуваючи медалі на міжнародних змаганнях, включаючи Олімпійські ігри.

· Відомі спортсмени: Один з найвідоміших гравців у волейбол в історії Бразилії – Жілберто Амаурі де Годой Фільо, більш відомий як Жиба. Він є тричі Олімпійським медалістом і вважається одним з найкращих гравців усіх часів.
· У Бразилії волейбол грає значну роль у культурі спорту, і багато молодих людей займаються цим видом спорту з раннього віку. У країні існує розгалужена система дитячих і юнацьких шкіл волейболу, що забезпечує постійний потік талантів.
· Близько одного мільярда всіх людей на планеті грають саме у волейбол. І це не рахуючи професіоналів.
· Волейбол доволі фізично виснажливий вид спорту, адже кожен гравець команди за гру робить понад 250 стрибків.
· Не зважаючи на те, що пляжний волейбол є олімпійським видом спорту, він є видовищним видом спорту. Гра на пляжі асоціюється з літом і сонцем, несе в собі заряд бадьорості та гарного настрою. 
               7. Організація та проведення змагань.
            Змагання повинні виконувати завдання не лише спортивні – пошук найсильнішого, визначення якісної сторони тренованості спортсмена, але й соціальні. Видовищні заходи несуть певні естетичні й етичні функції, задовольняють духовні потреби людей. Розпал боротьби, ситуації, що постійно змінюються у змаганнях зі спортивних ігор привертають величезні аудиторії глядачів. Змагання є апогеєм тренувальних занять, де перевіряється та порівнюється ефективність тактико-технічної підготовки команд, розвиваються та загартовуються морально-вольові якості спортсменів, перевіряється ступінь готовності гравців до участі у більш вагомих змаганнях, відбираються кращі гравці для формування збірних команд. У процесі змагань удосконалюються техніко-тактичні навички гравців у більш складних умовах, коли на спортсмена діють додаткові фактори, яких немає під час тренування (ступінь відповідальності за командний результат, психологічний вплив глядачів, прагнення досягти перемоги та необхідність грати у рамках правил, суворе дотримання яких контролюється суддями).
            Кожні змагання повинні носити не лише інформаційний характер – хто найсильніший на сьогоднішній день, але й бути ефективним засобом пропагування спорту, і в тому числі волейболу. Необхідно прагнути, щоб організація змагань, рівень проведення незалежно від їх масштабу, були на високому рівні. Організатори змагань повинні прагнути скласти якнайкращі умови для спортсменів, глядачів, представників засобів масової інформації.
            Змагання є складовою частиною навчально-тренувального процесу. Вони сприяють росту спортивної майстерності волейболістів, залученню широких верст населення до занять у секції з волейболу. У змаганнях тренер і спортсмени мають змогу проаналізувати свою роботу за певний період. Проведення змагань різних рівнів обумовлюється розробкою регламенту (положення) .
             Види змагань. Змагання з волейболу залежно від розв’язуваних завдань, значення й масштабу підрозділяються на наступні види: першості або чемпіонати; змагання на кубок (приз); зрівняльні, класифікаційні, відбіркові змагання; матчеві, контрольні, показові, товариські зустрічі; бліцтурніри.    Першості або чемпіонати – це найбільш відповідальні змагання, за результатами яких команди-переможниці привласнюється почесне звання чемпіона школи, міста, району, країни. Проводяться такі змагання щорічно по круговій системі (в один або кілька кіл), учасники-переможці нагороджуються золотими, срібними й бронзовими медалями.  Змагання на кубок (приз) проводяться по системі з вибуванням. У кубкові змагання можуть допускатися команди різної підготовленості з підключенням до участі в них більш сильних команд на завершальних етапах. Зрівняльні змагання проводяться усередині колективу серед команд, різних по своїй підготовленості. Щоб підтримати спортивний інтерес і створити умови для напруженого протиборства, сили команд штучно зрівнюються. Більш слабка команда одержує до початку зустрічі певну кількість очків – фору. Фора може бути різною залежить від різниці в класі гри команд. При проведенні зрівняльних змагань фора може оголошувати до початку зустрічі або після її закінчення. До такої форми змагань прибігають у тих випадках, коли необхідно провести зустрічі між різними класами в школі або училищі. Кількість очків, одержуваних командою, визначається організатором, вчителем, тренером. Класифікаційні змагання проводяться з метою визначення рівня спортивної підготовки команд і виконання ними розрядних вимог єдиної спортивної класифікації. Відбіркові змагання проводяться з метою виявлення найбільш сильних команд для участі їх у більших змаганнях. Іноді до цієї форми звертаються в проведенні великих змагань, першостей. Спочатку проводять відбіркові ігри для виявлення команд – учасниць фінальних ігор, а потім проводять фінальні зустрічі. Матчеві зустрічі передбачаються календарем спортивних змагань. Переважно це зустрічі, що стали традиційними. У них беруть участь дві або більш команди. В останні роки велике поширення одержали міжнародні матчеві зустрічі. Цей вид змагань дозволяє перевірити  підготовленість команди у виступах на вищому міжнародному рівні, сприяє розвитку дружніх відносин між спортсменами різних країн. Контрольні зустрічі проводиться з метою перевірки підготовленості команд до майбутніх відповідальних змагань, з метою опробування оптимального складу гравців і відпрацьовування тактичної схеми гри. Показові зустрічі вирішують завдання популяризації спортивних ігор і демонстрації спортивної майстерності. Для таких зустрічей запрошуються, як правило, команди високого класу. Товариські зустрічі проводяться за домовленістю між окремими командами, вони є офіційними або календарними. Умови таких зустрічей визначаються також за взаємною домовленістю, у них можуть бути окремі відхилення від офіційних правил проведення змагань (заміна більшої кількості гравців і т.д.). Товариські зустрічі проводяться з метою перевірки підготовленості команд і окремих гравців до офіційних змагань. Скорочені змагання (бліцтурніри) проводяться з великою кількістю команд протягом одного дня. Для скорочення часу на проведення змагань з волейболу зменшують кількість партій або очків. Такі змагання звичайно присвячуються відкриттю сезону, початку навчального року, різним святам або пам’ятним датам.
      Регламент (положення) змагань.
     Підготовка до проведення змагання  з волейболу починається зі складання положення, яке розробляється й затверджується організацією, яка проводить змагання.
     У положенні про змагання маютьв бути наступні розділи: 
1. Мета й завдання змагання.
 2. Керівництво проведення змагання. 
 3. Місце й строки проведення.
 4. Організації які приймають участь та учасники змагань. 
 5. Система розіграшу, порядок заліку й визначення переможців. Тут уточнюються всі можливі варіанти визначення місця кожної команди (при рівності набраних очків, скільки команда одержить очків за виграш, при нічийному результаті, при неявці команди і т.д.).
 6. Строки подачі попередніх і остаточних заявок, форма заявок, час і місце проведення жеребкування.
 7. Безпека та підготовка місця проведення змагань. Порядок підготовки спортивних споруд та дотримання безпеки учасників під час проведення змагань проводиться відповідно до наказу Міністерства молоді та спорту України №1587 від 28.05.2022 року «Про деякі питання проведення всеукраїнських спортивних заходів в умовах воєнного стану» та з дотриманням Додаткових заходів безпеки для організації та проведення на території України чемпіонатів, Кубків та всеукраїнських змагань серед дорослих та найближчих до них вікових груп в умовах воєнного стану. 4.2. Невиконання вимог, передбачених цим пунктом, що стало причиною виникнення надзвичайних обставин під час проведення змагань, тягне за собою відповідальність, передбачену законодавством України.
 7. Фінансування змагань. 
 8. Нагородження.
 Попередня заявка. У попередній заявці у відповідальній формі повідомляються наступні відомості: 1. Найменування організації і її адреса. 2. Кількість команд, що виставляються, і розрядність їх гравців. 3. Спортивна база, яку колектив може представити для проведення даного змагання. 4. Наявність спортивної форми й реманенту в колективі і їх відповідність умовам, які висвітлені у положенні. 5. Прізвище, ім’я. по батькові представника. При наявності попередньої заявки вирішується питання про допуск колективу до даного змагання. При наявності допуску в суддівську колегію змагання представляється заявочний список на учасників за встановленою формою. Заявка затверджується підписом і печаткою організації, а також візою лікаря й печаткою лікувальної установи про допуск учасників до змагання     
               Суддівство змагань. Суддівство змагань здійснюється офіційно затвердженими суддями, у завдання яких входять організаційне проведення змагання, дотримання пунктів положення, організація культурного відпочинку учасників. Суддя на вишці ( перший суддя)не тільки керує ходом зустрічі й фіксує допущені помилки, але й здійснює роль вихователя. Висока кваліфікація судді й гарна організація суддівства дозволяють вирішувати виховні завдання, сприяють прояву учасниками змагань високих морально–вольових і етичних якостей, забезпечують ріст технічної й тактичної спортивної майстерності. Обов’язковою вимогою до судді є бездоганне знання правил даної гри й методика суддівства, принциповість у прийнятих розв’язках по припиненню порушень гравцями правил, бездоганна чесність і справедливість. 
               Система розіграшу. У практиці проведення змагань по спортивних іграх застосовуються дві основні системи розіграшу: кругова й з вибуванням (олімпійська система). Іноді прибігають до застосування змішаної системи, у якій з’єднані послідовно перша й друга. У практиці частіше зустрічається проведення змагань на першому етапі з вибуванням (відсіванням), а на заключному етапі – по круговій системі (для визначення місця кожної команди). При виборі тієї або іншої системи враховуються завдання, які стоять перед змаганням, рівень підготовленості команд, строки проведення, наявність спортивних баз, матеріальне забезпечення учасників. команд і учасників змагання.
        Кругова система. При круговій системі всі команди або учасники зустрічаються один з одним. Залежно від умов положення й від кількості учасників змагання можуть проводитися у два або кілька кіл з таким розрахунками, щоб кожна команда провела однакову кількість зустрічей на своєму полі й на полі супротивника. Переможницею вважається команда, яка набирає більшу кількість очків (має більша кількість виграних зустрічей). По цьому ж принципу визначаються й наступні місця, зайняті командами або учасниками. Кругова система дозволяє точно визначити сили команд, виключає елемент випадкових програшів, дозволяє визначити місце кожної команди. Недоліком цієї системи є тривалий час проведення змагань, більші матеріальні витрати, пов’язані із проживанням учасників і їх переїздами. Ця система не дозволяє охопити велику кількість команд. Календар ігор по круговій системі складається в такий спосіб. При проведенні жеребкування кожній команді привласнюється певний номер. Після цього складається пари суперників на кожний ігровий день. Спочатку визначається кількість ігрових днів і загальна кількість зустрічей для того, щоб скласти розклад ігор. Кількість зустрічей визначається по формулі: 
х= А (А-1) : 2 де х – кількість зустрічей, А – загальна кількість команд. Наприклад, якщо в змаганнях беруть участь 16 команд, кількість зустрічей в одному колі буде рівно 120: х= 16 (16-1) : 2= 16х15:2 = 240:2 =120. 
         При непарній кількості команд кількість календарних днів дорівнює кількості учасників, при парному – на один менше. Черговість зустрічей при круговій системі визначається по спеціальній таблиці. Таблиця складається для парної кількості учасників; якщо кількість учасників непарна, то замість наступного парного номера ставлять нуль.
         Принцип складання таблиці наступний. Усі що брали участь команди ділять навпіл, і номера команд записують вертикальним стовпцем у два ряди. Перша половина номерів, починаючи з першого, записується зверху вниз, а наступна – знизу нагору. Номера, що потрапили поруч, становлять пари першого ігрового дня. Для визначення другого й наступних ігрових днів у таблиці перший номер залишають на місці, а інші пересувають на одне місце по колу проти руху годинної стрілки. Календар ігор для команд:
1-й день       2-й день     3-й день     4-й день    5-й день    6-й день     7-й день
1-0                 1-7             1-6              1-5            1-4             1-3             1-2

2-7                 0-6             7-5              6-4            5-3             4-2             3-0
3-6                 2-5              0-4             7-3             6-2             5-0            4-7

4-5                 3-4              2-3             0-2             7-0             6-7             5-6

       При участі великої кількості команд і виникненні необхідності проведення змагання в обмежений термін календар зустрічей становлять із розбивкою команд на попередні групи. У цьому випадку часто прибігають до розсіювання команд. У кожну підгрупу включають переможців попереднього розіграшу. Інші учасники визначаються жеребом. У кожній підгрупі гри проводять по круговій системі й визначають місце кожного учасника. Перші місця, що зайняли, відіграють між собою і т.д.
       Система розіграшу з вибуванням.
        Ця система дозволяє залучити до участі в змаганнях необмежену кількість команд і провести розіграш у короткий термін. Принцип цієї системи: хто програв вибуває зі змагань, і у фіналі зустрічаються тільки дві команди, які грають між собою за перше й друге місця. Недоліком системи з вибуванням є те, що половина всіх команд вибувають із розіграшу після першої ж поразки. Система не виключає елемента випадковості (вихід у фінал не найсильніших команд). Жереб може звести між собою найсильніші команди в початковій стадії    розіграшу, і деяким з них вибути доведеться з гри.
                Ця система не дозволяє визначити зайняте місце кожної команди, що прийняла участь у змаганнях. Календар зустрічей по системі з вибуванням складається так. Порядковий номер кожної команди або учасника уписується в один стовпчик. Якщо кількість учасників кратна двом (4, 6, 8, 16 і т.д.), то всі вони вступають у змагання з першого тура. Пари складаються в такий спосіб: перший номер відіграє із другим, третій – із четвертим, п’ятий – із шостим і т.д. У другому турові відіграють: переможець першої пари з переможцем четвертої і т.д. Приведемо приклад складання календаря для 8 команд:
1-й день                     2-й день                     3-й день

(чверть фіналу)          (півфінал)                 (фінал)
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Переможець

        Змішана система.
      Змішана система припускає проведення ігор у певній послідовності. Як звичайно в початковій стадії змагання проводяться по системі з вибуванням, а на заключній – по круговій. Але розбиваються по територіальному принципу на зони. У зонах виявляються переможці, які зустрічаються між собою. І в цій системі принцип розбивки на зони й послідовність у застосуванні способів визначення переможця обумовлюються положенням.
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