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ВСТУП
Сучасний волейбол – це не тільки надзвичайно цікава і видовищна гра, а й ефективний засіб фізичного виховання. Ця динамічна гра сприяє вихованню сили, швидкості, витривалості, спритності, моральних і вольових якостей. Завдяки своїй емоційності гра у волейбол є засобом не тільки фізичного розвитку, а й активного відпочинку.
Заняття волейболом – ефективний засіб зміцнення здоров’я та покращення фізичного розвитку студентів. Дії спортсмена пов’язані з емоційним збудженням, відповідними реакціями організму. Все це зміцнює кісно-зв’язний і м’язового апарат, удосконалює процес обміну речовин, кровообігу, дихання. Характерна для волейболу швидка зміна ігрових ситуацій сприяє багатосторонньому розвитку функцій зорового, тактильного, рухового, вестибулярного і слухового аналізаторів. Також, різнобічно розвиваються сконцентрованість, розподіл, швидкість переключення, стійкість та обсяг уваги. 

Євроінтеграція та реформування майже усіх галузей в Україні корінним образом втілюється в національній системі освіти України, змінює акценти, мету і засоби виховання та розвитку особистості. Також змін потерпає і фізичне виховання дітей, учнівської та студентської молоді. Як свідчить вітчизняний і міжнародний досвід, фізичне виховання і спорт у вищому навчальному закладі має широкі можливості для формування професійної та загальної культури особистості. Таким чином, основним завданням вищої освіти є формування соціально-активного, всебічно розвиненого, висококультурного, фізично і морально здорового фахівця. 

Програма фізичного виховання для ВНЗ складається з багатьох розділів. Одним з них є розділ «спортивні ігри», до якого включено «волейбол». Особливості спортивних ігор визначаються специфікою змагальної діяльності, яка відрізняє їх від інших видів спорту. Рухові навички, що потрібні для занять спортивними іграми відрізняються великою рухливістю і динамічністю. Гравці повинні виконувати точні передачі, прийоми, подачі м’яча різними способами і в самих непередбачених умовах. У волейболі застосовують різноманітні  рухи і дії: ходьба, біг, стрибки. Гравці прагнуть доцільно застосовувати ігрові прийоми спільно зі своїми партнерами, домагатися переваги над противником. Важлива особливість волейболу – складні колективні тактичні дії. Учасники гри виконують роботу поперемінної інтенсивності, в основному швидкісно-силового характеру. Змагання з волейболу вимагають від спортсменів прояву сміливості, рішучості, витримки, вміння долати труднощі, а чітке дотримання правил гри сприяє вихованню організованості та дисципліни. 

Мета роботи – визначити та розкрити основні технічні прийоми, тенденції розвитку техніки гри у волейбол, розробити оптимальну методику навчання гри у волейбол та розвитку фізичних якостей у студентів.

РОЗДIЛ І

1. Історія розвитку гри

Волейбол (англ. Volleyball, від volley – «ударяти м’яч з льоту», також перекладають як «літаючий», «повітряний» і ball – «м’яч») – вид спорту, командна спортивна гра, в процесі якої дві команди змагаються на спеціальному майданчику, розділеному сіткою, i прагнуть направити м’яч на сторону суперника так, щоб він приземлився на майданчику супротивника (добити до підлоги), або гравець команди, що захищається, допустить помилку. При цьому для організації атаки гравцям однієї команди дозволяють не більше трьох торкань м’яча підряд (на додаток до торкання на блоці).

Волейбол – популярна гра в багатьох країнах світу. У багатьох літературних джерелах різні версії виникнення волейболу, однак офіційною датою вважають 1895 рік. У цьому році вчитель фізичної культури і анатомії Геліокського коледжу (штат Масачусетс, США) Вільям Дж. Морган придумав просту гру, яку можна було проводити без особливих приготувань і витрат на обладнання. Ідея гри полягала в тому, щоб, ударяючи руками по м’ячу, перебити його через тенісну сітку, підняту на висоту трохи вище людського зросту. Побачивши, який інтерес це викликало в учнів, Морган тут же сформулював перші правила придуманої ним гри, яку він назвав «мінтонет», а в 1896 р. їх продемонстрували на конференції коледжів YMCA (Союз християнської молоді) у Спрингфілді. В 1897 році були оприлюднені перші волейбольні правила. У 1900 американська фірма «Сполдінг» виготовила перший м’яч, призначений виключно для гри у волейбол. 
Завдяки активістам YMCA дуже скоро у волейбол стали грати в Канаді і Японії, на Кубі, на Філіппінах, у Бірмі, Китаї та Індії. У 1913 нова спортивна гра була включена в програму Перших Ігор країн Південно-Східної Азії в Манілі. З ХХ століття волейбол почав активно поширюватися в різних містах Центральної та Південної Америки й Канаді. Перед початком першої світової війни волейбол з’явився у Європі, де здобув велику популярність серед жителів багатьох країн, вже після її завершення.

У 1922 проводяться перші загальнонаціональні змагання з волейболу – чемпіонат YMCA, в якому взяли участь понад 20 команд із США і Канади. У тому ж році була утворена і перша в світі волейбольна організація – федерація баскетболу і волейболу Чехословаччини. Трохи пізніше національні волейбольні федерації створюються в СРСР, Болгарії, Японії та США. Ще на початку 1930-х років активно обговорювалася ідея створення єдиного міжнародного керівного органу, але лише в квітні 1947 в Парижі було засновано Міжнародну федерацію волейболу – Federation internationalе de Volley-ball (FIVB), відбувся перший конгрес за участю делегатів 11 країн. На конгресі були затверджені офіційні міжнародні правила. Першими офіційними змаганнями FIVB став в 1948 чемпіонат Європи серед чоловічих команд, що завершився перемогою збірної Чехословаччини. Рік по тому пройшов і перший жіночий чемпіонат Європи, який виграла збірна СРСР. У тому ж 1949 вперше було розіграно першість світу серед чоловічих команд, а в 1952 – серед жіночих. 
Найбільше поширення волейбол набув у колишньому СРСР, Чехословаччині, Японії, Бразилії, Італії, на Кубі та деяких інших державах. За іронією долі родоначальники волейболу довгий час помітно поступалися традиційно сильним командам цих країн. 

Ще в 1924 на Олімпійських іграх в Парижі відбулися показові матчі волейболістів. Тоді ж американська делегація запропонувала включити волейбол в офіційну олімпійську програму. Але це сталося лише сорок років потому – в 1964 на іграх у Токіо. Першими в історії олімпійським чемпіонами з волейболу стали чоловіча збірна СРСР і жіноча збірна Японії. 

У 1990 дебютували змагання Світової ліги. У цьому престижному турнірі беруть участь кращі національні збірні. Найпершим його переможцем стала збірна Італії. У турнірі 2001 взяли участь вже 16 команд – більше, ніж коли-небудь, а призовий фонд до справжнього моменту виріс до 15 мільйонів доларів. У 1993 був вперше розіграний Гран-Прі серед найсильніших жіночих національних збірних. Першими переможцями цих змагань, які є «жіночим» аналогом Світової ліги, стали волейболістки Куби. 

Проводяться міжнародні змагання і серед клубних команд. Першими володарями Кубка європейських чемпіонів стали в 1960 волейболісти московського ЦСКА. У 1989 відбувся перший чемпіонат світу серед чоловічих клубних команд, що завершився перемогою «Максіконо» (Італія). Через два роки пройшов перший клубний чемпіонат світу серед жінок. Його виграли волейболістки бразильського клубу «Садія» [2, 3]. 

Український волейбол зароджувався у м. Харкові: у жовтні 1925 р. з м. Москви правила гри, волейбольні м’яч і сітку привіз директор науково-дослідного інституту фізичної культури Блях В.А. Першими серед тих, хто розпочав грати у волейбол і надалі активно сприяв його розвитку, були Шелекетін Г., Єсипенко О. (одні з перших в СРСР заслужених майстрів спорту), Блях В., Блудов К., Бевз Л., Стрикунов В., Макрідін В., Брагінський С., Духовний С., Музикантський І. та ін.. У 1927 році в Харкові видано перший посібник М. І. Черкесова «Волейбол, городки и кеглі».

У кінці 1926 року відбулися перші зустрічі між командами студентів Харкова й Москви. У цьому році в Харкові було всього 5 жіночих і 9 чоловічих команд, а вже в 1927 році – 10 жіночих і 18 чоловічих. У 1928 році в Україні відбулася першість республіки, у якій взяли участь команди з 21 міста.

Дуже велике значення для подальшого розвитку волейболу мало його включення до програми змагань Всерадянської спартакіади 1928 р. Збірні УРСР на спартакіаді представляли чоловічі та жіночі команди м. Харкова, як найсильніші в Україні. Переможцями серед чоловічих команд стала команда УРСР, жіноча команда УРСР посіла друге місце.

Після Всерадянської спартакіади географія волейболу незмінно розширювалася. Виростала майстерність спортсменів інших міст України, зокрема, чоловічої команди Дніпропетровська, яка в 1931 р. нанесла поразку харківчанам – лідеру українського волейболу, і вийшла у число ведучих команд. У перших чемпіонатах СРСР, які в 1933-1936 рр. називались «Всерадянськими волейбольними святами», чоловічі команди м. Харків і м. Дніпропетровськ поперемінно займали друге та третє місця.

Всезагального визнання та поважання заслужив «тренер усіх тренерів» Шелекетін Георгій Іванович, один із перших заслужених майстрів спорту СРСР. Взагалі з його ім’ям тісно пов’язана вся історія волейболу довоєнних часів як гравця і одночасно тренера, як доцента кафедри спортивних ігор та автора перших методичних та наукових видань з волейболу.

В цілому, період 1925-1940 рр. був сприятливим у плані масового захоплення населенням волейболом. У парках відпочинку багатьох міст на майданчиках зі штучним освітленням тривали ігри, які часто закінчували далеко за північ. 

Справжнім тріумфом був виступ збірних команд УРСР у 1956 р. на І Спартакіаді народів СРСР – золоті медалі вибороли чоловіки. Жіноча команда УРСР посіла друге місце. Готував команду – харківський тренер Хаджінов Д. І.

Починаючи з 50-х років минулого століття, чудові результати демонстрували українські клуби та збірні країни на всесоюзній та міжнародній арені. У 1962 р. жіноча команда «Буревісник» брала участь у самому престижному європейському клубному турнірі – Кубку Європейських чемпіонів. «Буревісник»  одержав у фіналі перемогу над одним із кращих клубів Європи – «Славія» (Софія, Болгарія) з рахунком 3:1 та 3:0 одеситки стали володарями Кубка Європейських чемпіонів. Також, українськи команди, як жіночі, так і чоловічі неодноразово були володарями Кубка кубків Європейських країн (1973, 1977, 1983 рр.). Збірна чоловіча команда УРСР чотири рази (1956, 1967, 1986, 1991 рр.) була переможцем Спартакіади народів СРСР, бронзовими призерами – в 1983 р. Жіноча команда УРСР звання чемпіона Спартакіади народів СРСР виграла в 1975 р., друге місце посіла в 1956 р., третє – в 1967, 1971, 1983, 1986 рр. [9].
Першим президентом FIVB був вибраний французький архітектор Поль Або, що згодом неодноразово переобирався на цей пост до 1984 року. У 1984 році його змінив на посту президента FIVB доктор Рубен Акоста, адвокат з Мексики. За ініціативою Рубена Акости були проведені численні зміни в правилах гри, спрямовані на підвищення видовищності змагань і «телегенічності» волейболу, пов’язаних зі скороченням тривалості матчів. Напередодні Олімпійських ігор-1988 в Сеулі відбувся XXI конгрес FIVB, де були прийняті зміни в регламенті вирішальної п’ятої партії: вона стала гратися за системою «раллі-пойнт», або «тай-брейк» («розіграш-очко»), у 1990-ті роки також встановлювалася «стеля» у 17 очок для перших чотирьох партій (тобто вони могли закінчуватися при перевазі суперників в 1 очко з рахунком 17:16). У 1996 році дозволені торкання м’яча будь-якою частиною тіла і активна гра ногою, в 1997 році FIVB запропонувала національним збірним включати в свої склади гравця ліберо. Проводився експеримент з обмеженням волейбольних партій за часом, однак у жовтні 1998 року на конгресі FIVB в Токіо було прийнято ще більш революційне рішення - грати за системою «раллі-пойнт» кожну партію: перші чотири до 25 очок, п’яту – до 15. 

У цей період продовжували удосконалюватися і не пов’язані зі змінами правил техніка і тактика гри. На початку 1980-х з’явилася подача в стрибку і майже перестала застосовуватися бічна подача, збільшилася частота нападаючих ударів із задньої лінії, відбулися зміни у способах прийому м’яча – непопулярний прийом знизу став панівним, а прийом зверху з падінням майже зник. Звузилися ігрові функції волейболістів: наприклад, якщо раніше в прийомі були задіяні всі шість гравців, то з 1980-х років виконання цього елемента стало обов’язком двох доігровщікiв. 

Гра стала більш силовою і швидкою. Волейбол збільшив вимоги до зросту й атлетичної підготовки спортсменів. Якщо в 1970-і роки в команді могло не бути взагалі жодного гравця зростом вище 2-х метрів, то з 1990-х років все змінилося. У командах високого класу нижче 195-200 см зазвичай тільки звязуючий і ліберо. У число найсильніших додалися нові команди - Бразилія, США, Куба, Італія, Нідерланди, Югославія. У той же час зросла різниця в класі між збірними країн Європи та Південної Америки і представниками Азії (винятком є жіноча збірна Китаю). Триразовий чемпіон світу чоловіча збірна Італії 1990-1998 років і жіноча команда Японії 1960-1965 років були визнані FIVB кращими командами XX століття. 

З 1990 року стала розігруватися Світова ліга з волейболу, щорічний цикл змагань, покликаний збільшити популярність цього виду спорту в усьому світі. З 1993 року проводиться аналогічне змагання у жінок – Гран-прі. З другої половини 1980-років в Італії створюється перша по-справжньому професійна ліга, організація яка стає прикладом для національних чемпіонатів інших країн. 

У 1985 році в Холиоцi відкрито Зал волейбольної слави, в який заносяться імена найбільш видатних гравців, тренерів, команд, організаторів, суддів. 

З 2006 року FIVB об’єднує 220 національних федерацій волейболу, волейбол є одним з найпопулярніших видів спорту на Землі. У серпні 2008 року новим президентом FIVB був обраний китаєць Вей Цзічжун. Найбільш розвинений волейбол як вид спорту в таких країнах, як Росія, Бразилія, Китай, Італія, США, Японія, Польща.
Керівництво FIVB продовжує вести роботу над удосконаленням волейбольних правил. Деякі зміни були внесені в 2009 році, і в тому ж році на клубному чемпіонаті світу в місті Доха (цей турнір був відроджений після 17-річної перерви) була випробувана так звана «золота формула», згідно з якою команда, що приймає свою першу атаку повинна проводити строго з задньої лінії. На практиці це нововведення, яке за задумом має сприяти вирівнюванню можливостей суперників і дозволити м’ячу довше перебувати в повітрі, не тільки не дало очікуваного ефекту, а й призвело до зменшення видовищності гри, за що було піддано критиці з боку багатьох гравців, тренерів, фахівців і любителів волейболу [13].
Український волейбол виховав цілу плеяду першокласних гравців, які у складі збірних команд СРСР вписали славну сторінку в історію радянського волейболу. Першим представником України у складі збірної СРСР був гравець команди «Спартак» (Київ) М. Пімєнов – чемпіон світу 1949 р, 1952 р., чемпіон Європи 1950 р., 1951 р.

Починаючи з 1956 р., до збірних команд СРСР включається все більше вихованців з українських клубів. Так вже у 1956 р. у складі збірної команди СРСР, що стала бронзовим призером чемпіонату світу, було чотири представника  УРСР  (Закржевський А.,  Мондзолевський Г., Тищенко І., Унгурс Е.).

Особливо варто відмітити виступ наших волейболістів на ХІХ Олімпійських Іграх (1968 р., Мехіко). У складі збірної СРСР, яка стала чемпіоном Олімпійських Ігор, сім золотих нагород вибороли представники українських клубів: Поярков Ю. – капітан команди, Беляєв В., Іванов В., Лапинський Є., Матушевас В., Міхальчук В., Терещук Б. І, коли зважати, що у команді були ще два вихованця українських тренерів, два одесита – Мондзолевський Г. та Сибіряков Е., цей рік слід вважати дійсно тріумфальним для українського волейболу.

У різні роки честь радянського волейболу на міжнародному рівні у складі збірної команди СРСР захищали представники українських команд та вихованці українських тренерів, переможці та призери Олімпійських Ігор, чемпіони світу та Європи: чоловіки – Беляєв В., Венгеровський Ю., Воронков П., Гордієнко О., Дилленбург А., Закржевський А., Запорожець О., Іванов В., Коров’янський Ю., Кривов В., Кузнецов А., Лапинський Є., Лащонов Ф., Люгайло С., Матушевас В., Міхальчук В., Молібога О., Мондзолевський Г., Панченко Ю., Пімєнов М., Поярков Ю., Сибіряков Е., Смугільов О., Сорокалет О., Терещук Б., Унгурс Е., Федяєв С., Фомін Д., Шадчин О.; жінки – Горбенко Н., Горбатюк (Маліночка) І., Гурєєва Л., Іванова (Губка) Л., Козакова О., Мишак (Волощук) В., Назаренко (Кузіна) Є., Осадча Л., Ростова Г., Романова (Задорожня) Н., Рудовська (Тимофєєва) Л., Соколовська (Ахамінова) О., Черкасова Т., Шкурнова (Позднякова) О.

З початку 90-х років минулого століття, коли наша країна виборола незалежність, стали проводитися чемпіонати України та змагання на кубок України серед чоловічих та жіночих команд. Найсильніші чоловічі та жіночі команди брали участь у різних європейських кубках, де ставали переможцями і здобували перші та призові місця.

Значного успіху досягла національна збірна жінок незалежної України, яка виборола бронзові медалі на чемпіонаті Європи в 1993 р. Чоловічій клуб «Локомотив» (Харків) у сезоні 2003-2004 рр. виграв Кубок Топ-команд. Жіноча команда «Орбіта» (Запоріжжя) в 1990 р. стала володарем Кубка ЄКВ (Європейська конфедерація волейболу) [3, 9].

На жаль, в останні роки українські клуби та національна збірна команда України втратили свої позиції на міжнародному рівні. І однією з об’єктивних обставин є недостатнє фінансування команд та відтік наших кращих гравців у престижні закордонні клуби.

Разом з тим система підготовки перспективних молодих спортсменів в українських клубах ще і сьогодні зберігає свій високій рівень. У нас є певні успіхи у дитячих і молодіжних командах, які представляють Україну на міжнародних змаганнях. Так, у 2002 р. збірна команда України стала срібним призером Європи серед юніорок, а в 2005 р. збірна команда України виграла золоті медалі чемпіонату Європи серед дівчат, що свідчить про високий професіоналізм наших тренерів. Тому є підстави вважати, що клубні команди та національна збірна мають можливість для підйому рівня українського волейболу. Але клубні колективи в наступний час самі не зможуть вирішувати цю проблему.

У зв’язку з цим необхідно повернути увагу та об’єднати зусилля державних органів управління освітою та спортом, меценатів, громадськості, клубів, тренерів і спортсменів для негайного вирішення проблем волейболу в Україні. Головне, повернути колишню славу українському волейболу, котрий займав провідні позиції на міжнародній арені та виховав видатних майстрів гри, імена яких широко відомі у міжнародному спортивному світі.

2. Сучасні уявлення про гру

У волейбол грають на прямокутному майданчику 9 на 18 метрів (з дерев’яним або синтетичним покриттям), розділеному навпіл сіткою. Ігровий майданчик оточений так званою вільною зоною, яка також може бути задіяна в процесі гри. Оптимальні розміри площі для гри 28 м в довжину і 15 м в ширину (мінімальні розміри 26 м х 14 м). Висота стелі повинна бути не менше 7 м. Висота вільного простору над ігровим полем повинна становити не менш 12,5 м. Сітка кріпиться на висоті 2,43 м (По верхньому краю) – для чоловічих команд і 2,24 м – для жіночих (передбачені також відповідні варіанти для трьох дитячо-юнацьких вікових груп). По краях до сітки кріпляться спеціальні антени, що обмежують площину переходу м’яча над сіткою, щоб уникнути суперечок про те, чи пройшов він у межах або за межами ігрового простору. 

Майданчик обмежують лініями шириною 5 см, що входять у розміри ігрової частини майданчика. Короткі лінії називаються лицьовими, довгі - бічними. Колір ліній повинен різко відрізнятися від кольору покриття майданчика. Розмітку роблять матеріалом, що не створює нерівностей. Всі перешкоди видаляють від меж майданчика не менш ніж на 3 м на відкритих майданчиках і на 2 м в закритих приміщеннях. Середини бічних ліній з’єднують прямою лінією, яка називається середньою. Вона ділить майданчик на дві рівні частини. На кожній половині майданчика на відстані трьох метрів від середньої лінії і паралельно їй проводиться лінія нападу, що з’єднує бічні лінії. Ширина лінії – 5 см входить в розмір площі нападу. Простір, утворений середньою лінією, лінією нападу і частиною бічних ліній, називається площею нападу.

Майданчик, його розмітка і обладнання показані на рисунку 1. 
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Рис. 1 майданчик, його розмітка і обладнання.
Волейбольний м’яч являє собою сферичну внутрішню камеру з гуми (або подібного до неї матеріалу) з покриттям з еластичної або синтетичної шкіри. Маса м’яча – 260-280 грамів, окружність – 65-67 сантиметрів. Довгий час в офіційних змаганнях використовувався білий м’яч. Після ряду експериментів з різними колірними поєднаннями експерти Міжнародної федерації волейболу (FIVB) визнали найбільш оптимальним комбіноване біло-жовто-синє забарвлення м’яча. З кінця 1990-х років на всіх турнірах, що проводяться під егідою FIVB, грають тільки такими м’ячами.

Команда може складатися максимум з 12 гравців. На майданчику одночасно виступають шість із них. У кожній партії дозволяється шість замін – і ще шість так званих зворотних замін (гравець початкової розстановки може вийти з гри і знову повернутися на майданчик – але тільки один раз в партії і тільки на позицію того хто його раніше замінив). Одночасно можуть бути замінені один або кілька гравців. У разі якщо ліміт замін вичерпаний, а хтось з гравців на майданчику отримує травму, допускається так звана виняткова заміна. Замінити травмованого гравця може будь-який партнер (крім ліберо). 

Матч складається з п’яти партій, а партії – з ігрових епізодів, в кожному з яких розігрується одне очко. 

Епізод починається з подачі м’яча через сітку. Перша подача в першій і у вирішальній (п’ятій) партіях виконується командою, що виборола право на подачу за жеребкуванням. У всіх інших партіях першою подає команда, яка не подавала першою в попередній партії. 

Подача проводиться з за лінії нападу майданчика ударом по м’ячу долонею або будь-якою частиною руки після того, як м’яч був підкинутий або випущений з руки (рук). Гравці команди, що подає не мають права заважати суперникам (за допомогою індивідуального або групового заслону) бачити подачу і траєкторію м’яча. Гравці команди, що приймає, пасуючи м’яч один одному, намагаються відправити його назад на сторону команди, що подає, при цьому допускається не більше трьох торкань м’яча (третім ударом він повинен бути відправлений через сітку). Якщо використано більше трьох торкань (блок – не в рахунок), фіксується помилка «чотири удари». Під «ударами» маються на увазі як навмисні, так і ненавмисні зіткнення гравців з м’ячем. Коли два (три) партнера торкаються м’яча одночасно, це зараховується як два (три) удари, виключаючи блокування. Крім того, один і той же гравець не може вдарити по м’ячу двічі підряд. М’яч може торкатися сітки при переході через неї. 

Команда отримує очко і право на подачу, якщо суперник не зумів відбити м’яч (і той торкнувся підлоги), не перекинув м’яч назад через сітку за три торкання або зробив це з порушенням правил. [7].
У 2000 р. система тайм-брейк (кожен розіграш м’яча – очко, незалежно від того, чия була подача) стала застосовуватися у всіх партіях (перші чотири граються до 25 очок, вирішальна (п’ята) – до 15). Партію виграє команда, яка першою набрала 25 очок з перевагою мінімум в два очка. За рахунку 24:24 гра триває до переваги у два очка (26:24, 27:25 і т.п.) За рахунку 2:2 грається вирішальна (п’ята) партія – до 15 очок, але різниця в рахунку також повинна становити не менше двох очок. У матчі перемагає команда, яка виграла три партії. Нічиї у волейболі виключені. 

Також були введені і деякі технічні нововведення. Наприклад, у захисті дозволили грати будь-якою частиною тіла, навіть ногами (раніше допускалася лише гра руками і тілом вище за пояс). Подача зараз виконується з будь-якого місця за майданчиком, а не зі спеціальної зони, як раніше; допускається, якщо при подачі м’яч зачіпає сітку, але перелітає на половину суперників і т. інш.
Волейбольний майданчик з кожного боку умовно розділений на шість зон: три під сіткою (передня лінія) і три ззаду, в трьох метрах від сітки (задня лінія). Три гравці передньої лінії займають позиції (зліва направо) 4, 3 і 2, а гравці задньої лінії, відповідно, 5, 6 і 1. Початкова розстановка визначає порядок подальшого переходу гравців на майданчику: подавальний переходить на позицію 6, потім – 5 і т.п. Цей порядок зберігається протягом всієї партії. Перед початком кожної партії тренер представляє початкову розстановку своєї команди у спеціальній картці розташування. У момент удару по м’ячу гравця що подає, гравці обох команд повинні знаходитися в межах свого майданчика в порядку переходу, за винятком гравця, що подає. Якщо команда виграє очко при чужій подачі, то перед своєю подачею гравці, рухаючись за годинниковою стрілкою, переходять в інші зони (рис. 2). Певні «позиційні обмеження» зберігаються і в процесі гри. Гравці задньої лінії не можуть брати участь у блоці, а також завершувати атакуючий удар з передньої зони, якщо м’яч у момент торкання знаходиться вище верхнього краю сітки.
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Рис. 2. "Зони" на майданчику і переміщення гравців.
У сучасному волейболі розрізняють п’ять основних амплуа гравців: звязуючий гравець, діагональний нападник, центральний блокуючий гравець, гравець, що дограє і ліберо. 

Звязуючий (або пасуючий) гравець визначає «тактичний малюнок» гри своєї команди. Саме він у більшості випадків виконує передачу м’яча нападникові для завершального удару (виключення - ситуації, коли звязуючий гравець опиняється в ролі приймаючого гравця). Від його дій багато в чому залежить успіх у боротьбі з блокуючими гравцями команди-суперника. Звязуючий гравець визначає слабкі місця обороні суперника (наприклад, невисокий гравець на передній лінії або не дуже кмітливий центральний блокуючий гравець) і виводить атакуючого гравця на найбільш вигідну позицію. Звязуючий гравець – мозковий центр команди і її лідер.
У ролі діагонального (або універсального) нападаючого гравця виступають найпотужніші та стрибучі гравці команди, оскільки вони атакують в основному із задньої лінії. Саме діагональні нападники набирають найбільше очок у грі. 

Двоє центральних блокуючих гравців, або нападники першого темпу б’ють з коротких прострільних передач. На цій позиції виступає чимало спортсменів «баскетбольного зросту». Головне їхнє завдання – блокувати удари суперників так, щоб м’яч не перелетів через сітку або потрапив до захисників своєї команди. Стрибок блокуючого гравця повинен бути не тільки високим, але і своєчасним – у іншому випадку нападник «перевісить» блок і завдасть удару поверх нього. Правилами допускається перенесення рук гравця, що блокує на бік суперника – за тієї умови, що вони торкаються м’яча після того, як його торкнеться атакуючий гравець. 

Гравці, що дограють або нападники другого темпу атакують з країв сітки. Їм часто адресують для «обробки» важкі м’ячі. На гравців, що дограють покладено також прийом м’яча з подачі суперника. Приймаючий гравець повинен володіти відмінною реакцією: за десяті частки секунди йому треба визначити «кут атаки» суперника, вибрати найбільш вдалу позицію для прийому м’яча і вирішити, куди його слід відіграти. 

Амплуа ліберо з’явилося у волейболі в кінці 1990-х років. Це вільний захисник, який грає на задній лінії замість одного з партнерів. На нього лягає основне навантаження з прийому м’яча. На майданчику він виділяється формою, колір якої контрастний за кольором форми інших гравців команди. На ліберо не поширюється обмеження на заміни, але між двома його замінами повинен бути проведений розіграш м’яча, а змінити ліберо на майданчику може тільки той гравець, якого він замінив раніше. Ліберо не має права подавати, атакувати в стрибку, а також брати участь у блоці. На нього поширюються всі обмеження, що стосуються гравців задньої лінії. Амплуа ліберо ідеально підходить для гравців невисокого зросту. Поява подібного «вузького спеціаліста» помітно розширило можливості команди в захисті. Стандартна схема дій приймаючої команди: прийом м’яча – передача – атакуючий удар[7]. 

У процесі гри кращі блокуючі команди – внаслідок переходів – не завжди знаходяться на передній лінії, точно так само, як кращі захисники – на задній. Тому оптимальна первісна розстановка гравців на майданчику і подальше варіювання складу за допомогою замін – ключовий момент в тактиці сучасного волейболу. 

Чимало технічних і тактичних нововведень привнесли в гру наші спортсмени і тренери: раптова атака з першого пасу, різані подачі, відкидку м’яча назад та інш. 

Міжнародна федерація волейболу, як правило, один раз на чотири роки на своїх конгресах вносить зміни в правила гри. Всі ці зміни спрямовані на підвищення емоційного рівня гри, її динамічності та видовищності.
3. Зміни в правилах (2015 р.)
Зміни в міжнародних правилах з волейболу, прийняті на 34 Конгресі FIVB, рішення виконкому ФВУ від 27.11.2014 р, які застосовуються з сезону 2015-2016 р [7]. Тепер: 

· Вільна зона повинна бути мінімум 5 метрів від бокових ліній і 6,5 метрів від лицьових ліній. Вільний ігровий простір повинен бути заввишки мінімум 12,5 м від ігрової поверхні.
· В зв’язку з особливим регламентом змагань розміри комірок сітки можуть бути змінені, щоб сприяти рекламі згідно маркетингових угод.
· В офіційних змаганнях повинна використовуватись система «п’ять м’ячів».
· Для офіційних змагань до 14 гравців може бути записано в протокол і приймати участь у грі. П’ять членів тренерського штабу (включаючи головного тренера) можуть сидіти на лавці команди. Це вирішується головним тренером, але вони повинні бути записані в  протоколі матчу. Лікар і масажист команди повинні бути офіційними членами делегації, але якщо вони не входять в число п’яти обраних членів, вони повинні сидіти за обмежувальними «панелями» (рекламними щитами), але всередині контрольної зони змагань, і можуть втручатися тільки з дозволу суддів для надання медичної допомоги гравцям. Масажист команди може допомагати в розминці до початку офіційного протоколу. Під час інтервалів між партіями гравці можуть розминатися у межах своєї вільної зони використовуючи м’ячі. Під час продовженого інтервалу між другою і третьою партіями (якщо застосовується) гравці можуть використовувати власний майданчик, але тільки зі своєї сторони сітки.
· Намагання привести форму гравців до одноманітності. Компресійні засоби (захисні протитравматичні накладки і засоби) можна носити для захисту або підтримки. Колір компресійних засобів (стрейчовий налокітник, стрейчовий довгий рукав, стрейчові гольфи, стяжки і т. п.), повинні бути одного кольору, як і відповідна частина форми. Якщо засіб знаходиться на нозі – повинен мати колір шортів. Якщо засіб знаходиться на руці – повинен мати колір футболки.
· Завершене розігрування – це послідовність ігрових дій в результаті яких здобувається очко. Це включає в себе застосування покарання і втрату подачі при невиконанні подачі протягом обмеженого часового ліміту.
· М’яч вважається «в майданчику», якщо в будь-який момент його контакту з підлогою, якась частина м’яча торкається майданчика, включаючи обмежувальні лінії.
· Торкання гравцем сітки між антенами, під час ігрової дії з м’ячом – є помилкою. Ігрова дія з м’ячом включає в себе: вистрибування, атакуючу дію (спробу атакуючої дії), приземлення та «стабілізацію» тіла. Якщо гравець торкається сітки між антенами під час ігрової дії, намагаючись зіграти м’яч або роблячи «фейкову» дію спроби зіграти м’яч – це помилка – торкання сітки. Торкання сітки гравцем, щоб ввести в оману суддів – це помилка – зупиняється розігрування – жест торкання сітки гравцем і застосовується санкція за неспортивну поведінку – червона картка. Таким чином, команда суперника виграє два очка за одне розігрування.
· Особлива увага випадкам втручання в гру суперника, якщо гравець: 

· торкається сітки між антенами або самої антени під час його (її) ігрової дії з м’ячом;

· використовує сітку між антенами в якості підтримки або як допомогу при стабілізації;

· заважає грі здійснюючи несправедливу перевагу над суперником торканням сітки;

· заважає супернику переміститись, щоб зіграти м’яч законно, – вважається втручанням у гру суперника; 

· здійснює дії, які перешкоджають правомірній спробі суперника зіграти м’яч;

· хапається (тримається) за сітку;

· порив шнурів (тросів) через хапання (утримування) їх – вважається втручанням у гру суперника.
· Гравець (і), який (і) знаходиться (дяться) близько до м’яча, що грається або той (і), хто здійснює (ють) спробу зіграти м’яч, розглядається (ються) як той (і) що приймає (ють) участь у ігровій дії з м’ячом, навіть в тому випадку, коли торкання з м’ячом не було. Однак торкання сітки за антеною не повинно розглядатися як помилка.
· Якщо «природня» траєкторія відскоку м’яча від сітки, який направляється зі сторони суперника змінена навмисною дією гравця (рухаючи сітку, ловлячи і випускаючи сітку, ловлячи м’яч і відпускаючи його, навмисно роблячи рух тілом або частиною тіла для зміни «природної» траєкторії відскоку м’яча від сітки) – це втручання у гру суперника.
· Контакт з сіткою волоссям гравця: це повинно розглядатися як помилка, тільки, якщо точно зрозуміло, що це вплинуло на можливість суперника зіграти м’яч або зупинило розігрування, наприклад «поні-хвіст», довге волосся заплутується в сітці.
· Зменшити, до одного, кількість технічних та (або) тренерських тайм-аутів для конкретних подій відповідно до спонсорських, маркетингових та телевізійних угод.
· Якщо в команді більше 12 гравців зареєстрованих в протоколі, наявність двох гравців ліберо є обов’язковою:
· 12гравців – 0 гравців ліберо, 
· 12 гравців – 1 гравець ліберо, 
· 12 гравців – 2 гравці ліберо, 
· 13 гравців – обов’язково 2 гравці ліберо, 
· 14 гравців – обов’язково 2 гравці ліберо. 
· Поведінка учасників матчу повинна бути поважною і ввічливою, і до членів Журі, членів Контрольного Комітету, товаришів по команді, суперників і глядачів. Якщо поведінка тренера (або будь-якого іншого члена команди) перевищує дисциплінарні обмеження, перший арбітр повинен застосувати відповідні санкції, без будь-яких коливань.
4. Порушення правил

Нижче перераховані найбільш характерні для гри помилки гравців і тренера. 

При подачі: 

· Гравець заступив ногою на простір майданчика. 

· Гравець підкинув і впіймав м’яч. 

· Після закінчення 8 секунд після свистка судді м’яч передається команді суперників.

· Торкання антени м’ячом.

· Здійснив подачу до свистка судді.

При розіграші: 

· Зроблено більше трьох торкань. 

· Торкання верхнього краю сітки гравцем, що виконує активну ігрову дію.

· Заступ гравцем задньої лінії триметрової лінії при атаці.

· Помилка на прийомі: подвійне торкання або затримка м’яча. 

· Торкання антени м’ячом при ударі. 

· Заступ на ігрову половину суперника. 

· Порушення розстановки. 

· Неспортивна поведінка одного з гравців чи тренера. 

· Торкання верхнього краю сітки.

5. Цікаві факти

Швидкість польоту м’яча при подачі у кращих гравців може досягати 130 км/г.

Рекорд відвідуваності волейбольного матчу було встановлено 19 липня 1983 року. За товариською грою збірних Бразилії і СРСР на знаменитому футбольному стадіоні "Маракана" спостерігали 96 500 глядачів. 

Першими подавати в стрибку почали бразильські волейболісти на початку 80-х, що дозволило їм завоювати срібло на Олімпіаді 1984.

Зміни системи підрахунку очок у волейболі не дозволяють однозначно визначити найбільшу в історії перемогу однієї команди над іншою. Якщо до 1998 року максимальний результат у партії (15:0) не часто, але зустрічався, то після введення системи "ралі-пойнт" виграти партію всуху стало практично неможливо. 10 листопада 1999 в Сендай в рамках жіночого Кубка світу збірна Італії виграла одну з партій у Тунісу з рахунком 25:3 (загальний рахунок матчу – 25:11, 25:13, 25:3). У 2005 році досягнення італійок перевершила жіноча збірна Китаю, яка дозволила набрати суперницям з Йорданії лише 2 очка в першій партії матчу за вихід на чемпіонат світу – 2006 – 25:2, 25:4, 25:3. Через чотири роки також у відбірковому циклі жіночого чемпіонату світу цей результат був перевершений – в Накхонпатхомі збірна Таїланду виграла у Бангладеш 25:1, 25:1, 25:3. У тому ж 2009 році вперше в історії великого волейболу, але на клубному рівні, була зафіксована перемога в партії з рахунком 25:0. 13 жовтня в рамках чемпіонату Росії серед команд вищої ліги "А" "Хара Морін" з Улан-Уде обіграла Читинську "Забайкалку" – 25:12, 25:0, 25:16.

Рекорд по найбільшій тривалості партії за новими правилами встановили в 2002 в рамках чоловічого чемпіонату Італії "Кунео" і "Сіслей" – другий сет цього матчу тривав 48 хвилини і завершився з рахунком 54:52 на користь команди з Тревізо. У 2007 в Афінах команди АЕК и ПАОК з таким же рахунком на користь гостей завершили одному партію, причому тривала вона 57 хвилини.

РОЗДІЛ ІІ 

1. Класифікація техніки гри

Техніка гри волейбол включає вихідні положення, пересування, подачі, передачі, нападаючі удари, падіння та блокування. Між цими ігровими прийомами існує певна залежність. Так, для блокування необхідний нападаючий удар або обман, нападаючому ударові завжди передує передача, а для передач м’яч потрібно ввести в гру подачею. Тут важливо враховувати не тільки залежності, але й послідовність виконання того чи іншого ігрового прийому [8].
Техніка гри – це комплекс спеціальних прийомів, необхідний волейболістові для успішної участі в грі. Для досягнення успіху в ситуаціях, що швидко змінюються, волейболіст повинен володіти широким арсеналом технічних прийомів та способів, ефективно використовувати їх у грі. Техніка гри має велике значення, оскільки гру оцінюють судді, і тим самим це впливає на результат гри [1, 15].

Технічний прийом – це система раціональних рухів, схожих за своєю структурою і спрямованих на вирішення однотипних задач. Бездоганна техніка створює гарні умови для успішного вирішення ігрових задач в нападі та у захисті й ґрунтується на природній координації рухів людини. Тільки в цьому випадку можна досягти ефективних дій у грі, економно використовувати свої сили протягом всієї зустрічі. Раціональна техніка дає можливість гравцеві, навіть який не має великого зросту, досягти високого спортивного результату [1, 8].
Дії волейболістів протікають в умовах активного впливу факторів, які погіршують виконання технічних прийомів (шум, недостатнє освітлення і т.п.) [3, 15].

Техніку волейболіста можна переглянути як систему рухових дій, направлених на вирішення конкретних задач у грі з урахуванням конкретних ігрових ситуацій.

Зважаючи на специфіку гри у волейбол, володіння бездоганною технікою відіграє вирішальне значення в досягненні спортивної майстерності в цьому виді спорту. 

Техніку гри у волейбол складають основні ігрові прийоми та способи їх взаємодії, які є необхідними для ведення гри. Різноманітні рухові дії, якими володіє волейболіст, характеризують його технічну підготовленість.

Кожен ігровий прийом є системою рухів, які тісно пов’язані між собою. У кожному ігровому прийомі виділяють 3 фази: підготовчу, основну та заключну.

Підготовча фаза передбачає вихідне положення, головним завданням якого є підготовка до прийому м’яча. У підготовчій частині все спрямоване на створення найкращих умов для вирішення ігрового завдання. В основній фазі всі дії спрямовані на прийом м’яча. У заключній фазі завершується виконання технічного прийому.

Класифікація техніки гри у волейбол передбачає стійки, пересування, подачі, прийом передачі, атакуючі удари і блокування [9]. 

Техніка гри за своєю характеристикою поділяється на:

· техніка гри в захисті;
· техніка гри в нападі.
1.1. Стійки та пересування
Стійкою в волейболі називають положення гравця, зручне для здійснення переміщень по майданчику і виходу на вихідне положення для виконання технічного прийому. У грі застосовують три стійки високу, середню і низьку, кожна з яких характеризується певним згинанням ніг і нахилом тулуба вперед. Стійка не повинна бути напруженою, щоб гравець не був скутий в стійки, йому рекомендується переступати з ноги на ногу. Перебуваючи в стійки гравець уважно стежить за м’ячом [10].

Основні способи пересування: приставні кроки вліво, вправо, вперед і назад, подвійний крок вперед і назад, скачок, біг, стрибок, падіння, зупинка після переміщення.

Дуже важливо навчитися поєднувати різні способи переміщення з зупинками і прийняттям стійки в залежності від ігрової ситуації. Всі переміщення треба обов’язково закінчувати імітацією того чи іншого технічного прийому з волейбольним м’ячом. 

Кожен, навіть той, хто щойно почав займатися волейболом, може рухатись по майданчику. Але не кожен гравець уміє швидко й правильно зайняти вихідне положення, яке гарантує чітке виконання прийому. Техніці переміщення потрібно навчати поступово, розвиваючи у волейболіста здатність добре рухатися. 

Характер переміщень у грі відповідає розв’язанню техніко-тактичних завдань у різних ігрових ситуаціях, які виникають раптово. Гравцеві доводиться часто застосовувати такі переміщення як кроком, стрибком, бігом.

Для гри у волейбол характерне поєднання різних способів переміщень і прийняття раціонального положення для виконання необхідної наступної дії. На майданчику виникають ігрові ситуації, які вимагають від гравця готовності негайно почати відповідне переміщення з великою швидкістю. Щоб краще виконати наступну дію, волейболіст перебуває в положенні ігрової стійки.

Особливо важливе значення має правильна стійка для початківців (рис. 3). Відповідно до ігрової обстановки волейболіст повинен своєчасно прийняти раціональну стійку і швидко переміщатися на майданчику. 

Для кожного вихідного положення характерне згинання ніг розташованих на ширині плечей у колінних суглобах і нахил тулуба. Одна нога попереду, або ступні розташовані паралельно. Тулуб нахилений вперед. Чим нижче стійка, тим більше вперед нахил тулуба. Руки зігнуті в ліктьових суглобах, долоні опущені вниз. Необхідно підкреслити, що стійка, яка передує нападаючому удару чи блокуванню, значно відрізняється від стійки готовності для приймання м’яча після удару чи з подачі. Для виконання нападаючого удару або блокування вона – висока, для прийому подачі – середня, для прийому м’яча від атакуючого удару – низька.
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Рис. 3. Висока, середня та низька стійка.
Для правильного і своєчасного переміщення на майданчику гравець повинен вміти спостерігати і розгадувати ходи гравців суперника і своєї команди. А щоб гравець був у найкращому положенні готовності, рекомендується йому прийняти так звану динамічну стійку, переступаючи з ноги на ногу. Переміщатися до м’яча гравець може звичайними приставними або повільними кроками. Якщо відстань між гравцем і м’ячем велика або м’яч летить досить швидко, то гравець біжить до м’яча або робить стрибок. Переміщатися можна вперед, назад і в сторони. Переміщення волейболіста це підготовка до виконання основних ігрових дій. Після переміщення гравець повинен зайняти таке вихідне положення, щоб бути готовим до виконання наступних дій на майданчику. Його рухи специфічні: зігнутий тулуб при ходьбі, нетипові для ходьби рухи рук. Для бігу характерні стартові ривки, подолання незначної відстані і часті зупинки. Стрибок виконують для швидкого подолання незначної відстані, а також для зупинки після переміщень.

Біг застосовують у тих випадках, коли потрібно швидко подолати відстань від 3-4 м (перед атакуючим ударом) до 6 м і більше (коли м’яч приймають за межами майданчика).

Вправи для навчання пересуванню та стійкам.

Підвідні вправи:

1. Виконання переміщень повільно, по частинах, із застосуванням зорових орієнтирів і звукових сигналів.

2. Кидки і ловля м’яча: під час переміщень після зупинки різними способами; після зупинки і повороту; з подальшим падінням. Швидкість переміщення поступово збільшують до максимальної. Кидки виконують, стоячи обличчям і спиною по напряму. Відстань спочатку 1-2 м, потім збільшують від 3 до 6 м.

3. Вправи в парах: один гравець кидає м’яч вгору - вперед, інший біжить; зупиняється кроком (стрибком), ловить м’яч на рівні голови, в положенні прийому м’яча зверху двома руками; розгинаючи ноги, плавними рухами кистей кидає м'яч партнеру і повертається на місце.

4. Вправи в трійці: один учень кидає м’яч іншому, той після переміщення робить подвійний крок вперед, ловить м’яч над головою і кидає його третьому, стоячи до нього спиною.

5. Дуже обережно треба підходити до навчання переміщенням спиною вперед. У ці вправи рекомендується вводити імітацію, потім ловлю і кидки м'яча.

Спеціальні вправи:

1. В стійці, приставні кроки вправо-вліво (кроком вперед-назад).

2. В стійці, схрестно кроки вправо-вліво; подвійний крок вперед-назад.

3. Стрибок вперед одним кроком у стійку.

4. Від лінії нападу подвійним кроком (стрибком) зупинитися біля сітки, поворот у стійку.

5. За сигналом (з бігу) зупинитися в стійку і стрибок вгору поштовхом двох ніг.

6. По лицьовій лінії біг із зони 1 в зону 6, зупинка, поворот до сітки в стійку.

7. В стійці переміщення по периметру майданчика обличчям до сітки.

8. Ривок від лінії нападу обличчям до сітці, зупинка в стійці, стрибок вгору - переміщення назад спиною до лінії нападу, зупинка в стійці, стрибок вгору.
9. Ривок від лицьової лінії до лінії нападу, далі боком до сітки, іншим боком до лінії нападу іншого боку майданчика, далі спиною вперед до лицьової лінії (на рубежах - зупинки в стійку).

10. В стійці переміщення по сигналу в сторони, вперед, назад.

11. Ловля м’яча руками в стійці після переміщення різними способами.

1.2. Подача м’яча

У сучасному волейболі подача використовується не тільки для початку гри, а й як ефективний засіб атаки, за допомогою якого затрудняють підготовку суперника до тактичних комбінацій у нападі [4].

Подачі виконуються відповідно до вимог, зазначених у правилах гри: гравець, який подає м’яч стає за межами майданчика на місці подачі, обов’язково підкидає м’яч і ударом руки спрямовує м’яч через сітку в бік суперника.

Щоб виконати подачу будь-яким способом, необхідно: прийняти правильне вихідне положення перед подачею; точно і невисоко підкинути м’яч; правильно розмістити кисть руки на м’ячі в момент удару.

Щодо характеру руху, подачі можна розділити на силові, націлені й плануючі. Якщо точно виконуються подачі, значно утруднюється прийом м’яча на боці команди суперника. Якщо подачі застосовуються варіативно, підвищується атака за рахунок швидкості м’яча, що летить (силова подача), або його точності (націлена подача) чи зміни траєкторії польоту м’яча (плануюча подача).

Залежно від руху руки, яка виконує удар, і розміщення тулуба гравця щодо сітки розрізнюють подачі: нижні (прямі й бокові), верхні (прямі й бокові), верхні прямі подачі в стрибку.

Нижня пряма подача – основний спосіб подачі для початківців. Для виконання подачі гравець стає на місце подачі у в. п.: ноги ледь зігнуті в колінах, ліва нога спереду, тулуб трохи нахилений уперед (рис. 4).
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Рис. 4. Виконання нижньої прямої подачі.
М’яч на долоні лівої руки, зігнутої в ліктьовому суглобі навпроти руки, що виконує удар. Правою рукою виконують замах назад, вагу тіла зміщують у напрямі правої ноги. Одночасно цей м’яч підкидають вертикально вгору на 0,4-0,6 м. випрямляючи праву ногу й виконуючи маховий рух правою рукою вниз-уперед, виконують удар по м’ячу знизу-ззаду на рівні поясу, спрямовуючи його вперед-вверх.

Під час подачі погляд гравця зосереджений на м’ячі. Якщо студентам важко виконати удар долонею, вони можуть виконувати кулаком. Нижня пряма подача не належить до силових, але досить точна. У командах вищих спортивних розрядів вона майже не застосовується, тому що на сучасному рівні гри вона недостатньо ефективна. Як правило, ця подача виконується з місця без попереднього розбігу.

Верхня пряма подача. Під час виконання її гравець стає обличчям до сітки, розподіливши вагу тіла рівномірно на обидві ноги. Можна одну ногу поставити вперед на півкроку. М’яч підкидається лівою рукою угору перед собою на висоту до 1,5 м, правою рукою робить замах вверх-назад, вагу тіла переноситься на праву ногу, яку згинає у колінному суглобі, тулуб прогинає. Ударний рух починається сильним розгинанням правої ноги, поворотом тулуба вліво, перенесенням ваги на ліву ногу. Власне удар виконують майже одночасно з рухами ніг і тулуба. Права рука швидко рухається до м’яча; випрямляючи руку (кисть руки ледь напружена, пальці міцно стиснуті), наносять удар долонею по м’ячу. Після удару кисть іде за м’ячом, згинається; рука опускається вниз, тулуб згинається і розвертається вліво (рис. 5).

З такого вихідного положення виконують націлену подачу, яка за структурою подібна до описаної. Вона відрізняється від верхньої прямої подачі меншими параметрами окремих рухів волейболістів. Так, переміщення ваги тіла незначні, замах короткий, м’яч підкидають вище голови на 0,4-0,6 м, уривчастий ударний рух правою рукою за амплітудою незначний, удар виконують по задній частині м’яча. Супроводжуючі рухи мінімальні. Верхня пряма подача часто застосовується гравцями команд будь-якого спортивного розряду.
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Рис. 5. Основні положення при верхній прямій подачі.
Верхня бокова подача. Високої швидкості польоту м’яча досягають під час виконання верхньої бокової подачі. Велика сила удару при цьому способі подачі забезпечується включенням в роботу м’язів усього тулуба, широким рухом ударної руки, активною роботою ніг і лівої руки. Для виконання подачі гравець займає в. п.: ледь зігнуті ноги на ширині плеч, ліва трохи спереду (м’яч утримується лівою рукою на висоті поясу). Підкидаючи м’яч вверх (до 1,5 м. заввишки) над лівим плечем, гравець згинає ноги в суглобах, робить замах правою рукою, вагу тіла переносе на праву ногу, тулуб нахиляє вправо, плечі розвернуті вправо.

Ударний рух починається з розгинання ніг, тулуб випрямляється, права рука рухається по дузі вгору, при цьому передпліччя і кисть руки ледь відстають у русі. Ноги випрямляються, тулуб повертається вліво, вага тіла, переноситься на ліву ногу. Удар по м’ячу здійснюють у найвищій точці розкритою долонею випрямленої руки. Після удару гравець робить крок правою ногою вперед і повертається обличчям до сітки, необхідно стежити, щоб у момент удару долоня не поверталася дуже вліво, площина її має бути розвернута перпендикулярно до напряму польоту м’яча. Верхню бокову подачу можна виконувати з розбігу. При цьому після розбігу приймають положення замаху, м’яч підкидають на останньому кроці перед замахом.

Є інші різновидності способів подач. До них відносять подачу «свічка» і плануючу подачу. Для виконання подачі «свічка» гравець стає правим боком до сітки. Ноги на ширині плечей, м’яч лежить на лівій руці на рівні поясу. Підкидаючи м’яч вверх на 0,4-0,6 м, гравець опускає праву руку вниз-назад. Потім рука енергійно рухається знизу-вверх, удар по м’ячу виконується перед грудьми ребром кисті по лівій половині м’яча, після удару рука продовжує рухатись угору.

Залежно від способу виконання плануюча подача може бути верхньою прямою і верхньою боковою. Особливість її виконання полягає в невеликому замахові, удар здійснюють чітко по центру м’яча твердою основою кисті. М’яч під час польоту не обертається, а планерує, змінюючи вмить траєкторію. Необхідно стежити, щоб кисть була на одній лінії з рукою і не робила ізольованих рухів у променево-зап’ястковому суглобі. Під час виконання плануючої подачі важливо попасти в центр м’яча (відносно траєкторії польоту). Внаслідок незначної неточності м’яч летить без планерування.

У верхній прямій подачі планерування виконати важче: заважає довге «супроводження» м’яча. Плануючі подачі широко розповсюджені і успішно застосовуються гравцями команд вищих спортивних розрядів.

Верхня пряма подача в стрибку. При виконанні верхньої прямої подачі в стрибку гравець відходить на 3-4 метри від лицьової лінії, підкидає м’яч вперед-вверх, розбігається, стрибає і завдає удар по м’ячу, завершуючи його різким рухом кисті вперед як при нападаючому ударі, тільки посилає м’яч по більш пологій траєкторії («накатом»), приземлення відбувається в межах майданчика. Основними зараз є пряма плануюча, подача в стрибку (силова) і, рідше, збоку плануюча. Незважаючи на те, що подачею тільки вводять м’яч у гру, вона є ефективним засобом виграшу очок (так. званих «ейсів»). Пропущені 2-3 подачі роблять сильний психологічний вплив на команду, що приймає і цей вплив зовсім не з приємних.

Вправи для навчання нижньої подачі.
Підготовчі вправи:

1. Вивчення вихідного положення і підкидання м’яча.

2. Подача м’яча в пружинному тримачі, подачу виконують від лицьової лінії через сітку.

3. Подача в стіну, відстань 6 – 9 м, висота позначки на стіні 2.20–3.50 м. (М’яч повинен торкнутися стіни вище позначки).

4. Гравці розташовуються парами обличчям один до одного на відстані 8-10 м. Один з них підкидає м’яч 5-10 разів, інший контролює виконання.

5. Кидки набивного (баскетбольного) м’яча однією рукою знизу на висоту 6-9 м.

6. Подачі в парах (гравці на бічних лініях);

7. Подачі через сітку з відстані 3, 6, 9 м від сітки (Рис. 6).

Спеціальні вправи:

1. Подача м’яча на точність: у межі майданчика; в праву і ліву, далеку і ближню її половини; на три поздовжні частини (4-5, 6-3, 1-2 зони), у кожну із зон; до бічних ліній; до лицьової лінії; на партнера розташованого в різних точках майданчика; двоє партнерів стоять поруч на відстані від 2,0 до 0,5 м - м’яч направляє між ними.
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Рис. 6. Пряма подача через сітку з різної відстані.

2. Чергування подач на силу і точність.

3. Виконання великої кількості подач поспіль без помилок (в залежності від рівня підготовленості).

4. Змагання на більшу кількість подач поспіль без помилок (в задану ділянку), на задане число спроб (облік помилок).

Вправи для навчання верхньої подачі.

Підготовчі вправи:
1. Імітація подачі: на рахунок «раз» - зі стійки скинути руку в положення замаху; на рахунок «два» - підкидання м’яча; на рахунок «три» - ударний рух.

2. З положення руки з м’ячем внизу скинути їх нагору (але не за голову) і кинути м’яч вперед.

3. Поєднання імітації подачі з підкиданням м’яча.

4. Підкидання м’яча перед собою на висоту трохи вище витягнутої руки, замах і удар по м’ячу з підтримуванням м’яча другою рукою.

Спеціальні вправи:

1. В стійці удар по підвішеному м’ячу.
2. Подачі в стіну.
3. Подачі через сітку з 3, 6, 9 м. в ближню частину майданчика.
4. Подача в стрибку.
5. Подачі в стрибку по зонах.
1.3. Передача м’яча
Основним прийомом техніки є передача м’яча, за допомогою її волейболіст забезпечує процес організації атакуючих і захисних дій. Залежно від положення рук розрізняють передачі двома руками зверху і знизу. Для забезпечення нападаючих дій застосовуються в основному тільки передачі двома руками зверху. Успішне завершення нападаючих ударів залежить від правильної передачі м’яча, яка виконується після переміщення назустріч м’ячу [4].
Передачу двома руками зверху можна виконувати з різних вихідних положень гравця, висота яких змінюється залежно від кута траєкторії польоту м’яча відносно майданчика (рис. 7). У кожному окремому випадку волейболіст приймає різні за висотою вихідні положення.

[image: image7.png]


[image: image8.png]



Рис. 7. Передача м’яча двома руками зверху.
Дуже важливо, щоб кожний студент навчився точно «адресувати» м’яч, для цього необхідно правильно оволодіти технікою передачі м’яча. Обов’язковою умовою виконання передачі є своєчасний вихід до м’яча й правильне зайняття вихідного положення, а саме: руки зігнуті в ліктьових суглобах, кисті перед обличчям, пальці розведені й спрямовані вгору, лікті спрямовані вперед, у сторони, ноги зігнуті в колінах і розставлені, одна нога спереду, тулуб трохи нахилений вперед. У момент передачі м’яча ноги й руки випрямляють, пальцями торкаються м’яча, зм’якшують поступовий рух, кисті в положенні тильного згинання, вони міцно охоплюють м’яч ззаду-знизу, утворюючи своєрідну «воронку». Основне навантаження при передачі падає на вказівні й середні пальці, решта пальців виконують допоміжну функцію. Передача виконується за рахунок погодженого розгинання ніг, тулуба і рук, при цьому м’ячу надається поступальний рух вверх-вперед. У заключній фазі передачі повністю розгинають ноги, тулуб і руки, а кистями супроводжують м’яч. За напрямом передачу можна виконувати вперед, над собою, назад (за голову) і в сторони.
Для виконання передачі над собою і назад гравець повинен зайняти положення так, щоб м’яч опинився над ним, поставити кисті рук над головою і за рахунок незначного прогину в грудній частині хребта й відведення плечей назад виконати передачу. Руки випрямляються вгору, а кисті в променево-зап’ястковому суглобі не рухаються.
Розрізняють передачі: короткі (у межах однієї зони), середні (із зони 2 в зону 3) і довгі (із зони 2 в зону 4). Передачі можуть бути низькими (до 1 м заввишки), середніми (до 2 м заввишки) та високими (понад 2 м).

Довгі й високі передачі характеризуються активною роботою ніг. Під час виконання високих передач плечі відхиляються дещо назад, у довгих передачах – супроводжують політ м’яча, а в коротких – перебувають у фіксованому стані.

Різновидом передачі двома руками зверху є передача в стрибку. Вона складна, тому що виконується в безопорному положенні. Після переміщення під м’яч гравець робить стрибок угору і піднімає зігнуті руки над головою. Передача виконується в найвищій точці стрибка за рахунок випрямлення рук в ліктьових і променево-зап’ясткових суглобах. Передача в стрибку з імітацією нападаючого удару називається скиданням м’яча. В окремих випадках передачу зверху можна виконати однією рукою.

Для виконання передачі м’яча двома руками знизу гравець робить глибокий випад до м’яча, одночасно підставляючи руки під м’яч. Руки випрямлені та напружені, кисті зімкнуті разом і відведені вниз. М’яч приймають на зведені передпліччя, розгорнуті назовні. Увагу звертають на опускання кистей униз. Це дозволяє максимально випрямляти руки в ліктьових суглобах. Торкання м’яча припадає на передпліччя в променево-зап’ясткові суглоби. При передачі двома руками знизу слід виконувати деякий супровід м'яча руками. Руки повинні займати однакове, постійне положення. Найменше підвищення одного передпліччя над іншим змінить напрямок відскоку м’яча.

Спочатку студентам важко першою передачею точно спрямувати м’яч до сітки. М’яч часто опускається близько від сітки або на сітку. У такому випадку другу передачу неможливо правильно виконати. Тому краще відбити такий м’яч кулаком. Відбити м’яч кулаком можна з положення, коли гравець стоїть обличчям, боком і навіть спиною до сітки. Способом верхньої передачі в стрибку через сітку м’яч відбивають обличчям до сітки. Такий спосіб на початковому етапі може замінити нападаючий удар, а надалі стане основою для обманних передач з імітацією нападаючого удару.

Вправи для навчання верхньої передачі.

Підготовчі вправи:

1. Дриблінг м’яча в підлогу.

2. Підняти м’яч з підлоги хватом пальців (Рис. 8).
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Рис. 8. Підйом м’яча з підлоги хватом пальців.
3. Кинути й зловити м’яч однією рукою.
4. З одного відскоку піймати м’яч у положенні верхньої передачі над головою (Рис. 9).
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Рис. 9. Ловля м’яча з відскоку від підлоги.
5. Підкидання м’яча вгору і ловля його з вихідного положення для передачі (Рис. 10).
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Рис. 10. Ловля м’яча без відскоку.
6. Без відскоку піймати м’яч, переміщаючись уперед, у сторони, повертаючись вправо, вліво.
7. Без відскоку піймати м’яч у положенні присіду (Рис. 11).
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Рис. 11. Ловля м’яча в положенні присіду.
8. Послідовно виштовхнути м’яч угору й зробити верхню передачу.
9. Кинути м’яч уперед, перемістившись уперед, піймати м’яч і виштовхнути за спину (Рис. 12).
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Рис. 12. Ловля та передача м’яча за спину.
10. Послідовно пасувати, повертаючись вліво – вправо, переміщаючись уперед.
11. Кинути м’яч уперед і виконати передачу зверху в стрибку (Рис. 13).
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Рис. 13. Передача м’яча зверху в стрибку.
12. Передача в стіну з одним відскоком, без відскоку (Рис. 14, 15).
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Рис. 14. 





Рис. 15.

13. Гравці розташовуються парами. Один з них накидає м’яч, інший приймає вихідне положення для передачі і ловить його.
14. Вихідне положення теж саме, але після ловлі м’яча гравець кидає м’яч своєму партнеру.

15. Гравець двома руками б’є по м’ячу об підлогу, після відскоку переміщається під м’яч, приймає вихідне положення і виконує передачу.

Спеціальні вправи для навчання передачі двома руками знизу та верхньої передачі: 
1. У парах: один із гравців накидає м’яч іншому, який передає м’яч зверху. Після 8 – 10 передач зупиняють і міняються місцями.
2. Виконати 10 верхніх передач без втрат. Пара, яка першою виконала завдання, перемагає.
3. Гравці з м’ячами тренують верхню передачу над собою. Гравці без м’ячів віджимаються від підлоги (і ті й інші по 10 разів). Потім зміна.
4. Гравці з м’ячами рухаються по периметру половини волейбольного майданчика, виконуючи верхню передачу над собою. Гравці без м’ячів тренують м’язи черевного преса на гімнастичній стінці й підтягуються на перекладині. Потім зміна.
5. Передачі над собою на місці, зі зміною висоти і вихідного положення (від високої стійки до положення сидячи), під час переміщень, після переміщення й до зупинки.
6. Поєднання передач у стіну: над собою і поворот кругом; у стіну, стоячи спиною до неї; знову поворот кругом і передача в стіну.
7. Передача в парах на місці: стоячи обличчям і спиною до партнера, відстань варіюють – від 0,5 м до максимального, на яке здатні гравці (варіюють і висоту передач).
8. Те ж, але один гравець на місці, інший переміщується, точно повертаючи м’яч передачею партнеру.
9. Вправи в зустрічних колонах так, щоб передачі відбувалися в межах кордонів волейбольного майданчика й напрям передачі відповідав напряму перших і других передач: зони 3-6, 6-2, 6-4; 5-3, 5-2, 5-4; 1-3, 1-4, 1-2; 3-4, 3-2, 2-4.
10. Те ж, але передачі виконують через сітку; у межах зон нападу, із зони нападу на задню лінію, із задньої лінії на передню, із задньої лінії на задню.
11. Передача в парах з проміжним торканням підлоги (Рис. 16).
12. Передача в парах – один пас над собою, передача партнеру (те саме, але в стрибку.

13. Те ж, але друга передача за спину (в стрибку).

14. Передача в парах в сторони.

15. Передачі сидячи; стоячи на одному коліні. Один із партнерів накидає м’яч іншому, який передачею знизу віддає м’яч назад. Потім зміна. Вправу повторюють 8–10 разів.

16. Один з гравців передає м’яч тільки зверху, другий – тільки знизу. Кожна пара намагається зробити 10 передач без втрат.
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Рис. 16. Передача м’яча в парах с торканням підлоги.
17. Гравець із м’ячем виконує 10 передач знизу над собою; партнер віджимається або підтягується 10 разів.

18. Прийняти м’яч знизу двома руками – передати партнерові зверху двома руками.

19. Гравці стоять обличчям до сітки, перший гравець розташований на позиції 2. Гравці А, Б, В стоять спиною до сітки (обличчям до інших) з м’ячами. Гравець отримує від гравця В передачу, віддає йому назад пас двома руками знизу й пересувається приставними кроками до гравця Б. Отримує від нього передачу, віддає йому назад, просувається до гравця А. Отримує від нього пас, віддає м’яч назад і встає в кінець своєї команди Відразу за першим гравцем починає вправу наступний (Рис 17).
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Рис. 17. Схема передачі м’яча вправи 19.
20. Виконується в трійках. Гравець А розташований проти гравців Б і В, які стоять один за одним. Гравець А робить передачу гравцеві Б й одержує від нього назад. Гравець Б стає за гравцем В, а гравець В виходить на передачу від гравця А. Гравець А використовує тільки передачу двома руками зверху, гравці Б і В – тільки передачі двома руками знизу. Увагу звертають на висоту передачі (Рис 18).
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Рис. 18. Схема передачі м’яча вправи 20.

21. Структура така сама, але м’яч у гравця Б. Гравець Б дає передачу гравцеві А і біжить на його місце, гравець А дає передачу гравцеві В і біжить на його місце і т. д. Передачу можна використовувати будь-яку.

22. Виконують у трійках. Гравці стають у лінію на відстані 3 м один від одного. Гравець А робить передачу гравцеві Б й отримує від нього назад м’яч. Гравець А дає передачу м’яча гравцеві В через гравця Б. Використовують тільки передачі двома руками зверху. Потім гравці міняються місцями.
23. Порядок виконання той самий, тільки гравці А і В використовують передачі двома руками зверху, а гравець Б – передачу двома руками знизу.

24. Гравці розташовуються в колонах (залежності від кількості) по одному біля стіни. За сигналом перші в колонах виконують усі передачі об стіну і йдуть у кінець своєї колони, на їхнє місце виходять наступні і т. д. Можна використовувати передачі двома руками зверху і знизу.

25. Використовуючи верхню й нижню передачі двома руками, виконати якомога більше передач без втрати м’яча.

1.4. Прийом м’яча
Подачу і нападаючий удар можна прийняти двома руками зверху або двома руками знизу, однією рукою знизу в падінні. Під час прийому м’яча зверху двома руками кисті розміщені на рівні обличчя. Пальці напружені і розміщуються на м’ячі як і в передачах зверху. Для якісного виконання прийому м’яча гравець робить руками і тулубом амортизуючи дії і менше розгинає руки в ліктьовому суглобі. Залежно від умов, приймання м’яча зверху двома руками виконується в стійці та в падінні [4].
Приймання м’яча двома руками знизу. Завдяки застосуванню силових і плануючих подач, збільшенню сили нападаючих ударів все частіше використовується приймання м’яча двома руками знизу.
Під час приймання м’яча знизу прямі руки виставляють вперед-униз, в ліктьових і променево-зап’ясткових суглобах випрямлені, лікті максимально наближені один до одного, кисті з’єднані в «замок» і розташовуються перпендикулярно траєкторії польоту м’яча (Рис 19).
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Рис. 19. Положення кистей для прийому м’яча двома руками знизу.

Одну ногу ставлять вперед, при цьому обидві ноги зігнуті в колінних суглобах, тулуб злегка нахилений вперед. Рух ніг і тулуба має таке ж саме першорядне значення як і в передачі зверху. Рухи руками виконують тільки в плечових суглобах. М’яч приймають на передпліччя, ближче до кисті. Для правильного приймання м’яч має бути перед гравцем (Рис. 20). 
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Рис. 20. Положення для приймання-передавання м’яча.

У тому випадку, коли м’яч летить збоку, тулуб нахиляється у протилежний від м’яча бік, а руки посилюють на удар м’яча «по спіралі» знизу-вперед- угору.

При незначній зустрічній швидкості м’яча під час передачі ноги й тулуб випрямляють, гравець активно посилає м’яч у заданому напрямі. І навпаки, коли приймають м’яч після нападаючого удару, ще більше згинають ноги, а передпліччя лише підставляють під м’яч, без зустрічного руху до нього. Приймання знизу однією рукою застосовується тоді коли, м’яч падає або летить далеко від гравця. Цим способом користуються після попереднього переміщення у випаді, падінні. Удари виконують кистю з туго стиснутими пальцями. Під час приймання м’яча, який летить убік, рука повинна загородити йому шлях, для цього долоню руки спрямовують йому на зустріч.

Приймання м’яча, який відскочив від сітки. Якщо м’яч потрапляє у верхню частину сітки, то відскок його незначний, і м’яч майже вертикально опускається униз. А коли м’яч потрапляє у нижній край сітки, він відскакуватиме приблизно на відстані до 1-1,5 м від сітки. Знаючи ці особливості, гравець має переміститись до сітки, прийняти низьку стійку збоку від м’яча і виконати передачу певним способом, щоб у момент передачі м’яча гравцеві не заважала сітка, рекомендується приймати його ближче до поверхні майданчика.
Вправи для навчання прийманню м’яча.

Підвідні вправи:

1. Імітація прийому у вихідному положенні.

2. Імітація прийому після переміщення.

3. Підбиття м’яча однією рукою (передпліччям) з відскоком від підлоги (Рис. 21 - 24).
4. Підбиття м’яча без відскоку від підлоги.

5. Біля стіни: відбивання м’яча знизу багаторазово, зустрічний рух рук незначний і проводиться переважно за рахунок розгинання ніг. Чергування: передача двома руками зверху, прийом двома руками зверху, прийом двома руками знизу, те саме, поєднуючи з переміщеннями.

6. Прийом знизу двома руками, м’яч посилати в стіну ударом однією рукою.
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Рис. 21.





Рис. 22.
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Рис. 23. 




Рис. 24.

Спеціальні вправи:

1. У парі: один тисне на м’яч, що лежить на передпліччі іншого гравця (що стоїть у вихідному положенні), а той імітує прийом.

2. Один накидає м’яч точно перед другим гравцем, той відбиває його знизу двома руками.
3. Те ж, але м’яч не докидаючи.
4. Те ж, але м’яч накидають убік від гравця.
5. Прийом м’яча після відскоку від підлоги (у парі або біля стіни) (Ріс 25).
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Рис. 25. Прийом м’яча після відскоку від підлоги.
6. Жонглювання м’ячом на місці і в русі (Рис. 26 -29).
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Рис. 26. 





Рис. 27.
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Рис. 28. 





Рис. 29.

7. Передача м’яча в стіну, після відскоку від стіни – прийом по черзі двома руками зверху, знизу.
8. Прийом двома руками знизу, м’яча перекинутого через сітку.
9. В парі: прийом (передача) м’яча через сітку.
10. В парі: прийом м’яча після сильного нападаючого удару (або кидка).
11. Прийом-передача двома руками знизу, зверху в трійках, четвірках.

1.5. Нападаючий удар
Ефективним засобом нападу є нападаючий удар. Нападаючі удари виконують в стрибку після короткого розбігу, врахувавши висоту сітки [4].
Нападаючий удар виконується так: стрибок з місця або з розбігу, удар, приземлення (рис. 30). 
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Рис. 30. Нападаючий удар.
Щоб стрибнути з розбігу, відштовхуються однією або двома ногами; з місця - тільки двома ногами. Виконуючи стрибок відштовхуванням двома ногами під час розбігу, гравець набирає швидкість, необхідну для високого стрибка. Залежно від ігрової обстановки (від напряму і характеру подач, від того, який блок поставив суперник), нападаючий гравець намагається зробити такий удар, за допомогою якого можна провести м’яч мимо рук блокуючих гравців. Нападаючі удари ефективні, якщо гравець володіє не одним якимсь способом, а всім арсеналом технічних засобів нападу.

Нападаючі удари бувають прямі й бокові. Прямі виконують з положення обличчям до сітки, бокові удари – плечем (боком). Прямі й бокові удари роблять у різних напрямах з переводом м’яча вліво, вправо.

Прямий нападаючий удар виконують після розбігу та в стрибку з місця. Цей спосіб найефективніший, якщо гравці суперника не встигли організувати блокування або залишили незакритою зону удару.

Початкові фази руху – розбіг і відштовхування – виконуються майже однаково при всіх різновидах нападаючого удару. Розбіг може виконуватися під різними кутами щодо сітки, він складається з 2-3 кроків, найважливіший з них – останній, який виконують стрибком. Третій, останній, крок виконують широким стопорним рухом за рахунок різкої постановки ступні на п’ятку. Під час розбігу, починаючи з другого кроку, обидві руки відводяться назад, й на останньому кроці різко виносяться вперед. Стрибок виконують із стійки ноги паралельні на ширині 20-30 см одна від одної. Відштовхуються перекатом ступній з п’яток на носки, випрямленням ніг і тулуба. Звичайно велике значення має погодженість дій: у момент приставляння лівої ноги руки йдуть вниз з таким розрахунком, щоб випрямлення ніг відбулось одночасно з рухом рук угору. Руки спочатку йдуть разом до рівня обличчя, а потім активніше працює права рука, яка виконує удар.

Ударний рух починається із швидкого згинання тулуба. Рука, що виконує удар, розгинаючись в ліктьовому суглобі, рухається вперед-угору виведенням вперед передпліччя. Спочатку рухається плече, за ним – передпліччя і кисть. Інтенсивність цього руху зростає поступово і до найбільшої швидкості в момент торкання м’яча. Удар кисті припадає на верхню-задню частину м’яча, який летить вперед. Після удару гравець м’яко приземлюється на носки, згинаючи ноги, тулуб, а напівзігнуті руки опускаються вниз.

Нападаючий удар з переведенням застосовується під час зустрічі з блоком суперника. Удар є різновидом прямого нападаючого удару, тільки напрям польоту м’яча не збігається з напрямом розбігу нападаючого. Розбіг виконується так, як під час удару по ходу. Переведення відбувається поворотом кисті руки. Внаслідок переведення вправо кисть повертається вправо.

Дуже ефективний удар, коли гравець в безопорному положенні перебуває в найвищій точці, виконує поворот вліво і робить удар, змінюючи напрям польоту м’яча відносно напряму свого розбігу. Цей удар без повороту тулуба в останній фазі ударного руху рукою змінює напрям, якщо рух кисті спрямовується також вбік руху руки. Тулуб залишається у вертикальному положенні.

При ударах з поворотом тулуба м’язи останнього беруть активну участь в ударному русі, тулуб повертається в напрямі удару. Нападаючі удари з переведенням потребують від виконавців високого рівня координації рухів.

Боковий нападаючий удар, як правило, застосовується тоді, коли м’яч знаходиться далеко від сітки. Розбіг роблять під певним кутом до сітки, ступні ніг на останньому кроці ставляться майже паралельно сітці. У момент замаху обидві руки виносять угору, тулуб прогинають, ноги згинають. У момент удару тулуб розгинається, повертається ліворуч, ліва рука рухається вниз, права дугоподібними рухом переміщується до м’яча і акцентованим ударом кисті завершує удар по м’ячу. Ліву руку під час удару різко опускають униз. Боковий удар характеризується активною роботою тулуба. Після удару рука продовжує рухатися вниз по дузі, а потім відбувається м’яке приземлення. Гравець, змінюючи рух руки й положення кисті, може виконувати удари в найрізноманітніших напрямах. У новачків через недостатній розвиток швидкісно-силових якостей рух на замах може відбуватись під час відштовхування.

Бокові нападаючі удари інколи виконуються не тільки по ходу розбігу, а й з переведенням вправо і вліво. У командах вищих спортивних розрядів застосовують бокові удари в поєднанні з переводом кисті і одночасним поворотом тулуба. Під час удару без повороту тулуба в останній фазі руху рука змінює напрям. Тулуб залишається у вертикальному положенні.
Вправи для навчання нападаючому удару.

Підвідні вправи:

1. Імітація удару (замах руки вперед-угору; інша рука піднімається до рівня плечей у зігнутому положенні) на місці, у стрибку, з розбігу зі стрибком; удар по м’ячу, підтримуваного рукою, яка не виконує удар.
2. Удар по м’ячу з власного підкидання (як при верхній прямій подачі) на місці, у стрибку, з розбігу.
3. Удар по підвішеному м’ячу.
4. Удар у стіну на місці й у стрибку з власного підкидання.
5. Те ж, але м’яч накидає партнер збоку.
6. Кидки тенісних м’ячів через низьку сітку з місця та з розбігу.
7. Після розбігу й стрибка зловити м’яч над сіткою.
8. Удар через низьку сітку в стрибку з власного підкидання з місця і з розбігу.
Спеціальні вправи:

1. Удар через сітку в стрибку (з накидання м’яча партнером) з місця, з одного, двох, трьох кроків розбігу.
2. Удар через сітку в стрибку з передачі партнера (Рис. 31).
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Рис. 31. Удар через сітку в стрибку.
3. Удар через сітку в стрибку з передачі м’яча з зони 6 зв’язуючему гравцеві (Рис. 32).
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Рис. 32. Удар через сітку в стрибку з передачі.
4. Те ж, але з прийому м’яча, перекинутого через сітку гравцем із зони 6.
5. Те ж, але після прийому подачі (Рис. 33).
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Рис. 33. Удар через сітку в стрибку з прийому передачі.
1.6. Падіння
Застосовують для швидкого переміщення до м’ячів, що далеко падають і для виведення центра ваги за площі опори. Розрізняють кілька способів падіння.

Падіння перекатом на спину. Гравець присідає, відводить плечі назад, сідає на п’ятку ноги, групується й падає перекатом на спину. Голову він нахиляє до грудей, щоб запобігти удару об площину майданчика (рис. 34). Після перекату маховим рухом ніг гравець встає і займає положення готовності до наступних дій. 
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Рис. 34. Падіння перекатом на спину.
Перед прийомом м’яча після падіння перекатом на спину гравець виконує переміщення вперед бігом або скачком. Падіння перекатом на спину можна виконувати після випаду вбік. Попередньо гравець повертає тулуб у напрямі витягнутої ноги і після передачі робить перекат на спину. 

Падіння перекатом на спину, особливо з положення вбік, на деякий час виводить гравця з гри, не дає змоги швидко зайняти положення готовності.

Падіння після швидких переміщень з перекидом через плече. Для виконання перекиду використовується інерція, яку гравець набуває після попереднього переміщення (рис. 35). Цей спосіб переміщення найраціональніший, оскільки дає змогу вирішити проблему прийому м’яча за мінімальний просторово-часовий проміжок. Завдяки складно-координаційному падінню досягається менша кількість рухів для переміщення, а отже і менша кількість часу для його виконання.
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Рис. 35. Падіння з перекидом через плече.
Падіння вперед на руки й перекатом на груди застосовують для прийому далеко падаючих м’ячів. Після переміщення відштовхуванням ноги, яка стоїть попереду, різким рухом тулуба вперед-униз робиться кидок уперед. Тулуб прогинається, ноги зігнуті в колінах. Після прийому (у безопорній фазі руки посилаються вперед, долоні спрямовані до поверхні майданчика, повільно згинаючись, амортизують інерцію тіла.

Гравець приземляється на груди (тулуб прогинається, ноги зігнуті в колінах, голова повернута вгору) і перекочується прогнутим тулубом (рис. 36).

[image: image33.png]



Рис. 36. Падіння вперед на руки й перекатом на груди.
Крім цього способу приземлення, застосовується і інший, коли після торкання грудьми поверхні майданчика руки розводять в сторони, а гравець продовжує рух по майданчику з прогнутим тулубом і зігнутими ногами, поки не зупиниться.

Вправи для навчання падінню.

1. Лежачи на животі руки в сторони-вперед, прогнутися в грудній та поперековій частинах тулуба, зігнути ноги в колінах і виконати погойдування на грудях.
2. З упору лежачи, підняти одну ногу назад-угору, згинаючи руки й відштовхуючись ногою, виконати перекочування на груди.
3. Перекочування прогнувшись з упору лежачи, зігнувши руки, ногу назад. Відштовхнувшись однією ногою, вийти в упор на руках, прогнутися, перекотитися з грудей на живіт (Рис. 37).
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Рис. 37. Перекочування прогнувшись з упору лежачи.
4. Один гравець в упорі лежачи на руках, інший тримає його за гомілкостопи. Перший гравець згинає руки, а другий посилає його тіло незначно вперед для перекочуванням на груди (Рис. 38).
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Рис. 38. Вправа для навчання падінню в парах.

5. З одного кроку з низької стійці поштовхом однієї ноги кидок уперед з перекочуванням на груди.
6. В парах один у низькій стійці (глибокий присід), інший накидає м’яч перед гравцем – удар по м’ячу і приземлення на мат.
7. Те ж, але м’яч накидають трохи далі: крок уперед, кидок, удар, приземлення з перекочуванням на груди.
8. Те ж, але м’яч накидають за різними напрямками, з різною швидкістю і траєкторією польоту м’яча.

1.7. Блокування
Блокування – це основний спосіб з протидії атакуючим діям суперника над сіткою. У сучасному волейболі блокування застосовують для ефективних захисних і контратакуючих дій. Блокування складається з переміщення, стрибка, винесення і постановки рук над сіткою та приземлення. Блокування, виконане одним гравцем – одиночне блокування, двома або трьома гравцями – групове блокування. Блокування буває нерухоме і рухоме. Для закриття певної зони майданчика ставиться нерухомий (зонний) блок, в якому руками, що піднесені над сіткою, не робиться ніяких рухів убік. Під час рухомого блокування після стрибка гравець переносе руки вправо або вліво залежно від визначеного напряму польоту м’яча [10].
Одиночне блокування. Перед початком дій блокуючий гравець приймає вихідне положення - ноги зігнуті, ступні на ширині плечей, руки перед грудьми. Після того як визначився напрям передачі для удару, блокуючий гравець на невеликій відстані від м’яча виконує переміщення приставними кроками (а на відстані 2-6 м. – ривком уздовж сітки), на останньому кроці-стрибку повертається обличчям до сітки і виконує блокування (рис. 39). У зоні атаки гравець ще більше згинає ноги: це сприяє збільшенню сили відштовхування. Розрахувавши, коли потрібно стрибнути на блок, гравець відштовхується від опори і виносить руки вгору. У безопорній фазі зоровий контроль переключають з м’яча на руки нападаючого гравця.
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Рис. 39. Одиночне блокування.
Визначивши напрям удару за підготовчими рухами суперника, гравець, що блокує випрямляє руки й одночасно переносе їх через сітку, щоб відбити м’яч.

Блокуючи гравці повинні по можливості активно працювати кистями, які опинилися над полем суперника, спрямовуючи м’яч донизу. Стрибок гравця, що блокує, як правило, виконується пізніше ніж стрибок нападника.

Виконуючи блокування, необхідно:

· вибрати місце й визначити час стрибка;

· розміщувати руки над сіткою залежно від місця, де в даний момент опинився м’яч, і способів нападаючого удару;

· стежити за діями атакуючого гравця в момент удару;

· визначити точку, де опиниться м’яч після удару, швидко переключитися для виконання дій, яких вимагає ситуація.

Після блокування гравець повинен приземлитися на зігнуті ноги, руки опустити вниз і бути напоготові до повторного стрибка, самострахування, переміщення в будь-якому напрямі, виконання передачі.

Групове блокування виконують два або три гравці. Подвійне блокування – основний спосіб захисту, який застосовують з метою закриття певної зони майданчика (зонний блок). Внаслідок узгоджених дій двох гравців над сіткою з’являється бар’єр для м’яча, що перелітає, з чотирьох рук. Між блокувальними гравцями розрізняють основного і допоміжного. Перший з них, діючи в зоні 3, перекриває основний напрям удару (із зони 4 в зону 4; із зони 2 в зону 2), а до нього приєднується допоміжний гравець, що блокує. Під час блокування нападаючих ударів з краю сітки долоні блокуючих гравців розвернуті так, щоб м’яч відскочив на майданчик суперника. Стрибати треба вертикально, щоб не перейти середньої лінії та не торкнутися до сітки або не зіткнутися з іншим гравцем.
Вибір моменту стрибка блокувального гравця визначається діями атакуючого гравця. Конкретними орієнтирами служать:

· при швидкісному ударі з передачі, направленої близько до сітки - перетин рукою вертикалі при замаху нападаючого гравця; 
· при швидкісному удару і передачі, віддаленій від сітки - початок ударного руху нападаючого гравця;
·  при швидкісному ударі з низької швидкої передачі - момент відриву ніг від підлоги або винесення рук над головою перед атакуючим гравцем при відштовхуванні.

Потрібно зазначити, що всі орієнтири для початку стрибка гравця, що блокує проти атакуючого гравця ефективні при умові, якщо обидва гравця приблизно одного зросту. Блокуючому гравцеві більш низького зросту потрібно вистрибувати трошки раніше, більш високому – пізніше.

Вправи для навчання блокуванню.

1. Гравець, що блокує стоїть у сітки в вихідному положенні. З протилежної сторони майданчика партнер підкидає м’яч над сіткою на відстані 10-30 см. від неї. Блокуючий гравець у стрибку відбиває долонями м’яч у вищому положенні польоту м’яча.

2. Теж саме з обманними діями гравця, що підкидає м’яч.

3. Атакуючи удари виконують з двох сусідніх зон (4-3, 2-3), дальніх (2-4). Блокуючий гравець знає з якої зони буде виконано удар, та в якому напряму.
3. Ті ж самі вправи для виконання групового блоку. Звертати увагу на узгодженість дій та щільність блоку. 

2. Класифікація тактики гри

Тактика гри – це доцільні, злагоджені дії гравців, спрямовані на досягнення перемоги в змаганнях.

На сьогоднішній час технічна, фізична, психологічна підготовленість найсильніших команд перебуває приблизно на однаковому рівні. Тому перемога у великих змаганнях дуже часто визначається зрілістю тактичної майстерності волейболістів [9, 12].

Високий рівень тактичної підготовленості волейболістів відзначає:

– розвинене тактичне мислення (уміння аналізувати гру, швидко переключатися з одних дій на інші, прогнозувати й швидко вирішувати рухові задачі);

– здатністю бути готовим до виконання ігрових дій (її досягають за рахунок максимальної напруги вольових і фізичних можливостей спортсменів, управління нею здійснює сам гравець, тренер або лідер команди);

– хороше орієнтування на майданчику й взаємодія з партнерами;

– ефективне використання технічних прийомів;

– варіативність тактичних дій [3; 10].

Тактику гри у волейбол прийнято ділити на тактику нападу й тактику захисту, причому залежно від принципу організації розрізняють такі групи дій гравців: індивідуальні, групові й командні.

Кожна з цих груп розділяється на підвиди. Наприклад, індивідуальні дії в нападі розділяються на два підвиди: дії гравця без м’яча і дії з м’ячем.

Залежно від конкретного змісту ігрових дій види розділяються на системи і способи. Наприклад, система гри в нападі з другої передачі гравця передньої лінії або система гри в нападі з другої передачі гравця задньої лінії, що виходить на атакуючу позицію. Основними завданнями тактичної підготовки волейболістів є:
1. Розвиток психофізіологічних здібностей і фізичних якостей.
2. Здобування тактичних знань (загальні основи теорії тактики волейболу, аналіз тактичних дій, основи взаємодії 2-х, 3-х, 4-х гравців, тактика найсильніших спортсменів і команд, тощо).
3. Навчання практичному використанню прийомів, елементів, варіантів тактики.
4. Удосконалення тактичного вміння з урахуванням ігрових функцій волейболістів.
5. Формування вміння швидко переходити від нападу до захисту і навпаки.
6. Формування вміння ефективно використовувати технічні прийоми й тактичні дії в різних ігрових ситуаціях.
7. Вивчення вживаних ігрових систем у захисті й нападі та їх варіантів.

8. Вивчення команд суперника (техніко-тактична і вольова підготовленість).

9. Аналіз участі в змаганнях.

Загальні й спеціальні знання складають необхідну передумову вивчення тактичних дій і розвитку тактичних навичок. Джерела знань в галузі тактики різноманітні: література з волейболу, лекції, бесіди, семінари, спостереження на змаганнях, практичні заняття і їхній аналіз, тощо [1; 7, 15].

Методи тактичної підготовки ті ж, що й при вирішенні завдань технічної підготовки, але з урахуванням специфіки тактики. При показі необхідно використовувати макети майданчика, фільми, схеми, плакати, відеофільми та ін. При вивченні тактичних дій і їхньому вдосконаленні застосовувати певні орієнтири, сигнали [4].

Тактична підготовка повинна бути органічно пов’язана з фізичною, технічною, вольовою й теоретичною підготовкою. Головний засіб навчання і вдосконалення тактики гри – багаторазове виконання вправ, дій, елементів. Будь-яка тактична дія, спрямована на оптимальний успіх, повинна бути спланованою відповідно до тактичних знань, технічних навичок, рівня розвитку фізичних здібностей, вольових якостей та інших компонентів підготовки [11].

В умовах постійного сприйняття інформації та оцінки ігрових ситуацій виникає необхідність визначати особливості виконання рухів партнерами або суперниками, по траєкторії польоту м’яча визначити їх тактичний задум і наступні дії [4].

Психомоторні процеси тактичної дії виконуються в трьох головних фазах:

– сприйняття й аналіз ситуації змагання;

– розумове вирішення тактичної задачі;

– рухове вирішення тактичної задачі.

Період початкового навчання тактиці умовно можна розділити на 3 етапи:

І етап – головну увагу надають розвитку спеціальних якостей, необхідних для реалізації тактичних дій у грі – швидкості складних реакцій, швидкості окремих рухів та дій, орієнтування, швидкості переміщень, спостережливості, перенесення уваги й активності з одних дій на інші (основу тренування складає виконання завдань у відповідь на зорові та слухові сигнали).

ІІ етап – формування тактичних умінь у процесі навчання технічним прийомам (виконання вправ за завданням, за сигналом, на точність).
III етап – навчання індивідуальним тактичним діям за допомогою вправ на розвиток тактичного мислення. Зміст вправ зводиться до того, щоб створювати умови, при яких гравці повинні вибирати дії залежно від напряму та траєкторії польоту м’яча, від дій нападаючих гравців або захисників, тощо) [4; 14].

2.1. Тактика гри у нападі

Специфіка гри дозволяє умовно розділити напад і захист, хоча вони тісно пов’язані між собою. Кожний прийом захисту є контратакуючою дією (наприклад, блокування) або підготовкою до атаки і контратаки (прийом подач, нападаючих ударів).

Головна мета атакуючих дій у тому, щоб м’яч торкнувся поверхні майданчика суперника або щоб гравець протилежної команди противника допустив технічну помилку. Активними атакуючими діями команда оволодіває ініціативою в грі, примушує противника прийняти вигідний їй план і має моральну перевагу [5; 14].

Індивідуальні тактичні дії (складають основу тактичної майстерності окремого гравця) – визначають дії гравця без м’яча (переміщення по майданчику, вибір місця для атакуючих ударів, при виконанні подач) і з м’ячем (виконання подачі, інших передач та нападаючих ударів).

Головна ціль індивідуальної тактичної підготовки – оволодіти технічними діями з правильною тактичною реалізацією в різних ігрових ситуаціях [13].

Групові тактичні дії в нападі.
Вони є взаємодіями двох або декількох гравців. Прийнятий поділ команди в момент розстанови гравців передньої й задньої ліній виражається взаємодією гравців усередині ліній і між лініями. Їхні дії визначаються не тільки кількістю торкань м’яча (три, не враховуючи блокування), але й зоною, звідки гравець виконуватиме нападаючий удар [4, 9].

Їхня взаємодія полягає в наступному:
1. Взаємодія приймаючого м’яч гравця із зв’язуючим гравцем передньої лінії. Спортсмен, що приймав м’яч (подачу або удар), спрямовує його гравцю передньої лінії, який виконуватиме другу передачу нападаючому гравцю.
2. Взаємодія приймаючого гравця із гравцем задньої лінії, що виходить на атакуючий удар. Будь-який гравець спрямовує прийнятий м’яч на передню лінію і зону нападу для другої передачі, яку виконуватиме гравець задньої лінії, що виходить на атакуючий удар.
3. Взаємодія з нападаючим гравцем і навпаки. У цьому випадку нападаючий удар можна виконати з другої або першої передачі. Нападаючі гравці взаємодіють один з одним під час гри у своїй зоні і в зоні партнера.

Всі ці групові взаємодії гравців реалізуються в певних тактичних комбінаціях, наперед вивчених і узгоджених діях, які виконують при прийомах м’ячів з подач та атакуючих ударів.

2.2. Тактика гри у захисті

Мета захисних дій – нейтралізація нападу команди противника. Головне – не дати м’ячу впасти на свою половину майданчика і не допустити технічної помилки.

Індивідуальні дії гравця в захисті передбачають підготовку, вибір місця та подальші дії з м’ячом. До таких дій належать вибір місця для прийому подач (його можна вважати і тактикою нападу, як першу передачу), для блокування і прийому атакуючих ударів, включаючи страховку [9].

Індивідуальні дії гравця в захисті складаються з дій гравця без м’яча (нагляд, орієнтування, швидкість реагування, переміщення) і з м’ячем (приймання подач, приймання нападаючих ударів, страхування і блокування).

При прийманні атакуючих ударів і страхуванні вибір місця залежить від напряму, швидкості, віддаленості від сітки, висоти польоту м’яча під час передач на удар, рухів атакуючого гравця і дій блокуючих гравців та захисників своєї команди.

За напрямом передачі захисник і страхувальник визначають зону атаки й відповідно до цього спостерігають за гравцем цієї зони [9,10].

При блокуванні вибір місця гравець визначає, керуючись положенням тулуба і рук волейболіста, що передає м’яч для удару, напрямом і швидкістю передачі, швидкістю і напрямом розгону атакуючого гравця, замаху для удару. При ударах по ходу руки ставлять точно проти м’яча, долоні розташовують майже в одній площині. При блокуванні «косих» ударів із зон 4 і 2 руки виносять лівіше (правіше) м’яча і ліву (праву) долоню розгортають назустріч м’ячу [9].

Групові тактичні дії в захисті передбачають взаємодію гравців передньої лінії (які блокують атакуючий удар ), взаємодію гравців задньої лінії (при прийомі подач, атакуючих ударах та страховці), взаємодію гравців між лініями (блокуючих гравців із гравцями, що страхують).
При відпрацюванні взаємодій між гравцями важлива роль належить блокуючим гравцям, залежно від гри яких вибудовують свої дії гравці, що страхують і захисники. Основний вид групових дій – подвійне блокування. Потрійний блок використовують рідше.
Блокуючі гравці розділяються на середнього і крайніх. Сильніший гравець, що блокує в більшості випадків грає всередині, але є моменти в грі, коли вигідніше залишати такого гравця на краю сітки (наприклад, нападаючий гравець має високий рівень виконання удару з переводом вліво із зони 4).
При атаці з високих передач завдання блокуючих гравців – закрити найсильніший напрям атакуючого удару, причому руки гравців, що блокують можуть торкатися сітки.
РОЗДІЛ ІІІ
1. Основи загальної фізичної підготовки волейболістів

Сучасний волейбол – це атлетична гра, яка пред’являє до гравців високі вимоги до їх рухових здібностей та до їх функціональних можливостей. У грі безліч технічних прийомів раптових переміщень, стрибків, падінь, ударів. Це вимагає від волейболіста всебічного розвитку фізичних якостей. Досконале оволодіння технікою гри можливо при відповідному рівні розвитку загальних і спеціальних фізичних якостей [11].

Фізична підготовка є і завжди буде основною умовою досягнення високих спортивних результатів, будучи фундаментом технічної і тактичної підготовки. Тому поряд з удосконаленням технічної, тактичної і психологічної підготовки важливим завданням тренувального процесу є підвищення загальної і спеціальної фізичної підготовки і поліпшення функціональних можливостей волейболістів всіх рівнів.

Загальна фізична підготовка охоплює широке коло вправ, що розвивають різні фізичні якості в такому співвідношенні, яке необхідно саме у волейболі, і спрямовано на різнобічний фізичний розвиток, зміцнення здоров’я, придбання правильної постави, підвищення функціональних можливостей організму, розширення об’єму рухових навичок, розвиток фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, спритності, гнучкості), підвищення ігрової, змагальної працездатності, стимулювання відновних процесів в організмі.

Засобами загальної фізичної підготовки є загальнорозвиваючі вправи, спрямовані на розвиток всіх фізичних якостей в процесі ходьби, бігу, стрибків, метань, а також вправи на різних снарядах, тренажерах, заняття іншими видами спорту.
Періодично для загальнорозвиваючих вправ виділяються окремі заняття.

В ігровій діяльності волейболіста все фізичні якості тісно взаємопов’язані. Підбір засобів розвитку загальної фізичної підготовки для кожного заняття залежить від конкретних завдань і тих умов, в яких вони проводяться. Питома вага загальнорозвиваючих вправ у заняттях на окремих етапах і періодах навчально-тренувального процесу різна. Загально-розвиваючі вправи в залежності від поставлених завдань можна включати в підготовчу частину заняття, основну і заключну.

Розвиток фізичних якостей знаходиться в тісному взаємозв’язку і взаємної обумовленості. Розвиток одного з них певним чином впливає на розвиток інших. При цьому вплив може бути позитивним, нейтральним та негативним, наприклад не можна перекачувати м’язи, інакше втрачається гнучкість і рухливість в суглобах, отже, питання про найбільш доцільний розвиток фізичних якостей має велике значення. Він цікавить усіх тренерів та викладачів фізичного виховання, які мають безпосереднє відношення до методики проведення занять. Краще розвиток фізичних якостей відбувається при їх комплексному застосуванні. Найбільш позитивний вплив на розвиток всіх фізичних якостей надає послідовність у розвитку і вдосконаленні фізичних якостей – швидкості, сили, витривалості, спритності, гнучкості.
1.1. Розвиток сили
Сила – це вміння долати зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок напруження м’язів та залежить від ряду факторів: фізіологічного поперечника м’язів; загального стану центральної нервової системи; швидкості хімічних змін в м’язовій тканині; вольового зусилля; ступеня втоми м’язів. Сила волейболістів має велике значення, вона необхідна в стрибках, передачах і подачах, а також ударах по м’ячу. Від рівня розвитку сили залежить швидкість рухів, сила дає можливість удосконалювати швидкість.

Засобами розвитку сили є вправи, виконання яких тісно пов’язане з подоланням опорів. В якості опору можуть бути використані:

1) зовнішні обтяження (гантелі, штанга, мішок з піском і т. п.);

2) опір інших предметів (еспандера, гуми);

3) вага власного тіла і його частин (підтягування, присідання, згинання та розгинання рук в упорі лежачи і т. п.);

4) опір партнера.

Найбільш ефективними вправами для розвитку сили є вправи з обтяженнями. Вони дуже зручні, тому що можна дозувати обсяг і інтенсивність навантаження, впливати як на окремі м’язи, так і на певні групи м’язів. Важливо вибрати оптимальну вагу обтяження. Встановлено, що при навантаженнях, рівних 35-40% від максимальної сили, заняття з початківцями приносять відчутний результат. У спортсменів же приріст сили спостерігається при тренувальному вантажі в 60-80% і більше.

Обтяження бувають великі, середні та малі. Середньою вагою є така вага, яку в одному підході можна підняти 6-10 разів. Таких підходів зазвичай буває три. Повторне виконання вправи з граничними обтяженнями називається методом повторних зусиль. У практиці цей метод отримав широке поширення. Пояснюється це тим, що виконання загального обсягу роботи викликає в організмі посилений обмін речовин, а це призводить до збільшення м’язової маси і помірного розвитку сили. Метод повторних зусиль може бути рекомендований для занять з новачками. Після приблизно двомісячних занять із середніми обтяженнями зі збільшенням м’язової маси величину опору відповідно підвищують. Показником переходу до збільшення навантаження є можливість виконання даної фізичної вправи більше ніж 10-12 разів. Для розвитку м’язової маси у кваліфікованих спортсменів застосовуються методи «максимальних зусиль» і «під зав’язку». Метод «максимальних зусиль» характеризується застосуванням великих обтяжень. Під великою вагою мається на увазі таку, яку в одному підході можна підняти без емоційного збудження один-три рази. Ця тренувальна вага повинна бути на 5-10% менше максимальної. 

Метод «під зав’язку» полягає в безперервному і багаторазовому повторенні вправ із середнім та великим навантаженням (40-60% від максимального). Багаторазове повторення силових вправ викликає посилену діяльність серцево-судинної системи. Після закінчення тільки однієї серії частота серцевих скорочень збільшується до 160-170 ударів в хвилину. До виконання наступної серії вправ можна приступати при частоті пульсу 80-90 ударів в хвилину. Практично таке зниження частоти серцевих скорочень відбувається при інтервалах відпочинку в межах однієї-трьох хвилин. М’язова сила може бути максимально проявлена в конкретних фізичних вправах лише при дотриманні координації рухів. Тому поряд з розвитком сили за допомогою силових вправ, її слід розвивати і в процесі виконання технічних прийомів або їх частин, застосовуючи пов’язаний метод. Наприклад, виконання нападаючого удару з посильним обтяженням на руках або ногах. Ця обставина і являє спрямованість занять із силової підготовки волейболістів.

Для розвитку швидкісно-силових якостей застосовується також метод «неграничних зусиль» – вправи виконують з граничною швидкістю (30-50% від максимальних).
Існує чимало рекомендацій щодо проведення силової підготовки волейболістів. Так, на початковому етапі вправи з обтяженнями виконуються в повільному темпі, в подальшому – швидко. Вправи на силу чергуються з вправами на розслаблення; після вправ з великими обтяженнями слід відпочинок один-два дня, з невеликими – можна виконувати щодня. 
Широко застосовується також метод кругового тренування – вправи підбираються таким чином, щоб в роботу послідовно залучалися основні групи м’язів.
Приклади вправи для розвитку сили:

1. Жим штанги вагою 20-35 кг.
2. Ривок штанги вагою 15-20 кг.
3. Нахили зі штангою вагою 15-20 кг.
4. Присідання зі штангою вагою 30-50 кг.
5. Метання (штовхання) ваги (гирь, ядр, набивних м’ячів).
6. Вправи з гирею, гантелями, тощо (нахили, ривки, обертальні рухи).
7. Згинання-розгинання рук в опорі лежачи на пальцях.
8. Відштовхування від опори руками і ногами з положення в упорі лежачи.
9. Пересування на руках з упору лежачи (без допомоги ніг) по колу.
10. Пересування в упорі сидячи (руки ззаду), перебираючи руками, ногами.
11. Стрибкові вправи (підскоки, стрибки на одній, на двох ногах).
12. Перенесення партнера кроком, бігом.
13. Присідання з партнером на плечах.
14. Вправи з опором – утримання рук з різних вихідних положень.

15. Перетягування, нахили, боротьба.
16. Імітація нападаючих ударів в тренувальному жилеті.
17. Метання каменів, зберігаючи структуру нападаючого удару.
18. Кидки набивних м’ячів (1-3 кг) через сітку.
1.2. Розвиток швидкості
Швидкість у волейболі – це комплекс функціональних якостей спортсмена, які виявляються: 

· у швидкості простих і складних реакцій у відповідь на один або кілька подразників;

· у швидкості виконання прийомів техніки гри;

· у швидкості переміщення гравця на майданчику.

Основним засобом розвитку швидкості рухів вважається повторне виконання рухів з граничною швидкістю. Кількість використовуваних вправ має бути незначною, але вони необхідні на кожному занятті. Важливе значення для розвитку швидкості рухової реакції мають вправи на виконання завдань за несподіваним сигналом.

Вправи на розвиток швидкості мають бути різноманітними і охоплювати різні групи м’язів. Вони повинні сприяти вдосконаленню регуляторної діяльності центральної нервової системи, підвищенню координаційних здібностей студентів.

Дослідження показали, що такі вправи стають ефективнішими, коли їх використовують у відповідному співвідношенні із стрибковими. Для розвитку швидкості необхідно насамперед використовувати швидкісно-силові вправи.

Адже в переважній більшості видів спорту швидкість пов’язана з вибуховою м’язовою силою. Прикладом таких вправ можуть бути стрибки, стрибкові вправи з обтяжуванням (з набивними м’ячами, торбинками з піском).

Для розвитку швидкості в студентів вправи добирають диференційовано, а саме: вправи на розвиток швидкості реакції, вправи на розвиток частоти рухів, вправи на розвиток швидкості переміщення. Швидкість необхідно нарощувати поступово і збільшувати амплітуду рухів, обов’язково доводячи її до максимальної величини. Вправи виконують в полегшених умовах (біг під гору, з використанням лідера тощо) або спочатку в ускладнених умовах, а потім у звичайних.

Вправи будуть ефективними тоді, коли студент може контролювати і точно оцінювати швидкість рухів. Тренувальні заняття організовуються так, щоб вправам на розвиток швидкості не передувала будь-яка робота, що втомлює студентів.

Приклад вправ для розвитку швидкості:

1. Ривки і прискорення по зоровому сигналу з різних вихідних положень.

2. Стрибки через скакалку з максимальною частотою обертання.

3. Ривки з миттєвою зупинкою і різкою зміною напрямків руху.

4. Швидке переміщення вздовж сітки з виконанням кидків набивними м’ячами двома руками зверху через сітку і в зони нападу.

5. Швидке переміщення до сітці з виконанням кидків тенісними м’ячами.

6. Швидке перемикання від одних дій до інших, різних за характером. 

1.3. Розвиток витривалості
Витривалість визначають як здатність людини протягом тривалого часу виконувати безперервну динамічну роботу великої або помірної потужності з характерним функціонуванням провідних систем організму. Витривалість – важлива якість волейболіста, вона виявляється в здібності боротися з стомленням, яке наступає після великих навантажень. Розвиток витривалості дає змогу підвищити працездатність гравця.

Для розвитку витривалості використовують циклічні вправи помірної інтенсивності у відносно рівномірному темпі, як наприклад: біг по пересіченій місцевості, який чергується з ходьбою, ходьба на лижах, походи в горах, легкоатлетичний біг на середні й довгі дистанції, їзда на велосипеді, весловий спорт, плавання тощо. Сучасні дослідження свідчать, що особливу увагу необхідно приділяти розвитку витривалості у студентів, починаючи з першого курсу. З віком витривалість поступово збільшується, але нерівномірно. Вправи для розвитку витривалості, як правило, проводять наприкінці основної частини заняття.

Приклад вправ для розвитку загальної витривалості:

1. Ходьба на лижах.

2. Кросовий біг, біг середньої інтенсивності.

3. Плавання.

4. Гра в баскетбол та інші рухливі ігри..

5. Проведення ігор з більшою, ніж передбачено правилами змагань, кількістю партій.

6. Проведення ігор на час.

7. Під час пауз між партіями в грі (протягом 5-10 хв.) виконати інтенсивні фізичні вправи – стрибки, ривки т. п.

8. Почати гру в швидкому темпі і також закінчувати її, незважаючи на сильне стомлення.

1.4. Розвиток спритності
Спритність проявляється в здібностях волейболіста швидко й сміливо виконувати складні за координацією дії, правильно розв’язувати різні рухливі завдання, швидко перебудовувати свою діяльність відповідно до обставин. Спритність спортсмена багато в чому залежить від сили, швидкості, витривалості, так як швидке стомлення, що виникає при недостатньому рівні цих якостей, призводить до різкого порушення координації рухів. Для вдосконалення спритності доцільно систематично використовувати нові, несподівані для студентів вправи.

Розвиваючи спритність волейболіста, швидко переключатися з однієї дії на іншу, використовують рухливі та спортивні ігри, біг з перешкодами, акробатичні вправи у різноманітному поєднанні, естафети, стрибки в довжину або глибину, жонглювання м’ячами, стрибки на батуті з додатковими рухами рук, вправи на рівновагу та інше.

Визначаючи кількість вправ, необхідно враховувати, що вони, крім фізичних зусиль, спричиняють і значне нервове напруження. Вправи на спритність проводяться на початку основної частини заняття. 

Приклад вправ для розвитку спритності:

1. Спортивні та рухливі ігри.

2. Естафети, естафети з передачами м’яча в русі (передачі знизу, зверху).

3. Акробатичні стрибки, перекиди, падіння, перевороти, перекати.

4. Стрибки з підкидного містка.

5. Стрибки на батуті.

6. Приземлення на руки з положення стоячи.

7. Приземлення на руки з положення стоячи спиною вперед з поворотом.

8. Приземлення на руки, плече, спину після пересування вперед.

9. «Колесо».

1.5. Розвиток гнучкості
Гнучкість (рухливість у суглобах) – це здібність волейболіста виконувати ігрові рухи з великою амплітудою. Гнучкість деякою мірою впливає на швидкість і точність ігрових рухів. Спеціальний розвиток гнучкості – складова частина тренувального процесу, але слід пам’ятати, що надмірна рухливість стає перешкодою для технічно правильного виконання деяких прийомів гри.

Для розвитку гнучкості використовуються вправи зі збільшеною амплітудою руху (вправи на розтягування), що виконуються пружно і невеликими серіями; амплітуда рухів збільшується від серії до серії. Особливу увагу слід звертати на розвиток рухливості тазостегнового і плечового суглобів, а так само в суглобах кистей рук і гомілковостопному. Вправи на гнучкість можна давати у вигляді самостійних завдань.

Приклад вправ для розвитку гнучкості:

1. Нахили вперед, в сторони, назад. Ці вправи можна виконувати з партнером.

2. Пружинні випади вперед і в сторони.

3. Кругові рухи тазом.

4. Махи руками і ногами з невеликими обтяженнями.

5. Імітація різних вправ з великою амплітудою рухів.
2. Основи спеціальної фізичної підготовки волейболістів

Спеціальна фізична підготовка сприяє розвитку специфічних якостей волейболіста, які за своїм характером нервово-м’язового напруження подібні з навичками основних ігрових дій та сприяє підвищенню рівня діяльності усіх систем організму гравця, що необхідні для вдосконалення рухових навичок.
Загальна і спеціальна фізична підготовка нерозривно пов’язані між собою, тому що на базі загальної фізичної підготовки будується фундамент спеціальної підготовки. 

Завдання спеціальної фізичної підготовки можуть бути вирішені тільки на основі загальної, досить високої фізичної підготовленості спортсменів. Рання, форсована спеціальна підготовка не тільки не зміцнить зростання спортивних результатів, але може призвести до різних травм, зашкодити загальному стану здоров’я.

Основними засобами спеціальної фізичної підготовки є змагальні вправи волейболу, а також спеціальні вправи, подібні по своїй руховій структурі і характеру нервово-м’язових зусиль із рухами ігрової практики. За допомогою таких вправ удосконалюють технічні прийоми і розвивають спеціальні фізичні якості. Більшість методів, що їх застосовують на заняттях із загальної фізичної підготовки, використовуються і в процесі спеціальної фізичної підготовки волейболістів.

2.1. Розвиток спеціальної сили
Її 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. Так, для виконання передачі зверху двома руками необхідний певний рівень розвитку сили м’язів кистей; подачі – сили м’язів кисті, плечового поясу і м’язів тулуба; нападаючого удару – комплексний розвиток сили м’язів кисті, плечового поясу, тулуба і ніг. Ефективність роботи ніг визначається цілим рядом прийомів техніки, що застосовуються 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 хльостким ударом кисті тощо. 
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, гумових кілець 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.

Для ефективного застосування технічних прийомів у грі, волейболістам потрібна так звана «вибухова сила» – здатність нервово-м’язової системи долати опір з високою швидкістю м’язового скорочення. Тому спеціальна силова підготовка спрямована перш за все на розвиток швидкісно-силових здібностей спортсмена. Характер застосовуваних засобів повинен відповідати специфіці прояву зусиль при виконанні технічних прийомів. При роботі над розвитком швидкісної сили можна застосовувати незначні обтяження.

Приклад вправ для розвитку спеціальної сили:

1. Вправи для розвитку сили м’язів кистей:
а) обертальні рухи кистей в променезап’ястних суглобах з гантелями (0,5-3 кг) в руках;
б) кидки набивних м’ячів (1-3 кг) зверху вниз (акцент на рух кистей);
в) передачі зверху двома руками набивних м’ячів (1-3 кг); 
г) обертання руками палиці, намотуючи на неї шнур, до кінця якого підвішений вантаж (5-15 кг).
2. Вправи для розвитку сили м’язів плечового поясу:
а) кидки набивних м’ячів (1-3 кг) однією, двома руками з різних вихідних положень, кидки м’яча на швидкість;
б) переміщення в упорі лежачи без допомоги ніг, переміщення з підтримкою ніг партнером;
в) імітація нападаючого удару з гумовим амортизатором. 
3. Вправи для розвитку сили м’язів тулуба:
а) обертальні рухи тулуба з обтяженням; 
б) піднімання тулуба і ніг одночасно з положення лежачи на спині (руки за головою); 
в) піднімання тулуба з положення лежачи обличчям вниз на гімнастичній лаві (ноги закріплені).

2.2. Розвиток спеціальної швидкості і стрибучості
Спеціальна швидкість волейболіста – це здатність виконати різні переміщення по майданчику і технічні прийоми в мінімальний для певних умов відрізок часу. 

Формами прояву швидкості в волейболі є:

а) здатність до швидкого реагування на м’яч або дію суперників;

б) здатність до швидкого початку рухів; 

в) здатність до швидкого виконання технічних прийомів і їх елементів;

г) здатність до швидкості переміщень.

Швидкість реакції відображає здатність гравця зрозуміти наміри і дії суперника і партнерів, а також визначити напрямок польоту м’яча і реагувати на них відповідним чином. До швидкості початку руху можна віднести стартове прискорення гравця.

Швидкість рекомендується розвивати повторним, інтервальним, змагальним методами. При цьому між спробами слід давати інтервали відпочинку. Ці інтервали відпочинку між повторними навантаженнями повинні забезпечувати оптимальне відновлення працездатності. Для розвитку спеціальної швидкості вправи повторюються серіями, що складаються з З-5 ривків (пауза для відпочинку між серіями 1-1,5 хв). Після двох або трьох повторень інтервал відпочинку значно подовжують, причому рекомендується комбінувати пасивний і активний відпочинок.
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. Вправи для розвитку швидкості: ривки з різкою зміною напряму і різкими зупинками; імітаційні, з акцентованим швидким виконанням окремого руху; швидкісні переміщення з імітацією або 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.

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 усіх рухів у волейболі, потрібно систематично працювати над розвитком стрибучості. Стрибкові вправи вводяться на кожному зайнятті.

Приклад вправ для розвитку спеціальної швидкості:

1. У середній стійки (динамічної) на сигнал тренера (сигнал «м’яч»): м’яч вдаряється об підлогу – імітація прийому м’яча з падінням; м’яч підкинуто вгору – імітація блокування; передача м’яча над собою – переміщення назад на 3-4 кроки; замах для нападаючого удару – переміщення вперед на 3-4 кроки з імітацією прийому м’яча знизу двома руками.

2. У стрибку зловити м’яч, кинутий партнером, і до приземлення кинути його назад.

3. Ривки і прискорення з різних вихідних положень по зоровому чи звуковому сигналу.

4. Біг різними способами (спиною вперед, боком, приставними кроками) з різкими зупинками.

5. Імітаційні вправи з техніки гри (нападаючий удар, блок, прийом м’яча). Тривалість одного повтору вправи – 10-15 с, інтенсивність виконання – максимальна, інтервал відпочинку між повтореннями - 30 с, число повторень – 4-10 разів. Параметри фізичного навантаження, тривалість, число повторень від заняття до заняття прогресивно зростають, а інтервали відпочинку зменшуються. 

Приклад вправ для розвитку стрибучості:

1. Стрибки через скакалку на різну висоту і в різному темпі.

2. Стрибки з розбігу і з місця з діставанням предметів, підвішених на різній висоті.

3. Серія стрибків: ноги разом, з опорою на гімнастичну стінку.

4. Стрибки вгору з поворотом ліворуч, праворуч, кругом.

5. Серія стрибків на м’якій опорі.

6. Багаторазові стрибки біля стінки з імітацією нападаючого удару, блокування.

7. Присідання з обтяженнями.

8. Напівприсід і швидкі вставання зі штангою (вага не більше 50% від максимального).

9. Присідання з партнером на плечах.

10. Стрибки з однієї ноги на іншу з вантажем на плечах.

11. Стрибки на предмети різної висоти, з різної висоти.
12. Вистрибування з повного присіда з гирею в руках, стоячи на лавках.

2.3. Розвиток спеціальної витривалості
Велике навантаження, яке припадає на волейболіста в процесі гри, потребує від нього високого рівня витривалості. Спеціальна витривалість волейболіста об’єднує швидкісну, стрибковою, ігрову витривалість.
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. 

Стрибкова витривалість – здатність до багаторазового виконання стрибкових ігрових дій з оптимальними м’язовими зусиллями. Виявляється цей вид витривалості в стрибках для нападаючого удару; постановці блоку; при виконанні  передач м’яча партнеру в стрибку. Як засоби для розвитку стрибкової витривалості використовуються стрибкові вправи з обтяженням (малим) і без нього, стрибкові вправи (імітаційні) і основні вправи з техніки гри. 
Ігрова витривалість – здатність вести гру у високому темпі без зниження ефективності виконання технічних прийомів. Вона об’єднує всі види витривалості і спеціальні фізичні якості. Високий рівень розвитку функціональних здібностей волейболіста – один з головних чинників підтримання високої працездатності по ходу гри і успішної реалізації всього арсеналу технічних і тактичних засобів боротьби.
Приклад вправ для розвитку швидкісної витривалості:

1. Човниковий біг з торканням рукою лінії нападу і лицьової лінії.
2. Теж саме, але з падінням на лініях.
3. Імітація блокування по всій довжині сітки (стрибки на блок в зонах 2, 3, 4).
4. Імітація нападаючого удару.
5. Імітація нападаючого удару з падінням посла приземлення на груди-живіт (стегно-спину).
6. Нападаючий удар з розбігу із зони 4 (2, 3) з інтенсивністю 5 ударів за 20 с.
7. Захисні дії в парі (захищається тільки один спортсмен).
8. Вправа «обстріл» (один гравець захищається від декількох нападників).
9. Серії падінь, між падіннями – переміщення.
Вправи для розвитку швидкісної витривалості використовують в середині і в кінці навчально-тренувального заняття.
Приклад вправ для розвитку стрибкової витривалості:

1. Стрибки зі штангою на плечах з глибокого присіду (вага штанги 20 кг) – 1-1,5 хв.
2. Стрибки у висоту 80-100 см. (60-80 см для жінок) – 1 хв.
3. Імітація блокування – 1 хв.
4. Імітація нападаючого удару і блоку (удар – два блоки), після чого швидкий відхід за лінію нападу – 1,5-2 хв.
5. Блокування поточних нападаючих ударів в зонах 2, 3, 4 – 1,5-2 хв.

Приклад вправ для розвитку ігрової витривалості:

1. Стрибки на одній нозі, підтягуючи стегно до грудей (15 стрибків).
2. Перекид вперед, ривок на 5 м, кидок на груди (перекат на спину), 10 стрибків з глибокого присідання (2-3 рази).
3. Човниковий біг від лицьової лінії до лінії нападу і назад з кидком (падінням) на груди (спину) на лініях; без пауз відпочинку – 6 падінь, через 30 с. виконати ще раз.
4. Імітація нападаючого удару з розбігу подальшим падінням (кидком) на груди (спину) після приземлення 10 разів.
5. Рухова гра «боротьба за м’яч» – 3 хв. 
2.4. Розвиток спеціальної спритності
Для волейболіста надзвичайно важливі високо-координовані дії з м’ячем у безопорному положенні і в складних умовах, що постійно змінюються, а головне здатності швидко перебудовувати рухову діяльність відповідно до ігрових ситуацій, та володіння своїм тілом, що пред’являє високі вимоги до діяльності вестибулярного апарату. Під час гри виникають різні рухові завдання, які потребують швидкої реакції. Спритність волейболіста має два різновиди:

1. Акробатична спритність, яка проявляється в кидках, падіннях, стрибках під час гри в захисті та нападі.

2. Стрибкова спритність – вміння володіти своїм тілом в безопорному положенні при виконанні нападаючих ударів, блокування і другої передачі в стрибку.

Основними засобами розвитку спеціальної спритності є гімнастичні, акробатичні, імітаційні та основні вправи з техніки гри. 

Деякі прийоми техніки виконуються в безопорному положенні, що ставлять 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.

Приклад вправ для розвитку акробатичній спритності:

1. З упору присівши виконати стрибок вгору-вперед з подальшим приземлення на руки-груди-живіт.
2. Передача в парах, після передачі перекид вперед і назад.
3. Падіння в сторону (з упору присівши, з ковзанням на боці).
4. Кидок вперед на руки-груди-живіт з положення динамічної стійки.
5. Кидок в сторону з перекидом через плече.
6. Кидок з перекидом вперед.
7. Те ж, що і в п. 4, 5, 6 з прийомом м’яча.
Приклад вправ для розвитку стрибкової спритності:

1. Стрибок з підкидного містка з обертанням навколо вертикальної осі на 90°, 180°, 360°.
2. Стрибок з підкидного містка з імітацією в безопорному положенні нападаючих ударів, передач, блокування.
3. Стрибок з підкидного містка з подальшим нападаючим ударом через сітку (м’яч підкидає партнер).
4. Стрибки через різні предмети з поворотами і без поворотів тулуба.
5. Імітація блокування, нападаючих ударів з поворотів в повітрі на 30°, 180°.
6. Стрибки на батуті з поворотами навколо вертикальної горизонтальній осі з імітацією окремих технічних прийомів.
Вправи, спрямовані переважно на розвиток спеціальної спритності, використовують на початку основної частини заняття. Вони вимагають від спортсмена прояву не тільки фізичних, а й значних нервових напружень. Тому в одному занятті не рекомендується давати багато різноманітних вправ.

2.5. Розвиток спеціальної гнучкості
Для розвитку гнучкості застосовують гімнастичні вправи, що виконуються з поступовим збільшенням амплітуди і повторенням пружинних рухів; вправи, що виконуються з допомогою партнера, і з невеликим обтяженням. Комплекси вправ на гнучкість поступово ускладняються, рухи виконуються активно, але повільно, з наступним збільшенням амплітуди; частіше застосовуються інерція, додаткова опора, активна допомога партнера і невелике обтяження, повторюються пружинні рухи. Вправи з партнером дають хороший ефект при вихованні гнучкості, як і вправи, що сприяють збільшенню рухливості в суглобах, зміцнення м’язово-зв’язкового апарату і розвитку сили, еластичності м’язів і зв’язок.

Приклад вправ для розвитку спеціальної гнучкості:

1. Імітаційні вправи з великою амплітудою руху (з малим обтяженням і без нього).

2. Обертальні кругові рухи тулубом з різних вихідних положень.

3. Обертальні рухи в колінних суглобах.

4. Сід на п’яти, стоячи на колінах.

5. Стрибки з однієї ноги на іншу з активним відштовхуванням стопами.

6. Вправи з партнером на опір, розтягування.

Враховуючи зростаючі вимоги до універсальної підготовки волейболістів, актуальним є питання про поєднання спеціальної фізичної підготовки з удосконаленням прийомів техніки, тобто треба брати на озброєння метод взаємних впливів.

Рекомендується під час виконання підготовчих вправ додержувати певної послідовності, а саме: вправи на швидкість реакції, спостережливість, координацію, швидкість відповідних дій, швидкість переміщення, розвитку сили і швидкісно-силових якостей, ігри та естафети з перешкодами, вправи для розвитку спеціальної витривалості. Підготовчі вправи проводять в першій частині заняття, їх можна також застосовувати і в основній частині перед виконанням вправ з техніки і тактики гри. Наприклад, перед тим як виконувати складні вправи з волейбольним м’ячем, використовуються вправи з набивними м’ячами. 

РОЗДІЛ ІV
1. Попередження травматизму на заняттях з волейболу
Профілактична спрямованість української охорони здоров’я обумовлює проведення комплексу запобіжних заходів для збереження та зміцнення здоров’я людини. У ці заходи входить величезна за своїми масштабами система заходів з профілактики травматизму, зокрема при заняттях спортом.

Спостерігаються випадки розвитку хронічних процесів в результаті раніше отриманого ушкодження. В наслідок повторних травм вони загострюються і виводять спортсмена з ладу на дуже тривалий термін. Великі фізичні навантаження, вживані іноді при заняттях спортом, особливо в умовах напружених тренувань і змагань, вимагають добре налагодженої системи відновлення пошкодженої області і організму в цілому. 

Для попередження спортивних травм здійснюється комплекс заходів: правильна методика тренування; забезпечення гарного стану місць занять, інвентаря, одягу, взуття; застосування захисних пристосувань; регулярний лікарський контроль; виконання гігієнічних вимог; повсякденна виховна робота і т. п. 

Дуже значна роль спортивного лікаря у попередженні травматизму. У його функції входять забезпечення повної безпеки занять, змагань, виховна робота зі спортсменами (наполегливе роз’яснення неприпустимості застосування грубих, неправильних прийомів, які можуть викликати травму, необхідності постійного застосування захисних пристосувань і т. п.). Лікар повинен вести постійну роз’яснювальну роботу не тільки серед спортсменів, але і серед тренерів з приводу умов, що сприяють виникненню травм, важливості показу лікарям і медичним працівникам будь-якої травми у спортсмена (бувають випадки, коли спортсмен, отримавши легку травму, не звертається за медичною допомогою, в результаті чого виникає ускладнення). 
Досвід показує, що там, де ведеться продумана роз’яснювальна робота (лікарські поради, бесіди, лекції), набагато менша вірогідність виникнення травм. Роботу з попередження травм лікар веде як самостійно, так і спільно з тренерами, викладачами та організаторами змагань. 

Важливе значення в попередженні спортивних травм має регулярний контроль з боку адміністрації, тренерів, педагогів і суддів за станом місць занять, інвентаря, обладнання, за наявністю у спортсменів справного спортивного взуття, одягу і захисних пристосувань, відповідних до виду спорту і правил змагань. Спортивний лікар повинен перевіряти, як виконується цей контроль.

Попередження травм залежить від забезпечення відповідності спортивних споруд встановленим державним стандартам і суворого дотримання санітарних норм і правил їх утримання. 

У багатьох видах спорту важлива роль належить самостраховці (здатність спортсмена самостійно виходити з небезпечного положення, змінюючи або припиняючи виконання вправи для запобігання можливості травми, володіння навичкою правильного і безпечного падіння, вміння уникнути небезпечних рухів і положень тіла). 

Для попередження травм велике значення має розминка перед тренуванням або змаганням. Значення розминки не слід розглядати спрощено тільки як розігрівання м’язів (вона є однією стороною складного процесу підготовки рухового апарату організму спортсмена до майбутнього фізичного навантаження). Розминка сприяє загальному підвищенню рівня діяльності в нервових центрах, які координують діяльність систем організму під час вправ, підготовці рухового апарату, збільшенню газообміну, дихання і кровообігу. Вона створює як би загальний робочий фон, на якому можна успішніше виконувати спортивні вправи. Розминка включає певний комплекс фізичних вправ, який зазвичай складається з загальної та спеціальної частин. 
Загальна частина має на меті створення оптимальної збудливості центральної нервової системи і нервово-м’язового апарату, посилення діяльності серцево-судинної і дихальної систем. 
Спеціальна частина направлена на створення оптимальної збудливості тих ланок нервово-м’язового апарату, які братимуть участь у виконанні майбутнього фізичного навантаження. Навантаження, що виконується при розминці, повинне бути строго індивідуалізоване.
Необхідні умови безпеки при заняттях фізичними вправами і спортом:

1. До занять допускаються студенти, які пройшли медичний огляд та інструктаж з правил безпеки на заняттях.

2. При проведенні занять потрібно дотримуватися розкладу навчальних занять, встановленого режиму занять і відпочинку.

3. Аптечка, що укомплектована всім необхідним повинна знаходиться в спортивному залі або у медичного працівника.

4. Перед початком занять необхідно перевірити готовність залу: 

· перевірити чистоту підлоги;

· наявність освітлення та вентиляції в залі;

· переконатися у справності інвентарю;

· провітрити приміщення;

· перевірити температурний режим в залі. 

5. Студенти повинні бути у відповідній до заняття спортивній формі. 

6. Перевірити відсутність годинників, браслетів, прикрас та інших предметів для уникнення травм. 

7. Перед заняттям нагадати про правила безпеки на даному занятті і вимагати їх виконання.

8. Навчити студентів свідомо ставитись до стану власного здоров’я.
9. Перевірити чисельність групи і заповнити журнал навчально-тренувальних занять.

10. Починати заняття з розминки, потім переходити до основної частини.

11. Заняття повинне бути організоване згідно плану-конспекту заняття.

12. Необхідно дотримуватися порядку і дисципліни на занятті.

13. В кінці заняття провести заминку.

14. Вчити студентів правильного і безпечного виконанню вправ.

15. Здійснювати страховку в необхідних випадках.

16. За медичними показаннями знати фізичну підготовленість і функціональні можливості студентів.

17. Не залишати студентів без нагляду під час заняття.

18. Чергувати навантаження і відпочинок під час заняття.

19. Вести контроль за фізичними навантаженнями і навчати студентів самоконтролю.

20. Вміти візуально визначати самопочуття за зовнішніми ознаками.

21. При поганому самопочутті звільнити студента від тренування.

22. Не допускати входу і виходу в зал без дозволу тренера до, під час, і після тренування.

23. Вимагати від студентів припинення виконання вправ за першим сигналом тренера-викладача.

24. В процесі занять та ігор студенти зобов’язані дотримуватися правил тренування та ігор.

25. Уникати зіткнень, поштовхів, ударів під час тренування.

26. При падінні вміти згрупуватися, виконувати прийоми самостраховки.

27. При виявленні обставин, які можуть нести загрозу життю здоров’ю студентів негайно припинити заняття і повідомити про це адміністрацію, а студентів вивести в безпечне місце.

28. При отриманні студентом травми негайно зупинити заняття, надати йому першу допомогу, запросити медпрацівника.

29. Після заняття прибрати інвентар в місця зберігання, вимкнути освітлення.

2. Причини спортивних травм

Успішна боротьба зі спортивними травмами можлива лише при знанні причин їх виникнення. У спортивній медицині є велика кількість робіт, в яких дається аналіз спортивного травматизму та причин виникнення травм. Представляється доцільною така класифікація причин виникнення спортивних травм: 

1) недоліки і помилки в методиці проведення занять; 

2) недоліки організації занять і змагань;

3) недоліки в матеріально-технічному забезпеченні занять і змагань; 

4) несприятливі метеорологічні і санітарні умови при проведенні тренувань і змагань; 

5) порушення вимог лікарського контролю; 

6) недисциплінованість спортсменів. 

Спортивні травми з причини недоліку і помилок в методиці проведення занять з фізичної культури і спорту складають більше половини всіх травм і частіше спостерігаються в спортивних іграх, легкій атлетиці, гімнастиці боротьбі і в підніманні штанги. 

Травми цієї групи обумовлені головним чином тим, що деякі тренери при навчанні спортсменів не завжди виконують важливі принципи тренувань регулярність занять, поступовість фізичного навантаження, послідовність в оволодінні руховими навичками і індивідуалізацію тренувань. 
Форсоване тренування, недооцінка розминки застосування в кінці занять дуже важких, технічно складних вправ, відсутність страховки або неправильне її застосування при виконанні вправ та інше - не раз виявлялися при аналізі причин виникнення спортивних травм. 

Причиною травм може бути з’єднання різного рівня підготовленості студентів. Травми можуть бути пов’язані з недостатньою технічною підготовленістю спортсмена, особливо це проявляється в технічно складних видах спорту, таких як спортивні ігри (волейбол). 

Відмічені випадки виникнення спортивних травм внаслідок того, що при відновленні занять після тривалої перерви не пов’язаного із захворюванням, тренер дає спортсмену фізичні навантаження, до яких організм його ще не підготовлений, хоча раніше він вільно виконував їх. 

З причини недоліку в організації занять і змагань травми становлять в різні роки від 5 до 10% всіх спортивних травм. Порушення інструкцій і положень щодо проведення тренувальних занять, а також правил безпеки, неправильне складання програм змагань, порушення правил їх проведення нерідко є причиною травм. Вони можуть бути пов’язані з проведенням занять у відсутність тренерів, викладачів, інструкторів або з тим, що на кожного з них припадає надто багато студентів. 

Істотним організаційним недоліком, який веде до травм, є неправильне розміщення, перевантаження місць занять. За затвердженим гігієнічним нормам площа на одного студента повинна бути на спортивних майданчиках 2 м. Причиною травм може служити неправильне комплектування груп (наприклад, заняття спортом в одній секції спортсменів з різною фізичною підготовленістю чоловіків і жінок) Велика ймовірність травм існує при недотриманні вимог безпеки учасників, суддів і глядачів під час змагань. 

Травми можуть бути пов’язані з такими порушеннями, як участь одного і того ж спортсмена в змаганнях з кількох видів спорту в один і той же день, неодночасний прихід спортсменів на заняття, а також не чітко організована зміна груп, перехід однієї групи по ділянці спортивного поля в той момент, коли інша група ще проводить заняття і т. п. 

За даними різних авторів, недоліки в матеріально-технічному забезпеченні занять і змагань. Призводять до 10 - 25% всіх спортивних травм. Існують певні нормативи матеріально-технічного забезпечення обладнання місць занять і табель необхідного спортивного інвентарю. Є також вказівки по експлуатації спортивного обладнання та інвентарю. Всі ці нормативи і вказівки регламентовані відповідними наказами правилами змагань. Невиконання їх і багато інших причини нерідко призводять до виникнення травм у спортсменів. 

Виникненню травм може сприяти невідповідність спортивного одягу, взуття, що повинно бути акуратно підігнаний по фігурі, не мати зовнішніх гачків, пряжок. Занадто вільне спортивне взуття знижує стійкість і може також бути причиною травм. 

З причин несприятливих метеорологічних і санітарних умов при проведенні тренувань і змагань виникає від 2 до 6% всіх спортивних травм. 

Незадовільний санітарний стан спортивних споруд (зали, площадки), недотримання гігієнічних норм температури і вологості повітря в спортивних залах, неповноцінна вентиляція в закритих спортивних спорудах, недостатня освітленість при заняттях і змаганнях на відкритих і закритих спорудах, порушення орієнтації у спортсмена через сліпучі промені сонця при заняттях на відкритих майданчиках в сонячний день можуть з’явитися причинами, що викликають травми. 

Травми пов’язані з порушенням вимог лікарського контролю складають від 4 до 6% всіх спортивних травм. Причинами травм можуть бути допуск осіб, які не пройшли лікарського огляду, до спортивних занять і змагань. Продовження тренувань спортсменами, що мають відхилення у стані здоров’я, незважаючи на рекомендацію лікаря провести курс лікування (у них швидше виникає стомлення і настає розлад координації рухів), ігнорування тренером вказівок лікаря про обмеження для спортсмена тренувального навантаження, велике навантаження для спортсмена без урахування стану його здоров’я і підготовленості, невиконання вимоги розподілу студентів на медичні групи, проведення занять зі студентами основної і підготовчої груп спільно, допуск тренером спортсмена до занять після перенесеного захворювання без відповідного обстеження лікарем і його дозволу (передчасне відновлення тренування після захворювання, а тим більше участь в змаганні може знову привести до загострення процесу і навіть до значних ускладнень).

Травми, причиною яких є недисциплінованість спортсмена, порушення спортсменами встановлених в кожному виді спорту правил і прояв грубості, становлять від 4 до 6% спортивних травм. 
Аналіз показує, що в переважній більшості випадків це спостерігається при невисокому рівні володіння технікою (деякі спортсмени прагнуть відшкодувати недостатню технічну підготовленість застосуванням сили і грубих, недозволених прийомів), при недостатній вимогливості суддів на змаганнях, відсутності належної виховної роботи тренерів зі спортсменами. 

В цьому напрямку чимала роль належить суддям, які повинні своєчасно припиняти будь-які спроби до здійснення грубих, небезпечних прийомів.

Іноді травми у спортсменів виникають в результаті недостатньої уважності, нечіткого виконання вказівок тренера, поспішності у виконанні прийому і т. п. 
Суттєву роль у виникненні травм відіграє порушення режиму спортсменами (прийом їжі безпосередньо перед змаганнями, прихід на тренування в стомленому стані). Отже, однією з важливих заходів попередження травм є висока вимогливість тренерів і викладачів, добре поставлена виховна робота зі спортсменами. 

Ряд дослідників вказують на внутрішні фактори, що викликають спортивні травми. Спортивному лікарю важливо враховувати їх у своїй практичній діяльності. До цих факторів належать:

1) Стани втоми, перевтоми і перетренованості. Вони викликають розлад координації, зниження уваги захисних реакцій організму. У м’язах відбувається накопичення продуктів розпаду, що негативно відбивається на силі їх скорочення, розтягуванні, розслабленні;

2) Наявність в організмі спортсмена хронічних інфекцій;

3) Індивідуальні особливості організму спортсмена;

4) Перерви в заняттях спортом (хвороба тощо), що веде до зниження функціональних можливостей організму і його фізичних якостей.

У волейболі травми гомілковостопного суглоба, зокрема підвивихи або повні вивихи, при яких страждає зв’язковий апарат суглоба, травми пальців кисті, стопи, забиті місця, потертості, травми колінного суглоба (розтягнення і розриви зв’язок і пошкодження менісків) найбільше поширені. 

3. Профілактика спортивного травматизму

У нашій країні проводиться багато заходів щодо попередження травм при заняттях спортом і фізичною культурою. Боротьба з травматизмом – обов’язкова складова частина роботи тренера-викладача з охорони та зміцнення здоров’я студентів. Травматизм ще займає значне місце в навчально-тренувальному процесі. 
Міжвідомча комісія щодо зниження травматизму і попередження травматизму серед студентів зазначає, що низька ефективність роботи з профілактики травматизму пов’язана з недоліками систематичного виховання, наслідком чого є відсутність у них міцних навичок правильної поведінки в різних ситуаціях.

У всі правила змагань внесені пункти з охорони здоров’я спортсменів. Заходи попередження травм викладаються в навчальних закладах. Введені для всіх спортивних організацій та інших громадських організацій обов’язкові санітарно-гігієнічні вимоги до утримання місць занять і змагань та умов їх проведення з метою попередження травм. 
Велике значення для попередження травм мають ретельний облік, розслідування і аналіз причин травм. У забезпеченні заходів з попередження травм повинні брати участь керівники організацій, самі спортсмени, але основна роль відводиться тренеру. Викладач не допускає до занять осіб, які не пройшли лікарського обстеження в установленому порядку. Перед початком всіх занять необхідна бесіда з профілактики травматизму. При комплектуванні груп, проведенні занять слід враховувати стан здоров’я, фізичне здоров’я та фізичний розвиток спортсменів, пристосованість до навантажень, стать, вік, вагові категорії, не допускати до занять хворих.

Особливу цінність у попередженні травм має педагогічний контроль, що дозволяє визначати ступінь втоми студентів в процесі навчально-тренувального заняття. 
Важливе суворе дотримання тренером-викладачем методичних вказівок, які визначають зміст і порядок проведення занять і змагань, порушення яких може заподіяти шкоду здоров’ю студентів. Тренер-викладач перед кожним заняттям перевіряє місце занять і стежить за тим, щоб не було сторонніх предметів, сторонніх осіб, під час занять стежать за підтриманням нормальної температури, забезпеченням достатнього освітлення та вентиляції, контролює якість інвентарю та обладнання, перевіряє захисні пристрої. Перевіряє відповідність спортивного одягу і взуття студентів. 
Необхідне суворе виконання принципів раціональної методики навчання студентів: поступовості в дозуванні навантажень, послідовності в оволодінні руховими навичками; індивідуального підходу; обов’язкового інструктажу та контролю за виконанням вправ. Не можна дозволяти студентам виконувати непідготовлені дії. Перед основною частиною заняття, перед змаганнями потрібна достатня розминка. При виконанні ряду вправ необхідна страховка і знання елементів самостраховки.

Здоров’я – запорука того, що людина зможе бути корисним членом суспільства. Незважаючи на цілий ряд заходів, спрямованих на профілактику травматизму, нещасні випадки трапляються часто. Сувора дисципліна на заняттях повинна бути законом. Неприпустимо виконання фізичних вправ студентами при відсутності тренера-викладача.

Для збереження здоров’я, швидкого відновлення організму після перенесеної травми велике значення має правильне і своєчасне надання першої долікарської допомоги. Кожен тренер-викладач, повинен вміти визначити характер травми, знати її ознаки, а також добре володіти прийомами надання першої допомоги.

Сформулюємо наступні правила:

1. Знання та дотримання правил техніки безпеки.

2. Лікарський контроль.

3. Правила особистої гігієни.

4. Якісна розминка і розігрів м’язів.

5. Правильне виконання техніки рухів.

6. Адекватний розрахунок сил і можливостей, дотримання режиму дня.

7. Баланс між силою і гнучкістю.

8. Дотримання методичних принципів.

РОЗДІЛ V

1. Пляжний волейбол
Пляжний волейбол (beach volleyball) – популярний вид спорту, гра над розділеною високою сіткою на піщаному майданчику, в якому дві команди, що знаходяться по різні сторони сітки перекидають через неї м’яч, як правило руками, з метою приземлити його на чужій половині і не допустити падіння м’яча на своїй половині майданчика. 

Пляжний волейбол розвинувся як самостійний вид спорту з класичного волейболу. Між двома видами спорту існує багато спільного, але є і істотні відмінності в правилах і техніці гри [5, 6].

Перші згадки про пляжному волейболі припадають на 1910-ті роки - в цей час на Гаваях місцеві серфери, 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 з командами що складаються з двох осіб.

В Європу пляжний волейбол потрапив завдяки французьким нудистам: в 1927 році ця гра стала популярною розвагою на пляжі в Франконвіллє (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 та 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 при 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 рухливішого захисника, звільненого від роботи на блоці.

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 змагання Олімпійських ігор. Найбільшими змаганнями, окрім олімпійських турнірів, є Чемпіонати Світу, що проводяться один раз в два роки; Світовий тур – щорічне комерційне змагання, що складається з декількох етапів, організоване аналогічно тенісним ATP- і WTA-турам; турніри, що проводяться регіональними конфедераціями, що входять в FIVB [5, 6].

2. Характеристика та правила гри

Пляжний волейбол – спортивна гра, в яку грають дві команди, з двох осіб кожна, на піщаному майданчику, розділеним сіткою. М’яч грається будь-якою частиною тіла.

Мета гри, спосіб подачі, прийому, блокування м’яча теж самі як і у класичному волейболі. У пляжному волейболі використовується також система «кожен розіграш – очко». У матчі перемагає команда, яка виграє дві партії. У разі рахунку по партіях 1:1 команди грають третю вирішальну. Перші дві партії граються до 21 очка. Виграє команда, яка першою набере 21 очко при різниці мінімум в два очка. За рахунку 20:20, гра продовжиться до різниці в два очка (22:20, 23:21 і т. д.). Обмежень в рахунку немає. Вирішальна партія грається до 15 очок. Партію виграє команда, яка першою набере 15 очок, при різниці мінімум в два очка. За рахунку 14:14, гра продовжується до різниці в два очка (16:14, 17:15 і т. д.). Тут також немає обмеження рахунку.

Ігрове поле включає ігровий майданчик – прямокутник, розмірами 16 х 8м, і вільну зону шириною мінімум 3 м. 

Поверхня майданчика повинна бути покрита піском, бути наскільки можливо гладкою і однорідною, без камінчиків і інших включень, які можуть поранити або травмувати гравців. Він також не повинен бути занадто дрібним, щоб не створювати пил і не забруднювати шкіру. Для офіційних змагань FIVB повинен бути передбачений брезент для укривання центрального майданчику в разі дощу.
Лінії на майданчику це дві бічні і дві лицьові лінії, що входять в розміри ігрового майданчика. Всі лінії – шириною 5-8 см. Центральна лінія відсутня. Лінії повинні бути укладені стрічками, зробленими з пружного (еластичного) матеріалу. Кріплення ліній повинні бути також зроблені з м’якого, пружного матеріалу. Лінії мають бути такого кольору, який різко контрастує з кольором піску.
Зона подачі – це площа за лицьовою лінією в межах продовження бокових ліній. У довжину зона подачі – до кінця вільної зони.

Висота сітки як і в «звичайному» волейболі – 2,43 м для чоловіків і 2,24 м для жінок. Зверху і знизу – горизонтальна окантовка, шириною 5-8 см, складена подвійно, переважно темно-синього або яскравих кольорів, пришита вздовж сітки по всій довжині. Бічні обмежувальні стрічки це. дві кольорові стрічки, 5-8 см шириною (тієї ж ширини, що і бічні лінії майданчика) і 1 м завдовжки, прикріплені вертикально до сітки і розташовуються над кожною з бічних ліній. Вони вважаються частиною сітки. Допускається розміщення на них реклами.

Антенна являє собою гнучкий прут, 1,8 м завдовжки і 10 мм діаметром. Вони зроблені з фібергласу або подібного матеріалу. Дві антени прикріплюються на протилежні сторони сітки з боку зовнішнього краю обмежувальних стрічок. Кожна антена здіймається над сіткою на 80 см і розмічена смугами контрастних кольорів, переважно білого і червоного, шириною 10 см. Антенна вважається частиною сітки і обмежує над сіткою площину переходу.

Стійки, що підтримують сітку повинні бути круглими і гладкими, висотою 2,55 м, бажано, щоб вони регулювалися по висоті. Вони повинні бути укріплені в землі на рівній відстані 0,7-1,0 м від кожної бічної лінії до м’якого захисту стійки. Прикріплення стійок до землі за допомогою тросів заборонено. Усі небезпечні і зайві пристосування повинні бути виключені. Стійки повинні бути покриті спеціальним м’яким захистом.

М’яч повинен бути сферичної форми, зроблений з пружного матеріалу (шкіри, синтетичної шкіри або іншого подібного матеріалу), яскравого кольору (такі як помаранчевий, жовтий, рожевий, білий і т. п.), який не вбирає воду. Це необхідна умова, тому матчі можуть проводитися навіть під дощем. Всі м’ячі, які використовуються в грі повинні мати однакові характеристики за кольором, окружністю, вагою, тиском, типом і т. п.

Форма гравців складається з шортів або купального костюму. Майка або «топ» необов’язкові, якщо це спеціально не обумовлено регламентом турніру. Гравці можуть мати головні убори.

Гравці повинні грати босоніж, якщо інше не дозволено суддями.

Дозволені зміни:

Перший суддя може дозволити одному або кільком гравцям:

· грати в шкарпетках або взутті; 

· змінити вологу майку на суху між партіями, за умови, що остання буде відповідати правилам FIVB і регламенту турніру; 

· на прохання гравця суддя може дозволити йому грати в додатковій сорочці (футболці), одягнену під майку, і в тренувальних штанях.

Заборонені предмети та форма:

· Заборонено надягати будь-які предмети, які можуть викликати травму, такі як ювелірні прикраси, значки, браслети і т. п. 
· Гравці можуть на свій власний ризик грати в окулярах. 
· Заборонено грати в формі без офіційних номерів.

Всі партії граються за правилами, викладеними нижче.

1. Виграш розіграшу м’яча.

Якщо команда не подала подачу, або не змогла повернути м’яч на сторону суперника, або вчинила будь-яку іншу помилку, команда-суперник виграє розіграш м’яча з наступними наслідками: 

· Якщо команда-суперник подавала, вона виграє очко і продовжує подавати.

· Якщо команда-суперник приймала подачу, вона виграє очко і набуває право подавати.

2. Неявка або неповна команда.

Якщо команда відмовляється грати після того як була викликана на майданчик, вона оголошується такою що не з’явилася і їй зараховується поразка з рахунком 0:2 в матчі і 0:21 в партіях.

Якщо команда не з’являється на майданчику вчасно, їй оголошується поразка з тим же результатом.
Команда, оголошена неповною в партії або в матчі, програє партію чи матч. Команда-суперник отримує очки, необхідні, щоб виграти партію або матч. Неповна команда зберігає набрані очки в партії.

3. Жеребкування. 
Перед розминкою перший суддя проводить жеребкування в присутності двох капітанів. Переможець жеребкування вибирає або:

а) право подавати або приймати подачу; 
б) сторону майданчика.

У другій партії той, що програв жеребкування в першій партії має право вибирати варіанти а) або б). Для вирішальної партії проводиться нове жеребкування.

4. Розминка. Перед матчем, якщо команди попередньо мали розминку на іншому майданчику, їм надають трихвилинну розминку на сітці, якщо ні, їм надають 5 хвилин.

5. Розстановка команди. Обидва гравці кожної команди повинні завжди бути в грі. Не існує заміни або заміщення гравців. У момент удару по м’ячу гравцем що подає, кожна команда повинна бути в межах свого майданчика (окрім гравця, що подає).

Гравці вільні у виборі своїх позицій. Позиції гравців на майданчику не визначені. Помилок в розташуванні гравців на майданчику немає.

6. Порядок виконання подач. Перша подача в партії виконується командою, визначеної на жеребкуванні. Перший суддя дозволяє подавати після того як перевірить, що гравець, який повинен подавати по порядку подачі, володіє м’ячом, знаходиться за задньою лінією і, що команди готові грати. Порядок подач повинен зберігатися в процесі партії (як визначено капітаном відразу після жеребкування). Порушення порядку подач встановлюється, якщо подача не виконується в установленому порядку. Секретар повинен правильно показувати порядок подачі та поправляти гравців, які порушують цей порядок. Помилка в порядку подачі карається втратою розіграшу м’яча.

Гравець, що подає може вільно пересуватися в межах зони подачі. У момент подачі або відштовхування для подачі в стрибку він не повинен торкатися ні ігрового майданчика (включаючи лицьову лінію), ні поверхні за зоною подачі. Його нога не може перебувати під лінією. Після виконання удару гравець, що подає може наступити або приземлитися за межами зони або всередині майданчика. 
Якщо лінія зсувається разом з піском від ноги гравця, що подає – це не вважається помилкою. 

Гравець, що подає повинен вдарити по м’ячу протягом п’яти секунд після свистка першого судді на подачу. Подача, виконана до свистка, скасовується і повторюється. По м’ячу можна вдарити однією кистю або будь-якою частиною руки, після того як м’яч був підкинутий або випущений гравцем, що подає і до того як він торкнеться ігрової поверхні. Якщо м’яч, після того як був підкинутий або випущений гравцем, приземлився без його торкання або був спійманий ним, це вважається спробою подачі. Нова спроба виконання подачі не дозволяється.

Партнер гравця, що подає не повинен заважати суперникам, затуляючи його або траєкторію польоту м’яча. На прохання суперника він повинен посунутися в сторону. 

Наступні помилки гравця, що подає призводять до переходу подачі до суперника. Якщо він:

· порушує порядок подач; 

· не виконує подачу правильно. 

Після того як удар по м’ячу виконаний правильно, подача стає помилковою, якщо м’яч:

· торкається гравця команди, що подає або не перетинає вертикальну площину сітки;

·  м’яч виходить «за». 

7. Стани гри.

- М’яч у грі. Розіграш м’яча починається зі свистком судді. Однак м’яч знаходиться в грі з моменту удару по ньому при подачі.

- М’яч поза грою. Розіграш м’яча закінчується зі свистком судді. Однак, якщо свисток послідкував внаслідок помилки, м’яч знаходиться поза грою з моменту здійснення помилки.

- М’яч «у майданчику». М’яч вважається «в майданчику», коли він торкається ігрової поверхні, включаючи обмежувальні лінії.

- М’яч «за». М’яч вважається «за», коли він:

· падає на площадку за межами обмежувальних ліній (не зачіпаючи їх);
· торкається якихось об’єктів за межами майданчика, стелі або людини, що не бере участь у грі;
· торкається антен, тросів, стійок або сітки за межами обмежувальних стрічок і антен;
· повністю перетинає вертикальну площину сітки, цілком або частково перебуваючи за межами площини переходу м’яча через сітку під час подачі або після третього торканні команди.

8. Ігрові помилки. Буть-яка ігрова дія, що суперечить правилам, є ігровою помилкою. Судді фіксують помилки і визначають санкції у відповідності із правилами.

Наслідки помилок. За помилками завжди слідує покарання: команда-суперник виграє розіграш м’яча. Якщо послідовно відбувається дві або більше помилки, зараховується тільки перша. Якщо дві або більше помилки скоєно суперниками одночасно, зараховується обопільна помилка і м’яч переграється.

Гра м’ячом. Торкання м’яча. Кожна команда має право виконати максимум три торкання, щоб повернути м’яч через сітку. Ці торкання команди включають не тільки навмисні торкання м’яча гравцем, але також і ненавмисні торкання м’яча. Гравець не може торкатися м’яча двічі підряд (виключення складають випадки торкання блокуючого та одноразове торкання різних частин тіла)

Одночасні торкання. Два гравці однієї команди не можуть торкатися м’яча одночасно. Коли два гравці однієї команди торкаються м’яча одночасно, то це вважається як два дотики (виняток – під час блокування). Якщо два гравці однієї команди одночасно намагаються дотягнутися до м’яча, але тільки один торкається його, то це вважається як один дотик. Якщо гравці при цьому стикаються, то це не вважається помилкою. Якщо два суперники одночасно здійснюють контакт з м’ячом над сіткою і м’яч залишається у грі, то команді, на чию сторону відскочив м’яч, дається право ще на три торкання. Якщо м’яч іде «за», то це є помилкою команди, що знаходиться на протилежній стороні. Якщо одночасне торкання двома гравцями м’яча над сіткою призводить до «затримки м’яча», то це не вважається помилкою.

Удар за підтримки. В межах ігрового простору гравцю не дозволяється використовувати підтримку партнера по команді або будь-якого предмета, щоб дотягнутися до м’яча. Проте гравець, який знаходиться на межі здійснення помилки (торкання сітки, зіткнення з суперником і т. п.) може бути зупинений або затриманий партнером.

Характеристики торкання. М’яч може торкатися будь-якої частини тіла. М’яча можна тільки торкнутися, не можна його захопити або кинути. М’яч може відскочити в будь-якому напрямку. Винятки:

· при захисних діях від сильно спрямованого м’яча. У цьому випадку м’яч може бути затриманий короткочасно при прийомі зверху пальцями;

· коли одночасне торкання двома суперниками над сіткою призводить до «затримки м’яча».

М’яч може торкатися різних частин тіла, якщо це торкання відбувається одноразово. Винятки:

· при блокуванні дозволені послідовні торкання блокуючих за умови, що вони вчинені під час однієї дії; 

· при першому торканні, якщо тільки воно не скоєно зверху пальцями м’яч може торкатися різних частин тіла послідовно за умови, що це скоєно під час однієї дії.

Помилки при грі м’ячом. 
Чотири торкання: команда торкається м’яча чотири рази, перш ніж повернути м’яч на сторону суперника.

Удар при підтримці: гравець користується підтримкою партнера по команді або будь конструкції  предмету для того, щоб дотягнутися до м’яча в межах ігрового простору.

Затримка м’яча: гравець не торкається м’яча чисто, виняток становить захисну дію від сильно спрямованого удару або коли одночасні торкання двох суперників над сіткою призводять до короткочасної «затримки м’яча».

Подвійне торкання: гравець торкається м’яча двічі поспіль або м’яч торкається різних частин його тіла послідовно.

М’яч, що перетинає сітку. М’яч, надісланий на майданчик суперника, повинен пройти над сіткою в межах площини переходу. Площина переходу – це частина вертикальної площини сітки, обмежена наступним чином:

· знизу – верхнім краєм сітки;

· з боків, антенами та їх уявним продовженням;

· зверху – стелею або якимись об’єктами (якщо вони є).

М’яч, який перетнув площину сітки у бік вільної зони суперника повністю або частково за межами площини переходу, може бути повернений назад в межах дозволеної кількості торкань для команди за умови, що повернений назад м’яч знову перетне площину сітки за межами площини переходу на тій же стороні майданчика.

Команда суперника не має право заважати цим діям.

М’яч вважається «за», коли він перетинає площину сітки під нею.

Гравець, однак, може увійти на сторону суперника для того, щоб відіграти м’яч раніше, ніж він повністю перетне площину сітки під нею або пройде за межами площини переходу.

М’яч, що торкається сітки. Перетинаючи простір над сіткою, м’яч може торкатися сітки. 

М’яч у сітці. М’яч, що потрапив у сітку, може бути повернений на бік суперника, якщо загальна кількість торкань м’яча не перевищує трьох.

Якщо м’яч прориває комірку сітки або викликає її падіння, то розіграш м’яча зупиняється і м’яч переграється.

Гравець біля сітки. Кожна команда повинна грати в межах її власного майданчика і ігрового простору. М’яч може, тим не менш, бути повернений в гру із-за меж вільної зони.

Перенесення рук через сітку. При блокуванні блокувальний може торкатися м’яча з іншого боку сітки, за умови, що він не заважає грі суперника до або під час нападаючого удару.

Гравцеві дозволено переносити руки по той бік сітки після його атакуючого удару за умови, що торкання м’яча було зроблено в межах свого власного ігрового простору.

Перехід у вільну зону суперника. Гравець може переходити у вільну зону суперника за умови, що це не завадить грі суперника.

Контакт з сіткою. Забороняється торкатися будь-якої частини сітки або антен (виняток складає торкання сітки волоссям). Випадкове торкання сітки волоссям не є помилкою. 

Коли гравець торкнувся м’яча, він може торкатися стійки, тросів і будь-яких інших предметів за межами загальної довжини сітки за умови, що ця дія не завадить грі. 

Помилки гравця біля сітки. Гравець торкається сітки або суперника до або під час атакуючого удару суперника. 

Гравець переходить у вільну зону суперника, заважаючи грі останнього. 

Помилки при атакуючому ударі. Гравець торкається м’яча в межах ігрового простору команди-суперника. Гравець посилає м’яч «за». Гравець завершує атакуючий удар, легко торкаючись м’яча відкритою кистю і направляючи м’яч пальцями. 

Помилки при блокуванні. Перше торкання після блоку може бути виконано будь-яким гравцем, включаючи гравця, який торкався м’яча на блоці. 

При блокуванні гравці можуть розташовувати свої руки по той бік сітки, за умови, що їх дії не заважають грі суперника. Так, не дозволяється торкатися м’яча на боці суперника раніше, ніж суперник виконає нападаючий удар.

Торкання на блоці вважається торканням команди. Після блоку команді дозволяється виконати тільки два дотики. Послідовні (швидкі і тривалі) торкання можуть бути в одного або більше блокуючих за умови, що ці торкання виконані протягом однієї дії. Це вважається тільки одним командним торканням. Ці торкання можуть бути вчинені будь-якою частиною тіла.

Помилкою при блокуванні вважається, якщо блокуючий гравець торкається м’яча у просторі суперника до або одночасно з його атакуючим ударом. Гравець блокує м’яч у просторі суперника за антеною. Гравець блокує подачу суперника. М’яч від блоку йде «за».

9. Тайм-аут – це правильне переривання гри, що продовжується 30 секунд. Кожна команда може має максимум два тайм-аути в партії. Прохання гравців про тайм-аут можуть подаватися показом відповідного жесту тільки тоді, коли м’яч знаходиться поза грою, до свистка, що дозволяє подачу. Тайм-аути можуть слідувати один за іншим без відновлення гри.

Щоб покинути ігрове поле, гравці повинні отримати дозвіл суддів.

Серед іншого, неправильно просити тайм-аут якщо:

· під час розіграшу м’яча і в момент або після свистка, що дозволяє подачу;

· після використання дозволеної кількості тайм-аутів. Будь-яке неправильне прохання, яке не впливає і не затримує гру, повинне бути відхиленим без всяких санкцій, якщо не повторюється в одній і тій же партії.

10.  Неправильні дії команди, які затягують продовження гри, є затримкою і, серед інших, включають:

·  продовження перерви після вказівки відновити гру;

·  повторення неправильного прохання в одній і тій же партії;

·  затримка гри (при нормальних ігрових умовах час від закінчення розіграшу м’яча до свистка на подачу не повинен перевищувати 12 секунд).

Перша затримка командою в партії карається попередженням за затримку. Друга і наступні затримки будь-якого типу однією і тією ж командою в одній і тій же партії є порушенням і тягнуть за собою зауваження за затримку: програш розіграшу м’яча.

11. Переривання гри у виняткових випадках. 
· Травма. Суддя повинен негайно зупинити гру, якщо відбувається серйозний випадок під час того, як м’яч знаходиться в грі. Розіграш м’яча переграється. Травмованому гравцеві дається максимум 5 хвилин в партії для відновлення. Суддя повинен дозволити офіційним лікарям змагань увійти на майданчик, щоб оглянути гравця. Тільки суддя може дозволити гравцеві покинути майданчик без покарання. За 5 хвилин суддя дає свисток і просить гравця продовжити матч. У цей час гравець повинен вирішити чи може він грати.

Якщо гравець не відновився або не повернувся на майданчик після закінчення 5 хвилин, його команда оголошується неповною.

В екстремальних випадках лікар змагань і технічний делегат можуть опротестувати повернення травмованого гравця на майданчик.

· Зовнішнє втручання. Якщо протягом гри відбувається буть-яке зовнішнє втручання, вона повинна бути зупинена і розіграш м’яча повторений.

· Тривале переривання. Якщо непередбачені обставини переривають матч, перший суддя, організатор і контрольний комітет, якщо він є, приймають рішення, які заходи потрібно вжити, щоб відновити нормальні умови гри. Якщо сталися одне або декілька переривань, але їх загальна тривалість не перевищує чотирьох годин, гра поновлюється за рахунку, який був у момент переривання, незалежно на тому ж майданчику буде відновлено гру або на іншому.

Рахунок вже зіграних партій зберігається.

Якщо сталися одне або декілька переривань, що перевищують у цілому 4 години, матч повністю переграється.

12. Зміна сторін. У перших двох партіях команди міняються сторонами після розіграшу кожних семи очок. У третій вирішальній партії команди міняються сторонами після розіграшу кожних п’яти очок.

13. Перерви. Перерви між партіями тривають одну хвилину. Під час цих перерв перший суддя проводить жеребкування. Зміна сторін майданчику повинна відбуватися без будь-яких затримок, тобто немає перерв при зміні сторін.

14. Неправильна поведінка. Некоректну поведінку гравця команди відносно офіційних осіб, суперників, товариша по команді або глядачів класифікують за чотирма категоріями у відповідності зі ступенем проступку. Категорії:

· Неспортивна поведінка: суперечка, залякування і т. п.

· Груба поведінка: дії всупереч хорошому тону або принципам моралі, вираз презирства.

· Образлива поведінка: наклепницькі або образливі слова або жести.

· Агресія: фізичний напад або навмисна агресія.

У залежності від ступеня некоректної поведінки відповідно до рішення першого судді застосовуються штрафні санкції (вони повинні бути записані в протокол):

· Попередження за неправильну поведінку: за неспортивну поведінку покарання не дається, але гравець попереджається з метою не допущення такої поведінки в тій же партії.

· Покарання за неправильну поведінку: за грубу поведінку команда карається втратою подачі або супернику присуджується очко, у випадку його подачі.

· Видалення: повторення грубого поводження карається вилученням. Гравець команди, покараний видаленням, повинен покинути майданчик і команда оголошується неповною в даній партії.

· Дискваліфікація: за образливу поведінку і агресію гравець повинен покинути майданчик і його команда оголошується неповною на весь матч.
15. Суддівська бригада і процедури. Суддівська бригада матчу складається з наступних офіційних осіб:

· перший суддя;

· другий суддя;

· суддя-секретар;

· чотири (два) судді на лініях.

Тільки перший і другий судді можуть давати свисток під час матчу:

· перший суддя дає сигнал на подачу і починає розіграш м’яча;

· перший і другий суддя дають сигнал для закінчення розіграшу, якщо вони впевнені, що помилка здійснена і можуть визначити її характер.

Вони можуть свистіти під час зупинки гри, щоб показати, що вони задовольняють або відкидають прохання команди.

Негайно після свистка судді, що сигналізує кінець розіграшу, вони повинні показати за допомогою офіційних жестів:

· команду, яка повинна подавати;

· характер помилки (якщо необхідно);

· гравця, що зробив помилку (якщо необхідно).

Перший суддя виконує свої обов’язки сидячи або стоячи на суддівській вишці, встановленій на одному кінці сітки. Його очі повинні бути приблизно на 50 см вище сітки. Перший суддя керує матчем від початку до кінця. Перший суддя має владу над усіма офіційними членами суддівської бригади і членами команд. Під час матчу рішення першого судді є остаточними. Він має право скасувати рішення інших членів бригади, якщо він помічає, що вони були помилковими. Перший суддя може навіть замінити будь-якого члена бригади, який не виконує свої обов’язки належним чином. Він також контролює роботу подавальників. Перший суддя має право вирішувати будь-які питання, що виникають у грі, включаючи ті, які не передбачені правилами. Він не повинен допускати ніяких обговорень своїх рішень. Однак, на прохання гравця, перший суддя може дати пояснення щодо застосування або інтерпретації правила, на підставі якого прийнято це рішення. Якщо гравець, негайно заявив про свою незгоду з цим поясненням, він залишає за собою право подати офіційний протест у кінці матчу з приводу даного інциденту, перший суддя повинен це дозволити.

У змаганнях FIVB протест повинен бути негайно прийнятий і розглянутий комітетом по протестам, з тим, щоб ні в якому разі не змінювати розклад турніру.

Перший суддя відповідає до і під час матчу за контролем відповідності ігрового майданчика необхідним умовам та вимогам.

Перед матчем перший суддя:

· перевіряє стан ігрової площі, м’ячів та іншого обладнання;

· проводить жеребкування з капітанами команд;

· контролює розминку команд.

Під час матчу, тільки перший суддя уповноважений:

· визначати неспортивну поведінку або затримки;

· визначати:

- помилки при виконанні подачі,

- заслін команди, що подає,

- помилки при грі м’ячем,

- помилки над сіткою і в її верхній частині.

Другий суддя виконує свої функції, стоячи біля стійки за ігровим майданчиком на протилежній стороні лицем до першого судді. Другий суддя є помічником першого судді, але також має своє власне коло повноважень. У випадку, якщо перший суддя не зможе продовжувати судити, другий суддя може замінити його. Другий суддя може також без свистка сигналізувати помилки, які знаходяться поза його компетенцією, але не може наполягати на їх прийнятті першим суддею. Він контролює роботу секретаря. Другий суддя дозволяє тайм-аути і зміну сторін, контролює їх тривалість і відхиляє неправильні прохання. Він контролює кількість тайм-аутів, використаних кожною командою і повідомляє про другий тайм-аут першому судді та відповідним гравцям. У разі травми гравця другий суддя дає гравцеві час для відновлення. Другий суддя перевіряє під час зустрічі відповідність м’ячів вимогам правил. Під час зустрічі другий суддя приймає рішення, дає свисток і показує жестом:

· торкання гравцем нижньої частини сітки та антени на своєму боці майданчика;

· перешкоду, обумовлену переходом на площадку і в простір суперника під сіткою;

· перехід м’яча за межами площини переходу або торкання м’ячем антени на його стороні майданчика;

· торкання м’ячем стороннього предмета.

Секретар виконує свої обов’язки, сидячи за столом з протилежного боку від першого судді, обличчям до нього. Секретар заповнює протокол у відповідності з правилами та у взаємодії з другим суддею. Перед матчем і партією секретар реєструє дані про матч і команди у відповідності з діючими процедурами та збирає підписи капітанів. Під час матчу секретар:

· записує виграні очки і контролює правильність рахунку на табло;

· контролює порядок подач, виконуваних гравцями в партії;

· вказує порядок подач кожній команді, показуючи табличку, пронумеровану 1 або 2, відповідно номеру гравця, що подає. Секретар негайно вказує суддям на виниклі порушення;

· реєструє тайм-аути, перевіряючи їх кількість, та інформує другого суддю;

· повідомляє суддів про неправильні запити на тайм-аути;

· сповіщає суддів про кінець партій і зміни сторін.

В кінці матчу секретар:

· реєструє фінальний результат;

· підписує протокол, збирає підписи капітанів команд і суддів;

· у разі протесту записує або дозволяє відповідному гравцю записати в протокол заяву про спірний епізод.

В міжнародних офіційних матчах обов’язково наявність двох суддів на лініях. Вони стоять на протилежних кутах по діагоналі, в одному-двох метрах від кута. Кожен контролює обидві лінії (лицьову й бічну) на своїй стороні. Якщо використовуються чотири судді на лініях, вони стоять в одному-трьох метрах від кожного кута майданчика на уявному продовженні лінії, які вони контролюють.

Судді на лініях виконують свої функції, використовуючи прапори (30 х 30 см):

· вони сигналізують «м’яч у майданчику» і «за» коли м’яч приземляється біля їх ліній;

· вони показують торкання м’яча, що вийшов «за», приймаючої команди;

· вони сигналізують, коли м’яч перетинає сітку за межами площини переходу, торкання антени і т. п.

· суддя, контролюючий задню лінію, вказує на помилки (заступ) гравця, що подає.

На прохання першого судді суддя на лінії повинен повторити свій сигнал. Судді і судді на лініях повинні вказувати за допомогою офіційних жестів причину переривання гри таким чином:

1. Суддя вказує команду, яка повинна подавати.

2. Потім, суддя, якщо необхідно, показує суть зафіксованої помилки або прохання про переривання гри. Жест якийсь час витримується і, якщо він виконується однією рукою, рука повинна відповідати тій стороні майданчика, на якому команда зробила помилку або зробила запит.

3. Потім, якщо необхідно, суддя на закінчення вказує на гравця, що зробив помилку, або сторону команди, яка зробила запит.

Сигнали прапорцями суддів на лінії. Судді на лініях повинні показати офіційним сигналом прапорцем характер допущеної помилки і витримати сигнал деякий час.

16. Права та обов’язки учасників.

Гравці:

· Учасники повинні знати офіційні правила пляжного волейболу і дотримуватися їх.

· Учасники повинні поважати рішення арбітра і приймати їх без обговорення. У випадку сумніву можна попросити пояснення.

· Учасники повинні поводитися ввічливо у дусі чесної гри, не тільки по відношенню до суддів, але і по відношенню до інших офіційних осіб, своїх партнерів по команді, суперників та глядачів.

· Учасники повинні утримуватися від слів і дій, які мають на меті вплинути на рішення суддів або приховати помилки, допущені їх командою.

· Учасники повинні утримуватися від дій, метою яких є затримка гри.

· Спілкування між членами команди під час гри дозволено.

· Під час матчу обом гравцям дозволено звертатися до суддів, поки м’яч знаходиться поза грою у трьох наступних випадках:

· попросити пояснення (інтерпретацію) застосованого правила. Якщо пояснення не задовольнило гравців, потрібно негайно вказати судді, що вони скористаються своїм правом після матчу записати в протокол свою незгоду, як офіційний протест.

· попросити перерву.

· попросити дозволу:

- змінити форму;

- уточнити номер гравця, що подає;

- перевірити сітку, м’яч, поверхню піску і т. п.;

- поправити обмежувальну лінію на майданчику.

Примітка: Гравці повинні отримати дозвіл суддів, щоб залишити майданчик.

· В кінці матчу:

·  обидва гравці дякують суддям і суперникам;

·  якщо попередньо було заявлено про незгоду з рішенням суддів, гравець має право підтвердити його, записавши в протокол протест.

Капітан:

1.  Перед матчем капітан команди:

·  підписує протокол;

·  представляє свою команду в жеребкуванні.

2. Після закінчення матчу капітан запевняє результати, підписуючи протокол.

Розташування учасників.

Стільці гравців повинні бути на відстані 5 м від бічної лінії і не ближче, ніж 3 м від столу секретаря.

ВИСНОВКИ

Гра в волейбол – це не тільки ефективний засіб фізичного виховання, а й засіб активного та корисного відпочинку, а справді народний характер волейболу пояснюється його високою емоційністю і доступністю, заснованої на простоті правил гри і простоті обладнання. Ця динамічна гра розвиває в людині такі якості як швидкість, влучність, витривалість, спритність, силу. Поряд з фізичними якостями волейбол в силу своєї специфіки, сприяє вихованню моральних якостей в першу чергу: колективізму, товариства, мужності, швидкості, спритності. 

Отже, волейбол – ефективний засіб, за допомогою якого вирішуються основні завдання фізичного виховання. Умілий, правильний підбір методів, принципів і засобів, що використовуються на заняттях, допоможе сформувати вміння і навички (оволодіти технічними прийомами та тактичними діями), розвивати фізичні і морально-вольові якості. 

Охочих займатися волейболом стає все більше і більше не тільки через видовищність та динамічність гри, але й через доступність і достатньої простоти правил. Багато з тих, хто на сьогоднішній день тільки знайомиться з цією грою на заняттях фізичного виховання, з часом, отримавши хоча б початкові навички гри і мінімальні уявлення про правила, можливо, стануть цінителями і шанувальниками гри в волейбол. І в цьому їм допоможуть заздалегідь сплановані, правильно організовані, цікаві заняття фізичного виховання. 

Змагання з волейболу вимагають від спортсменів прояву сміливості, рішучості, витримки, вміння долати труднощі, а чітке дотримання правил гри сприяє вихованню організованості та дисципліни. 

Отже, заняття волейболом передбачає рішення наступних завдань: виховання в студентів високих моральних, вольових і фізичних якостей, готовності до високопродуктивної праці; збереження та зміцнення здоров’я людей, сприяння правильному формуванню та всебічному розвитку організму, підтримка високої працездатності протягом усього періоду навчання; всебічна фізична підготовка населення.

Заняття волейболом позитивно впливають на організм людини. Дії спортсмена пов’язані з емоційним збудженням, відповідними реакціями організму. Все це зміцнює руховий апарат людини, удосконалює процес обміну речовин, кровообігу, дихання. Характерна для волейболу швидка зміна ігрових ситуацій сприяє багатосторонньому розвитку функцій зорового, тактильного, рухового, вестибулярного і слухового аналізаторів. Також, різнобічно розвиваються сконцентрованість, розподіл, швидкість переключення і стійкість уваги, обсяг уваги. 

У даній роботі були сформульовані методичні вказівки для викладачів фізичного виховання при навчанні студентів основної групи техніці верхньої і нижньої передачі м’яча, верхній, нижній боковій і прямій подачі, нападаючому удару, постановці одиночного блоку й основам тактики на заняттях з волейболу. Так само надано роз’яснення трактування нових змін в правилах волейболу. Автори сподіваються, що навчальний посібник допоможе викладачам професійно використовувати отримані знання в практичному навчанні волейболу студентів вищих навчальних закладів.

Перспективи подальших розробок з обраного напрямку дослідження полягають у експериментальній перевірці рівня фізичної підготовки у волейболі як умови для досягнення високих спортивних результатів.

Додатки
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Офіційні жести суддів
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Додаток 2

Офіційні жести судді на лініях прапорцями
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Додаток 3

Тести з фізичної підготовки для 1 і 2 курсів
	№
	Тестові вправи
	курс
	Оцінка в балах

	
	
	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	
	
	юнаки

	1
	Підтягування на перекладини (кіл-ть разів)
	I 
	17
	15
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	5

	
	
	II
	17
	15
	13
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	4

	2
	Стрибок у довжину з міста (см.)
	I 
	260
	250
	245
	240
	235
	230
	225
	220
	215
	210

	
	
	II
	260
	250
	245
	235
	230
	225
	220
	215
	210
	205

	3
	Човниковий біг 4х9 (сек.)
	I 
	9,0
	9,2
	9,3
	9,4
	9.5
	9,7
	9,8
	9,9
	10,0
	10,2

	
	
	II
	9,0
	9,2
	9,3
	9,5
	9.6
	9,8
	9,9
	10,1
	10,2
	10,4

	4
	Нахил вперед з положення сидячи(см.)
	I 
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	1

	
	
	II
	20
	18
	16
	13
	11
	9
	7
	5
	3
	1

	5
	Нахил тулуба з положення лежачи на спині(кіл-ть разів/хв.)
	I 
	60
	55
	50
	45
	44
	43
	42
	40
	35
	30

	
	
	II
	60
	55
	50
	44
	43
	42
	41
	39
	33
	28

	
	
	
	дівчата

	1
	Підтягування у висі лежачи (кіл-ть разів)
	I 
	20
	18
	17
	16
	14
	12
	10
	8
	4
	2

	
	
	II
	20
	18
	17
	15
	12
	10
	8
	5
	3
	1

	2
	Стрибок у довжину з міста (см.)


	I 
	200
	190
	185
	180
	175
	170
	165
	160
	155
	150

	
	
	II
	200
	190
	185
	183
	180
	175
	170
	165
	160
	155

	3
	Човниковий біг 4х9 (сек.)
	I 
	10,1
	10,3
	10,6
	10,8
	11,0
	11,2
	11,5
	11,8
	12,0
	12,8

	
	
	II
	10,1
	10,3
	10,6
	11,0
	11,2
	11,5
	11,8
	12,0
	12,8
	13,0

	4
	Нахил вперед з положення сидячи(см.)
	I 
	25
	21
	18
	16
	14
	13
	11
	9
	8
	6

	
	
	II
	25
	21
	18
	15
	13
	12
	10
	8
	7
	5

	5
	Нахил тулуба з положення лежачи на спині(кіл-ть разів/хв.)
	I 
	65
	60
	55
	50
	48
	45
	40
	35
	30
	20

	
	
	II
	65
	60
	55
	48
	45
	43
	37
	33
	28
	18


Додаток 4

Контрольно-залікові нормативи з волейболу
	№
	Залікові вправи
	Оцінка в балах

	
	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	
	1 курс
(1 семестр)

	1
	Верхня передача м’яча у парах (кіл-ть передач)
	15
	13
	10
	8
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	2
	Подача м’яча любим способом з 10 подач
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	
	1 курс
(2 семестр)

	1
	Нижня передача в парах (кіл-ть передач)
	15
	13
	10
	8
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	2
	Подача м’яча любим способом з 10 подач
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	
	2 курс
(3 семестр)

	
	Зустрічна передача м’яча в парах з пересуванням в ліву і праву сторону (кіл-ть передач)
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	Прямий нападаючий удар з зони 4 (м’яч знизу підкидає викладач) з 10 раз перебити через сітку
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	
	2 курс
(4 семестр)

	
	Верхня передача м’яча за голову на відстань 2,5-3 м партнеру
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	Прямий нападаючий удар з зони 4 (м’яч знизу підкидає викладач) з 10 раз перебити через сітку
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
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