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ОСОБЛИВОСТІ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ВОЛЕЙБОЛІСТІВ. ЗНАЧЕННЯ СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ
Гра у волейбол є дуже динамічною, складаєть​ся з несподіваних і швидких пересувань, зупинок, стрибків, падінь та ін. Для того щоб волейболі​сти продемонстрували високі спортивні результа​ти, необхідно бути добре фізично підготовленими. Чим кращою є фізична підготовленість гравців, тим швидше вони опановують техніко-тактичні навички.
Фізичну підготовку поділяють на загальну (ЗФП) і спеціальну (СФП).
Загальна фізична підготовка спрямована на всебічний розвиток організму, зміцнення здоров’я, удосконалення функціональних можливостей. Засо​бами ЗФП можуть бути вправи з інших видів спор​ту (гімнастики, легкої атлетики, плавання, рухливі ігри та ін.). Універсальними засобами є кросовий біг, стрибкові вправи, вправи з обтяженням, загаль- норозвивальні вправи, плавання.

До ЗФП належать вправи:
· на формування правильної постави;



на збільшення м’язової маси;
· для розвитку сили різних м’язових груп;

· для розвитку загальної витривалості;

· для розвитку гнучкості;

· для розвитку спритності;

· для розвитку координації рухів;

· на розслаблення та координацію рухів.


Комплекси вправ для ЗФП кожний викладач до​бирає залежно від віку та статі студентів, матеріально-технічної бази, рівня підготовленості студентів.

Загальна фізична підготовка є фундаментом для спеціальної фізичної підготовки.

Спеціальна фізична підготовка розв’язує за​вдання розвитку якостей, що відіграють особливу роль в обраному виді спорту.

Ураховуючи специфіку гри у волейбол, доціль​но пам’ятати про такі правила:

· збільшення кількості повторень вправ означає збільшення їх тривалості, що сприяє розвитку спеціальної витривалості;


· долаючи зовнішній опір (партнера, гумового джгута, обтяження та ін.) із помірним напру​женням м’язів розвивається силова витрива​лість;

· вправи, що виконують із найбільшою ампліту​дою, сприяють розвитку гнучкості; вправи, що виконуються з великою швидкістю або темпом, розвивають швидкість;

· чим більше м’язових груп бере участь у ви​конанні вправи (за умов невисокого темпу виконання), тим більше розвивається загаль​на витривалість; при помірному напруженні м’язів — силова витривалість, при збільшенні темпу та інтенсивності — швидкісна витрива​лість; при високому теімпі скорочення м’язів —


швидкісна сила;

· вправи, у виконанні яких беруть участь бага​то м’язових груп та які пов’язані зі швидкою зміною умов напруження та розслаблення їх, сприяють підвищенню координаційних здібно​стей і спритності.

У зв’язку з тим, що під час гри у волейбол знач​не навантаження припадає на пальці рук і плечові суглоби в СФП необхідно особливу увагу приділяти розвитку та зміцненню саме цих м'язових груп. Для того щоб запобігти травмування рук, у розхминку обов'язково слід включати спеціальні вправи для зміцнення фаланг пальців і розвитку рухливості в плечових суглобах . 

Вправи для зміцнення фаланг пальців і сили рук:
· згинання та розгинання кистей із напружен​ням;
· рухи напруженою кистю в різні боки;
· обертання напруженої кисті;
· згинання та розгинання, обертання кистей із гантелями вагою 1-2 кг;
· підкидання кистями набивних м'ячів вагою 1 -2 кг;
· кидання та ловіння набивного м’яча вагою 1-2 кг у парах від грудей і з-за голови на від​стань 3-6 м;
· згинання та розгинання рук в упорі, стоячи біля стінки під кутом 45-50° до неї;
· згинання та розгинання рук в упорі лежачи, тримаючи тулуб прямо:
· в упорі лежачи переміщення на прямих руках ліворуч і праворуч, не згинаючи тулуба;
· в упорі лежачи почергове піднімання рук убік, уперед, назад;
· в упорі лежачи послідовне розведення рук у сторони та повернення до вихідного поло​ження;
· відштовхування від стінки пальцями обох рук одночасно та почергово правою та лівою ру​кою, стоячи під кутом 50-60° до неї;
· стискання пальцями тенісного м'яча або гумо​вого еспандеро;
· підтягування на перекладині;
· те саме на низькій перекладині почергово хва​том зверху та знизу
Після кожної вправи слід обов'язково викону​вати вправи на розслаблення м'язів кистей і рук.
РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ

Фізичні якості необхідно розвивати і вдоскона​лювати протягом усього життя. Високі показники розвитку фізичних якостей дозволяють організ​му легше адаптуватися до фізичних навантажень і стресів. Фізичні якості можна розвивати будь-якими вправами, використовуючи спеціальний ін​вентар і обладнання (тренажери, еспандери, штанги, скакалки, медицинболи різної ваги та ін.)
Вправи для розвитку стрибучості:
· стрибки на місці та з просуванням уперед на одній і обох ногах ;
· стрибки через одну або дві гімнастичні лави, що поставлені одна на одну, відштовхуючись обома ногами з місця чи з розбігу;
· стрибки з висоти 30-90 см на підлогу або гім​настичні мати із наступним стрибком угору;
· багаторазові стрибки з діставанням предметів, що підвішені у залі, а також гілок і листя дерев, стрибки в піску;
· усі попередні вправи з використанням скакалки;
· усі попередні вправи з обтяженням різної
· рухливі ігри та естафети з елементами стрибків.
Вправи для розвитку швидкості:
· біг у перемінному темпі;
· чергування бігу у середньому темпі з приско​ренням;
· біг із високим підніманням стегна у максималь​ному темпі;
· стартові прискорення за зоровими та слухови​ми сигналами;
· стартові прискорення з різних вихідних поло​жень (високий і низький старт, із упору сидя​чи, стоячи боком, спиною до напрямку руху);
· біг із граничною швидкістю на 10-15 м;
· біг на короткі відрізки 7-10 м зі зміною на​прямку;
· біг по квадрату 9x9 (прискорення — зупин​ка — імітація прийому (передачі) м'яча —* по​ворот ліворуч або праворуч);
· пересування вздовж сітки з імітацією блоку​вання в зонах 2, 3, 4.
Вправи для розвитку спритності:
· вправи з обмеженнями зорового аналізатора;
· бігові вправи з нестандартних вихідних поло​жень;
· дзеркальне виконання вправ;
· «човниковий» біг 9-3-6-3-9 (цифри означають дистанцію бігу по волейбольному хмайданчику в метрах);
· акробатичні вправи;
'
· одиночні та серійні стрибки з місця та з розбігу з наступним поворотом на 90°, 180°, 360°;
· естафета (стрибок — перекид уперед через перешкоду — після короткого розбігу стри​бок у «вікно» (гімнастичний обруч) — ривок 3-5м. — стрибок на канат — лазіння по канату вгору та вниз — ривок до фінішу;
· стрибки через гімнастичну лаву з поворотом на 90°, 180°, 360°, після повороту — прийом або передача м'яча;
· блокування , поворот на 180° — прийом або м'яча;
· у парах на відстані 4-6 м після передачі м'яча зверху обома руками гравець виконує перекид уперед або назад. 
Вправи для розвитку гнучкості :

· динамічні вправи (нахили, махи, випади);
· статичні вправи (фіксація положень окремих частин тіл протягом 20-30 с);
· вправи з самозахопленням, із допомогою партнера або обтяженням.
ТЕХНІЧНА Й ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА ВОЛЕЙБОЛІСТІВ

дачів.

         Техніка гри - це комплекс спеціальних прийомів і засобів, за допомогою яких ведеться гра. Кожний технічний прийом дозволяє розв'язуватитконкретні тактичні 
завдання у різноманітних ситуаціях, що виникають на спортивному майданчику. Унаслідок того, що у волейболі ігрова ситуація змінюється щосекунди, гравець повинен приймати рішення  та діяти у відповідь на дії суперника в умовах обмеження часу . Досконала техніка створює сприятливі умови для успішної гри в захисті та нападі , дозволяє економно витрачати сили протягом гри. 
         Технічна підготовка у волейболі поділяється  на техніку гри в нападі та захисті.


13‘ Обладнання на спортивних маиданчиках (во-

         Тактика гри - це доцільні та узгоджені дії гравців команди, що визначають засоби, способи та форми ведення гри у конкретних умовах проти конкретного суперника. Тактика гри визначається рівнем технічної майстерності гравців. Волейбол - командна гра, тому кожний гравець має певні обов’язки відповідно до своїх здібностей та інтересів команди. На майданчик гравці виходять із заздалегідь визначеними та відпрацьованими функціями. Для досягнення високих результатів
™ канавами,, дерев яними або цегляними бров-

кожний гравець повинен уміти вести гру в нападі та захисті.
П. Вимоги безпеки до початку занять

          Опанування технічних і тактичних прийомів вимагає розвитку кмітливості, спритності, сили, швидкості, витривалості, вольових зусиль. 
          Висока ігрова дисципліна є невід’ємним супутником успішної гри волейбольної команди. 
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