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Однією з умов проведення занять з будь яким контингентом, тих хто 
займається волейболом, є дотримання дидактичних принципів навчання. 
Застосування дидактичних принципів має важливе значення. При роботі з 
людьми похилого віку, тим більше якщо враховувати, що процеси інволюції в 
організмі осіб старшого та похилого віку знижують їх функціональні можливості 
і багато в чому змінюють здатності до прояву і освоєння рухових навичок. 
Дослідження і досвід занять показує, що в методиці занять з особами 
старшого віку враховуються всі дидактичні принципи навчання але реалізація 
їх має свої особливості. Приймаючи до уваги неміцність дидактичного 
стереотипу, особливо його вегетативного компонента, а також уповільнений 
період відновлювання основних функцій організму після навантаження, 
найбільше значення має принцип поступовості (систематичність, 
послідовність, доступність). І.П. Павлов до глибокої старості займався 
фізичними вправами. Ця м'язова робота вимагає початку нових процесів в 
організмі людини: нове дихання, нове серцебиття нова секреція и т.д. З 
урахуванням принципів поступовості і доступності складається програма 
занять в цілому і кожного заняття окремо для літніх людей, що мають 
приблизно однаковий вік, рівень здоров'я і фізичну підготовленість. 

У старшому віці період адаптації організму до навантажень значно 
довше ніж в молодому. Тому вправи підготовчого характеру з людьми 
похилого віку, що займаються волейболом, потребують більше часу, ніж з 
молодшими за віком. У зв'язку з цим подовжується водна частина заняття а 
підготовча стає основною. Період відновлення після навантаження значно 
тривалий, отже і заключна частина заняття повинна бути не 3-5 хв., а 8-10 хв. 
Подібна організація занять виходить із завдань: зміцнення здоров'я і 
підвищення загальної працездатності.  

Основна увага в заняттях з особами похилого віку повинна приділятися 
принципу зростання навантаження. Важливо дотримуватися цього принципу 
при включенні бігу та стрибків. Так як процес освоєння рухів, становлення 
навичок, пристосування організму до навантажень у людей похилого віку 
значно триваліший, то в роботі з ними потрібно не тільки поступове зростання, 
але і введення інтервалів відпочинку. Ось чому кількість вправ треба 
збільшувати поступово від заняття до заняття, при відповідному зростанні 
амплітуди рухів, обов'язково чергувати з вправами на розслаблення, а також 
вводити спеціальні паузи активного і пасивного відпочинку (кроки на місці, 
повільна ходьба, відпочинок стоячи або сидячи). Слід мати на увазі що 
збільшення навантаження в занятті не може бути безмежним має 
узгоджуватись з можливостями організму та його адаптаційними 
можливостями. Переоцінка об'єктивних можливостей організму може привести 
до різного роду зривів в стані здоров'я тих, що займаються. 

Принцип свідомості та активності випливає із самої організації роботи. 
Ті що займаються волейболом мають ціль покращити здоров’я. Тому 
необхідно роз’яснювати і підкреслювати різні сторони загального впливу 
занять на організм тих хто займається волейболом. Людина похилого віку 
може легко сприйняти та засвоїти, зацікавитися тим, що вона зрозуміла. В 
групах бувають захворювання різного типу. Для цього необхідна консультація 
методиста і лікаря. Це ще більше буде стимулювати до занять. В заняттях з 
людьми похилого віку усвідомлене відношення підтримується прагненням 
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зміцнити своє здоров’я та потім освоїти нові та відновити старі рухливі 
навички. Це прагнення повинно бути зв’язано з принципом доступності – підбір 
для тих, що займаються волейболом посильних вправ як по інтенсивності, так і 
в емоціональному впливі. Вони повинні підбиратися з урахуванням проведених 
занятій. На початку підбираються легкі вправи - ігри (ігрові вправи).  

Не потрібно ставити багато рухливих задач (тому що це приводить до 
порушення діяльності центральної нервової системи). 

У осіб старшого віку спостерігається скутість, загальмованість дій, 
зниження сприйняття темпу рухів, структури виконання рухів. Отже потрібно 
підбирати вправи які поєднуються з елементами найпростіших рухів. 

Показ їх як правило слід супроводжувати ретельним роз’ясненням. В 
цьому випадку отримує своє відображення принцип наочності. Надалі ті, що 
займаються волейболом звикають виконувати вправи зі слів. Однак в групах 
старшого віку часто зустрічаються люди з порушенням слуху, яким словесне 
пояснення недостатньо, у яких ускладнено уявлення про рухи. Все це змушує 
продумати правильне розташування та рух тих, що займаються волейболом. 
Відновлення втрачених та формування нових умінь і навичок у осіб старшого 
віку відбувається по різному.  

В заняттях з похилими людьми свідоме ставлення підтримується таким 
чином - спочатку змінити відношення до свого здоров´я, а потім вже освоїти 
нові або відновити старі рухові навички. Ця особливість пов’язана із 
застосуванням принципу доступності, здійснення якого має йти насамперед по 
шляху підбору в заняттях спроможних вправ як в сенсі інтенсивності їх 
виконання так і емоціонального впливу. Такі вправи повинні бути 
спроможними. Відбір їх ґрунтується на знаннях певних закономірностей і 
урахуванням впливу проведених занять. Першорядне значення має ведення 
легких вправ на початку занять. Не слід ставити перед ними багато рухових 
завдань так як це може привести до порушення діяльності ЦНС, яка зазнає 
вікові зміни (до старості часто системи умовних рефлексів, раніше широко 
відтворюваних, робляться неправильними). Найприродніше звести механізм з 
віком, перше за все рухливості нервових процесів. 

У осіб похилого віку спостерігається скутість, загальмованість дій, 
зниження сприйняття темпу руху, структур і виконання вправ. Отже необхідно 
підбирати для занять найпростіші вправи.  

Зараз, нажаль, в зв’язку з фінансовою скрутою, багато людей не можуть 
дозволити собі займатися спортом в спортивних залах. Але волейбол той вид 
оздоровчого спорту, який дозволяє вирішити цю актуальну проблему. Зробити 
волейбольний майданчик своїми силами не так важко. Спорудження 
волейбольного майданчика на будь-який поверхні не вимагає великих 
матеріальних витрат. Найкраще для будівництва майданчиків підійде рівна 
ділянка парку, на узліссі або лісовий галявині, на території спортивного 
містечка, у дворах (бажано в оточені дерев в тіні).  

Якщо не ставити задачу проводити офіційні змагання а займатися 
оздоровчим волейболом, майданчик може бути побудований за спрощеними 
вимогами (замість стовпів можуть використовуватися дерева, майданчик може 
бути не офіційного розміру, сітка може вішатись на будь-який зручний висоті то 
що), але територія повинна бути абсолютно безпечна для занять. 
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Якщо ставити задачу проводити офіційні змагання, требо будувати 
майданчик простої конструкції на природному підґрунті. Для цього необхідно 
зняти дерновий покров на площі 360 квадратних метрів (15х24) і приступити до 
планування та вирівнюванню майданчика за заданими розмірами. При 
вирівнюванні майданчика грунт укладають шарами по 10-12 см., зволожують, а 
потім утрамбовують катком. Коли попередню роботу закінчують, майданчик 
слід перекопати на глибину 9-10 см. і очистити від каменів, стекол, корнів то 
що. Очищається грунт просіюванням через металеву сітку з отвором 5х6 мм., 
яку прикріплюють до залізної чи дерев’яної основи (рами). Вирівняний 
майданчик поливають водою зі шланга розпорошеним струменям. Коли 
верхній шар просохне – можна приступити до укатки катком. Коли ділянка буде 
готова приступають до розмітки майданчика. Розмітку роблять відповідно до 
правил волейболу (будь яким матеріалом - фарба. крейда то що). Для 
остаточного обладнання майданчика слід поставити дві стійки для сітки.(0,3-1 
м. від бокових ліній. Стійки закопують на глибину 1.2 м. Висота стійок над 
поверхнею землі 2.6 м. Майданчик треба розташовувати з заходу на схід а 
якщо майданчиків кілька розмістити їх паралельно на одному рівні. Для 
суддівства встановлюють суддівську вишку. Бажано щоб навколо майданчиків 
були місця для уболівальників та роздягальні. Для більш успішного освоєння 
техніки і тактики необхідно щоб біля майданчиків було побудовано додаткове 
обладнання. Своїми силами можна виготовити підвісні м’ячи, похилу раму з 
м’ячами, м’яч на амортизаторі, щити мішені, кільця мішені, тумби для стрибків, 
гімнастична стінка, гірі, штанга, то що. Все це розташовується навколо 
площадок на безпечній відстані. 
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