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1. Волейбол як спортивна гра.
Волейбол є окремою дисципліною навчальної  програми для студентів факультету здоров'я та фізичного виховання. 
Волейбол по праву вважається загальновизнаним універсальним та ефективним засобом фізичного виховання як дітей, так і дорослих. Ця динамічна гра має різноманітний руховий зміст. Волейболіста відрізняє різнобічна фізична підготовленість, вміння блискавично змінювати направлення та швидкість рухів, високо стрибати, володіти силою, спритністю і витривалістю.
Заняття волейболом, завдяки своїй специфічній дії на організм та на психічну сферу людини, успішно сприяють зміцненню здоров'я, вихованню дисциплінованості, зважливості, ініціативності, наполегливості, витримки, почуття колективізму та інших морально-вольових якостей. Волейбол як гра має багатий та різноманітний руховий зміст. Заняття волейболом позитивно впливають на організм людини. Дії спортсмена пов'язані з емоційним збудженням, відповідними реакціями організму. Все це зміцнює руховий апарат людини, покращує процеси обміну речовин, кровообігу, дихання. Характерна для волейболу швидка зміна ігрових ситуацій сприяє багатосторонньому розвитку функцій зорового, тактильного, рухового, вестибулярного та слухового аналізаторів.
Високий рівень розвитку сучасного волейболу потребує вирішення проблем організації навчально-тренувального процесу, використання найбільш досконалих форм, методів і засобів тренування.
1.1. Історія виникнення та розвитку гри у волейбол
У 1995 році спортивна громадськість святкувала 100-річчя від дня народження волейболу. Батьківщина волейболу – Сполучені Штати Америки. Нову гру винайшов у 1895 році керівник фізичного виховання в Союзі молодих християн  – Вільям Морган в місті Холіок (штат Массачусетс). Він запропонував перекидати м’яч через тенісну сітку, яка була натягнута на висоті близько 2 м. Назву новій грі дав доктор Альфред Холстед – викладач Спрінгфільдського коледжу: «волейбол» - літаючий м’яч. У 1896 році волейбол уперше продемонстрований перед публікою. А через рік у США були опубліковані перші правила гри, які мали всього 10 параграфів: 
1. Розмітка майданчика.
2. Інвентар для гри.
3. Величина майданчика – 25 на 50 футів (7,6 м на 15,1 м).
4. Розмір сітки – 2 на 27 футів (0,61 м на 8,2 м). Висота сітки – 6,5 фута (198 см). 
5. М’яч – гумова камера в шкіряному чи полотняному футлярі. Окружність м’яча – 25-27 дюймів (63,5-68,5 см), вага 340 г. 
6. Подача. Гравець, який виконує подачу, повинен стояти однією ногою на лінії, удар по м’ячу треба виконувати відкритою долонею. Якщо зроблена помилка при першій подачі, то подача повторюється. 
7. Рахунок. Кожна неприйнята противником подача дає одне очко. Очки зараховуються лише при власній подачі. Якщо після подачі м’яча команда робить помилку, то гравець, що виконував подачу, змінюється.
8. Якщо м’яч під час гри (не при подачі) попадає в сітку, це помилка. 
9. Якщо м’яч попадає на лінію, це вважається помилкою.
10. Кількість гравців необмежена.
До Європи волейбол був завезений на початку ХХ століття. У 1914 році в нього почали грати в Англії. Особливо популярним волейбол стає у Франції, де з’явився в 1917 році. У 20-х роках він розвивається в Польщі, Чехословаччині. Починають проводитися перші офіційні першості країн по всьому Європейському континенті. Поряд з розповсюдженням волейболу у світі вдосконалювалися правила гри, змінювалася техніка й тактика, формувалися технічні прийоми. Волейбол стає більш колективною грою. Гравці починають застосовувати силові подачі, широко вводяться в гру обманні нападаючі удари; велику увагу приділяють техніці передач, збільшується роль захисту, гра стає динамічною.  
У 1922 році проводяться перші загальнонаціональні змагання з волейболу – чемпіонат YMCA, в якому взяли участь понад 20 команд із США і Канади. Ще на початку 1930-х років активно обговорювалася ідея створення єдиного міжнародного керівного органу, але лише в квітні 1947 року в Парижі відбувся перший конгрес ФІВБ за участю делегатів 11 країн. На конгресі були затверджені офіційні міжнародні правила. Найбільше поширення волейбол одержав у колишньому Чехословаччині, Японії, Бразилії, Італії, на Кубі та деяких інших державах. 
Першими міжнародними офіційними змаганнями у 1948 році став чемпіонат Європи серед чоловічих команд, де перемогу здобула збірна команда Чехословаччини. Ще в 1924 на Олімпійських іграх в Парижі відбулися показові матчі волейболістів. Тоді ж американська делегація запропонувала включити волейбол в офіційну олімпійську програму. Але це сталося лише в 1964 році на іграх у Токіо.
У 1990 році дебютували змагання Світової ліги. Найпершим переможцем цього турніру стала збірна Італії. У турнірі Світової ліги 2001 року взяли участь вже 16 команд.
Поступово гра стала більш силовою і швидкою. Волейбол збільшив вимоги до зросту й атлетичної підготовки спортсменів. Якщо в 1970-і роки в команді могло не бути взагалі жодного гравця зростом вище 2-х метрів, то з 1990-х років змінилося. У командах високого класу нижче 195-200 см зазвичай тільки зв'язуючий і ліберо. З 1990 року стала розігруватися світова ліга з волейболу, щорічний цикл змагань, покликаний збільшити популярність цього виду спорту в усьому світі. 
1.2. Український волейбол
До України ця гра прийшла 1925 року. У тодішньому Харкові жив поофесор В. Блях. Це був спортивний чоловік: якось у Москві він випадково потрапив на цю гру й не на жарт зацікавився таким дійством. Щось подібне вирішив організувати в Харкові. Професора підтримали його колеги, учні. За кілька днів у місті було зведено перші волейбольні майданчики. Почалися масові змагання, які, власне, і поклали початок розвитку волейболу в Україні.
У лютому 1926 року при Губернській раді фізкультури створюють організаційну групу розповсюдження та розвитку цього виду спорту. Всеукраїнський спортивно-технічний комітет затвердив єдині правила. На той час у Харкові вже налічувалося близько ста команд. Створюються перші колективи в Дніпропетровську, Одесі, Києві. У 1927 року в Харкові провели змагання на першість України. У змаганнях взяли участь колективи з 11 міст. Перемогу святкували дніпропетровці. Цей турнір, висловлюючись сучасною термінологією, став доброю перевіркою сил перед стартом Всесоюзної спартакіади, яка відбулася в серпні 1928-го.
Надзвичайно велике значення для подальшого розвитку волейболу в Україні мало його включення до програми Всерадянської спартакіади 1928 р. Збірні УРСР на спартакіаді представляли чоловічі та жіночі команди м. Харкова, як найсильніші в Україні. Після Спартакіади географія волейболу постійно розширювалася. Виросла майстерність спортсменів інших міст України.
У 2002 р. збірна команди України стала срібним призером Європи серед юніорок, та в 2005 р. збірна команда України здобула золоті медалі чемпіонату Європи серед дівчат. У  дев’яності роки успішно у європейському Кубку чемпіонів виступали волейболістки луганської «Іскри». У 1996 році українська жіноча команда здобула право участі в Олімпіаді. Та останнім успіхом українок у жіночому волейболі можна вважати 4 місце у Європі 2001 р. А у чоловічому волейболі міжнародні успіхи України обмежуються досить пристойним виступом у чемпіонаті Світу-98 (10 місце). 
У вересні 2016 року в Болгарії відбулися вирішальні матчі групового етапу молодіжного чемпіонату Європи з волейболу збірна України виступала в групі 1 і зуміла здолати Німеччину з рахунком 3:0. Цей результат дозволив команді вийти в півфінал.
Хочеться повернути славу сучасному українському волейболу, котрий здобував провідні місця на міжнародній волейбольній арені та виховав класних майстрів спорту, ім’я яких відомі у світі. На даний час Україна має 14 олімпійських чемпіонів, 11 чемпіонів світу, 27 переможців європейських форумів.
Цікаві факти: 
1) за даними Міжнародної федерації волейболу (FIVB), найбільше шанувальників цього виду спорту у Бразилії, США, Китаї, Німеччині, Аргентині, Франції та в інших  країнах;

2)  волейбол потрапив у топ-10 найпопулярніших видів спорту на планеті.  Окрім цього, він опинився у добірці найкращих командних видів спорту;

3) волейбол вимагає від спортсмена неабиякої фізичної підготовки, позаяк волейболіст здійснює більш як 300 стрибків під час матчу;

4) найдовший волейбольний поєдинок в історії тривав протягом 75 годин та 30 хвилин. Відбувся він у містечку Кінгстон, що у Північній Кароліні (США);

5) найпотужнішою подачею в історії вважається удар, після якого м'яч летів зі швидкістю  132 км/год;

6) подача м'яча в стрибку почала широко використовуватися  у волейболі після матчу, що відбувся в 1984 році. Саме тоді, на Олімпійських іграх, бразильська збірна постійно застосовувала цю  подачу у грі. Подача у стрибку була прийнята в основні комбінації з м'ячем у даному виді спорту.
1.3. Загальні правила гри
Правила гри у волейбол досить прості. З цією грою більшість людей починає знайомитись у навчальних закладах на уроках фізичної культури. Волейбол можна вважати одним із найдоступніших видів спорту. Для гри потрібен майданчик з обладнанням і м'яч. М'яч вводиться в гру подачею: ударом гравця, що подає через сітку на сторону суперника. 
Нижче представлено ряд правил, яких буде достатньо для пояснення гри учням навчальних закладів.
· Грають дві команди, кожна складається з 6 осіб (3 – атакуюча лінія, 3 – лінія захисту).

· За один розіграш команді дозволяється торкатися м’яча лише 3 рази (блокування не вважається торканням).

· Забороняється ловити, кидати чи утримувати м’яч.

· Гравець не може двічі торкатися м’яча (блок не рахується).

· Перехід гравців здійснюється за годинниковою стрілкою. Переходити (змінювати позиції) команда має після того, як спочатку очко набрав суперник, а потім ваша сторона.

· У волейболі 3 партії, кожна грає до 25 очок (для перемоги в партії має бути різниця у 2 очки, якщо рахунок 24:24, то матч триває доти, доки не буде необхідної двох очкових різниць).

· Кожна команда в кожній партії має право взяти 2 тайм-аути тривалістю 30 секунд кожен.

· Гравцям задньої лінії забороняється атакувати із зони атаки (3-метрова лінія). Якщо волейболісти задньої лінії хочуть виконати нападаючий удар, вони повинні зробити стрибок до 3-метрової ліній, не заступивши її).

· Допускається контакт м’яча з будь-якою частиною тіла гравця (відповідь для багатьох, хто цікавиться – ногою у волейболі грати можна).

· Якщо двоє і більше гравців торкаються м’яча одночасно – це вважається одним дотиком.

· Після подачі гравці передньої лінії можуть змінюватися позиціями між собою.

· На подачу подається 8 секунд з моменту свистка судді.

· Подача здійснюється лише однією рукою.

· У кожній партії команді можна зробити максимум 6 замін (одночасно можна заміняти відразу кількох виконавців). 
Міжнародна федерація волейболу, як правило, один раз на чотири роки на своїх конгресах вносить зміни в правила гри. Всі ці зміни спрямовані на підвищення емоційного рівня гри, її динамічності та видовищності.
1.4. Обладнання ігрового майданчика
Згідно вимог Міжнародної федерації волейболу ФІВБ майданчик для гри в волейбол повинен бути прямокутної форми, розміром 18х9 м. Майданчик обмежують лініями шириною 5 см, що входять у розміри ігрової частини майданчика. Короткі лінії називаються лицьовими, довгі – бічними. Майданчик розділений на дві частини розміром 9х9 м за допомогою сітки шириною 1 м. Сітка розташована таким чином, що найвища точка перебуває на висоті 2,43 м від землі для чоловічих команд і 2,24 м – для жіночих (висота може змінюватися для ветеранів і юніорів). З двох сторін сітка обмежена двома вертикальними  антенами, котрі є продовженням бокової лінії майданчика і визначають дозволений правилами простір гри з м'ячем. Паралельно сітці на відстані 3 м з кожної сторони від неї проводять лінії, які називаються лініями атаки.
Стандартний розмір волейбольного м'яча, що використовується в офіційних змаганнях і професійних іграх, називається «Volleyball size 5». Цей розмір м'яча має такі параметри: окружність: 65-67 см (25,6-26,4 дюйма) і вага 260-280 г (9,2-9,9 унцій). Ці суворі стандарти розміру і ваги розроблені, щоб забезпечити рівні умови для всіх команд і гравців. Це дає змогу краще контролювати м'яч під час гри та забезпечує справедливість змагань.
Хоча стандартний розмір м'яча 5 підходить для більшості дорослих гравців, існують м'ячі інших розмірів, призначені для дітей та молоді. Це важливо, оскільки м'ячі стандартного розміру можуть бути занадто великими і важкими для молодих гравців, що може ускладнювати розвиток навичок і гру. Ось розміри м'ячів для різних вікових категорій: розмір 4 (зазвичай використовується для дітей і підлітків віком від 8 до 12 років; має окружність 62-64 см і вагу 230-250) та розмір 3 (призначений для наймолодших гравців, віком до 8 років; його окружність становить 58-60 см, а вага - 210-230 г). 

Вибір правильного розміру м'яча для дітей і молоді важливий, щоб зробити гру більш доступною і захопливою, а також сприяти розвитку навичок. Розміри волейбольних м'ячів мають важливе значення для якості гри і визначення стилю гри. Стандартні розміри м'ячів для дорослих, а також розміри для дітей та молоді, забезпечують правильні умови для гри на всіх рівнях. Відмінності в розмірах м'ячів для починаючих волейболістів  роблять гру більш адаптованою до фізичних особливостей організму . Важливо також правильно доглядати за м'ячем, щоб продовжити його термін служби і зберегти його якість. Незалежно від розміру, м'яч волейболіста – це ключовий інструмент, і правильний вибір розміру має важливе значення для досягнення успіху в цій видовищній грі.
2. Основні поняття, мета, завдання, засоби і методи спортивного   тренування волейболістів
2.1. Основні поняття.

Під спортивним тренуванням розуміється багатофакторний процес, що включає тренування спортсменів, підготовку до змагань і участь у них, організацію тренувального процесу і змагань, науково-методичне і матеріально-технічне забезпечення тренувального процесу. Цей процес передбачає створення необхідних умов для поєднання занять спортом з роботою, навчанням і відпочинком. Принципи спортивного тренування – це відображення вже вивчених закономірностей, які переважають в даній галузі практичної діяльності.
Система спортивної підготовки – сукупність знань, засобів, методів, організаційних форм і умов, що забезпечують найкращу готовність волейболіста до спортивних досягнень, а також сама практична діяльність з підготовки волейболістів.                                         
Спеціальні принципи спортивного тренування – це:

· поглиблена спеціалізація та спрямованість до найвищих досягнень;

· безперервність процесу тренування;

· єдність поступового збільшення навантажень і спрямованості до їх максимальних значень;
· варіативність і хвилеподібність навантажень;

· циклічність процесу навантажень;
· взаємозв'язок і єдність структури підготовленості та змагальної діяльності.
2.2. Мета і завдання спортивного тренування волейболіста.

Метою спортивного  тренування є досягнення максимально  можливого для волейболіста рівня техніко-тактичної, фізичної та психічної підготовленості.
Основними завданнями, які вирішуються у процесі підготовки, є:                                  
· освоєння техніки і тактики гри в волейбол;

· забезпечення належного розвитку рухових якостей, можливостей функціональних систем організму, які несуть основне навантаження;
· виховання належних моральних і вольових якостей;

· забезпечення належного рівня спеціальної психічної підготовленості;

· набуття теоретичних знань і практичного досвіду,необхідних для успішної тренувальної та змагальної діяльності;

· комплексне вдосконалення і прояв у змагальній діяльності різних сторін підготовленості.

2.3. Засоби спортивного тренування волейболіста

Засобами спортивного тренування є різноманітні фізичні вправи які безпосередньо або опосередковано впливають на вдосконалення спортивної майстерності волейболіста. Їх конкретний склад формується з урахуванням особливостей волейболу.                    
Фізичні вправи умовно поділяються на чотири групи: загально-підготовчі, допоміжні, спеціально-підготовчі, змагальні.
До загально-підготовчих належать вправи, які сприяють всебічному функціональному розвитку волейболіста. 
Допоміжні вправи передбачають рухові дії, які створюють спеціальний фундамент для наступного вдосконалення технічних прийомів гри у волейбол.
Спеціально-підготовчі вправи включають елементи змагальної діяльності та дії, наближені до них за формою, структурою, характером якостей, що проявляються і в діяльності функціональних систем організму. Ці вправи займають центральне місце у системі тренування кваліфікованих волейболістів.
Змагальні вправи передбачають виконання комплексу рухових дій, що є предметом спортивної спеціалізації, згідно з існуючими правилами змагань. Характерними особливостями змагальних вправ є те, що з одного боку при їх виконанні досягаються високі та рекордні результати, визначається граничний рівень адаптаційних можливостей організму волейболіста, якого він досягає у результаті застосування у підготовці загально підготовчих, допоміжних і спеціально-підготовчих вправ, а з іншого – самі змагальні вправи можна розглядати як найзручніші й найоб'єктивніші наочні моделі резервних можливостей волейболіста.
Засоби спортивного тренування також поділяються за спрямованістю впливу. Можна виділяти вправи, пов'язані переважно з удосконаленням різних сторін підготовленості – технічної, тактичної та ін., а також розвиток різних рухових якостей, підвищення функціональних можливостей окремих органів і систем організму.
2.4. Методи спортивного тренування волейболістів

У спортивному тренуванні під терміном «метод» слід розуміти спосіб застосування основних засобів тренування й сукупність прийомів і правил діяльності спортсмена і тренера.
У процесі спортивного тренування використовуються дві великі групи методів.

Загальнопедагогічні наочні методи включають словесні й наочні. 
До словесних методів, застосовуваних у спортивному тренуванні, належать розповідь, пояснення, бесіда, аналіз, обговорення та інші. Вони найбільш часто використовуються в лаконічній формі, особливо у процесі підготовки кваліфікованих спортсменів, чому сприяють спеціальна термінологія, комбінація словесних методів з наочними. Ефективність тренувального процесу багато в чому залежить від умілого використання вказівок, команд, зауважень, словесних оцінок і роз'яснень. 

До наочних методів, використовуваних у спортивній практиці, належать: 1) правильний у методичному відношенні показ окремих вправ та їх елементів, які зазвичай проводить тренер або кваліфікований спортсмен; 2) демонстрація навчальних фільмів, відеозаписи техніки рухових дій, тактичних схем на макетах ігрових майданчиків і полів та ін.; 3) застосування найпростіших орієнтирів, які обмежують напрямок рухів; 4) застосування світлових, звукових і механічних лідируючих обладнань, у тому числі із програмним керуванням і зворотним зв'язком. Таке обладнання дозволяє спортсменові одержати інформацію про темпоритмові, просторові і динамічні характеристики рухів, а іноді й забезпечити не тільки інформацію про рухи та їх результати, але й примусову корекцію рухової дії. 
Група практичних методів (сюди належить зокрема метод строго регламентованої вправи) включають методи, спрямовані переважно на освоєння спортивної техніки та/або виховання фізичних якостей. 
Серед методів, спрямованих переважно на освоєння спортивної техніки, виділяють методи розучування вправ у цілому і по частинах. Серед методів, спрямованих переважно на вдосконалення фізичних якостей, виділяють дві основні групи методів – безперервні й інтервальні, а також ігровий і змагальний. Ігровий метод використовується у процесі спортивного тренування не тільки для початкового навчання рухам або вибіркового впливу на окремі здібності, скільки для комплексного вдосконалення рухової діяльності в ускладнених умовах. Найбільшою мірою він дозволяє вдосконалювати такі якості й здібності, як спритність, швидкість орієнтування, самостійність, ініціатива. У руках умілого педагога він служить також досить діючим методом виховання колективізму, товариства, свідомої дисципліни й інших моральних якостей особистості. Не менш важлива його роль як засобу активного відпочинку.
Ігровий метод найчастіше втілюється у вигляді різних рухливих і спортивних ігор.   
Змагальний метод припускає спеціально організовану змагальну діяльність, яка в цьому випадку виступає в якості оптимального засобу підвищення ефективності тренувального процесу. Застосування даного методу пов'язане з високими вимогами до техніко-тактичних, фізичних і психічних можливостей спортсмена, викликає глибокі зрушення в діяльності найважливіших систем організму й тим самим стимулює адаптаційні процеси, забезпечує інтегральне вдосконалювання різних сторін підготовленості спортсмена.                                                         
При використанні змагального методу слід широко варіювати умови проведення змагань для того, щоб максимально наблизити їх до вимог, які в найбільшій мірі сприяють вирішенню поставлених завдань. Змагання можуть проводитися в ускладнених або полегшених умовах порівняно з офіційними.
2.5. Методи, спрямовані  переважно на опанування технічних прийомів

Розрізняють методи розучування технічного прийому у цілому і по частинах. 
Метод вивчення технічного прийому або вправи у цілому застосовується при освоєнні відносно простих технічних прийомів гри, а також складних рухів, які неможливо розкласти на частини. Проте при освоєнні цілісного руху постійно звертають увагу волейболіста на раціональне виконання його окремих елементів.
При вивченні більш чи менш складних рухів, які можна розділити на відносно самостійні частини, освоєння ігрової техніки здійснюється по частинах. У подальшому цілісне виконання рухових дій призведе до інтеграції в єдине ціле раніше засвоєного технічного прийому. 
При застосуванні цих методів велике значення відводиться підвідним та імітаційним вправам. Підвідні вправи використовуються для полегшення опанування техніки шляхом планомірного освоєння більш простих рухів, що забезпечують виконання основного руху. В імітаційних вправах зберігається загальна структура основних вправ, проте при їх виконанні забезпечуються умови, що полегшують опанування рухових дій.

2.6. Неперервний метод спортивного тренування волейболістів
Неперервний метод тренування, який застосовується в умовах рівномірної роботи, в основному застосовується для підвищення аеробних можливостей, розвитку спеціальної витривалості до роботи середньої та великої тривалості.
Можливості неперервного методу тренування в умовах перемінної роботи значно різноманітніші. В залежності від тривалості частин вправи, які виконуються з великою або малою інтенсивністю, особливостей їх сполучень, інтенсивності роботи при виконанні окремих частин технічного прийому  можна домогтися примусового впливу на організм спортсмена у напрямку підвищення швидкісних можливостей, розвитку різних видів витривалості, вдосконалення спеціальних здібностей, які визначають рівень спортивних досягнень.
2.7. Інтегральний метод спортивного тренування
Ігрова діяльність волейболістів на заганнях- яскравй приклад системності, зв'язаного цілого. Взаємопов'язані фізичні якості, прийоми техніки, тактичні дії, фізичні якості з технічними прийомами і тактичними діями, прийоми техніки з тактичними діями.
У досягненні спортивного результату у волейболі умовно можна виділити три ступені. Перший: рівень фізичних якостей, які багато в чому обумовлює ефективність рухової дії. Другий: реалізація фізичний здібностей через техніку конкретних  прийомів гри. Третій: реалізація технічних прийомів через тактичні дії.  Цілісний характер ступенів і факторів проявляється  втому, що чим ширший технічний арсенал, тим більше можливості реалізувати руховий потенціал. 

Не можна, однак, зводити інтегральну підготовку до двосторонніх ігор і змагань. Під інтегральною підготовкою слід розуміти цілеспрямований процес вироблення зв'язків між факторами, що обумовлюють ефективність   (результат, перемогу) ігрових дій волейболіста і комплексний вплив цілісної ігрової діяльності, включаючи змагання.
У завдання інтегральної підготовки входить: здійснення зв'язку між видами підготовки – фізичної і підготовки технічної, технічної і тактичної, морально-вольової з теоретичною, вольової і фізичної з техніко-тактичною, теоретичної і техніко-тактичної з фізичною, досягнення стабільності ігрових навиків у складних умовах змагань, реалізація фізичної, технічної, тактичної , теоретичної і морально-вольової підготовки в ігрових діях.  
Передовими засобами інтегральної підготовки служать поєднані вправи на стику двох видів підготовки, вправи з чергуванням різних за характером рухів (підготовчих, технічних, з переключенням  завдань), навчальні двосторонні ігри з завдвнням по техніці і тактиці, контрольні та календарні ігри з певними установками на гру.
Головні методи інтегральної підготовки – ігровий, змагальний, м етоди поєднаних впливів. Найвищою формою інтегральної підготовки являються навчальні, контрольні і ігри змагань з волейболу.

Взаємозв'язок фізичної і технічної підготовки досягається, по-перше, з розвитком фізичних здібностей, по-друге, з розвитком фізичних здібностей в рамках структури прийомів, по-третє, з розвитком спеціальних фізичних здібностей окремих прийомів і багаторазового їх повторення.
2.8. Ігровий метод спортивного тренування
Ігровий метод полягає у виконанні рухових дій в умовах гри, у межах характерних для правил гри у волейбол, набору техніко-тактичних прийомів і ситуацій.  
Застосування ігрового методу забезпечує високу емоційність занять і пов'язане з вирішенням завдань у ситуаціях, що постійно змінюються,  також ефективне при наявності різноманітних техніко-тактичних та психологічних завдань, які виникають у процесі гри. Ці особливості ігрової діяльності потребують від спортсменів ініціативи, сміливості, наполегливості та самостійності, вміння управляти своїми емоціями та підпорядковувати власні інтереси інтересам команди, прояву високих координаційних здібностей, швидкості реагування, швидкості мислення, застосування оригінальних та несподіваних для суперників технічних й тактичних рішень. Однак завдання ігрового методу не обмежуються рішенням підвищити рівень підготовки спортсменів. Не менш важливою є роль як засобу активного відпочинку, переключення спортсменів на інший вид рухової активності з метою прискорення та підвищення ефективності адаптаційних та відновлювальних процесів, підтримання раніше досягнутого рівня підготовленості.

2.9. Змагальний метод спортивного тренування
Змагальний метод полягає у спеціально організованій змагальній діяльності, яка у даному випадку виступає як оптимальний спосіб підвищення результативності тренувального процесу.
При використанні методу необхідно широко варіювати умови проведення змагань, щоб максимально наблизити їх до тих вимог, що найбільше сприяють вирішенню поставлених завдань. Застосування даного методу пов’язано з виключно високими вимогами до техніко-тактичних, фізичних та психологічних можливостей спортсмена, викликає глибокі зсуви у діяльності найважливіших систем організму і тим самим стимулює адаптаційні процеси, забезпечує інтегральне вдосконалення різних сторін підготовленості волейболіста
3. Загальна характеристика
основних технічних прийомів гри у волейбол

3.1. Стійки та переміщення
1. Основна стійка (висока стійка).
2. Опорна стійка (середня стійка).
3. Низька стійка.
Прийнявши певну стійку, гравець може стояти непорушно до початку переміщення; рухатись на місці, переступаючи з ноги на ногу; підскакувати на обох ногах.  
Техніка виконання основної стійки волейболіста: тулуб нахилений уперед, передпліччя зігнуті в ліктьових суглобах, на рівні пояса, ноги ледь зігнуті, ступні ніг на ширині плечей, причому одна ступня виставлена вперед, маса тіла розподілена на обидві ноги з акцентом на передню. Типові помилки:

· ноги випрямлені або надто зігнуті в колінах;

· ступні ніг стоять надто вузько або широко;

· відсутній або надто великий нахил тулуба на старті;

· при підготовці до виходу під м'яч опущені руки. 

Переміщення: ходьба, біг, стрибок.

Вправи для навчання стійок та переміщення:
· У стійці, переміщення кроком (подвійним) вправо, вліво (вперед, назад).

· У стійці, переміщення приставним та схресним кроком вправо, вліво (вперед, назад).

· Стрибок вперед-назад у стійку.
· У стійці, переміщення по сигналу вчителя в сторони, вперед, назад, стрибком (кроком, бігом). Біг спиною вперед 3-5 м, зупинка, прийняти правильну стійку. Ривок з лицьової лінії до лінії нападу, зупинка прийняти правильну стійку для передачі м'яча.

· Човниковий біг від лінії нападу обличчям до сітки, зупинка у стійку, спиною вперед до лицьової лінії.

· Гравці шикуються на бокових лініях, кидають м'яч уперед, швидко перемішуються до м'яча, ловлять м'яч і приймають правильне в. п.

· У парах: один гравець підкидає м'яч угору-вперед, другий біжить, зупиняється кроком (стрибком), ловить м'яч, повертає м'яч назад для повторення вправи. Відстань становить 2-3 м, а потім збільшується до 4-6 м. Останній крок перед зупинкою виконують з правої та з лівої ноги.

· Гравці майданчика А в стрибку кидають тенісний (волейбольний) м'яч через сітку, а гравці майданчика Б швидко переміщуються від сітки і ловлять м'яч. Після чого швидко переміщуються до сітки і повторюють завдання.
3.2. Передачі м'яча
Основним прийомом техніки є передача м'яча, за допомогою якої волейболіст забезпечує процес організації атакуючих і захисних дій. Залежно від положення рук розрізняють передачі двома руками зверху і знизу. Для забезпечення нападаючих дій застосовуються в основному тільки передачі двома руками зверху. Успішне завершення нападаючих ударів залежить від правильної передачі м'яча, яка виконується після переміщення назустріч м'ячу. 

Передачу двома руками зверху можна виконувати з різних вихідних положень гравця, висота яких змінюється залежно від кута траєкторії польоту м'яча відносно майданчика. У кожному окремому випадку волейболіст приймає різні за висотою вихідні положення. Обов'язковою умовою виконання передачі є своєчасний вихід до м'яча й правильне зайняття вихідного положення, а саме: руки зігнуті в ліктьових суглобах, кисті перед обличчям, пальці розведені й спрямовані вгору, лікті спрямовані вперед, у сторони, ноги зігнуті в колінах і розставлені, одна нога спереду, тулуб трохи нахилений вперед. У момент передачі м'яча ноги й руки  випрямляються, кисті рук охоплюють м'яч ззаду-знизу, утворюючи своєрідну «воронку». Основне навантаження при передачі падає на вказівні й великі  пальці, решта пальців виконують допоміжну функцію. Передача виконується за рахунок погодженого розгинання ніг, тулуба і рук, при цьому м'ячу надається поступальний рух вгору-вперед. У заключній фазі передачі повністю розгинають ноги, тулуб і руки, а кистями супроводжують м'яч.            За напрямом передачу можна виконувати вперед, над собою, назад (за голову) і в сторони. Для виконання передачі над собою і назад  гравець повинен зайняти положення так, щоб м'яч опинився над ним, поставити кисті рук над головою і за рахунок незначного прогину в грудній частині хребта й відведення плечей назад виконати передачу. Руки випрямляються вгору, а кисті в променево-зап'ястному суглобі не рухаються. Передачі нарізну відстань і з неоднаковою висотою польоту м'яча. Розрізняють передачі: короткі (у межах однієї зони), середні (із зони 2 в зону 3) і довгі (із зони 2 в зону 4). Передачі можуть бути низькими (до 1 м заввишки), середніми (до 2 м заввишки) і високими (понад 2 м).
Довгі й високі передачі характеризуються активною роботою ніг. Під час виконання високих передач плечі відхиляються дещо назад, у довгих передачах - супроводжують політ м'яча, а в коротких – перебувають у фіксованому стані.

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

Спочатку студентам важко першою передачею точно спрямувати м'яч до сітки. М'яч часто опускається близько від сітки або на сітку. У такому випадку другу передачу неможливо правильно виконати. Тому краще відбити такий м'яч кулаком. Відбити м'яч кулаком можна з положення, коли гравець стоїть обличчям, боком і навіть спиною до сітки. Способом верхньої передачі в стрибку через сітку м'яч відбивають обличчям до сітки. Такий спосіб на початковому етапі може замінити нападаючий удар, а надалі стане основою для обманних передач з імітацією нападаючого удару.
3.3. Подачі м'яча
У сучасному волейболі подача використовується не тільки для початку гри, а й як ефективний засіб атаки, за допомогою якого ускладнюють підготовку суперника для тактичних комбінацій у нападі.
Подачі виконуються відповідно до вимог, зазначених у правилах гри: гравець, який подає м'яч, стає за межами майданчика на місці подачі, обов'язково підкидає м'яч і ударом руки спрямовує м'яч через сітку вбік суперника.
Нижня пряма подача – основний спосіб подачі для початківців, особливо дітей. Для виконання подачі гравець стає на місце подачі у в. п.: ноги ледь зігнуті в колінах, ліва нога спереду, тулуб трохи нахилений уперед. М'яч на долоні лівої руки, зігнутої в ліктьовому суглобі навпроти руки, що виконує удар. Правою рукою виконують замах назад, вагу тіла змішують у напрямі правої ноги. Одночасно цей м'яч підкидають вертикально вгору на 0,4-0,6 м. випрямляючи праву ногу й виконуючи маховий рух правою рукою вниз-уперед, виконують удар по м'ячу знизу-ззаду на рівні пояса, спрямовуючи його вперед-угору.

Під час подачі погляд гравця зосереджений на м'ячі. Якщо учнім важко виконати удар долонею, вони можуть виконувати кулаком. Нижня пряма подача не належить до силових, але досить точна. У командах вищих спортивних розрядів вона майже не застосовується, тому що на сучасному рівні гри вона недостатньо ефективна. Як правило, ця подача виконується з місця без попереднього розбігу.
Верхня пряма подача. Під час виконання її гравець стає обличчям до сітки, розподіливши вагу тіла рівномірно на обидві ноги. Можна одну ногу поставити вперед на півкроку. М'яч підкидається лівою рукою угору перед собою на висоту до 1,5 м, правою рукою робить замах вгору-назад, вагу тіла переносить на праву ногу, яку згинаює у колінному суглобі, тулуб прогинає. Ударний рух починається сильним розгинанням правої ноги, поворотом тулуба вліво, перенесенням ваги на ліву ногу. Власне удар виконують майже одночасно з рухами ніг і тулуба. Права рука швидко рухається до м'яча; випрямляючи руку (кисть руки  напружена, пальці міцно стиснуті), наносять удар долонею по м'ячу. Після удару кисть іде за м'ячем, згинається; рука опускається вниз, тулуб згинається і розвертається вліво. З такого вихідного положення виконують націлену подачу, яка за структурою подібна до описаної. Вона відрізняється від верхньої прямої подачі меншими параметрами окремих рухів волейболістів. Так, переміщення ваги тіла незначні, замах короткий, м'яч підкидають вище голови на 0,4-0,6 м, уривчастий ударний рух правою рукою за амплітудою незначний, удар виконують по задній частині м'яча. Супроводжуючі рухи мінімальні.

Верхня пряма подача часто застосовується гравцями команд будь-якого спортивного розряду.
Верхня бокова подача. Високої швидкості польоту м'яча досягають під час виконання верхньої бокової подачі. Велика сила удару при цьому способі подачі забезпечується включенням в роботу м'язів усього тулуба, широким рухом ударної руки, активною роботою ніг і лівої руки. Для виконання подачі гравець займає вихідне положення: ледь зігнуті ноги на ширині плечей, ліва трохи спереду, м'яч утримується лівою рукою на висоті пояса. Підкидаючи м'яч угору (до 1,5 м заввишки) над лівим плечем, гравець згинає ноги в суглобах, робить замах правою рукою, вагу тіла переносить на праву ногу, тулуб нахиляється вправо, плечі розвернуті вправо.
Верхня пряма подача в стрибку. При виконанні верхньої прямої подачі в стрибку гравець відходить на 3-4 м від лицьової лінії, підкидає м'яч вперед-вгору, розбігається, стрибає і завдає удар по м'ячу, завершуючи його різким рухом кисті вперед як при нападаючому ударі, тільки посилає м'яч по більш пологій траєкторії («накатом»), приземлення відбувається в межах майданчика. Основними зараз є пряма плануюча, подача в стрибку (силова) і, рідше, збоку плануюча. Незважаючи на те, що подачею тільки вводять м'яч у гру, вона є ефективним засобом виграшу очок (т. зв. «Еесів»). Пропущені 2-3 подачі роблять сильний психологічний вплив на приймаючу команду і цей вплив зовсім не з приємних.
3.4. Нападаючий (атакуючий) удар
У сучасному волейболі нападаючий удар стає одним з вирішальних елементів гри для більшості команд.

Найбільш видовищним моментом будь-якого волейбольного матчу є атака. Саме в процесі атакуючих дій команди отримують 50-70% результативних очок. Вся команда прагне створити момент для вдалого виконання цього ефектного елемента. Гравець, володіючи технікою виконання таких ударів, може надати прискорення волейбольного м'яча до рекордних 130 км/год! Тому розуміння і застосування принципів правильної техніки нападаючого удару є одним з пріоритетних для волейболіста.
Нападаючий удар – це технічно складний елемент волейболу.

Нападаючий або атакуючий удар виконується гравцем в стрибку після розбігу і заключається в передачі м'яча однією рукою вище краю сітки на сторону команди суперника. Всі дії волейболіста в цей момент сконцентровані на досягнення наступних цілей: пошук оптимальної точки для поштовху, оцінці напрямку польоту м'яча і виконанні максимально високого стрибка.

Залежно від розвитку атаки, від дій команди і в цілому ігрової обстановки існують різні способи виконання нападаючого удару. На практиці широко розповсюджений поділ на такі основні групи: нападаючі удари «по ходу» розбігу і нападаючі удари «з поворотом», при яких траєкторія польоту м'яча після удару знаходиться під кутом до напрямку розбігу гравця. Крім того, розрізняють бічні та обманні удари, удари «з переведенням». 

У волейболі, як і в будь-який командній грі, особлива увага приділяється індивідуальним якостям і здібностям кожного гравця (зріст, стрибки, швидкість), щоб максимально використовувати їх для вибудовування тактики матчу, ефективності виконання атакуючих дій і захисту. Таким чином, здійснюється певна спеціалізація в ігрових функціях і окремих діях гравців.

Виконання такого технічного складного елемента як нападаючий удар індивідуальне і залежить від фізичних якостей гравця – висоти стрибка, зросту  спортсмена, спритності, ведучої руки, довжини рук, швидкості руху, форми кисті при ударі і багато іншого.

Можна умовно розбити підготовку до нападаючого удару і власне удару на кілька елементів – розбіг, поштовх, стрибок і удар по м'ячу. Оцінивши ігрову ситуацію, дистанцію і траєкторію польоту м'яча, нападаючий виходить до точки відштовхування прискореним енергійним розгоном з 3-4 кроків. Важливо зробити поштовх, спираючись на паралельно поставлені стопи і допомагаючи одночасно помахом рук і активним розгинанням ніг, виконати максимально високий стрибок.
У стрибку волейболіст виконує замах, б'є рукою вгору і назад, прогинаючись в грудях і попереку. Тіло напружене і вигнуте, а ноги відведені назад. При цьому особливо необхідно візуально постійно тримати на контролі м'яч, а безпосередньо перед ударом він повинен знаходитися перед гравцем на лінії плеча тієї руки, що б'є. При ударі по м'ячу рука випрямляється в ліктьовому суглобі, а тіло згинається на видиху, що сприяє більш ефективному виконанню. Кисть в момент удару знаходиться в напруженому стані і передає м'ячу силу удару. Особливу увагу потрібно приділити і приземленню на злегка зігнуті в колінах ноги, щоб досить швидко переключитись на інші дії після проведеної атаки і уникнути непотрібного травматизму. 
Нападаючі удари бувають прямі й бокові. Прямі виконують з положення обличчям до сітки, бокові удари – плечем ( боком ). Прямі й бокові удари роблять у різних напрямах з переводом вліво, вправо.

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

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

Ударний рух починається із швидкого згинання тулуба. Рука, що виконує удар, розгинаючись в ліктьовому суглобі, рухається вперед-угору виведенням вперед передпліччя. Спочатку рухається плече, за ним - передпліччя і кисть. Інтенсивність цього руху зростає поступово і до найбільшої швидкості в момент торкання м'яча. Удар кисті припадає на верхню - задню частину м'яча, який летить вперед. Після удару гравець м'яко приземлюється на носки, згинаючи ноги, тулуб, а напівзігнуті руки опускаються вниз.
Нападаючий удар з переведенням застосовується під час зустрічі з блоком суперника. Удар є різновидом прямого нападаючого удару, тільки напрям польоту м'яча не збігається з напрямом розбігу нападаючого. Розбіг виконується так, як під час удару по ходу. Перевід відбувається поворотом кісти руки. Внаслідок переводу вправо кисть повертається вправо.

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

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

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

Елементи нападаючого удару займають у волейболіста в ігровому часі не більше декількох секунд – неймовірно складно скоординувати напрямок пасу, політ м'яча, біг, стрибок і удар за такий короткий час. Тому в сучасному волейболі нападаючий удар займає тривалий час навчання і тренувань. 

Уміння нападника точно вийти для удару з будь-якого пасу – ось справжня майстерність!
3.5. Блокування
Блокування – це основний спосіб протидії атакуючим діям суперника над сіткою.      
В сучасному волейболі блокування застосовують для ефективних захисних і контратакуючих дій. Блокування складається з переміщення, стрибка, винесення і постановки рук над сіткою та приземлення.

Блокування, виконане одним гравцем – одиночне блокування, двома або трьома гравцями – групове блокування. Блокування буває нерухоме і рухоме. Для закриття певної зони майданчика ставиться нерухомий (зонний) блок, в якому руками, що піднесені над сіткою, не робиться ніяких рухів убік. Під час рухомого блокування після стрибка гравець переносить руки вправо або вліво залежно від визначеного напряму польоту м'яча.
Одиночне блокування. Перед початком дій блокуючий приймає вихідне положення: ноги зігнуті, ступні на ширині плечей, руки перед грудьми. Після того як визначився напрям передачі для удару, блокуючий на невеликій відстані від м'яча виконує переміщення приставними кроками (а на відстані 2-6 м – ривком уздовж сітки), на останньому кроці-стрибку повертається обличчям до сітки і виконує блокування. У зоні атаки гравець ще більше згинає ноги: це сприяє збільшенню сили відштовхування. Розрахувавши, коли потрібно стрибнути на блок, гравець відштовхується від опори і виносить руки вгору. У безопорній фазі зоровий контроль переключають з м'яча на руки нападаючого.
Визначивши напрям удару за підготовчими рухами суперника, блокуючий випрямляє руки й одночасно переносить їх через сітку, щоб відбити м'яч.
Блокуючі повинні по можливості активно працювати кистями, які опинилися над полем суперника, спрямовуючи м'яч донизу. Стрибок блокуючого, як правило, виконується пізніше, ніж стрибок нападаючого. Під час блокування пальці рук напружено розчепірені, відстань між кистями не перевищує поперечника м'яча.

Виконуючи блокування, необхідно:

1) вибрати місце й визначити час стрибка;

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

3) стежити за діями нападаючого в момент удару;

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

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

Групове блокування виконують два або три гравці. Подвійне блокування – основний спосіб захисту, який застосовують з метою закриття певної зони майданчика (зонний блок). Внаслідок узгоджених дій двох гравців над сіткою з'являється бар'єр для м'яча, що перелітає, з чотирьох рук. Між блокуючими розрізняють основного і допоміжного. Перший з них, діючи в зоні 3, перекриває основний напрям удару (із зони 4 в зону 4; із зони 2 в зону 2), а до нього приєднується допоміжний блокуючий. Під час блокування нападаючих ударів з краю сітки долоні блокуючих розвернуто так, щоб м'яч відскочив на майданчик суперника.
                3.Рухливі игри в системі підготовки волейболістів.

       Сучасний волейбол – це складна і різнобічна діяльність, у якій крім техніки володіння м'ячем, потрібен високий рівень розвитку спеціальних фізичних і психологічних якостей.
        Щоб цього досягти, потрібно оволодіння навичками та їх удосконалення наблизити до самої гри або змагань, тобто застосовувати змагальні вправи і рухливі ігри, що містять технічні елементи волейболу.

        Слід поступово удосконалювати змагальні вправи і рухливі ігри за рахунок введення елементів, що містять єдиноборства і тим самим готувати волейболістів до самостійного вибору рішень, тобто до здатності раціонально та усвідомлено, згідно з мінливою ігровою ситуацією у волейболі. 
        Рухливі ігри належать до тих проявів ігрової діяльності, у яких яскраво відображена роль рухів.

        Найцінніша перевага рухливих ігор полягає в тому, що їх можна використовувати у будь-яких умовах і на  будь-яких етапах навчально-тренувальних занять. За допомогою рухливих ігор розвиваються різноманітні рухові якості, насамперед сила, швидкість, спритність.   Складні і різноманітні рухи в ігровій діяльності сприяють гармонійному розвитку м'язового і рухового апаратів. 

           Методичні особливості гри залежать від її змісту і форми.  Методичним особливостям рухливих ігор властиво:
           а) образність;
           б)самостійність дій з метою досягнення мети, яка обмежується  правилами;
           в) творча ініціативність у діях відповідно до правил гри;                

            г) виконання окремих ролей у грі, згідно з її сюжетом, що встановлює певні взаємовідносини в колективі учасників гри;
           д) раптовість, мінливість ситуації в грі, що вимагає від граючих швидкості реакції, ініціативи;
           е) елементи змагань у грі, що вимагають повної мобілізації сил і підвищують емоційність гри;
           є) зіштовхування протилежних інтересів у вирішенні ігрових «конфліктів», що створює високий емоційний тонус.
       Гра 1 «Перестрілка»

            Інвентар: волейбольний м'яч, гімнастична лава.

      Правила: на двох протилежних боках майданчика, паралельно середній смузі ставляться гімнастичні лави на відстані від 1 до 1,5 м від стіни, щоб створився «полон». Від середньї смуги коридор «полону» міститься на відстані від 6 до 10 м. Гравці поділяються на 2 команди і кожна вільно розташовується на своєму полі від середньї смуги. У кожній команді обирають капітана. М'яч підкидують над середньою смугою між капітанами. Кожен з них намагається відбити м'яч своїм гравцям. Отримавши м'яч, гравець намагається влучити ним у суперника, але за смугу заходити не можна. Гравець, у якого влучать м'ячем, відправляється до «полону» до тих пір, поки гравці його команди не перекинуть йому у руки м'яч. Після цього він повертається до команди. Грають від 10 до 15 хв.,після чого рахують «полонених»; перемагає команда, яка має більше «полонених».
       Гра 2 «Точно в ціль»
      Інвентар: волейбольні м'чі.

     Правила: на спортивному майданчику шикуються команди в колону по одному. Гравці кидають м'яч у вертикальну стіну на дальність відскоку, але у улучанням у ціль, що намальована на стіні. Найбільша сума кидків усіх членів команди, що влучили в ціль, визначає переможця. За дальність відскоку м'яча додається очко. Щоб досягти підвищення точності кидка і досягти більш сильного відскоку м'яча, необхідно використовувати розбіг з 3-5 кроків.
     Гра 3 «Перестрілбол»
     Інвентар: волейбольні м'чі.

     Правила: гра йде за волейбольними правилами; для спрощення гри можна домовитися, якщо  «полонений» зловив м'яч з повітря, а не від підлоги або стіни, він знову вступає в гру.
     Гравці розташовуються з двох сторін від сітки (як у волейболі). У команді 6-8 гравців. 

     Гра починається з подачі однієї з команд. Інша команда приймає м'яч і розігрує його за правилами волейболу, переправляючи третім ударом на бік суперників, які намагаються прийняти м'яч і також розіграти його. Гравець, що допустив технічну помилку, відправляється на протилежну сторону за лінію «полону». Команда втрачає подачу. Гра поновлюється. «Полонений» у ході гри (не виходячи в поле) намагається перехопити м'яч і виконати (без перешкод з боку суперника) подачу на свій майданчик. Гравці його команди будь-яким ударом направляють м'яч назад. При вдалому завершенні ними атаки «полонений» повертається до своїх партнерів, а в разі помилки за лінію «полону» йде другий гравець.
       В ході гри учасники атакуючої команди можуть навмисне посилати м'яч своїм гравцям, що знаходяться в «полоні».
       Гра триває 10-15 хв. За цей час одна з команд може позбутися всіх своїх гравців (потрапляють у «полон»). Підсумки підводяться з числа гравців, що залишилися в полі.

       Гра 4 «Волейбол з вибуванням»

       Інвентар: волейбольні м'ячі.
       Правила: помилки фіксуються по волейбольним правилам; після виходу учасника з гри подає команда, яка допустила помилку; учасники повертаються в гру в такому порядку, в якому вибували (1-й вибув, потім  2-й і т.д.); гравці в командах подають по черзі, переміщаючись на майданчику за годинковою стрілкою.
        Дві команди по 6-8 гравців розташовуються довільно, кожна на своїй половині майданчика.

         По сигналу починається гра у волейбол. Коли суддя фіксує в одній із команд 3-ю за рахунком помилку, гравець, що допустив її, вибуває. Команда яка залишилася в меншості, подає м'яч,як що в ході гри команда знову помиляється (6-е за рахунком порушення), то позбавляється ще одного гравця і т.д.

          Коли обидві сторони зазнали «втрати», гра триває, але команда, яка здійснила чергову, 3-ю помилку, вирішує (виходячи з тактичних міркувань),  видаляти їй з майданчика свого чергового гравця або залишитися в колишньому складі, але дозволити повернутися на поле гравцеві протилежної команди (це правило при бажанні можна виключити).

          Гра триває з 3-5 партій. Кожна закінчується, коли останній гравець однієї з команд покине майданчик. Можна обмежити партії часом (12-15 хв.) і визначити переможця в кожній з них по найбільшому числу гравців, що залишилися.

           Гра 5 «Передача в парах» 
           Інвентар: волейбольний м'яч.

                 Гравці команд стають за ліцьовою лінією в парах. Відстань між колонами 5 м, а між гравцями у парах 1,5 м. У перших пар – волейбольний м'яч. За сигналом гравці виконують передачі один одному і при цьому пересуваються до сітки і назад. Передають естафету наступній парі. Виграє команда, яка першою закінчила виконання вправи.
                  Варіанти: передача  м'яча зверху, знизу; під  час пересування пробігти під сіткою з одночасною передачею партнеру.

                   Рухливі ігри використовуються в навчально-тренувальному процесі як спосіб визначення техніко-тактичної підготовки юних волейболістів. 

                  Рухливі ігри , граючи найважливішу роль у фізичному розвитку дітей, стали широко використовуватися як ефективний засіб у тренувальному процесі у різних видах спорту. Під спеціалізованими рухливими іграми розуміються такі ігри, до змісту яких входять специфічні елементи обраного виду спорту та формуються необхідні йому фізичні якості. Використовуючи ці ігри тренер-викладач може заповнити розрив між строго регламентованим методом навчання та змагальним періодом, здійснюючи послідовно навчання як техніці, так і тактиці гри. 
                    З ростом досягнень у спорті збільшується роль інтелектуальної підготовки. Гра привчає спортсмена володіти своїми емоціями, миттєво реагувати на дії суперника. Навряд чи треба коментувати значення цих якостей для становлення особистості спортсмена.
                     Щоб за допомогою рухливих ігор вдало виховувати волю спортсменів, треба добре знати ігровий матеріал, який поділяється не тільки за переважною направленістю на розвиток рухових якостей, а й виховання таких моральних і вольових якостей, як рішучість, наполегливість, витримка, взаємодопомога і т.д.
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