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Вступ.

Волейбол, завдяки захопливості, емоційності, доступності, є улюбленим і наймасовішим видом спорту у нашій державі. Достоїнства волейболу полягають у порівняній простоті устаткування місць для гри і правил її ведення. Розмаїтість рухових навичок і дій сприяють розвитку сили, швидкості, спритності, наполегливості, рішучості і ряду інших якостей.

Необхідність погоджених зусиль у досягненні загальної мети під час гри привчає до колективних дій, прагненню до взаємодопомоги, виховує почуття дружби і товариства.

Заняття волейболом – ефективний засіб зміцнення здоров’я і фізичного розвитку. Правильна організація занять сприяє зміцненню опорно – рухового апарату й удосконаленню усіх функцій організму.

Під час змагань організм займаючихся піддається екстремальним за величиною і тривалістю фізичним навантаженням, що вимагають граничної мобілізації функціональних можливостей організму і ставлять високі вимоги до фізичної і технічної підготовленості. Високі досягнення у волейболі – це результат оригінальності, досконалості і упевненості виконання окремих елементів техніки.

ВП НУБіП України «Бобровицький коледж економіки та менеджменту ім. О.Майнової»
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Предмет (назва) Фізична культура______________________________________
Тема заняття ___Волейбол. Техніка гри в нападі, техніка переміщень по______ площадці, передача м’яча двома руками, подача м’яча_____________________
Вид заняття (тип уроку) практичне, (повторення та закріплення одержаних__ __знань та навичок) _________________________________________________
Методи викладання  вправи, тренування (заняття-змагання )______________
Тривалість ___2___ год. 

	М Е Т А


Навчальна _формування спритності під час спеціальних вправ волейболіста;__________
__________закріплення техніки передача м’яча двома руками зверху, знизу;____________ 
__________повторення техніки верхньої прямої подачі;_____________________________
_________ розвиток координації рухів в навчальній грі______________________________ 
Виховна  виховувати дисциплінованість на майданчику, відчуття товариськості та____ _______взаємодопомоги.________________________________________________________

	Міжпредметні зв’язки


Які забезпечують «Захист Вітчизни», «Фізичне виховання»_________________
____________________________________________________________________
Що забезпечуються __«Захист Вітчизни», «Фізичне виховання»_____________ 
Забезпечення заняття

А. Наочні посібники __показ вправ викладачем, кращими студентами,_______________________   ____________мультимедійна презентація, відеоролики.____________________________________                                                    
Б. Роздатковий матеріал _роздатковий матеріал з розділу «Волейбол»_м’ячі волейбольні________
В. Технічні засоби навчання _____мультимедійна система, магнітофон         _________________
Г. Навчальні місця (для лабор. та прак. занять) _спортивна зала коледжу_____________________

Д. Література: а) основна Желєзняк Ю. Д., Портнов Ю. М.  «Спортивні ігри» - М., 2002р_______ Савченко М. І. «Волейбол» - К. 2008р,____________________________________________________  

 б) додаткова __1. https:/youtu.be/QbpqOoqNUU____________________________________________

_____________2. https:/youtu.be/sfy2cNtWpr_______________________________________________

_____________3. https:/youtu.be/CPqI3BDzdM4____________________________________________

_____________4. https:/youtu.be/mvstN43B4bq_____________________________________________ _____________5. Кудряшов  Є. В Педагогічний контроль за структурою фізичної підготовленості волейболісток: Метод. рекомен. для студ. ін-тів та фак. фізичн. вихов.- Луганськ: Альма-матер, 2004.- 30с.- 1.00______________________________________________________________________
Зміст і хід заняття

	№ елем. та його тривал.
	Елементи заняття, навчальні питання,

форми і методи навчання
	Доповнення, зміни та доручення

	1
	2
	3

	І
	Організаційна частина (бесіда, вправи)
	Звернути увагу на 

зовнішній вигляд, психологічний та

емоційний стан 

студента

	
	1. Шикування, рапорт чергового, привітання з групою. 
Перевірка присутності студентів та з’ясування причин їх 

відсутності.
	

	
	2. Повідомлення теми і мети заняття
	

	
	3.  Вимірювання ЧСС за 10 сек.
	Виміряти чотирма пальцями руки на сонній артерії 

	
	4. Повороти на місці, перешикування. 
	

	
	Різновиди ходьби:
	Група рухається в колону по одному. 

Спина пряма, не нахилятися.

(виконання вправ під музичний супровід по діагоналі волейбольної площадки)



	
	- на носках, руки на пояс,
	

	
	- на п’ятках, руки за голову,
	

	
	- напівприсядом, руки на пояс,
	

	
	- у повному присяді, руки за голову.
	

	
	6. Різновиди бігу:
	

	
	- повільний біг,
	

	
	- приставним кроком лівим (правим) боком,
	

	
	- схресним кроком лівим (правим) боком,
	

	
	- з високим підніманням стегна,
	

	
	- з захлестом гомілки назад.
	

	
	7.Різновиди стрибків:
	

	
	- на лівій (правій) нозі,
	

	
	- на двох з просуванням вперед,
	

	
	- стрибки з повного присяду.
	

	
	8.  ЗРВ на місці.
	В три шеренги

	
	9.  Вимірювання ЧСС за 10 сек.
	Виміряти чотирма пальцями руки на сонній артерії

	ІІІ 
	Основна частина
	

	
	1. Спеціальні вправи волейболіста для розвитку спритності
	Виконується за правилами

	
	(естафети)
	«човникового бігу»

	
	
	

	
	2. Передача м’яча в парах двома руками з верху. 
	Відеоролік

	
	(тренування)
	

	
	
	

	
	3. Передача м’яча в парах двома руками знизу.
	Відеоролік

	
	(тренування)
	

	
	
	

	
	4. Передача м’яча вивченими способами (естафети)
	Змагальний метод

	
	
	

	
	5. Техніка верхньої прямої подачі м’яча 
	Відеоролік

	
	(тренування)
	

	
	
	

	
	6. Прийом м’яча  після подачі та розігрування м’яча на 
	Формуються дві

	
	три. (тренування)
	команди 

	
	
	

	
	7. Навчальна гра з суддівством - студента,  
	Правила гри

	
	індивідуальні дії в зоні № 2, № 4.
	

	
	
	

	
	
	

	ІV
	Заключна частина. 
	

	
	Шикування.
	В одну шеренгу

	
	Вимірювання ЧСС за 10 сек.
	Виміряти чотирма пальцями руки на сонній артерії

	
	
	


Підведення підсумків  заняття аналізується та оцінюється техніка передачі м’яча ___________
____двома_руками зверху.______________________________________________________________
Домашнє завдання  Желєзняк Ю. Д., Портнов Ю. М.  «Спортивні ігри» - М., 2002р_ст. 123-124, ________відпрацювання техніки верхньої прямої подачі м’яча_______________________________
Викладач 

_______________________


___Н. М Гулицька__


підпис


 

Прізвище

Навчально-методична робота зі студентами

Помилки при виконанні прийому – передачі м’яча двома руками зверху

1. Несвоєчасне пересування до м’яча.

2. Неправильне виконання прийому перед виконанням прийому гри:

а) несвоєчасне піднімання рук;

б) випрямлені руки й ноги;

в) неправильна стійка гравця.

3. Несиметричне положення кистей.

4. Надмірне тильне згинання кистей. Надмірне згинання рук у ліктьових суглобах, лікті відведені в сторони або опущені вниз.

5. Прийом м’яча на рівні грудей або за головою. Немає фаз зустрічного руху до м’яча, амортизації й ударного руху.

6. Прийом м’яча на надмірно напружені або розслаблені пальці.

7. Немає узгодженості в рухах ніг, тулуба, рук і відповідних рухах кистями.

Помилки при виконанні прийому і передачі м’яча однією та двома руками знизу
1. Несвоєчасний вихід до м’яча.

2. Виконання прийому нестійке, ноги не зігнуті в колінних суглобах.

3. Неправильне положення і рух рук:

а) несиметричне положення рук;

б) передпліччя симетричні й недостатньо зведені;

в) руки зігнуті в ліктьових суглобах;

г) м’яч приймається не на дистальну частину передпліч;

д) невідповідність швидкості руху рук та зустрічної швидкості польоту м’яча;

е) несвоєчасне піднімання рук.

4. Відсутність узгодженості в рухах ніг, тулуба і рук.

Помилки при виконанні подач

1. Неправильне виконання прийому

2. М’яч підкинутий далеко вперед, убік або за голову.

3. При замаху маса тіла не перенесена на ногу, розташовану позаду.

4. Недостатнє відведення руки при замаху.

5. Удар по м’ячу рукою, зігнутою в ліктьовому суглобі.

6. Кисть руки, що б’є, надмірно розслаблена.

7. Неточний удар по м’ячу.

8. Після удару маса тіла не перенесена на ногу, розташовану попереду.

Помилки при виконанні нападаючих ударів

1. Невчасний і неточний розгін як наслідок неправильного визначення швидкості і траєкторії польоту м’яча.

2. Запізнення з виходом до м’яча або пробігання під м’ячем, вихід боком до сітки.

3. Недостатньо активний рух руками перед відштовхуванням, зупинка перед відштовхуванням.

4. Стрибок виконаний не вертикально вгору, а в довжину.

5. Відведення руки вбік при замаху.

6. Згинання руки при ударі.

7. Відсутність акцентованого руху кистю донизу при ударному русі.

8. Приземлення на прямі ноги, п’яти й  відсутність амортизації під час приземлення.

Помилки при виконанні блокування

1. Неправильний вибір місця для блокування.

2. Невчасний стрибок.

3. Стрибок уперед, при якому гравець торкається сітки. Стрибок убік від місця виконання нападаючого удару, зіткнення з партнером.

4. Заплющення очей або опускання голови вниз гравцем, який блокує.

5. Увага гравця, який блокує, прикута тільки до м’яча, відсутність із його боку контролю за тим, хто веде нападаючий удар.

6. Доторкання до м’яча гравцем, який блокує раніше за того, хто нападає, або зашироке розведення кисті.

7. Опускання рук після блокування через сторони.

Програмування тренувальної роботи

Ефективність занять волейболом багато в чому залежить від програмування (планування) змісту тренувальних занять і участі в змаганнях. Центральне місце в програмуванні займає зміст технічної і тактичної підготовки волейболістів.

Для правильної побудови процесу тренування першорядне значення має послідовність вивчення техніко – тактичного програмного матеріалу. При визначенні послідовності враховуються наступні дані: значимість окремих технічних прийомів і тактичних дій з погляду їхньої ефективності в грі; логічний зв’язок прийомів гри в нападі і захисті, тактичних дій у нападі і захисті; органічний зв’язок техніки і тактики в навчанні, здійснення взаємозв’язку технічної і тактичної підготовки. У послідовності повинна знаходити висвітлення структура змагальної діяльності волейболістів.

Обсяг і послідовність вивчення техніко – тактичного змісту для тих, хто починає займатися волейболом, виглядають у такий спосіб.

1. Стартова стійка (у техніці нападу і захисту).

2. Ходьба, біг (особливо при грі в нападі і захисті).

3. Переміщення приставними кроками: обличчям вперед, правим, лівим боком уперед, спиною вперед.

4. Подвійний крок уперед, назад, стрибок.

5. Зупинка кроком, стрибком (у нападі, захисті).

6. Стрибки (особливо в нападі, захисті). 

7. Передача зверху двома руками вгору – вперед, над собою.

8. Відбивання м’яча через сітку в безпосередній близькості від неї, стоячи на майданчику й у стрибку.

9. Прийом м’яча зверху двома руками.

10. Вибір місця для виконання другої передачі.

11. Поєднання способів переміщень.

12. Взаємодія гравця зони 4 із гравцем зони 3, гравця зони 2 із гравцем зони 3.

13. Взаємодія гравця зони 3 із гравцем зони 2, гравця зони 4 із гравцем зони 4.

14. Взаємодія гравця зони 4 із гравцем зони 2, гравця зони 2 із гравцем зони 4.

15. Нижня пряма подача.

16. Вибір місця для виконання подачі.

17. Прийом нижньої прямої подачі знизу двома руками.

18. Взаємодія гравця зони 3 із гравцями зон 4 і 2 при другій передачі.

19. Взаємодія гравця зони 2 із гравцями зон 3 і 4 при другій передачі.

20. Взаємодія гравця зони 4 із гравцями зон 3 і 2 при другій передачі.

21. Вибір місця при прийомі нижньої прямої подачі.

22. Верхня пряма подача.

23. Передача м’яча двома руками зверху для нападаючого удару.

24. Взаємодія гравця зони 1 із гравцем зони 6, гравця зони 5 із гравцем зони 6.

25. Взаємодія гравця зони 6 із гравцями зон 5 і 1.

26. Поєднання способів переміщення з технічними прийомами.

27. Взаємодія гравця зони 6 (1, 5) із гравцем зони 3 (2, 4).

28. Падіння і перекати після падіння.

29. Прямий нападаючий удар по ходу сильнішою рукою із зон 4, 3, 2.

30. Розташування гравців при прийомі подачі, коли другу передачу виконує гравець зони 3.’’

31. Чергування способів подач.

32. Вибір місця для виконання нападаючого удару.

33. Друга передача нападаючому, до якого гравець, що передає передачу звернений обличчям.

34. Вибір способу прийому подачі: зверху від нижньої подачі, знизу – від верхньої.

35. Передача м’яча зверху двома руками, стоячи спиною в напрямку передачі біля сітки.

36. Розташування гравців при прийомі подачі, коли другу передачу виконує гравець зони 2, а гравець зони 3 відігнутий від сітки.

37. Друга передача нападаючого, до якого гравець, що передає передачу, звернений спиною.

38. Прийом подачі і напрямок м’яча в зону 3; друга передача гравцеві, до якого гравець, що передає передачу, звернений обличчям.

39. Прийом подачі і напрямок м’яча в зону 2; друга передача в зону 3 і 4. Те ж, через зону 4.

40. Прийом подачі і напрямок м’яча в зону 3; друга передача гравцеві, до якого гравець, що передає передачу, стоїть спиною.

41. Передача двома руками в стрибку.

42. Одиночне блокування прямого нападаючого удару по ходу (у зонах 4,3,2).

43. Вибір місця при блокуванні.

44. Визначення часу для відштовхування при блокуванні і своєчасному винесенні рук над сіткою.

45. Прийом м’яча знизу одною рукою (  правою, лівою ), ногою (у складних умовах).

46. Вибір місця і способу переміщення при прийому м’яча від нападаючого удару.

47. Вибір місця при страховці партнера, який приймає м’яч; блокуючих нападаючих.

48. Зонне блокування.

49. Розташування гравців у захисті кутом уперед (на страховці гравець зони 6 попереду).

50. Подача на гравця, що слабко володіє навичками прийому м’яча, подача в задану зону.

51. Вибір способу прийому м’яча від нападаючого удару: знизу двома руками, знизу з падінням двома, одною рукою (іншою частиною тіла).

52. Взаємодія гравців у зонах 5 і 1 із гравцями в зонах 3, 2, 4 при прийомі подачі.

53. Нападаючий удар з переведенням вправо із зон 4, 3, 2 з поворотом тулуба вправо.

54. Друга передача нападаючому, найсильнішому на лінії.

55. Імітація другої передачі й обманний удар (передача через сітку на незахищене місце).

56. Імітація нападаючого удару й обманна передача через сітку двома й одною рукою.

57.  Вибір способу прийому м’яча на страховці.

58. Чергування вивчених способів нападаючого удару.

59. Взаємодія гравців зо 3, 2, 4 при блокуванні.

60. Взаємодія гравця зоною 4. що не бере участь у блокуванні, і гравцями зон, що блокують 3 і 4.

61. Те ж, але гравця зони 2.

62. Верхня бічна подача.

63. Перехід від індивідуальних дій у нападі до індивідуальних дій у на захисті передні і задні лініях.

64. Те ж, але перехід від захисних дій до нападаючих.

65. Прийом подачі з напрямком м’яча в зону 2; друга передача назад за голову, де нападаючий удар виконує гравець зони 3.

66. Своєчасна постановка рук над сіткою при блокуванні нападаючих ударів різними способами.

67. Чергування подач на силу і націлених (у тому числі й у стрибку).

68. Нападаючий удар з переведенням уліво із зон 4, 3, 2.

69. Блокування ударів по ходу з двох зон: 4 - 3, 2 – 3, 4 – 2 у відомому напрямку.

70. Блокування ударів з переведенням вправо ( в зонах 3, 4, 2).

71. Взаємодія вихідного сполучного із зони 1 з нападаючими зон 4, 3, 2.

72. Те ж, вихід із зон 6, 5.

73. Взаємодія гравця зони 6 з блокуючими гравцями зон 4, 3, 2.

74. Взаємодія крайніх захисників з блокуючими гравцями.

75. Взаємодія крайніх захисників гравця, що не беруть участі у блокуванні.

76. Розташування гравців у захисті кутом назад, коли страховку здійснює крайній захисник.

77. Те ж, але страховку здійснює гравець, що не бере участь у блокуванні.

78. Прийом подачі, передача сполучному, який виходить до сітки із зони 1 (6, 5); друга передача нападаючого до якого він звернений обличчям.

79. Те ж, але передача нападаючому, до якого сполучний стоїть спиною.

80. Блокування нападаючих ударів з переведенням уліво.

81. Блокування в одній зоні ударів, які виконуються у двох напрямках.

82. Групове блокування (удвох) ударів по уходу.

83. Бічний нападаючий удар із зон 4, 3.

84. Нападаючий удар по блоку за бічну лінію.

85. Нападаючий удар з передачі і з глибини майданчика.

86. Передача в стрибку після імітації нападаючого удару (від кидка).

87. Нападаючий удар із задньої лінії.

88. Нападаючий удар через слабкого блокуючого, поверх блоку.

89. Подача у стрибку.

90. Групове блокування ударів з переведенням.

91. Прийом м’яча знизу двома руками й однією з падіння уперед на руки і перекатом на груди – живіт.

92. Вибір способу нападаючого удару (у залежності від ситуації).

93. Взаємодія гравців передньої лінії зі схресним переміщенням.

94. Взаємодія гравців у нападі біля сітки й біля задньої лінії.

95. Чергування ведення гри в нападі через гравця попередньої лінії і через сполучного, який виходить із задньої лінії до сітки.

96. Чергування систем гри в захисті кутом вперед і кутом назад із застосування різних варіантів страховки.

97. Перехід від групових дій  у нападі до групових тактичних дій у захисті.

98. Перехід від командних тактичних дій у нападі до командних тактичних дій у захисті.

99. Перехід від командних тактичних дій у захисті до командних дій у нападі (при прийомі подачі, у дограванні, при захисті від нападаючих ударів).

100. Поєднання переключень:

а) подача – напад ( у дограванні);

б) прийом подачі – напад – захист.

101. Те ж:

а)додається захист;

б) додається напад.

 У викладеному алгоритмі вивчення техніко – тактичного змісту представлені основні технічні прийоми і тактичні дії, освоєння яких дозволить волейболістам вести двосторонню гру на високому емоційному і змістовному рівні і при досить високому рівні впливу на організм фізичного навантаження.

Послідовність вивчення складена з урахуванням взаємозв’язку техніки нападу і техніки захисту. Тактики нападу і тактики захисту.

Представлений техніко – тактичний зміст занять розрахований на повний цикл ( у режимі гри тренувальних занять в тиждень по 1, 5 – 2, 0 год.). Запропонований варіант як оптимальний вимагатиме завзятих систематичних занять, можливо, і не один сезон, тому що багато чого залежить від вихідного стану гравців: їхньої фізичної підготовленості, володіння навичками гри у волейбол,віку.

Волейбол у загальноосвітній підготовці студентів

Перший рік навчання
Навчання основам технічного переміщення, подачі, прийому і передачі м’яча, нападаючого удару, тактичному арсеналу, фізичній підготовленості та стимулювання інтересу до змагань.

Другий рік навчання

Основна увага приділяється фізичній та технічній підготовці, але зменшується кількість годин на фізичну та збільшується на тактичну підготовку.

Продовження техніко-тактичної підготовки волейболістів, а також ознайомлення з ігровою спеціалізацією за функціями гравців. 

Головними принципами занять із волейболу є: систематичність, послідовність, індивідуальність, та міцність знань, умінь і навичок.

Програма з волейболу спрямована на засвоєння студентами теоретичних відомостей, оволодіння прийомами техніки і тактики, набуття навичок участі у грі й організації самостійних занять. 

Уході вивчення програми з волейболу студенти отримують знання про місце і значення гри в системі фізичного виховання, структуру раціональних рухів у технічних прийомах гри, вивчають взаємодію гравця з партнерами в групових діях для успішної участі у грі. 

Заняття з волейболу передбачають навчально-тренувальну методичну спрямованість. У процесі навчально-тренувальних занять студенти оволодівають технікою і тактикою гри, на методичних заняттях набувають навичок суддівства гри і навичок інструктора помічника. З цією метою на заняттях призначаються помічники викладача, які отримують завдання що до проведення вправ із загальної фізичної підготовки, навчання і вдосконалення техніки і тактики гри. Суддівство навчально-тренувальних ігор студенти мають здійснювати після вивчення розділу «Правила гри» і методики суддівства. 

У перший рік навчання контрольні випробовування можна проводити 1 раз наприкінці навчального року. На другий рік навчання – двічі на рік рекомендовано проводити контрольні випробовування з загальної, спеціальної фізичної і технічної підготовки. 

Для підвищення мотивації занять з волейболу популяризації фізичної культури рекомендовано приймати участь у  міських, обласних, регіональних змаганнях з волейболу.

Окремі питання можна запропонувати студентам опрацювати самостійно. необхідно стимулювати самостійну пізнавальну діяльність вихованців. Використання ними засобів масової інформації та спортивно-популярної літератури, що допоможе їм глибше розуміти та аналізувати сучасні спортивні події в світі. Такий підхід сприятиме актуалізації навчально – пізнавальної, комунікативної, інформаційної, ціннісно-смислової та інших компетенцій і значно поглиблюватиме загальнокультурні надбання студентів.

ВИСНОВОК

    Головними завданнями спортивної підготовки волейболістів є виховання морально-вольових якостей, зміцнення здоров’я, всебічний фізичний розвиток, підвищення функціональних можливостей організму, оволодіння комплексом спеціальних і техніко-тактичних навичок, а також теоретичних знань з волейболу, гігієни та самоконтролю.

Враховуючи це, у тренувальному процесі можна виділити такі, пов’язані між собою види підготовки: фізична, технічна, тактична, психологічна і теоретична та інтегральна.

Гравець не має заміни і тому повинен мати високий рівень фізичної підготовленості та певні психофізіологічні властивості нервової системи, які в поєднанні з ігровим мисленням забезпечують успішність змагальної діяльності та навчально-тренувального процесу: концентрація та переключення уваги, оптимальний рівень емоційного напруження тощо.

У теорії спортивного тренування фізичну підготовку умовно поділяють на загальну та спеціальну. Загальна фізична підготовка спрямована в першу чергу на розвиток рухових здібностей спортсмена, а спеціальна – на удосконалення специфічних якостей та здібностей гравця у волейбол. Удосконалення спеціальної фізичної підготовленості відбувається водночас із зростанням спортивної кваліфікації при виконанні тренувальних завдань визначеної інтенсивності. Кількість різних проявів окремих рухових здібностей дуже велика, їх удосконалення потребує застосування різних методик.

Загальна фізична підготовка, у ході якої, як правило, розвивається сила, витривалість, спритність, гнучкість, спрямована на гармонійний фізичний розвиток будь-якої людини. Загальна фізична підготовка – це сходинка до спеціальної фізичної підготовки, у якій перевага віддається вже розвитку визначених якостей, специфічно необхідних при грі у волейбол. Чим краще загальна фізична підготовка, тим швидше йде оволодіння спеціальною фізичною підготовкою

Теоретична підготовка спрямована на оволодіння волейболістами системою знань, умінь і навичок, покликаних формувати знання, переконання і розвиток пізнавальних здібностей у процесі спортивної діяльності. Основною метою теоретичної підготовки є підвищення загальних і спеціальних знань волейболістів. Повідомлення тренером теорії з анатомії, гігієни, фізіології, психології, біомеханіки, теорії й методики фізичного виховання та інших наук, дає йому можливість розкрити перед студентами основи розвитку організму, режиму харчування, раціонального способу виконання рухів гравця, дає ясне й чітке уявлення про шляхи його освоєння  і вдосконалення. 

Для фізичного розвитку студентів у навчально-тренувальному процесі з юними волейболістами використовують: гімнастичні й акробатичні вправи, легку атлетику, рухливі та спортивні ігри.

Основою підготовки студентів у спортивному гуртку з волейболу є універсальність в оволодінні техніко – тактичними прийомами гри.

Необхідність погоджених зусиль у досягненні загальної мети під час гри привчає до колективних дій, прагненню до взаємодопомоги, виховує почуття дружби й товариства.

Заняття волейболом – ефективний засіб зміцнення здоров’я і фізичного розвитку. Правильна організація занять сприяє зміцненню опорно-рухового апарату й удосконаленню усіх функцій організму. 

Під час змагань організм спортсменів піддається  екстремальним за величиною і тривалістю фізичним навантаженням, що вимагають граничної мобілізації функціональних можливостей організму і ставлять високі вимоги до фізичної і технічної підготовленості. Високі досягнення у волейболі – це результат оригінальності, досконалості. і упевненості виконання окремих елементів техніки.
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