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Вступ
Волейбол в нашій країні є одним з наймасовіших засобів фізичного виховання. Великий вибір фізичних вправ i методів їх застосування, що складають зміст волейболу, дозволяє цілеспрямовано впливати на розвиток всіх основних функцій організму залежно від рухових можливостей тих, хто ним займається. Великий діапазон використання засобів i методів волейболу робить його доступним людям різного віку, роду діяльності i фізичної підготовленості.  За допомогою волейболу найбільш успішно вирішуються завдання гармонійного фізичного розвитку, оскільки в його розпорядженні є найрізноманітніші вправи, що сприятливо діють на різні відділи рухового апарату, на всі мязові групи людини. 
Волейбол є однією з основних i невідємних частин змісту уроків фізичної культури i факультативних занять, фізкультурно-оздоровчих заходів i спортивних розваг в режимі училищного дня, позакласної роботи з фізичного виховання учнів. Заняття волейболом в училищі сприяють: формуванню рухової функції; всебічному гармонійному розвитку рухового апарату і всіх систем організму; вихованню свідомого ставлення до фізичних занять, формуванню здорової особистості. Окрім головних завдань, передбачених фізичним вихованням, волейбол виховує такі фізичні якості, як спритність, силу, швидкість, витривалість, гнучкість; формують правильну поставу, виховують наполегливість, сміливість, силу волі. Перераховані завдання уточнюються залежно від віку учнів, їх фізичного стану, здоровя та рівня фізичної підготовленості.  
Особливу увагу слід звернути на вирішення завдань, які сприяють формуванню умінь управляти своїми функціями. Рухова функція дітей і підлітків проявляється через рухову діяльність, яка повязана з руховим актом, запасом умовно-рефлекторних звязків. Чим більшим запасом умовно-рефлекторних звязків володіє людина, тим легше і швидше в неї формуються нові форми рухів, тим успішніше вона управляє ними в умовах зовнішнього середовища.  Уміння управляти своїми рухами і виконувати їх відповідно зі своїми потребами формується лише в процесі спеціального навчання за допомогою спеціально підібраних фізичних вправ. При цьому потрібно враховувати, що найважливішим у навчанні є вміння оцінювати свої рухи в часі, в просторі і за ступенем мязової напруги.  Кожна свідома робота вимагає серйозного відчуття простору і часу та уміння справлятися з цим співвідношенням не теоретично, а на практиці. Для виховання таких умінь використовують заняття з волейболу. 
Термінова потокова інформація про час, простір та ступінь мязових зусиль в процесі рухової діяльності дає можливість учням навчитись диференціювати на різні величини отримані відчуття, що досить важливо для управління рухами та розширення їх рухових можливостей.  Свідоме управління руховою діяльністю тісно повязане з розвитком органів чуття, а особливо з мязовим відчуттям. Через органи чуття проходить сприйняття зовнішнього світу. Чим менше розвинуті органи слуху, зору та інші органи чуття, тим більше обмежена діяльність людини і тим менше вона розвинена. Рухова зрілість не приходить сама по собі з віком - вона розвивається в тісному взаємозвязку з навколишнім середовищем і режимом рухової діяльності дітей.

Особливості методики проведення занять з волейболу з дітьми
Згідно методичних рекомендацій до навчання грі у волейбол слід залучати юнаків і дівчат з 11 - 12-річного віку. Для цього віку характерний бурхливий розвиток організму дітей, збільшення росту, маси і сили м'язів. Кістково-м'язовий апарат в цьому віці досягає щодо високого розвитку, кисті рук набувають необхідну для волейболу міцність і пружність. У дівчаток цей період співпадає з початком статевого дозрівання.
Їх організм зазнає морфологічні та функціональні зміни, збільшується розмір таза і відбувається значна прибавка ваги. Для хлопчиків цього віку характерне збільшення сили м'язів кінцівок (абсолютної і відносної). Спостерігається і збільшення сили серцевого м'яза, зростає ударний об'єм серця, зменшується частота пульсу.
Дитячий організм має здатність швидко налаштовуватися на майбутню роботу, що пов'язано з великою рухливістю нервових процесів. Змінюється психіка дітей, з'являється «почуття дорослості», прагнення долучитися до життя дорослих, переймати їх манери, наслідувати їм в рухах. Тому-то в роботі з дітьми особливо важливий точний показ вправи, який би з'явився гідним прикладом для наслідування.
У віці 11-12 років посилено розвиваються увага, пам'ять, воля, швидкість мислення. Зростає здатність до сприйняття, запам'ятовування складних рухів, аналізу своїх дій. Діти, зосереджуючи увагу, здатні виконувати складні рухи і покращувати їх якість. Слід, однак, пам'ятати, що в цьому віці дитячому організму властиво не тільки швидке стомлення, але й швидке відновлення працездатності, тому при навчанні необхідно якомога більше урізноманітнити вправи.
Для волейболіста характерне вміння взаємодіяти з рухомим предметом (м'ячем). Тут особливого значення набуває зоровий аналізатор. До 11-12 років у дітей відбувається становлення центрального і периферичного зору. Правильна оцінка віддаленості м'яча і швидкості його наближення полегшує загальну координацію у виконанні ігрових прийомів. Надалі при заняттях волейболом ці якості все більш удосконалюються.
Діяльність волейболіста характеризується також зміною ігрових ситуацій, а фізичні навантаження під час гри протікають зі змінною інтенсивністю, що дає можливість дітям успішно опановувати ігровими прийомами. Але це не означає, що початок занять волейболом в більш пізньому віці (старше 12 років) не дасть бажаних результатів. Практика знає чимало прикладів, коли висококласні волейболісти починали серйозно займатися волейболом в значно більш пізньому віці. Справа в тому, що 11-12-річні діти ще не можуть повністю проявити свої здібності, визначити спортивне покликання. У той же час підвищений інтерес до волейболу, наприклад в юнацькому віці, найчастіше пояснюється незаперечними здібностями саме до цього виду спорту.
Тому основною задачею подальшої підготовки майбутніх волейболістів в закладах ПТНЗ є продовження правильної постановки навчального процесу по набуттю та засвоєнню раніше отриманих навичок та умінь в спортивній грі. Слід зазначити, що різноманіття рухів при грі в волейбол є ефективним засобом для усунення недоліків у фізичному розвитку школярів і сприяє підвищенню їх рухової активності протягом усього періоду навчання в школі. Заняття волейболом виробляють такі цінні якості, як силу, спритність, швидкість і витривалість. Всі рухи, вживані в волейболі, носять природний характер, що базується на бігу, стрибках і метаннях, тому при правильному навчанні учні засвоюють їх порівняно легко.
Незважаючи на велику емоційність, сприяючу виконанню великого обсягу фізичних навантажень, на заняттях з волейболу не переступають кордони оптимальних зусиль і виключається перевтома в силу того, що волейбол за своєю специфікою є вправою самодозірующімся.
Підтвердженням сказаному може служити такий приклад: 
висококваліфікований спортсмен-волейболіст за одну гру втрачає у вазі до 1,5 кг (з одночасними значними витратами і нервової енергії), а початківець волейболіст, що опанувала лише найпростішими способами виконання ігрових прийомів, може брати участь у грі тривалий трясучи, не втрачаючи у вазі. Властивість самодозіровкі робить волейбол, з одного боку, доступним для людей будь-якого віку, а з іншого, може слугувати засобом для досягнення високого рівня фізичної підготовленості.
Вище йшлося про те, що при роботі з дітьми слід не забувати про анатомо-фізіологпческіх і психічних особливостях вікового розвитку, що на заняттях припустимі значні навантаження.
Однак слід пам'ятати, що ці навантаження повинні бути не тривалими і обов'язково чергуватися з активним відпочинком. Для цього при навчанні можливо частіше застосовують рухливі ігри з елементами волейболу, вправи, що імітують ігрові прийоми (або близькі до них), навчальні ігри за спрощеними правилами та зі зменшеною кількістю учасників, змагання у виконанні окремих ігрових прийомів.
Діти краще сприймають ігрові прийоми і оволодівають ними в навчальних іграх з обмеженням фіксації технічних помилок. Існуюча думка про те, що «не чиста гра» швидко закріплюється і потім важко піддається виправленню, не можна вважати серйозним. З віком і оволодінням ігровими прийомами у дітей легше виправити технічну помилку, ніж психічну травму, отриману в результаті постійного фіксування помилок, навіювань або свистків, які знижують інтерес дітей до волейболу.
У процесі навчання ігровим прийомам рекомендується зосереджувати увагу на оволодінні основами техніки (вихідні положення, переміщення, стрибки, передачі), на точної координації рухів і лише після цього переходити до вдосконалення техніки на фоні підвищених навантажень.
Для підвищення щільності занять і ефективного освоєння технічними прийомами на заняттях з дітьми рекомендується індивідуальна робота з м'ячем, вправи в парах, трійках. Розучування ігрового прийому починають з імітації, після чого з метою закріплення техніки рекомендується багаторазове повторення вправи або завдання. По мірі оволодіння найпростішими ігровими прийомами (для закріплення) їх включають до навчальних гри, одночасно повідомляючи відомості про розстановку гравців на майданчику, про елементи тактики і правил гри.
Багаторічна практика дає підставу авторам поставитися з деяким сумнівом до доцільності застосування групових вправ з декількома м'ячами в поєднанні з переміщеннями. Набагато більший ефект у навчанні та вдосконаленні передач дають вправи з одним м'ячем у парах, так як специфіка волейболу вимагає зосередження уваги на м'ячі, а не розсіювання його. У випадках, коли займається змушений в рівній мірі звертати увагу на кілька об'єктів, значною мірою утруднюється оволодіння правильними основами техніки ігрового прийому. Більш того, бажання виконати вправу призводить до недоречної квапливості і помилок в техніці. Навряд чи доцільно також на заняттях з дітьми використовувати допоміжні снаряди (держателі м'яча, лапи для блокування, катапульти і т. д.). У цих випадках великий ефект дають вправи з викомалтанням тільки м'ячів, сітки, стінки залу. Безцільно витрачений час на виготовлення снарядів, на навчання нападаючому удару по нерухомому м'ячу і зарядку катапульт можна викомалтати з більшою комалтю і для того, що б'є і для пасующего, які потім все одно будуть навчатися удару по м'ячу після передачі партнера.
Найбільший ефект у навчанні дають вправи в парах, де партнери по черзі змінюють функції (основні і допоміжні), де можна вправлятися в передачах, нападаючих ударах і захисних діях або в їх поєднаннях. Надалі (при оволодінні технікою) кількість учнів можна збільшити до трьох (удар, прийом, передача).
Збільшення займаються з одним м'ячем до чотирьох осіб і більше знижує ефективність вправ, так як зменшується щільність заняття.
Позакласна робота з волейболу
Заняття в гуртках і секціях з волейболу у позанавчальний час служать важливим доповненням до уроків фізичної культури. Позакласні заняття можуть бути і основною формою вивчення цієї гри в училищі. Головними завданнями позакласної роботи з волейболу є: залучення дітей до систематичних занять волейболом, зміцнення їх здоров'я, сприяння правильному фізичному розвитку і загартовуванню організму, виховання у займаються високих морально-вольових якостей, спортивно-технічне вдосконалення учнів на основі різнобічної рухової підготовки та оволодіння ними технікою і тактикою волейболу, підготовка юних інструкторів і суддів з волейболу.
Позакласна робота з волейболу починається з організації секції. У першій половині вересня проводять запис учнів в секцію, розподіл по навчальним групам, вибори старост груп та бюро секції, складають план роботи і розклад занять. У секцію приймають учнів, які мають дозвіл батьків і пройшли попередній медичний огляд. Надалі медичні огляди займаються проводять один раз на рік, а також перед змаганнями або після перенесеного захворювання.
Допускається комплектування змішаної дитячої групи (хлопчики і дівчатка), решта навчальні групи комплектуються окремо для хлопчиків і дівчаток. Під час канікул бажано збільшення кількості занять на тиждень.
При організації секції викладач може зіткнутися з великою кількістю дітей, охочих займатися волейболом, тому що інтерес до волейболу у дітей з'являється рано. У цьому випадку можливе проведення конкурсного відбору за нормативами, що дозволяє перевірити не стільки рухову підготовленість учнів, скільки здатності новачка надалі освоювати волейбол. Однак навіть після конкурсного відбору в секцію викладач може зіткнутися з відсівом займаються. У кожному окремому випадку викладачу необхідно з'ясувати справжні причини, що спонукали дитину залишити секцію. Цьому допоможуть вивчення займаються і спостереження за їх поведінкою в процесі занять. Якщо в  учня не вистачає здібностей займатися волейболом, йому можна порадити займатися іншим видом спорту або в секції загальної фізичної підготовки.
Особливу доброзичливість і увагу при прийомі в секцію треба проявляти до слабо успішним учням. Таких дітей необхідно зарахувати в секцію, тому що зміцнення їх здоров'я і поліпшення фізичної підготовленості сприятимуть підвищенню успішності.
За результатами конкурсного відбору та з урахуванням умов, що дозволяють забезпечити успішну роботу секції (наявність спортивної бази та інвентарю, тренерів-громадських), комплектують можливу кількість навчальних груп. Загальне керівництво роботою секції покладається на викладача фізичної культури, який залучає для проведення занять інструкторів-громадських, спортивний актив шефствують організацій, батьків та випускників училища.
Роботу секції волейболу проводять на основі програми, що містить теоретичний і практичний матеріал, суддівську і інструкторську практику. Основною формою секційних занять є урок.
Теоретичні заняття проводять у вигляді 15-20-хвилинних бесід, зазвичай до початку уроку. Їх приблизна тематика така: фізична культура і спорт в Україні; історія розвитку волейболу в нашій країні; короткі відомості про будову і функції організму; вплив фізичних вправ на організм людини; гігієна, лікарський контроль, попередження травм та надання першої допомоги; основи техніки і тактики гри; правила гри, організація та проведення занять, обладнання та інвентар; розбір проведених ігор.
На практичних заняттях вивчають техніку і тактику гри, а також вдосконалюють фізичну підготовку учнів. У зміст практичних занять входять: стройові вправи, вправи для різних м'язових груп, з предметами і опором, на гімнастичних снарядах і акробатичні вправи; спеціальні вправи для розвитку швидкості, стрибучості і орієнтування; елементи легкої атлетики, спортивних і рухливих ігор.
Техніко-тактична підготовка включає: стійки і переміщення; передачі м'яча двома руками (верхня і нижня); передача м'яча однією рукою з випадом і в падінні; передача м'яча, що відскочив від сітки; подача м'яча (нижні прямі і бічні, верхні прямі і бокові) ; прямий нападаючий удар; блокування (одиночне і групове), страховка, розстановка гравців при своїй подачі і подачі супротивника; тактика подач і нападаючих ударів; тактика гри в захисті; знайомство з тактикою гри кращих команд країни.

На фізичну, технічну і тактичну підготовку в заняттях відводять різну кількість часу. Якщо протягом перших двох років навчання на фізичну підготовку планують більше часу (слабка фізична підготовка дітей цього віку є гальмом при навчанні техніці), то на наступних етапах навчання більше часу відводять на технічну підготовку, а в період, що передує змаганням, на тактичну підготовку.
Необхідно відзначити, що волейбол, органічно поєднуючи в собі біг, стрибки і метання, є хорошим засобом фізичної підготовки, тому треба намагатися будувати заняття так, щоб вивчення техніки і тактики гри забезпечило необхідну для гри фізичну підготовку займаються і разом із заняттями з інших видів спорту сприяло здачі норм комплексу ГТО. На заняттях секції та внутріучилишних змаганнях учні набувають навичок інструктора й судді. Кожна дитина, яка займається в секції, повинна навчитися правильно виконувати вправи, вміти розповісти про них і знати послідовність їх застосування, а також проводити змагання групі і піонерському загоні, в таборі і за місцем проживання. Спортивні змагання займають істотне місце в підготовці юних волейболістів і значно підвищують ефективність тренувальних занять. Крім змагань з волейболу, необхідно ввести в практику роботи з дітьми змагання з фізичної підготовки і техніці гри, які потрібні для контролю за рівнем фізичної і технічної підготовки, для підвищення інтересу дітей до занять і наближення тренувальних занять до гри. Особливе значення мають змагання з техніки гри. Змагання з волейболу, як і всю позакласну роботу, викладач планує на весь навчальний рік.
Самостійна робота учнів-це найчастіше виконання домашніх завдань. Вони носять найчастіше індивідуальний характер і спрямовані на усунення недоліків фізичної підготовки, на вдосконалення техніки і тактики ігрових прийомів, на вивчення необхідного матеріалу по рекомендованої літературі, на участь в організації та проведенні змагань.

Правила гри
Гравці повинні спочатку ознайомитися з розміткою волейбольного майданчика. Її довжина – 18 м, ширина - 9 м. Майданчик обмежена бічними і лицьовими лініями, які, до речі, вважаються частиною ігрового поля. Тепер - про інші елементи розмітки:
- Середня лінія ділить спортмайданчик на дві рівні частини, тобто на майданчика суперників. - Паралельно середньої лінії, у трьох метрах від неї, по обом майданчикам проходять лінії нападу.
- Площа подачі. Вона знаходиться за лицьовою лінією, в правому куті. Ширина її - 3 м. Виконуючи подачу, гравець може відступити назад не менше ніж на 2 м. Буває, звичайно, що місцеві умови не дозволяють зробити площу подачі досить просторою. У таких випадках гравець може подавати навіть з самої площадки.
Точна висота волейбольної сітки - 2,24 м (для жіночих змагань) і 2,43 м для чоловічих. Бічні межі сітки позначені обмежувальними стрічками, які кріпляться в точності над бічними лініями майданчика. Матч починається з жеребкування, яку суддя проводить з капітанами команд. Капітан, на чиєму боці виявилася удача, вправі вибрати або першу подачу, або половину волейбольного майданчика, на якій починати матч. Його суперник вибирає з того, що залишилося. У наступних партіях право першої подачі переходить по черзі від однієї команди до іншої, але якщо належить п'ята партія, вирішальна, то знову кидають жереб. У цій же, п'ятої, партії, коли рахунок досягає 8 очок, команди міняються сторонами. Втім, якщо обидва капітана воліють грати на тих же майданчиках, обмін не відбувається.
В обох командах на майданчику перебуває одночасно шість гравців. Ще шість - але не більше-в запасі. Порядок розстановки гравців на початку партії і по ходу гри не змінюється. Не змінюється відповідно черговість волейболістів, які виходять на подачу. Під час скоєння подачі всі гравці обох команд знаходяться строго на своїх місцях. Правила тут такі: 

Центральний нападник знаходиться на передній лінії між правим і лівим нападниками і перед центральним захисником;

Центральний захисник розташовується на задній лінії між правим і лівим захисниками і позаду центрального нападаючого і Правий нападник розташовується перед правим захисником, а лівий нападник - перед лівим захисником.
Якщо гравець тієї чи іншої команди порушив одне з цих правил (зайняв не свою позицію), то гра зупиняється, перемога в розіграші м'яча не зараховується, а суперник заробляє або очко, або перехід подачі. Подачу виробляє - з відведеною для неї площі - гравець, що стоїть праворуч на задній лінії. На це йому відводиться 5 секунд. Подача здійснюється тільки однією рукою - відкритою долонею або пальцями, стиснутими в кулак. М'яч повинен перелетіти через сітку в межах обмежувальних стрічок, не зачепивши її. Припустимо, ви невдало підкинули м'яч і вирішили повторити спробу. Це дозволено - ви навіть отримаєте додаткові 5 секунд. Але пам'ятайте: перед другою спробою не можна доторкатися до м'яча, поки він не торкнувся землі (підлоги). Крім того, поки що подає не вдарив по м'ячу, він не може ні заходити за лицьову лінію, ні навіть наступати на неї. Іншими словами, вхід на площадку йому категорично заборонений.
Тепер - про деякі правила, що регулюють торкання м'яча (контакт з м'ячем). Для того щоб переправити м'яч на половину суперника, кожна команда має право не більше ніж на три почергових торкання. При цьому торкання м'яча про блок в рахунок не йде. Підхопивши на своїй стороні м'яч, відлетів від долонь блокуючого гравця, партнери цього гравця мають право ще на три торкання.
Торканням вважається контакт м'яча з будь-якою частиною тіла, починаючи з колін і вище (передбачалося, втім, що з 1996 року американські та міжнародні правила повинні були «дозволити» м'ячу стосуватися будь-якої частини тіла гравця). М'яч може торкнутися відразу декількох частин тіла гравця, але тільки одночасно.
Якщо м'яч хоча б на мить застиг в руці або на руці гравця, це називається затримкою м'яча.
Настільки ж недозволітельно подвійне торкання, коли один і той же гравець торкається м'яча двічі підряд. Виняток, коли перший раз він торкнувся м'яча, ставлячи блок. В даному випадку він може знову вдарити по м'ячу, не чекаючи втручання партнерів.
Якщо м'яч затримався над сіткою, затиснутий між руками гравців команд-cуперників, призначається повторна подача.
Якщо м'яча одночасно торкнулися два гравці однієї і тієї ж команди, вважається, що у цієї команди два дотики.
Якщо два суперники порушують правила одночасно, подача переграється.
Якщо гравець вистрибує вище сітки, вважається, що він збирається ставити блок. Але врахуйте, що блокувати можуть гравці тільки передній лінії.
Якщо два гравці, що беруть участь в блоці, стосуються м'яча одночасно, це вважається одним торканням.
Блокуючі можуть вистрибувати над сіткою тільки в тому випадку, коли супротивник вже готовий завдати завершального удару і м'яч, якщо не ставити блок, явно перелетить через сітку.
А ось деякі правила, що регулюють гру біля сітки і середньої лінії:
Торкнувшись сітки, м'яч тим не менше залишається в грі. Виняток, коли він влучив у сітку або зачепив її при подачі. Коли м'яч в грі, волейболіст не має права торкатися сітки (втім, з осені 1995 року, згідно американським і міжнародним правилам, випадкові дотику з сіткою були легалізовані).
Якщо м'яч пущений в сітку з такою силою, що вона торкнулася суперника, фол того не зараховується.
Якщо рука гравця, який завдав удару, зависла за інерцією над майданчиком суперника, це не вважається порушенням правил.
Під час торкання м'яча ступня гравця може перебувати на чужій половині майданчика, але лише частково - повністю заступати за середню лінію можна.
Ви можете випадково порушити «повітряний простір» супротивника - перетнути уявну межу між майданчиками над або під сіткою, але тільки в тому випадку, якщо ваші дії жодною мірою не вплинули на хід гри. Коли черговий розіграш м'яча закінчено, а м'яч вийшов з гри, можна і сітку зачіпати, і за середню лінію заступати. Розіграш м'яча закінчено, коли він або торкнувся майданчика, або відправлений за її межі, або гру перервав суддівський свисток.
Гравець не має права атакувати до тих пір, поки м'яч не здасться над його майданчиком.
У сітки, в зоні, обмеженій лінією нападу, тільки гравці передньої лінії можуть завершувати атаку і взагалі торкатися м'яча, що знаходиться вище рівня сітки. Гравці задньої лінії не можуть брати участь у блокуванні, а наносити у високому стрибку удари вони можуть тільки з середини майданчика, через лінії нападу.
У волейболі м'яч перелітає з однієї половини спортивного майданчика на іншу над сіткою, в її межах, позначених по боках обмежувальними стрічками. М'яч, що приземлився на бічні або лицьові лінії, зараховується. Гравець, рятуючи свою команду може прийняти м'яч за межами майданчика, але, якщо м'яч, пущений суперником, явно летить поза грою, ловити його не можна - спо-чатку він повинен приземлитися.

За правилами NAGWS, в кожній партії команда має право на 12 замін. Спортсмен може вступити в гру тричі (вважаючи появу в стартовому складі). На одній і тій же позиції по ходу партії можуть грати по черзі кілька гравців, але, вийшовши в перший раз на заміну, а потім покинувши майданчик, волейболіст зможе повернутися тільки на ту ж позицію (виключення робляться лише при серйозних травмах). Міжнародні правила тут набагато суворіше. Протягом однієї партії команда може призвести лише шість замін. Гравець може вийти на майданчик лише один раз (вихід в стартовому складі в рахунок не йде). На кожній позиції можуть пограти не більше двох осіб - якщо, звичайно, не трапляться серйозні травми.
Розминка і відпочинок.

Перед початком тренування ви повинні протягом 5-10 хвилин розім'ятися, розігрітися для кращого кровообігу. Тут існує безліч способів. Можна побігати, пострибати зі скакалкою або схрещуючи ноги. Комално також імітувати стрибки, супроводжуючі удар або блокування. Починати розминку слід з легких вправ, поступово збільшуючи навантаження.
Важливі також розтяжки, що підвищують гнучкість тіла. Їм слід приділяти 10-20 хвилин. Розтягувати потрібно ті м'язи, які задіяні по ходу гри і, відповідно, найбільш схильні до травм. Кращий спосіб - напружити м'яз і не послаблювати її секунд 5-7. Руки, ноги, ступні, спина, шия - все це потребує розтяжці. Після тренування або гри необхідно розслабитися, «охолонути» - приблизно 5 хвилин. За цей час прийде в норму серцебиття, розслабляться м'язи. Радимо повторити вправи на розвиток гнучкості, які ви робили перед тренуванням, причому - двічі. Це необхідно - інакше накопичена втома дасть про себе знати під час наступної гри або тренування.
Правильна стійка у волейболі.
Крок 1. Стійка: правильний вибір
Уявіть, що ви в грі. Ваш партнер завдає удару, а ви, перебуваючи поруч з ним, підстраховувати його. Ви стоїте в повний зріст або трохи зігнули ноги. Суперники блокували м'яч, і він відлетів прямо вам в обличчя. Ви навіть не встигли зреагувати і м'яч, звичайно, не «дістали». А чому? Та тому що ви вибрали неправильну стійку. Треба було присісти - тоді б ви встигли зреагувати на несподіваний відскік м'яча.
Під час гри у волейбол ви завжди знаходитеся в якій-небудь одній з трьох основних стійок: чи високою, або середньої, або низькою. Висока стійка - це коли ви стоїте на подачі, виконуєте функції сполучної гравця, блокуєте або атакуєте. Середня стійка - найважливіша: в ній ви знаходитеся 70 відсотків ігрового часу, приймаючи подачу, виконуючи передачу зверху, над головою, і займаючи вихідну позицію для удару. Низька стійка - це коли ви «дістаєте» низько летів м'яч і взагалі граєте в обороні, де вам доводиться стелитися в кидках і швидко пересуватися по майданчику. В низькою же стійці ви підстраховувати партнерів, наносящего завершальний удар.
У чому важливість стійки?
Правильна стійка має у волейболі важливе значення. Саме правильне положення всіх частин тіла дозволить вам максимально реалізувати свої навички і заодно уникнути травм. Ось, наприклад, поширена помилка. Граючи в захисті, ви стоїте на весь зріст. Кинувшись за м'ячем і впавши, ви швидше за все отримаєте травму оскільки впадете з великої висоти. Якщо вам потрібно підстрибнути, то згрупуйте перед стрибком, щоб і в повітрі ваше тіло було збалансовано. А приземляючись, обов'язково зігніть ноги в колінах - це пом'якшить контакт з підлогою (або грунтом) і охоронить вас від можливої травми.
Як прийняти правильну стійку?
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Перебуваючи у високій стійці, ви або стрибаєте вгору, або стоїте в зручній позі - одна нога попереду іншої, вага рівномірно розподілена на подушечки пальців ніг (див. мал 1,1 а.). У середній стійці вага теж рівномірно розподілений на подушечки пальців ніг, але коліна зігнуті і висунуті вперед, а плечі нахилені так, що знаходяться попереду колін. Руки - над колінами і злегка витягнуті вперед (див. мал 1.16.). В низькій стійці вага перенесений вперед, коліна зігнуті більш ніж на 90 градусів, руки - над колінами і злегка витягнуті вперед. Переміщаючись в такій стійці по напрямку до м'яча, ви повинні розраховувати на якийсь запас часу, щоб вдало зіграти. Постарайтеся спочатку відбити м'яч, а потім вже падати - якщо так вже трапиться (див. мал 1,1 в.).
Ключі до успіху волейбольні стійки:
Висока
1. Ноги на ширині плечей б) одна попереду іншої 2. Вага тіла рівномірно розподілена 3. Коліна злегка зігнуті а) паралельно один одному або 4. Зберігайте стійку навіть під час переміщень по майданчику 5. Стежте за траєкторією м'яча 6. Після удару по м'ячу швидко займіть вихідну позицію
Середня
1. Корпус нахилений вперед 2. Коліна - попереду ступень 3. Плечі - попереду колін 4. Руки - над колінами 5. Тримайте руки паралельно стегнах 6. Зберігайте стійку під час переміщень 7. Чи не з'єднуйте долоні 8. Коліна і стегна спрямовані в бік м'яча 9. Переміщаючись, робіть човгання 10. Проводжаєте поглядом м'яч, відбитий вами 11. Перенесіть вагу у напрямку до мети вашого пасу.
Низька
1. Коліна зігнуті більш ніж на 90 градусів 2. Вага перенесена вперед
 3. Переміщайтеся до м'яча 4. Вдаривши по м'ячу, торкніться підлоги 5. Наколінники не завадять 6. Очима проводжайте м'яч 7. Тут же повертайтеся у вихідне положення.

Часто трапляються помилки двох типів: або ви вибрали стійку, невідповідну для виконання даного технічного прийому, або вибір стійки правильний, але сама вона залишає бажати кращого. Тренуватися потрібно так, щоб прийняття тієї чи іншої стійки стало для вас природним, звичним рухом. Вибір же стійки ви будете робити не роздумуючи, автоматично.
Помилки
1. Ви тримаєте руки занадто близько, до корпусу 2. Переміщаєтеся, з'єднавши долоні 3. Кинувшись за м'ячем, розтягнулися на підлозі 4. Відбивши м'яч, застигли на місці
Як їх виправити
1. Руки повинні бути відведені від тіла - так, щоб вони були паралельні стегнам 2. Переміщаючись по майданчику, не з'єднуйте долоні. Зводите їх лише за мить до удару по м'ячу 3. Треба було прийняти низьку стійку і відобразити його 4. Відбивши м'яч, продовжуйте рухатися як би по траєкторії
Тренувальні вправи
1. Переміщення в різних напрямках
Вправа виконується в швидкому темпі і в середній стійці. Ви рухаєтеся, постійно змінюючи напрямку - як, власне кажучи, в самій грі. Тренер стає обличчям до вас і іншим гравцям. Всі взяли середню стійку. Тренер швидко переміщається взад-вперед і вліво-вправо. Зберігаючи стійку, ви повторюєте його руху. Оптимальний результат: 60 секунд безперервних переміщень в середній стійці
Самоконтроль:
 Повторюйте рухи тренера, рухайтеся швидко, зберігайте стійку, збільшуємо навантаження, швидше міняйте напрями,  збільшуйте тривалість вправи.
Знижуємо навантаження:
Робіть все ретельно, але в повільному темпі, рідше міняйте напрями, скоротіть час тренування
2. Переміщення вперед – назад
У цій вправі імітуються відходи від сітки в середній стійці. Таке відбувається, коли м'яч не в грі, а гравці вашої команди переходять за годинниковою стрілкою із зони в зону. Встаньте в середній стійці на лінії нападу обличчям до сітці. Рухаючись вперед, наступіть на середню лінію, а потім, також особою до сітки, повертайтеся на лінію нападу.
Оптимальний  результат: повторюйте ці рухи, перебуваючи в середній стійці, протягом 30 секунд.
Самоконтроль: 
Крокуйте вперед всі разом, наступити на середню лінію, зберігайте стійку, збільшуємо навантаження
 Торкайтеся середньої лінії рукою, збільште тривалість вправи, збільшіть дистанцію.

Знижуємо навантаження:
Не обов'язково доходити до середньої лінії. Скоротіть час, відведений на цю вправу. Скоротіть дистанцію.
3. Переміщення в високій і низькій стійці.
У цій вправі ви відпрацьовуєте руху в двох стійках. Спочатку - висока. Прийнявши її, ви звивалися у повітря, ваші долоні - над сіткою. Ви блокуєте м'яч. Потім, опустившись на підлогу, приймаєте низьку стоїку, а з неї переходите знову в високу, готуючись до повтору вправи.
Станьте біля сітки у високій стійці. Руки зігнуті в ліктях. Лікті - ближче до корпусу Долоні - навпаки плечей. Підстрибніть так, щоб долоні були вище сітки, але не торкайтеся до нес. Потім швидко заберіть руки. Приземлившись, прийміть низьку стійку. Швидко сядьте, перекотіться на спину скочив і моментально займіть вихідну позицію.
Збільшуємо навантаження
З протилежного боку сітки м'яч підкидається на меншу височить - вам важче уникнути зіткнення з сіткою
Знижуємо навантаження: опустіть сітку нижче.
Самоконтроль:
Стрибайте повище, руки - над сіткою, швидко прибирайте руки.
4. З низькою стійки - на підлогу
Під час цієї вправи ви, перебуваючи в низькій стійці, зсувається вбік і сідайте на підлогу, щоб перекотитися на спину. Чим нижче стійка, тим легше перекат.Перебуваючи в центрі майданчика, обличчям до сітки, прийміть низьку стійку. Руками торкайтеся підлоги. Зберігаючи стійку, рухайтеся до правої бічної лінії. Досягнувши її, зробіть широкий крок убік і сядьте на підлогу. Потім швидко встаньте і займіть вихідну позицію. Повторіть це рух, але вже - вліво. Продовжуйте вправу, рухаючись по черзі в різні боки.
Оптимальний результат: 5 приземлень за 30 секунд
Самоконтроль:
Зберігайте низьку стійку, рухайтеся якомога швидше, крок повинен бути ковзаючим, сідайте і швидко повертайтеся в стійку.
Збільшуємо навантаження та темп рухів. За ті ж 30 секунд проробіть більше число вправ. Спробуйте вкластися не в 30 секунд, а в більш короткий час
Знижуємо навантаження:
Зробіть не 5 приземлень, а менше.
Вибір потрібної стійки - важливий показник вашого спортивної майстерності. Коли, наприклад, ви підстраховувати партнерів, наносящего атакуючий удар, то саме низька стійка дозволить вам «витягнути» м'яч, що відскочив від блоку. Або ось, скажімо, висока стійка. Вона викомалтовується в трьох ситуаціях: подача, розпасовка і блок, але вихідні позиції при цьому різні. Наприклад, якщо ви готуєтеся блокувати, ваші ступні - на одному рівні, навпроти один одного, а долоні - на рівні плечей. Але якщо ви взяли на себе роль сполучної гравця, то у вас одна нога - попереду іншої, а долоні - над головою. Загалом, у всіх трьох стійках є свої нюанси.
Пас передпліччями
Крок 2. Пас передпліччями: атака починається з нього.
Отже, гра почалась. Ваші суперники, вигравши жереб, обрали право першої подачі. Гравець, що стоїть на площі подачі першим, володіє потужним різаним ударом - м'яч летить як артилерійський снаряд. Суперники набрали вже шість очок, і ніхто, здається, не може зупинити подаючого. Успіх команди багато в чому залежить від вмілого прийому подачі. Напередодні Токійській Олімпіади-64 японці ввели в практику волейболу «пас передпліччями». В останні роки в багатьох командах з'явилися гравці, що спеціалізуються саме на прийомі подачі - тренери зуміли розгледіти їх специфічні здібності. Пас передпліччями, при якому м'яч підбивається знизу, - це найперший елемент техніки волейболу, який вам потрібно освоїти. Адже якщо вашій капітану не пощастило із жеребом, ваша команда швидше за все почне гру саме з прийому подачі. Втім, передпліччями або зап'ястями відбивають не тільки подачу але і атакуючі удари, та й взагалі будь-який м'яч, що летить нижче рівня пояса, а також м'ячі, відскочивши від сотки на вашу сторону майданчика. Але так уже повелося: оскільки подачу майже завжди приймають, як часом кажуть, «на манжети», то за цим прийомом міцно закріпилася назва «пас передпліччями». Це перший пас команди, що обороняється. У чому важливість пасу передпліччями?Хоча цей пас викомалтовується практично в кожній грі, спробуйте спочатку свої сили в пасі більш традиційному - верхньому, над головою (про нього буде докладно розказано в главі 4). Пас над головою - самий викомалтовуваний, і вам, звичайно, слід міцно його освоїти. Але м'яч, пущений з силою (при подачі або атакуючому ударі), треба приймати все ж передпліччями або зап'ястями - відкриті долоні з ним не впораються.
Трапляється, що, прийнявши подачу на передпліччя, ви, перестаравшись, перебиваєте м'яч на половину суперника. Ну що ж, небезпека минула, але краще все ж переадресувати м'яч товаришеві по команді. Тому, приймаючи сильно пущений м'яч, треба зуміти погасити його швидкість, щоб м'яч не полетів за межі майданчика, а потрапив до вашого партнера, який зробить м'який навіс над сіткою в розрахунку на атакуючий удар гравця передньої лінії, завершального відповідь атаку. Пас передпліччями повинен бути бездоганний і точно вивірений: він запорука успішної контратаки. Якщо його виконати невдало, сполучній гравцеві важко буде вивести партнера на ударну позицію. Як робиться пас передпліччями
Схема ваших дій така. Ви: а) переміщаєтеся до м'яча, в б) займаєте потрібну стійку, в) відбиваєте м'яч і г) продовжуєте рух вслід йому Відкриті долоні зімкнуті. Великі пальці паралельні один одному. Лікті вивернуті так, щоб м'які частини передпліч були звернені до підлоги Ваші руки утворюють свого роду платформу Постарайтеся, щоб вона була рівною і міцною. Руки паралельні стегнах і відведені від корпусу. Щоб погасити швидкість летить м'яча і точно переадресувати його партнеру, під час прийому м'яча злегка розпрямите ноги, а руки повинні залишатися нерухомими (такий прийом називається іноді «коцюба»). А тепер уважно вивчіть малюнки 2.1.
Якщо ви вчасно поспіли до м'яча, зробити пас передпліччями не так вже складно. Найголовніше - встигнути зайняти зручну позицію. Але є тут своя тонкість: в жодній іншій спортивній грі ні передпліччя, ні зап'ястя не беруть участь. Тому багато новачків по інерції намагаються відбити потужний удар долонями. Постарайтеся якомога скоріше позбутися цієї шкідливої звички.
Підготовка
1. Переміститеся летящему м'ячу і встаньте поудобней 2. З'єднайте руки 3. Ноги - на ширині плечей, одна попереду іншої 4. Зігніть коліна і злегка сядьте 5. Руки утворили «майданчик» 6. Великі пальці паралельні один одному 7. Лікті притиснуті один до одного 8. Руки паралельні стегнам 9. Спина - пряма 10. Очі стежать за траєкторією м'яча
Виконання:
1. М'яч приймаєте, коли він виявиться напроти вас, на рівні корпусу 2. Злегка випрямляєте ноги 3. Руки не рухаються 4. Переносите вагу тіла вперед 5. М'яч треба приймати так, щоб він був подалі від корпусу 6. Підводите «майданчик» під м'яч 7. Стегна рухаються вперед 8. Невідривно стежте за м'ячем під час контакту з ним.

Подальші дії
1. Руки залишаються зімкнутими 2. Лікті - теж 3. «Майданчик» як би слід за траєкторією відбитого м'яча 4. Руки опускаються трохи нижче рівня плечей 5. Вага тіла переноситься у напрямку до цілі 6. Стежте за траєкторією м'яча
Коли ви освоїте всі елементи цього прийому, вам буде легше роаналізувати свої промахи і промахи партнерів.
Ось найбільш типові помилки при виконанні пасу передпліччями, а також рекомендації щодо їх усунення.
Помилки.1. Під час прийому м'яча ви занадто високо підняли руки - так, що потім вони 
злетіли вище вашого пояса.
Як їх виправити:
1. Приймайте м'яч, коли він виявиться на рівні плечей. При контакті з м'ячем не рухайте руками - пам'ятайте про жорсткої конструкції «коцюби»
2. Замість того щоб зігнути коліна, ви зігнулися в поясі.
Baш пас вийшов дуже низьким і коротким
2. Приймаючи м'яч, згинайте коліна, а спину тримаєте прямій. Якщо потрібно присісти якомога нижче, для збереження рівноваги зіпріться кінчиками пальців об майданчик. 3. Ви не перенесли вагу тіла вперед, у напрямку до мети. У результаті м'яч не полетів у бік сітки 3. Переконайтеся, що вага тіла перенесений на передню ногу, і що ваш корпус нахилений вперед 4. У вирішальний момент ви роз'єднали долоні, і хороший пас не вийшов 4. Переплетіть пальці рук або обхопіть одну долоню іншої: Слідкуйте, щоб великі пальці були паралельні один одному 5. М'яч ударився об ваші руки вище ліктьового згину або навіть влучив у груди 5. Тримайте руки паралельно стегнах, щоб м'яч під час його прийому знаходився подалі від вашого корпусу.
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Вправи:
Тренуючись з нерухомим м'ячем
Мета вправи - попрактикуватися в ударах по низькому м'ячу, відбиваючи його вгору і вперед. М'яч в даному випадку нерухомий, і ви спокійно відпрацьовуєте техніку цього прийому (кидатися за м'ячем не треба). Врахуйте: якщо ви не відведете руки подалі від корпусу, навряд чи вам вдасться перекинути м'яч через голову вашого партнера.
Партнер стоїть навпроти вас і тримає м'яч, злегка торкаючись його, на рівні пояса. Викомалтовуючи техніку паса передпліччями, вибийте м'яч з рук партнера - з тим, щоб він перелетів через його голову. Партнер повертається з м'ячем, і тренування триває.
Оптимальний результат: 25 вдалих пасів з 30 спроб
Самоконтроль
Тримати м'яч нижче Вага перенесений вперед Руки паралельні стегнам
2. ПАС ПАРТНЕРОВІ
Під час цієї вправи ви отпасовиваете назад м'яч, що летить прямо на вас. Паси треба відпрацьовувати терпляче, без кінця повторюючи одні і ті ж рухи. Постарайтеся, щоб ваш пас завжди був однією і тією ж довжини (бажано - і 
висоти).
Партнер кидає вам м'яч, а ви пасом передпліччями повертаєте його назад. Дійте поточней - ловлячи пущений вами м'яч, партнер може зробити лише один крок убік.
Оптимальний результат: 20 точних пасів з 25 спроб
Самоконтроль
 Переміщайтеся до м'яча • Прийміть стійку • Не забувайте про надійну «платформі»
Збільшуємо навантаження
Партнер кидає м'яч все нижче і сильніше, і не прямо в вас, а в сторони або перед вами
Знижуємо навантаження
 Партнер підкидає м'яч вище • Відстань між партнерами можна зменшити
Ця вправа - перевірка на стабільність ваших технічних навичок. Потрібно заодно попрацювати ногами. Крім того, м'яч постійно буде летіти на вас зверху. Головне - постійна висота пасу.
Підкиньте м'яч перед собою і за допомогою постійних пасів передпліччями - самому собі - утримуйте його в повітрі. Відбивайте його на висоту приблизно 3 м - орієнтиром вам буде служити сітка. Залишайтеся при цьому в квадраті, сторони якого - теж 3 м.
Оптимальний результат:
25 пасів поспіль м'яча в квадраті зазначеного розміру
Самоконтроль:
Приймайте м'яч в низькій стійці При ударі по м'ячу не забувайте розпрямляти ноги. Слідкуйте за м'ячем Бийте повище
Збільшуємо навантаження
Виконайте те ж саме, але в більш тісному квадраті У перервах між ударами повертайтеся на 90 градусів Між ударами торкайтеся рукою майданчики.

Знижуємо навантаження
 Бийте по м'ячу, відскочив від майданчика • Розширте квадрат
Один з ваших партнерів контролює рівень складності вправи і фізичне навантаження. Спочатку він кидає м'яч точно в вашу сторону а після того як ви призвичаїлися його приймати, починає кидати його то лівіше, то правіше.
Розбийтеся на групи по три людини. Один кидає м'яч через сітку в вашу сторону. Ви пасом передпліччями (зап'ястями) переправляти м'яч другий вашому партнерові, який стоїть біля сітки на вашому майданчику. Той ловить м'яч і повертає його на іншу сторону майданчика.
Перевірка на точність
Освоївши в загальних малах техніку паса, тренуйтеся в ситуаціях, наближених до ігрових. Під час цієї вправи ви приймаєте м'яч, кинутий в ту точку майданчика, де швидше за все вам належить приймати подачу. Ви ж пасує в точку, де, ймовірно, буде чекати від вас м'яча партнер по команді. Ви з партнером стаєте по різні боки сітки. Він знаходиться на лінії нападу, ви - посередині майданчика, ближче до лицьової лінії. Він кидає м'яч у вашу сторону, але то - лівіше вас, то - правіше. Переміщаючись по майданчику, ви робите паси передпліччями, намагаючись влучити в ціль. А мета - уявний квадрат на вашому майданчику, між лінією нападу і сіткою.
Сторони квадрата - приблизно три метри, і він зміщений від правої бічної лінії вліво - метра на два. М'яч при цьому повинен злітати вище сітки приблизно на півметра.
Оптимальний результат : 20 влучень у ціль з 25
Самоконтроль
 Просіть м'яча Переміщайтеся до м'яча «Майданчик» завжди націлена Збільшуємо навантаження
 Зменшити площа квадрата Партнер кидає м'яч подалі від вас Кидки слідують частіше
Знижуємо навантаження
 Збільшити площа квадрата Партнер кидає м'яч ближче до вас Кидки слідують рідше
Спостерігаючи за тим, як ви приймаєте подачу, і зауваживши, що не всі ваші паси вдалі, досвідчений волейболіст зрозуміє, в чому причина ваших помилок. Наприклад, м'яч від ваших рук робить «свічку» - летить вгору, а не вперед. Тут можливі дві помилки. Перша: ви не перенесли вагу тіла вперед. І друга: приймаючи м'яч, ви високо підняли руки. Тоді ваш наставник знову пройдеться з вами по позиціях, зазначеним на мал. 2.1.

Стійки і переміщення
Стійка - поза готовності до переміщення і виходуу вихідне положення для виконання технічного прийому. Існують три види основних стійок: висока, середня, низька.



(Мал. 1)
Техніка виконання: ноги розташовані на ширині плечей і зігнуті в колінних суглобах. Одна нога попереду, або ступні розташовані паралельно. Тулуб нахилений вперед. Чим нижче стійка, тим більше вперед нахилене тулуб. Руки зігнуті в ліктьових суглобах, долоні опущені вниз. Для прийому м'яча від нападаючого удару висока. Кожен гравець вибирає для себе зручне положення, з якого можна швидко перейти в рух і виконати будь прийом.
Переміщення. Учні розучують способи пересування на майданчику для гри в волейбол. Основні способи:
- Ходьба пмалтавним і скрестно кроком (мал. 2,3)
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 Бігом, ривком (мал. 4) - Стрибком - подвійним кроком (мал. 5)
Всі види переміщення об'єднує плавність і м'якість їх виконання за рахунок неповного випрямлення ніг в колінах і відсутності махових рухів руками.Треба постійно поєднувати розвиток фізичних якостей, особливо швидкості, з вивченням способів переміщення - і технічними прийомами.
Методика навчання:
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 учень 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 третій, 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:
- В стійці, пмалтавні кроки вправо - вліво (кроком вперед - назад).
- В стійці, скрестно кроки вправо-вліво; подвійний крок вперед - назад.
- Стрибок вперед одним кроком у стійку.
- Від лінії нападу подвійним кроком (стрибком) зупинитисябіля сітки, поворот у стійку.
- За сигналом (з бігу) зупинитися в стійку і стрибок вгору поштовхом двох ніг.
- По лицьовій лінії біг із зони 1 в зону 6, зупинка, поворот до сітки в стійку.- В стійці переміщення по периметру майданчика обличчям до сітки.- Ривок від лінії нападу обличчям до сітці, зупинка в стійці, стрибок вгору - переміщення назад спиною до лінії нападу, зупинка в стійці, стрибок вгору.
- 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).
- В стійці переміщення по сигналу вчителя в сторони, вперед, назад.- Ловля м'яча руками в стійці після переміщення різними способами (наброс м'яча неточно).

Передача м'яча зверху двома руками
Застосовуються для прийому подач, передач для нападаючого удару і перебивання через сітку. Розрізняють такі способи передачі: двома руками в опорі, двома руками в стрибку, однією рукою в стрибку, двома руками у падінні і перекатом на спину.
По напрямку (щодо передавального) передачі бувають: вперед, над собою, назад. По довжині: довгі через зону, короткі із зони в зону, укорочені в межах зони. По висоті траєкторії: високі - більше 2м, середні - до 2 м, низькі - до 1 м. Поєднання цих параметрів (довжини і висоти) визначають швидкість польоту м'яча при передачах (повільні, пмалкорені і швидкісні). Передачі можуть бути спрямовані близько до сітці - до 0,5 м і видалення від сітки більше 0,5 мУ техніку передачі входять: вихідне положення, зустрічний рух рук до м'яча, амортизація і напрямок м'яча - виліт.
Техніка передачі зверху двома руками вперед з опори (мал. 6)
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Мал. 6.
- Переміщення до місця зустрічі з м'ячем кроком або бігом, останній крок як стопорящій (1,2,3 фази); або одна стопа попереду, ноги зігнуті в колінах (4,5 - я фази);
- Руки зігнуті в ліктях, лікті злегка розведені (мал 7);
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Мал. 7
- Кисті винесені перед обличчям так, щоб великі пальці знаходилися на рівні брів і відведені убік назад. Вказівні і великі пальці обох рук утворюють трикутник. Кисті рук при оптимальній напрузі мають форму овалу (мал. 8)
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Мал. 8
- Зустрічне ударний рух за рахунок розгинання рук у ліктьових суглобах вгору, вперед подушечками пальців (мал. 9)
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Мал. 9
Техніка передачі зверху двома руками назад в опорному положенні (мал.10)
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Мал. 10
- Після переміщення (фаз 1-5) положення стоп паралельно або одна стопа трохи попереду інший;
- Голова відхилена назад (погляд вгору), кисті над головою (фаза 6);
- Положення пальців рук на м'ячі таке ж, що і при подачі вперед (мал. 8, 9);
- В ударному русі випрямляються ноги з одночасним прогибанием в грудній і поперековій частинах тіла (фаза 7);
- Далі руки піднімають, розгинаючи їх назад в ліктьових і плечових суглобах (фаза 7);
Техніка виконання передач у стрибку вперед, назад і методика навчання ідентичні техніці виконання передач з опори, тільки торкання м'яча відбувається у верхній точці стрибка (мал. 11, 12)
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Мал. 11
Мал. 12
Методика навчання: Підготовчі вправи:
Комплекс підготовчих вправ для навчання передачам м'яча двома руками зверху включає: вправи для зміцнення м'язово-зв'язкового апарату кистей і пальців рук; вправи для розвитку відповідних реакцій на звуковий і зорові сигнали; вправи для розвитку швидкості пересування і спритності.
Підвідні вправи:
1. Положення кистей і контакт з м'ячем (мал. 7-9)
2. 2. Дриблінг м'яча в підлогу (мал. 13)
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 Мал.14
3. Підняти м'яч з підлоги хватом пальців (мал.14)
4. Кинути і зловити м'яч однією рукою (мал. 15)
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Мал. 15
5. З одного відскоку піймати м'яч в положенні верхньої подачі над головою (мал.16, 17)
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Мал. 16






 Мал. 17
6. Без відскоку піймати і швидко виштовхнути м'яч (мал. 18)
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Мал.18
 Без відскоку піймати м'яч, переміщаючись вперед, в сторони, повертаючись вправо, вліво (мал 19, 20)
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Мал. 19
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Мал. 20
8. Без відскоку піймати м'яч в пмаледе (мал. 21)
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Мал. 21 







Мал. 22
9. Послідовно виштовхнути м'яч вгору і дати верхню подачу (Мал. 22)
10. Кинути м'яч вперед, перемістившись вперед піймати м'яч і виштовхнути за спину (мал. 23)
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Мал. 23
11. Послідовно пасувати, повертаючись вліво – вправо, переміщаючись вперед (мал 24-26)
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Мал. 24
[image: image26.jpg]



Мал. 25
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Мал. 26
12. Кинути м'яч вперед і паснуть зверху в стрибку (мал. 27)
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Мал. 27
13. Передача в стіну з одним відскоком, без відскоку (мал. 28, 29)
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Мал. 29
14. У парах один учень накидає м'яч партнеру, той верхній передачею повертає йому м'яч. На початку кидки виконуються точно по певній траєкторії, потім траєкторія і напрям змінюються.
Спеціальні вправи (по техніці). Вправи з техніки ставлять учнів у різні, поступово ускладнюються умови.
1. У парах: один з учнів накидає м'яч іншому, який передає м'яч зверху. Після 8 – 10 передач клас зупиняють і просять показати верхню передачу. Потім учні міняються місцями. Зібравши хлопців в коло, вчитель вказує на помилки, і ще раз показує верхню передачу в парі з учнем. Виконуючи верхню передачу м'яча в парі, постаратися, якомога довше утримати м'яч в повітрі. Питання. По якій траєкторії передавати м'яч партнерові?
Відповідь. Чим вище траєкторія польоту м'яча, тим більше часу у партнера для його прийому.
Під час виконання передач вчитель підходить до кожної пари учнів, дивиться, підказує, виправляє помилки, хвалить, картає
і т. Д. По команді або (свистку) вчителі клас припиняє роботу, і 2-3 пари показують верхню передачу м'яча.
3. Виконати 10 верхніх передач без втрат. Пара, першою виконала завдання, отримує оцінку «відмінно».
4. 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.5. Верхня передача м'яча над собою, верхня передача м'яча партнеру.6. 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 і підтягуються на перекладині. Потім зміна.
7. Дівчатка тренують верхню передачу м'яча через сітку, хлопчики на вільному місці в залі. Потім зміна.
8. Передачі над собою на місці, зі зміною висоти і вихідного положення (від високої стійки до положення сидячи), під час переміщень і після переміщення ідо зупинки.
9. Вправи біля тренувальної стінки: змінити висоту передачі, збільшити і зменшити відстань від стіни.
10. Поєднання передач в стіну: над собою і поворот кругом;в стіну, стоячи спиною до неї; знову поворот кругом і передача в стіну.11. Передача в парах на місці: стоячи обличчям і спиною до партнера, відстань варіюють – від 0,5 м до максимального, на яке здатні учні (варіюють і висоту передач).
12. Те ж, один гравець на місці, інший переміщається, точно повертаючи м'яч передачею партнеру.
13. Вправи у зустрічних колонах так, щоб передачі відбувалися в межах кордонів волейбольного майданчика і напрям передачі відповідало 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. Те ж, але передачі виконують через сітку; в межах зон нападу, із зони нападу на задню лінію, із задньої лінії на передню, із задньої лінії на задню.14. У трійках розташування в трикутнику: 3 вони 6-3-4 -, 6-2-3,6-2-4, 5-3-4, 5-2-3 (4); 1-3-2, 1-4-3 (2), 5-3-2 (передача із зони 3, стоячи спиною) ; 1-3-4 (те ж) і т.п.
Напрямок передач тут відповідає послідовності вказівці зон, в останній зоні займається виконує передачу над собою і посилає м'яч в зону, названу першої, і т. Д. З задньої лінії м'яч передають зверху і знизу двома руками.15. Передачі в опорному положенні і в стрибку на точність в обручі (кільця) на сітці, на стійці; мішені на тренувальній стінці, на майданчику.16. Ігри, що сприяють удосконаленню навичок передачі: «Естафети біля стіни», «м'яч в повітрі», «Передав – сідай», перемагає команда, яка допустила менше падінь м'яча.
17. Подброс м'яча над собою і передача вперед – назад партнеру (те ж в стрибку).
18. Передача від гравця до гравця з проміжним торканням підлоги (мал. 30)

Мал. 30
19. Передача від гравця до гравця – один пас над собою, передача партнеру (тол ж в стрибку) (мал. 31)
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Мал. 31
20. Те ж, але друга передача за спину (те ж в стрибку) (Мал. 32)
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Мал. 32
21. Передача від гравця до гравця в сторони (мал. 33)
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Мал. 33
22. Передачі сидячи; стоячи на одному коліні (мал. 34, 35)
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Мал. 34
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Мал. 35
23. Передачі в трійках, четвірках і більше гравців на майданчикуі біля сітки (мал. 36, 37)
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Мал. 36 





Мал. 37
Можливі помилки:
- Неточний вихід під м'яч (м'яч не перед особою);
- Великі пальці напрямок вперед;
- Лікті занадто широко розведені або навпаки;
- Кисті рук не утворюють овалу;
Кисті рук зустрічають м'яч майже при випрямлених руках у ліктьових суглобах.
Передача м'яча знизу двома руками
Техніка виконання:

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 приймати на зведені передпліччя, розгорнуті назовні. Звернути увагу учнів на опускання кистей вниз. Це дозволить максимально випрямляти руки в ліктьових суглобах. Торкання м'яча припадає на передпліччя у променезап'ясткових суглобів.
При передачі двома руками знизу слід виконувати деякий супровід м'яча руками. Руки повинні займати однакове, постійне положення. Найменше підвищення однієї передпліччя над іншим змінить напрямок відскоку м'яча.
Методика навчання
1. Один з партнерів накидає м'яч іншому, який передачею знизу віддає м'яч назад. Потім зміна
Помилки: зігнуті руки в ліктьових суглобах, не опущені вниз кисті рук, випрямлена стійка, прийом м'яча не на передпліччя. Вправу повторюють 8-10 разів. Потім учитель просить всі пари показати вправу. 

2. Один з гравців передає м'яч тільки зверху, другий – тільки знизу. Учитель звертає увагу хлопців на висоту передачі. Кожна пара намагається зробити 10 передач без втрат.
3. Гравець з м'ячем виконує 10 передач знизу над собою; партнер віджимається або підтягується 10 разів.
4. Викомалтовуючи верхню і нижню передачі двома руками, виконати якомога більше передач без втрати м'яча.
5. Дівчатка тренують верхню і нижню передачі двома руками на сітці, хлопчики – на вільному місці в залі. Потім зміна.
6. Гравець з м'ячем виконує поперемінно верхню і нижню передачі. Гравець без м'яча віджимається або підтягується. Потім зміна.
7. Прийняти м'яч знизу двома руками – передати партнерові зверху двома руками. Після прийому м'яча знизу підняти м'яч вгору над собоюі передачею зверху двома руками направити партнеру.
8. Виконується в трійках. Гравець А знаходиться проти гравця Б і В, в стоять один за одним. Гравець А дає пас гравцеві й одержує від нього назад передачу. Гравець Б встає за гравцем В, а гравець В виходить на передачу від гравця А. Гравець А викомалтовує тільки передачу двома руками зверху, гравці – Б і В тільки передачі двома руками знизу. Увага хлопців звертають на висоту передачі.
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9. Побудова те ж, 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.
10. Виконується в трійках. Гравці стоять в лінію на відстані 3м один від одного. Гравець А дає передачу гравцеві Б і отримує від нього назад м'яч. Гравець А дає передачу гравцеві В через гравця Б м'яч. Викомалтовуються тільки передачі двома руками зверху. Потім гравці міняються місцями.
11. Побудова той же, порядок виконання той же, тільки гравці А і В викомалтовують передачі двома руками зверху, а гравець Б – передачу двома руками знизу.
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12Група стоїть обличчям до сітки, перший гравець Г знаходиться на позиції 2. Гравці А, Б, В стоять спиною до сітки (обличчям до групи) з м'ячами. Гравець Г отримує від гравця В передачу, віддає йому назад пас двома руками знизу і пересувається пмалтавними 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.
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Відразу за гравцем Г починає вправу наступний гравець і т. Д.
13. Гравці розташовуються в колонах (в залежності від кількості учнів) по одному біля стіни. За сигналом перші в колонах виконують всі передачі об стіну і йдуть у кінець своєї колони, на їх місце виходять другого гравця і т.д. Можна використовувати передачі двома руками зверху і знизу.
14. Передачі над собою (верхня і нижня) в русі по колу (можна використовувати баскетбольні круги в залі) бігом і пмалтавними кроками. Всі гравці виконують передачі над собою, віддаючи м'яч наступному, і т. Д.
Те ж вправу можна виконувати з водящими (один, два), які знаходяться в центрі кола. Всі передачі проходять через них.
Нижня пряма подача
Для початківців, особливо для учнів, основний спосіб подачі – нижня пряма подача. Подача призначена для введення м'яча в гру, для зриву атаки суперника і для виграшу очка.
Техніка виконання нижній прямої подачі (мал. 38,39)
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Мал. 38
[image: image42.jpg]




Мал. 39
-Стоячи обличчям до сітки, одна нога попереду (для правшів – ліва і навпаки), інша ззаду зігнуті в колінних суглобах, тулуб нахилений вперед;- М’яч на долоні лівої зігнутої руки на рівні пояса або трохи нижче.- Праву руку відвести для замаху назад;- Удар по м'ячу напруженої долонею (полукулаком, кулаком) випрямленою руки на рівні пояса;
Методика навчання:
Підготовчі вправи:
Комплекс підготовчих вправ для навчання подачі включає вправи для зміцнення м'язів променезап'ясткових і плечових суглобів, рухливості в крижово-хребетному зчленуванні, в колінних і гомілковостопних суглобах.
Підвідні вправи:
- Вивчення вихідного положення і підкидання м'яча.
- Подача м'яча в пружинному тримачі, подачу виконують через лицьової лінії через сітку (висота відповідна віком).
- Подача в стіну, відстань 6 – 9 м, висота позначки на стіні 2м 20 см – 3м 50 см. М'яч повинен торкнутися стіни вище позначки.
- Подачі в парах (гравці на бічних лініях);
подачі через сітку з відстані 3, 6, 9м від сітки. (Мал. 40)
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Мал. 40
Спеціальні вправи:
- 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 лініях; до лицьової лінії; на партнера располагающегося в різних точках майданчика; двоє партнерів стоять поруч на відстані від 2,0 до 0,5 м – м'яч направляє між ними.
- Виконання великої кількості подач поспіль без помилок(В залежності від рівня підготовленості).
- Змагання на більшу кількість подач поспіль без помилок(В задану ділянку), на задане число спроб (облік помилок).
Подач м'яча треба приділяти увагу на кожному уроці. Якщо це на входить у завдання уроку, то в кінці його займаються виконують5-10 подач.
У процесі багаторічної навчання вимоги поступово підвищуються: від нижньої прямої подачі до складної на силу, плануючих в стрибку.Не можна форсувати події-відразу вивчати верхню пряму подачу,але і не можна зводити всю роботу до вивчення і вдосконалення одного способу.
Якщо займаються досконало володіють подачею м'яча основними способами і впевнено діють на прийомі подачі – це надійна гарантія успішного навчання та вдосконалення уміння і навичок отримання знань.
Помилки:- Ноги не зігнуті в колінних суглобах;
- Тулуб не нахилений вперед;
- Подброс м'яча вище рівня голови;
- Подброс м'яча близько до тулуба;
- Удар по м'ячу вище пояса і не напруженою кистю.
Верхня пряма подача
У верхній прямий подачі вдало поєднуються сила і точність, тобто волейболіст може послати м'яч у визначену зону і достатньо точно.
Техніка виконання: гравець стоїть обличчям до сітки. Ноги злегка зігнуті, ліва нога (різнойменні з вдаряє рукою) виставлена ​​вперед. М'яч утримується лівою рукою, права піднята вгору для удару. М'яч підкидається вгору і трохи вперед. У момент підкидання м'яча вгору тяжкість тіла переноситься на праву ногу, яка злегка згинається в колінному суглобі, тулуб нахиляється назад і злегка повертається в бік вдаряє руки. Слідом за рухом тулуба, права рука, зігнута в ліктьовому суглобі, відводиться за голову. При ударі по м'ячу ззаду стоїть нога випрямляється, вага тіла переноситься на попереду стоїть ногу. Що ударяє рука спочатку переміщується ліктем вперед, потім швидкість переміщення передпліччя наростає, і рука повністю випрямляється (Мал. 41).
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Мал. 41
Методика навчання:
Підготовчі вправи:
Комплекс підготовчих вправ спрямований на розвиток вибухової сили м'язових груп плечового пояса і тулуба, рухливості (гнучкості) в лучезапястном, ліктьовому суглобах.
- Імітація подачі: на рахунок «раз» - зі стійки скинути руку в положення замаху; на рахунок «два» - подброс м'яча; на рахунок «три» - ударний рух;- З положення руки з м'ячем внизу скинути їх нагору (але не за голову) і кинути м'яч вперед;
- Поєднання імітації подачі з підкиданням м'яча;
- Подброс м'яча перед собою на висоту трохи вище витягнутої руки, замах і удар по м'ячу з підтримуванням м'яча небиткого рукою;
- В стійці удар по підвішеному м'ячу;
- Подачі в стіну;
- Подачі через сітку з 3, 6, 9м в ближню частину майданчика;
- Подача в стрибку;
- Подачі в стрибку по зонах.
Помилки: - Подброс м'яча не оптимальний по висоті і не в сагітальній площині;
- Удар по м'ячу не точний (зверху, збоку);
- Швидкість б'є руки незначна;
- Зустріч б'є руки з м'ячем не на оптимальній висоті.
Прийом м'яча
Прийом м'яча знизу двома руками, застосовується для прийому подач, передач, для нападаючих ударів і перебивання м'яча через сітку.
Техніка виконання: переміщення до місця зустрічі з м'ячем кроком, стрибком або бігом у вихідне положення (мал. 42);
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Мал. 42

- У вихідному положенні ноги зігнуті в колінних суглобах, тулуб незначно нахилений вперед, руки в ліктьових і променезап'ясткових суглобах випрямлені, кисті з'єднані в «замок» і розташовуються перпендикулярно траєкторії польоту м'яча (мал. 43; 44; 45);
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Мал. 43
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Мал. 44
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Мал. 45
- При наближенні м'яча ноги розгинаються разом з незначним рухом руками вперед-вгору (мал. 42)
- Удар по м'ячу виконують передпліччям, техніка виконання прийому м'яча збоку – знизу двома руками показані на (мал. 46,47)

[image: image49.jpg]



Мал. 46

[image: image50.jpg]



Мал. 47
Застосовується, коли немає часу для переміщення у бік прийому м'яча. Платформа прийому (передпліччя) кілька під кутом до підлоги, крок в сторону ногою, ближче до польоту м'яча.
Підготовчі вправи:
Комплекс підготовчих вправ для навчання прийому м'яча знизу двома руками включає: вправи для розвитку рухливості впроменезап'ясткових, ліктьових і плечових суглобах; сили м'язів плечового пояса; швидкості рухів на майданчику.
Підвідні вправи:
- Імітація прийому у вихідному положенні;
- Імітація прийому після переміщення;
- Підбиття м'яча однією рукою (передпліччям) з відскоком від підлоги (Мал. 48 -51);
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Мал. 48                                                            Мал. 49

[image: image52.jpg]


[image: image53.jpg]



Мал. 50 







Мал. 51

- Підбиття м'яча без відскоку від підлоги (мал. 52-56)
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Мал. 52






 Мал. 53
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Мал. 54
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Мал. 55
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Мал. 56
Методика навчання:
Підвідні вправи:
- Вивчається положення рук, кистей рук (імітація).
Потім відбивання волейбольного м'яча, підвішеного на шнурі. Рух рук головним чином за рахунок розгинання ніг, в плечових суглобах, воно незначне, в ліктьових суглобах відсутня.
Основне завдання – відчути положення рук в момент прийому м'яча.
- Прийом м'яча, накинутого партнером. Відстань 2-3м.
- Біля стіни: відбивання м'яча знизу багаторазово, зустрічний рух рук незначно і провадиться переважно за рахунок розгинання ніг. Чергування: передача двома руками зверху, прийом двома руками зверху, прийом двома руками знизу, то ж, поєднуючи з переміщеннями.
- прийом знизу двома руками, м'яч посилати в стіну ударом однією рукою.
Спеціальні вправи:
- В парі: один тисне на м'яч, що лежить на передпліччі іншого гравця (що стоїть у вихідному положенні), і той імітує прийом;
- Один накидає м'яч точно перед другим гравцем, той відбиває його знизу двома руками.
- Те ж, але м'яч не доброшен.
- Те ж, але м'яч накидається в сторону від гравця.
- Прийом м'яча після відскоку від підлоги (в парі або біля стіни), (мал. 57-59)
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Мал. 57
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Мал. 58
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Мал. 59
- Жонглювання м'ячем на місці і в русі (мал. 60 – 63).
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Мал. 60
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Мал. 61

[image: image63.jpg]



Мал. 62
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Мал. 63
- Передача м'яча в стіну, після відскоку від стіни – прийом по черзі двома руками зверху, знизу.
- Прийом м'яча двома руками знизу, перекинутого через сітку.
- В парі: прийом (передача) м'яча через сітку.
- В парі: прийом м'яча після сильного нападаючого удару (або кидка).
- Прийом – передача двома руками знизу, зверху в трійках, четвірках і більше гравців.
Помилки:
- В момент прийому руки в ліктьових суглобах зігнуті;
- Руки майже паралельні підлозі;
- Різке зустрічний рух рук до м'яча;
- При прийомі м'яча збоку площині рук не під кутом до підлоги;
- Прийом м'яча на кулаки (кисті);
- Тулуб нахилений назад.
Прийом м'яча знизу однією рукою.
Навчання прийому м'яча однією рукою знизу – передують акробатичним вправам – перекати і перекиди, вправи з набивним м'ячем. Після цього пмалтупають до вправ з волейбольним м'ячем.
Техніка виконання:
Після переміщення на останньому кроці приймається положення випаду – одна нога зігнута в коліні, інша витягнута в сторону. Рука на рівні м'яча. Після прийому гравець сідає на п'ятку, повертає тулуб у бік витягнутої ноги і опускається на майданчик, торкаючись її стегном, зігнутої ноги і спиною (мал. 65)
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Мал. 65
Методика навчання:- Переміщення у бік пмалтавними або звичайними кроками;- Останній крок – випад у бік прийому м'яча;- Імітація прийому одного кроку – випаду – сісти на п'яту зігнутої ноги, повернутися убік витягнутої ноги – удар рукою і перекат;- Те ж, але після двох – трьох кроків;- Те ж, але прийом м'яча, накинутого партнером;- Те ж, але після не сильного удару.Прийом з перекатом на груди і живіт (мал. 66-67)
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Мал. 66
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Мал. 67
Після переміщення з останнім кроком випад вперед, а потім поштовхом знаходиться попереду ноги посил тулуба вниз – вперед і руки виносяться вперед (позиції 1-3, мал. 67). Удар по м'ячу у фазі польоту тильної або зовнішньою стороною долоні (позиція 3, мал. 67, позиція 2, мал. 66). Після удару обидві руки витягуються вперед і розлучаються в сторони трохи ширше плечей, тулуб прогинається в грудної та поперекової частинах, голова відхиляється назад. Далі руки ставлять на опору, згинають в ліктях, амортизуючи інерцію руху тіла. Приземлення на груди і далі на живіт – стегна.
Цей прийом вивчається тільки після придбання певної фізичної форми (достатній рівень розвитку координації, гнучкості, швидкості сили м'язових груп плечового пояса).
Спеціальні вправи:
- Лежачи на животі руки в сторони – вперед, прогнутися в грудної та поперекової частинах тулуба, зігнути ноги в колінах і виконати погойдування на грудях (мал. 68)
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Мал. 68
- З упору лежачи, підняти одну ногу назад – вгору, згинаючи руки і відштовхуючись ногою виконати перекат на груди (мал. 69)
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Мал. 69
- Перекат прогнувшись з упору лежачи, зігнувши руки, ногу назад.
Відштовхнувшись однією ногою, вийти в упор на руках, прогнутися, перекотитися з грудей на живіт (мал. 70)
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Мал. 70
- Один гравець в упорі лежачи на руках, інший тримає його за гомілкостопи. 
Перший гравець згинає руки, а другий посилає тіло першого незначно вперед для перекату на груди (мал. 71)
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Мал. 71
- З одного кроку з низької стойки поштовхом однієї ноги кидок вперед з перекатом на груди (на маті).
- В парах один в низькій стійці (глибокий пмалед), інший накидає м'яч перед гравцем – удар по м'ячу і приземлення на мат.
- Те ж, але м'яч накидається трохи далі: крок вперед, кидок, удар, приземлення з перекатом на груди.
- Те ж, але м’яч накидається за різними напрямками, з різною швидкістю і траєкторією польоту м’яча.
Помилки:
- Висока стійка перед прийомом
- Перед приземленням немає прогину в поперековій області тулуба
- Приземлення на прямі руки
- Ноги перед приземленням не згинаються в колінних суглобах.

Прямий нападаючий удар.
Прямий нападаючий удар у волейболі найбільш складний. Для його виконання необхідно володіти хорошими фізичними даними, а також суміщати ряд складних рухових дій, таких як розбіг, вибір місця для відштовхування, стрибок з замахом для удару по м'ячу. Тому для оволодіння нападаючим ударом необхідно більш тривалий час, ніж для інших технічних прийомів.
Перед вивченням нападаючого удару повинні бути освоєні стрибки і верхня пряма подача. Навчання проводити тільки розчленоване, в такій послідовності – стрибок вгору з місця поштовхом двома ногами, розбіг разом з стрибком, ударний рух.
Техніка найбільш поширеного прямого нападаючого удару (мал. 72).
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Мал. 72
З високої стійки, визначивши характер траєкторії польоту м’яча, 
ал.
болліст коригує швидкість розбігу (поступово розганяючись), спрямовуючись до місця відштовхування (
ал.. 72, позиції 1-2)
- Далі на останньому кроці розбігу – стопорящій крок на п’яту, виставленої вперед ноги (позиція 3) з махом рук вниз – назад;- Приземлення на паралельно поставлені стопи, згинаючи ноги (позиція 4), з маховим рухом рук вперед-вгору. Небиткого рука затримується на рівні плечей;
- Небиткого рука в замах згинається в ліктьовому суглобі, плече відводиться назад (позиції 5,6);
- Удар по м'ячу за рахунок згинання тулуба і розгинання руки, що б'є з активною роботою кисті на удар (позиції 7-9);
Приземлення на напівзігнуті ноги (позиція 10). Таким чином, нападаючий удар включає розбіг (зі стопорящее кроком), стрибок (із претензією на удар), відповідно удар по м'ячу і приземлення.
Методика навчання.
Стрибок: - Стрибок з місця вгору з махом руками;
- Те ж, але з поворотом на 90, 180, 360 градусів;
- Стрибок після одного кроку вперед у бік;
- Стрибок з підкидного містка;
- Спригіванія з піднесення (30-50 см) з наступним стрибком вгору з махом рук.
Розбіг:
- Широкий крок вперед на п'яту, пмалтавити іншу ногу і стрибок вгору (в момент першого кроку руки відвести назад);
- Те ж, але виконати швидко;
- Те ж, але перший (стопорящій) крок на п'яту виконати стрибком (позиція 3, мал. 72);
- Те ж, але перший крок невеликий, не стопорящее ногою, далі стрибок і стрибок вгору з махом рук;
- Перший крок невеликий, стопорящее ногою; другий крок невеликий, не стопорящее ногою, далі стрибок на п'яту стопорящее ногою і стрибок вгору з махом рук;
- Те ж, але дістати предмет на висоті;
- Те ж, але розбіг з лінії нападу до сітки.

Удар по м'ячу:
Підвідні вправи:
- Імітація удару (замах б'є руки вперед – вгору; небиткого рука піднімається до рівня плечей в зігнутому положенні) на місці,в стрибку, з розбігу з стрибком;
- Удар по м'ячу, підтримуваного небиткого рукою (мал. 73);
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Мал. 73
- Удар по м'ячу з власного підкидання (як при верхній прямій подачі) на місці, в стрибку, з розбігу (мал. 74-75)
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Мал. 74

[image: image75.jpg]



Мал. 75
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Мал. 76
- Удар по м'ячу стоячи на одному коліні;
- Удар по підвішеному м'ячу (мал. 77-79)
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Мал. 77
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Мал. 78
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Мал. 79
- Удар в стіну через пів на місці і в стрибку з власного підкидання; - Те ж, але м’яч накидає партнер з боку б’є руки;
- Кидки тенісних м’ячів через низьку сітку з місця та з розбігу; - Після розбігу і стрибка зловити м’яч над сіткою (
ал.. 80);
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Мал. 80
- Удар через сітку, стоячи на узвишші з власного підкидання;
- Те ж, але м'яч накидає партнер;
- Удар через низьку сітку в стрибку з власного підкидання з місця і з розбігу (починати з одного кроку).
Спеціальні вправи:
- Удар через сітку в стрибку (з накинувся м'яча партнером) з місця, з одного, двох, трьох кроків розбігу;
- Удар через сітку в стрибку з передачі партнера (мал. 81,82).
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Мал. 81
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Мал. 82
- Удар через сітку в стрибку з передачі м'яча з зони 6 пасующему гравцеві (мал. 83, 84)
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Мал. 83
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Мал. 84
- Те ж, але з прийому м'яча, перекинутого через сітку гравцем із зони 6; - Те ж, але після прийому подачі (мал. 85).
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Мал. 85
- Те ж, перераховане вище, але в різних зонах атаки (4,3,2).
Помилки:
- Стопорящій крок на носок і неширокий;
- Відсутність махового руху небиткого руки вперед-вгору до плеча;
- У момент удару опускання ліктя небиткого руки вниз;
- Ранній чи пізній розбіг;
- Невірний вихід на м'яч (розбіг) – м'яч у момент удару збоку від вертикалі тулуба, за головою;
- Не активне згинальні рух кисті руки, що б'є;
- Приземлення на прямі ноги.
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