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Вступ 
 
Тренування спортсмена – це педагогічний процес, метою 

якого є навчання технічним прийомам й удосконалювання в 
них, освоєння й удосконалювання індивідуальних, групових і 
командних тактичних дій, розвиток фізичних, моральних і 
вольових якостей, досягнення високих спортивних результатів. 

Завданнями учбово-тренувального процесу є: 
1. Виховання моральних і вольових якостей. 
2. Зміцнення здоров'я, сприяння правильному фізичному 

розвитку. 
3. Розвиток основних рухових якостей - сили, швидкості, 

витривалості, спритності, гнучкості. 
4. Удосконалювання життєво важливих рухових навичок 

й умінь у ходьбі, бігу, стрибках, метаннях, плаванні, 
пересуванні на лижах. 

5. Розвиток спеціальних здатностей й якостей, що лежать 
в основі успішного оволодіння технікою й тактикою гри. 

6. Оволодіння технікою гри. 
7. Оволодіння тактикою гри. 
8. Досягнення високого рівня командної підготовки, що 

випливає зі специфіки волейболу, як командної гри. 
9. Придбання теоретичних знань. 
10. Придбання практичних знань по плануванню, обліку, 

веденню щоденника, методиці навчання, суддівству. 
11. Досягнення вміння реалізувати все придбане на 

заняттях у єдності. 
12. Попередження спортивних травм. 
Ні одну із завдань не можна применшити, а тим більше 

виключити без шкоди для підготовки волейболіста. 
Обов'язковою умовою педагогічного процесу є єдність 

навчання й виховання. 
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1. ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНИХ  
ТЕХНІЧНИХ ЕЛЕМЕНТІВ 

 
Прийом м’яча знизу та зверху 

Зазвичай приймають м'яч гравці, які стоять на задній лінії, 
тобто в 5-й, 6-й, 1-й зонах. Проте прийняти подачу може будь-
який гравець. Гравцям команди дозволяється зробити три 
торкання (не можна двічі поспіль чіпати м'яч) і максимум після 
третього торкання перевести м'яч на половину супротивника. 
Обробляти м'яч на прийомі можна в будь-якому місці 
майданчика і вільного простору, але тільки не на половині 
майданчика супротивника. При цьому якщо доводиться пасом 
переводити м'яч назад на свою ігрову половину, друга передача 
з трьох не може проходити між антенами, а обов'язково 
повинна проходити  поза антен. При прийомі не допускається 
затримка м'яча при його обробці, хоча приймати м'яч можна 
будь-якою частиною тіла. Плануючу подачу можуть приймати 
2 гравця на задній лінії, але для прийому силової подачі 
вимагається вже 3 гравця (рис. 1).  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Рис. 1.  Прийом силової подачі 

Прийом атакуючого удару відрізняється від прийому подачі, 
так як в захисті в обов'язковому порядку завжди беруть участь 
всі 6 гравців, що знаходяться на майданчику, деякі гравці 
передньої лінії ставлять блок (іноді всі троє), а всі інші грають 
в захисті. Мета захисників залишити м'яч у грі і по можливості 
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довести його пасуючому. Захист може бути ефективним тільки 
в разі узгоджених дій всіх гравців команди, тому були 
розроблені схеми гри в захисті, з яких прижилися тільки дві, 
"кутом назад" і "кутом уперед". В обох схемах крайні 
захисники стоять по бічних лініях, виходячи із-за блоку в 5-6 
метрах від сітки, а ось захисник в 6 зоні відповідно до назви 
схеми грає або безпосередньо позаду блоку (ловить скидання за 
блок) або за лицьовою лінією (грає далекі рикошети від блоку). 

 
Гра в захисті. Ліберо 

Двоє з 14 гравців (започатковано у 2009 році, раніше 
призначався тільки один ліберо з 12 гравців) команди можуть 
бути призначені ліберо. Гравці цього амплуа не можуть брати 
участь в атаці, в блоці і подавати. Форма ліберо повинна 
відрізнятися від форми інших гравців. Дозволяється заміняти 
ліберо необмежену кількість разів, не ставлячи до відома 
суддю. Так як ліберо не має права атакувати і блокувати, він 
зазвичай знаходиться на задній лінії, міняючись позицією з 
гравцями, яких вигідно тримати на передній лінії, наприклад, з 
центральним блокуючим (рис. 2) 

 

 
Рис. 2. Ліберо дістає м’яч після «скидки» 
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Атака 

 
Зазвичай при позитивному прийомі м'яч приймається 

гравцями задньої лінії (1-е торкання) і доводиться до 
пасуючого гравця, пасуючий передає (2-м дотиком) м'яч 
гравцеві для виконання атакуючого удару (3-є торкання). При 
атакуючому ударі м'яч повинен пройти над сіткою, але в 
просторі між двома антенами. При цьому м'яч може зачепити 
сітку, але не повинен зачіпати антени або їх уявного 
продовження вгору. Гравці передньої лінії можуть атакувати з 
будь -якої точки майданчика (рис. 3). Гравці задньої лінії перед 
атакою повинні відштовхуватися за спеціальною триметровою 
лінією. Заборонено атакувати (тобто завдавати удару по м'ячу 
вище  лінії верхнього краю сітки) тільки ліберо. 

 
Рис. 3. Атака (першим темпом) 

Розрізняють атакуючі удари: прямі (по ходу) і бічні, удари з 
переводом вправо вліво і обманні удари (скидки). 

 
Блокування 

Це ігровий прийом, при якому команда перешкоджає 
переведенню м'яча при атаці суперника на свою сторону, 
перекриваючи його хід будь-якою частиною тіла над сіткою, 
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зазвичай руками, перенесеними на бік суперника в рамках 
правил (рис. 4). Дозволяється переносити руки на бік 
суперника при блокуванні так, щоб вони не заважали 
супернику до його атаки або іншої ігрової дії. 

 
Рис. 4. Блокування 

Блок може бути одиночним чи груповим (подвійним, 
потрійним). Торкання блоку не вважається за одне з трьох 
торкань. Блокувати можуть тільки ті гравці,  що стоять на 
передній лінії, тобто в зонах 2, 3, 4. 

 
Подача 

Виконує подачу гравець, який в результаті останнього 
переходу переміщається з другої в першу зону. Подача 
проводиться із зони подачі за задньою лінією ігрового 
майданчика. Мета подачі послати м'яч на половину суперника і 
максимально ускладнити прийом. До того як гравець не 
торкнеться м'яча при подачі, жодна частина його тіла не 
повинна торкнутися поверхні майданчика (особливо це 
стосується подачі в стрибку). У польоті м'яч може торкнутися 
сітки, але не повинен торкатися антен або їх уявного 
продовження вгору. Якщо м'яч торкнувся поверхні ігрового 
майданчика суперника, подаючій команді зараховується очко. 
Якщо гравець, який подавав порушив правила або відправив 
м'яч до ауту, то очко зараховується команді суперника. Не 
дозволяється блокувати м'яч при подачі, перериваючи його 
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траєкторію над сіткою. Якщо очко вигране командою, яка 
подавала м'яч, то подачу продовжує виконувати той же 
гравець. У сучасному волейболі найбільш поширена силова 
подача в стрибку  (рис. 5). 

 

 
Рис. 5. Подача в стрибку 

Її протилежністю є укорочена (плануюча, тактична) подача, 
коли м'яч направляється близько до сітки. 
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2. СПЕЦІАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА 
 
Мета спеціальної фізичної підготовки – розвиток фізичних 

якостей і здібностей студенток, необхідних для гри у волейбол, 
а також конкретне виявлення однієї з основних фізичних 
якостей або їх комплексу в руховій діяльності гравців на 
майданчику. Наприклад, якості сили і швидкості 
взаємопов'язані і виявляються в стрибучості. Вони дають 
волейболісткам змогу виконувати стрибки з короткого розбігу і 
з місця, повторювати їх у складних ігрових умовах. 

Спеціальна фізична підготовка сприяє підвищенню рівня 
діяльності усіх систем організму гравця, що необхідні для 
вдосконалення рухових навичок. Більшість методів, що їх 
застосовують на заняттях із загальної фізичної підготовки, 
використовуються і в процесі спеціальної фізичної підготовки 
волейболістів. 

 
Спеціальна сила 

 
Її розвивають вибірково, впливаючи на ті групи м'язів, які 

виконують основну роботу, водночас удосконалюючи їхню 
можливість виявляти необхідні зусилля в ігрових складних 
умовах. Для розвитку спеціальної сили використовують засоби, 
що відповідають структурі ігрових рухових навичок. 

Ефективність роботи ніг визначається цілим рядом прийомів 
техніки, що застосовуються в ігровій обстановці. Тому 
розвитку сили м'язів ніг необхідно приділяти особливу увагу. 
При цьому враховують специфіку: швидку зміну характеру 
зусиль; перемінні динамічні зусилля в поєднанні з переходом 
від максимальних напружень до відносного розслаблення і 
навпаки. 

Виконання прийомів техніки гри (передачі, подачі, 
нападаючого удару, блокування) залежить від рівня розвитку 
сили невеликих м'язових груп, з якими пов'язаний рух кисті і 
пальців рук. Для розвитку саме цих м'язових груп 
використовують такі вправи: обертання, згинання і розгинання 
кистей (з гантелями в руках); підкидання набивних м'ячів 
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кистями; штовхання легкоатлетичних куль хльостким ударом 
кисті тощо. Щоб студенти успішно оволоділи технікою 
кистьових і обманних ударів, використовують вправи з малою 
амплітудою, які складаються з повільних і швидких рухів. 
Рекомендується користуватись набивними м'ячами вагою 1-2 
кг. 

Силу і швидкість метальних рухів, що становлять основу 
техніки нападаючих ударів і подач м'яча, можна розвивати за 
допомогою таких вправ: метання в ціль предметів порівняно 
невеликої ваги (набивних м'ячів, полегшених легкоатлетичних 
куль, каміння, мішечків з піском, гумових кілець тощо) з 
якнайбільшою швидкістю; махових вправ з гантелями, що 
виконуються однією і двома руками з різних вихідних 
положень (стоячи на одній і обох ногах, на одному і двох 
колінах, сидячи, лежачи на спині або животі. Головні вимоги 
до вправ, які спрямовані на вдосконалення метальних рухів — 
це швидкість, дальність і точність кидка. 

У процесі тренування волейболісток для розвитку 
спеціальної сили можна застосовувати підготовчі вправи. 
Вправи для розвитку м'язів, які беруть участь при виконанні 
прийому і передачі м'яча.  

 

Спеціальна швидкість 
 
Швидкість волейболіста виявляється в руховій реакції, 

різних прискореннях, ривках, швидкості, розвинутій на 
відрізках 3 — 6 м, а також у виконанні прийомів техніки з 
м'ячем або без м'яча. 

Основними засобами розвитку швидкості є легкоатлетичний 
біг, різні стрибки. Проводячи естафети, доцільно застосовувати 
змагальний метод. Для розвитку спеціальної швидкості вправи 
повторюються серіями, що складаються з З—5 ривків (пауза 
для відпочинку між серіями 1—1,5 хв). 

Більшість вправ для розвитку швидкості рекомендується 
виконувати за зоровим сигналом, що допомагає 
вдосконалювати швидкість зворотної реакції. За характером 
вправи можуть бути близькими до гри у волейбол. Вправи для 
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розвитку швидкості: ривки з різкою зміною напряму і 
блискавичними зупинками; імітаційні з акцентованим швидким 
виконанням окремого руху; швидкісні переміщення з імітацією 
або виконанням окремих рухів. При виконанні імітаційних 
вправ, що поєднуються з вправами для розвитку швидкості 
переміщення, обов'язково враховуються специфіка гри у 
волейбол і закономірності цих дій. Наприклад, після 
переміщення до сітки потрібно виконання нападаючий удар 
або блокування. 

Стрибучість — одна з важливих якостей волейболістів. Вона 
залежить від рівня розвитку швидкісно-силових здібностей. 
Стрибучість ґрунтується на силі м'язів, швидкості їх скорочень 
і координації рухів у фазі польоту і в момент приземлення. 
Враховуючи висоту волейбольної сітки і велику кількість 
стрибків серед рухів у волейболі, потрібно систематично 
працювати над розвитком стрибучості.  

 
Спеціальна витривалість 

 
Велике навантаження, яке припадає на волейболістку в 

процесі гри, потребує від неї високого рівня витривалості. 
Для розвитку спеціальної витривалості добре виконувати 

вправи із спеціальної фізичної підготовки, які моделюють 
вправи і навчальні двосторонні ігри із зменшеним складом 
команди, ігри підвищеної інтенсивності (введення другого 
м'яча замість того, який вийшов з поля). Особлива увага 
приділяється розвитку стрибкової витривалості для цього 
багато раз повторюються стрибки на максимально можливу 
висоту в умовах атаки й блокування. На тренувальних заняттях 
доцільно чергувати вправи, спрямовані на вдосконалення 
техніки, із серіями вправ, які потребують великого фізичного 
напруження. Таке переключення стимулює спеціальну 
витривалість і емоційний стан, внаслідок чого центральна 
нервова система стомлюється. Однакові вправи, наприклад 
нападаючий удар, залежно від тривалості, інтенсивності, 
кількості виконаних спроб неоднаково впливають на організм, 
спричиняючи різну його реакцію. 
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Спеціальна спритність 

 
Для волейболіста надзвичайно важливі висококоординовані 

дії з м'ячем у безопорному положенні і в складних мінливих 
умовах. Під час гри виникають різні рухові завдання, які 
потребують швидкої реакції. Деякі прийоми техніки 
виконуються в безопорному положенні, що ставить особливі 
вимоги до розвитку спеціальної спритності і точності рухів. 
Для розвитку у волейболістів координації рухів у ігрових 
ситуаціях, які швидко змінюються, рекомендуються 
комплексні вправи, які виконуються в швидкому темпі. 
Вправи, спрямовані переважно на розвиток спеціальної 
спритності, виконуються на початку основної частини заняття. 

 
Спеціальна гнучкість 

 
Для розвитку гнучкості застосовують гімнастичні вправи, 

що виконуються з поступовим збільшенням амплітуди і 
повторенням пружинних рухів; вправи, що виконуються з 
допомогою партнера, і з невеликим обтяженнями. Комплекси 
вправ на гнучкість поступово ускладнюються, рухи 
виконуються активно, але повільно, з наступним збільшенням 
амплітуди; частіше застосовуються інерція, додаткова опора, 
активна допомога партнера і невелике обтяження, 
повторюються пружинні рухи. Коли в заняття включаються 
парні вправи, то бажано добирати партнерів, зріст і вага яких 
приблизно однакові. Це, звичайно, впливає на ефективність 
занять. 

Враховуючи зростаючі вимоги до універсальної підготовки 
волейболістів, на тренування виділяється багато часу, тому 
актуальним є питання про поєднання спеціальної фізичної 
підготовки з удосконаленням прийомів техніки, тобто треба 
брати на озброєння метод взаємних впливів. 

Дуже важливо у процесі підготовки волейболісток 
систематичне застосування підготовчих вправ створює 
сприятливі передумови для формування стійких рухових 
навичок. 
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Рекомендується під час виконання підготовчих вправ 
додержувати певної послідовності, а саме: вправи на швидкість 
реакції, спостережливість, координацію, швидкість відповідних 
дій швидкість переміщення, для розвитку сили і швидкісно-
силових якостей, ігри та естафети з перешкодами, вправи для 
розвитку спеціальної витривалості. Підготовчі вправи 
проводять в першій частині заняття, їх можна також 
застосовувати і в основній частині перед виконанням вправ з 
техніки і тактики гри. Наприклад, перед тим як виконувати 
складні вправи з волейбольним м'ячем, використовуються 
вправи з набивними м'ячами. Систематично потрібно включати 
до занять ігри та естафети (протягом 5—10 хв). Це сприяє 
створенню емоційного піднесення в юних волейболістів, що 
дає можливість протягом всього заняття підтримувати певний 
рівень навантаження.  

 
3. МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ТЕХНІЦІ ГРИ У 

ВОЛЕЙБОЛІ 
Техніка гри – комплекс спеціальних прийомів і способів, 

необхідних для успішного розв'язання конкретних ситуативних 
завдань. 

Специфічні особливості техніки три у волейбол: висока 
сітка, обмежена кількість ударів (не більш як три), чітке 
виконання. 

На сучасному високому рівні розвитку гри у волейбол 
виконання необхідних тактичних дій можливе тільки в умовах 
досконалого володіння технікою цієї гри. На початку навчання 
необхідно приділяти значну увагу формуванню в учнів 
правильних навичок з техніки гри, щоб не допускати помилок, 
які важко пізніше виправляти. Процес навчання умовно можна 
поділити на два періоди: початкової технічної підготовки і її 
більшого вдосконалення. Під час початкової технічної 
підготовки задається фундамент майстерності гравця, 
формуються рухові навички, виявляються індивідуальні 
особливості кожного учня. Пізніше вдосконалюється структура 
рухів, підвищується точність результатів при виконанні 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



14 
 

прийомів техніки гри, розширюється арсенал її різних 
варіантів. 

Техніку гри поділяють на техніку гри в нападі, техніку 
гри в захисті. Крім того, виділяють техніку переміщення і 
техніку дії з м'ячем. 

Техніка переміщень 

 
Характер переміщень у грі відповідає розв'язанню 

техніко-тактичних завдань у різних ігрових ситуаціях, які 
виникають раптово. Гравцеві доводиться часто застосовувати 
такі переміщення: кроком, стрибком, бігом. 

Для гри у волейбол характерне поєднання різних 
способів переміщень і прийняття раціонального положення для 
виконання наступної дії. На майданчику виникають ігрові 
ситуації, які вимагають від гравця готовності негайно почати 
відповідне переміщення з великою швидкістю. 

Щоб краще виконати наступну дію, волейболіст 
перебуває в положенні ігрової стійки. Якщо положення 
прийнято правильно, то створюються передумови для 
висококоординованих рухів, успішного виконання конкретного 
прийому техніки. 

Особливо важливе значення має правильна стійка для 
початківців (рис. 9). Відповідно до ігрової обстановки 
волейболіст повинен своєчасно прийняти раціональну стійку і 
швидко переміщатися на майданчику. 

 
Рис. 9. Висока, середня та низька стійка 
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Для кожного вихідного положення характерні згинання 
ніг у колінних суглобах і нахил тулуба. Необхідно підкреслити, 
що стійка, яка передує нападаючому удару чи блокуванню, 
значно відрізняється від стійки готовності для приймання м'яча 
після удару чи з подачі. 

При прийомі і передачі м'яча, який летить з низькою 
швидкістю, а також перед виконанням нападаючого удару чи 
блокування гравець ставить ледь зігнуті ноги на ширину плеч, 
тулуб трохи нахилений уперед, передпліччя зігнуті в ліктьових 
суглобах, вага тіла рівномірно розподілена на всю площу опори 
(рис. 10). 

 
Рис. 10. Передача м'яча двома руками зверху 

Для правильного і своєчасного переміщення на 
майданчику гравець повинен вміти спостерігати і розгадувати 
ходи гравців суперника і своєї команди. А щоб гравець був у 
найкращому положенні готовності, рекомендується йому 
прийняти так звану динамічну стійку, переступаючи з ноги на 
ногу. Переміщатися до м'яча гравець може звичайними 
приставними або повільними кроками. Якщо відстань між 
гравцем і м'ячем велика або м'яч летить досить швидко, то 
гравець біжить до м'яча або робить стрибок. Переміщатися 
можна вперед, назад і в сторони. Переміщення волейболіста це 
підготовка до виконання основних ігрових дій. Після 
переміщення гравець повинен зайняти таке вихідне положення, 
щоб бути готовим до виконання наступних дій на майданчику. 
Його рухи специфічні: зігнутий тулуб при ходьбі, нетипові для 
ходьби рухи рук. Для бігу характерні стартові ривки, 
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подолання незначної відстані і часті зупинки. Стрибок 
виконують для швидкого подолання незначної відстані, а також 
для зупинки після переміщень. 

Біг застосовують у тих випадках, коли потрібно швидко 
подолати відстань від 3-4 м (перед нападаючим ударом) до 6 м 
і більше (коли м'яч приймають за межами майданчика). 

 
Передача м’яча 

 

Основним прийомом техніки є передача м'яча, за 
допомогою її 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 
(рис. 11). У кожному окремому випадку волейболіст приймає 
різні за висотою вихідні положення. 

 
Рис. 11. Передача м'яча двома руками зверху 

Дуже важливо, щоб кожний студент навчився точно 
«адресувати» м'яч, для цього необхідно правильно оволодіти 
технікою передачі м'яча. Обов'язковою умовою виконання 
передачі є своєчасний вихід до м'яча й правильне зайняття 
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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 випрямляють, пальцями 
торкаються м'яча, зм'якшують поступовий рух, кисті в 
положенні тильного згинання, вони міцно охоплюють м'яч 
ззаду-знизу, утворюючи своєрідну «воронку». Основне 
навантаження при передачі падає на вказівні й середні 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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



18 
 

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. 

 
Приймання м’яча 

 

Подачу і нападаючий удар можна прийняти двома 
руками зверху або двома руками знизу. Під час прийому м'яча 
зверху двома руками кисті розміщені на рівні обличчя. Пальці 
напружені і розміщуються на м'ячі як і в передачах зверху. Для 
якісного виконання прийому м'яча гравець робить руками і 
тулубом амортизуючи дії і менше розгинає руки в ліктьовому 
суглобі. Залежно від умов, приймання м'яча зверху двома 
руками виконується в стійці і в падінні. 

Приймання м'яча двома руками знизу. Завдяки 
застосуванню силових і плануючих подач, збільшенню сили 
нападаючих ударів все частіше використовується приймання 
м'яча двома руками знизу. 

Під час приймання м'яча знизу прямі руки виставляють 
вперед-униз, лікті максимально наближені один до одного, 
кисті разом. Одну ногу ставлять вперед, при цьому обидві ноги 
зігнуті в колінних суглобах, тулуб злегка нахилений вперед. 
Рух ніг і тулуба має таке ж саме першорядне значення як і в 
передачі зверху. Рухи руками виконують тільки в плечових 
суглобах. М'яч приймають на передпліччя, ближче до кисті. 
Для правильного приймання м'яч має бути перед гравцем (рис. 
12).  
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Рис. 12. Положення для приймання-передавання м'яча 

У тому випадку, коли м'яч летить збоку, тулуб 
нахиляється у протилежний від м'яча бік, а руки посилюють на 
удар м'яча «по спіралі» знизу-вперед-угору. 

При незначній зустрічній швидкості м'яча під час 
передачі ноги й тулуб випрямляють, гравець активно посилає 
м'яч у заданому напрямі. І навпаки, коли приймають м'яч після 
нападаючого удару, ще більше згинають ноги, а передпліччя 
лише підставляють під м'яч, без зустрічного руху до нього. 
Приймання знизу однією рукою застосовується тоді коли, м'яч 
падає або летить далеко від гравця. Цим способом 
користуються після попереднього переміщення у випаді, 
падінні. Удари виконують кистю з туго стиснутими пальцями. 
Під час приймання м'яча, який летить убік, рука повинна 
загородити йому шлях, для цього долоню руки спрямовують 
йому на зустріч. 

Приймання м'яча, який відскочив від сітки. Якщо м'яч 
потрапляє у верхню частину сітки, то відскакування його 
незначне, і м'яч майже вертикально опускається униз. А коли 
м'яч потрапляє у нижній край сітки, він відскакуватиме 
приблизно на відстані до 1—1,5 м від сітки. Знаючи ці 
особливості, гравець має переміститись до сітки, прийняти 
низьку стійку збоку від м'яча і виконати передачу певним 
способом, щоб у момент передачі м'яча гравцеві не заважала 
сітка, рекомендується приймати його ближче до поверхні 
майданчика. 
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Падіння 

 

Застосовують для швидкого переміщення до м'ячів, що 
далеко падають і для виведення центра ваги за площи опори. 
Розрізняють кілька способів падіння. 

Падіння перекатом на спину. Гравець присідає, відводить 
плечі назад, сідає на п'ятку ноги, групується й падає перекатом 
на спину. Голову він нахиляє до грудей, щоб запобігти удару 
об площину майданчика (рис. 13). Після перекату маховим 
рухом ніг гравець встає і займає положення готовності до 
наступних дій.  

Перед прийомом м'яча після падіння перекатом на спину 
гравець виконує переміщення вперед бігом або скачком. 
Падіння перекатом на спину можна виконувати після випаду 
вбік. Попередньо гравець повертає тулуб у напрямі витягнутої 
ноги і після передачі робить перекат на спину.  

Падіння перекатом на спину, особливо з положення вбік, 
на деякий час виводить гравця з гри, не дає змоги швидко 
зайняти положення готовності. 

 
Рис. 13 Падіння перекатом на спину 

Падіння після швидких переміщень з перекидом через 

плече. Для виконання перекиду використовується інерція, яку 
гравець набуває після попереднього переміщення (рис. 14). Цей 
спосіб переміщення найраціональніший, оскільки дає змогу 
вирішити проблему прийому м’яча за мінімальний просторово-
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часовий проміжок. Завдяки складно-координаційному падінню 
досягається менша кількість рухів для переміщення, а отже і 
менша кількість часу для його виконання. 

 

 
Рис. 14. Падіння з перекидом через плече 

 

 Падіння вперед на руки й перекатом на груди 

застосовують для прийому далеко падаючих м'ячів. Після 
переміщення відштовхуванням ноги, яка стоїть попереду, 
різким рухом тулуба вперед-униз робиться кидок уперед. 
Тулуб прогинається, ноги зігнуті в колінах. Після прийому (у 
без опорній фазі руки посилаються вперед, долоні спрямовані 
до поверхні майданчика, повільно згинаючись, амортизують 
інерцію тіла. Гравець приземляється на груди (тулуб 
прогинається, ноги зігнуті в колінах, голова повернута вгору) і 
перекочується прогнутим тулубом (рис. 15). 
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Рис. 15. Падіння вперед на руки й перекатом на груди 

 

Крім цього способу приземлення застосовується інший, 
коли після торкання грудьми поверхні майданчика руки 
розводять у сторони, а гравець продовжує рух по майданчику з 
прогнутим тулубом і зігнутими ногами, поки не зупиниться. 

 

Нападаючий удар 

 

Ефективним засобом нападу є нападаючий удар. Нападаючі 
удари виконують в стрибку після короткого розбігу, 
врахувавши висоту сітки. 

Нападаючий удар виконується так: стрибок з місця або з 
розбігу, удар, приземлення (рис. 16). Щоб стрибнути з розбігу, 
відштовхуються однією або двома ногами; з місця - тільки 
двома ногами. Виконуючи стрибок відштовхуванням двома 
ногами під час розбігу, гравець набирає швидкість, необхідну 
для високого стрибка. 
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Рис. 16.  Нападаючий удар 

Залежно від ігрової обстановки (від напряму і характеру 
подач, від того, який блок поставив суперник), нападаючий 
гравець намагається зробити такий удар, за допомогою якого 
можна провести м'яч мимо рук блокуючих гравців. Нападаючі 
удари ефективні, якщо гравець володіє не одним якимсь 
способом, а всим арсеналом технічних засобів нападу. 

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 м'яча вліво, вправо. 

Прямий нападаючий удар виконують після розбігу та в 
стрибку з місця (рис. 17). Цей спосіб найефективніший, якщо 
гравці суперника не встигли організувати блокування або 
залишили незакритою зону удару. 

 
Рис. 17. Нападаючі удари по м'ячу, який закріплений на 

амортизаторі 

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, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



24 
 

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 ступенів 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 кисті 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 
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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. 
 

Блокування 

 

Блокування – один з ефективних захисних засобів, а нині 
його застосовують і для дій контратаки. Блокування 
перешкоджає шлях м'ячеві, що перелітає через сітку. Цей 
прийом складається з переміщення, стрибка, виносу і поставки 
рук над сіткою, 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 
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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 в.п.: 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 (рис. 18). 
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. 

 
Рис. 18. Одиночне блокування 

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 
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поперечника м'яча. 
Виконуючи блокування, необхідно: 
вибрати місце й визначити час стрибка; 
розміщувати руки над сіткою залежно від місця, де в даний 

момент опинився м'яч, і способів нападаючого удару; 
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. 
 

Подача м’яча 

 

У сучасному волейболі подача використовується не тільки 
для початку гри, а й як ефективний засіб атаки, за допомогою 
якого затрудняють підготовку суперника до 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 в бік суперника. 

Щоб виконати подачу будь-яким способом, необхідно: 
прийняти правильне в. п. перед подачею; точно і невисоко 
підкинути м'яч; правильно розмістити кисть руки на м'ячі в 
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момент удару. 
Щодо характеру руху, подачі можна розділити на силові, 

націлені й плануючі. Якщо точно виконуються подачі, значно 
утруднюється прийом м'яча на боці команди суперника. Якщо 
подачі застосовуються варіативно, підвищується атака за 
рахунок швидкості м'яча, що летить (силова подача), або його 
точності (націлена подача) чи зміни траєкторії польоту м'яча 
(плануюча подача). 

Залежно від руху руки, яка виконує удар, і розміщення 
тулуба гравця щодо сітки розрізнюють подачі: нижні (прямі й 
бокові), верхні (прямі й бокові), верхні прямі подачі в стрибку. 

Нижня пряма подача – основний спосіб подачі для 
початківців, особливо дітей. 

Для виконання подачі гравець стає на місце подачі у в.п: 
ноги ледь зігнуті, ліва нога спереду, трохи нахилений уперед 
(рис. 19). 

 
Рис. 19. Виконання нижньої прямої подачі 

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 
студентам 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 
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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 ледь 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 (рис. 20). 

 
Рис. 20. Основні положення при верхній прямій подачі 

З такого в. п. 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. 
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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 в. п.: 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. 

Ударний рух починається з розгинання ніг, тулуб 
випрямляється, права рука рухається по дузі вгору, при цьому 
передпліччя і кисть руки ледь відстають у русі. Ноги 
випрямляються, тулуб повертається вліво, вага тіла, 
переноситься на ліву ногу. Удар по м'ячу здійснюють у 
найвищій точці розкритою долонею випрямленої руки. Після 
удару гравець робить крок правою ногою вперед і повертається 
обличчям до сітки, необхідно стежити, щоб у момент удару 
долоня не поверталася дуже вліво, площина її має бути 
розвернута перпендикулярно до напряму польоту м'яча. 

Верхню бокову подачу можна виконувати з розбігу. При 
цьому після розбігу приймають положення замаху, м'яч 
підкидають на останньому кроці перед замахом. 

Є інші різновидності способів подач. До них відносять 
подачу «свічка» і плануючу подачу. Для виконання подачі 
«свічка» гравець стає правим боком до сітки. Ноги на ширині 
плечей, м'яч лежить на лівій руці на рівні пояса. Підкидаючи 
м'яч вгору на 0,4—0,6 м, гравець опускає праву руку вниз-
назад. Потім рука енергійно рухається знизу-вгору, удар по 
м'ячу виконується перед грудьми ребром кисті по лівій 
половині м'яча, після удару рука продовжує рухатись угору. 

Залежно від способу виконання плануюча подача може бути 
верхньою прямою і верхньою боковою. Особливість її 
виконання полягає в невеликому замахові, удар здійснюють 
чітко по центру м'яча твердою основою кисті. М'яч під час 
польоту не обертається, а планерує, змінюючи вмить 
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траєкторію. Необхідно стежити, щоб кисть була на одній лінії з 
рукою і не робила ізольованих рухів у променево-зап'ястному 
суглобі. Під час виконання плануючої подачі важливо попасти 
в центр м'яча (відносно траєкторії польоту). Внаслідок 
незначної неточності м'яч летить без планерування. 

У верхній прямій подачі планерування виконати важче: 
заважає довге «супроводження» м'яча. Плануючі подачі 
широко розповсюджені і успішно застосовуються гравцями 
команд вищих спортивних розрядів.  

Верхня пряма подача в стрибку. При виконанні верхньої 
прямої подачі в стрибку гравець відходить на 3-4 метри 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. Незважаючи на те, що 
подачею тільки вводять м'яч у гру, вона є ефективним засобом 
виграшу очок (т. зв. «ейсів»). Пропущені 2-3 подачі роблять 
сильний психологічний вплив на приймаючу команду і цей 
вплив зовсім не з приємних. 

 
ВИСНОВКИ 

 
Таким чином, волейбол – ефективний засіб, за допомогою 

якого вирішуються основні завдання фізичного виховання. 
Умілий, правильний підбір методів, принципів і засобів, що 
використовуються на заняттях, допоможе сформувати вміння і 
навички (оволодіти технічними прийомами та тактичними 
діями), розвивати фізичні і морально-вольові якості.  

Охочих займатися волейбол стає все більше і більше не 
тільки через видовищність та динамічність гри, але й через 
доступність і достатньої простоти правил. Багато з тих, хто на 
сьогоднішній день тільки знайомиться з цією грою на заняттях 
фізичного виховання, з часом, отримавши хоча б початкові 
навички гри і мінімальні уявлення про правила, можливо, 
стануть цінителями і шанувальниками гри в волейбол.  

І в цьому їм допоможуть заздалегідь сплановані, правильно 
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організовані, цікаві заняття фізичного виховання.  
Гра в волейбол - це не тільки ефективний засіб фізичного 

виховання, а й засіб активного та корисного відпочинку. Ця 
динамічна гра розвиває в людині такі якості як швидкість, 
влучність, витривалість, спритність, силу. Поряд з фізичними 
якостями волейбол в силу своєї специфіки, сприяє вихованню 
моральних якостей в першу чергу: колективізму, товариства, 
мужності, швидкості, спритності.  

Змагання з волейболу вимагають від спортсменів прояву 
сміливості, рішучості, витримки, вміння долати труднощі, а 
чітке дотримання правил гри сприяє вихованню 
організованості та дисципліни.  

Заняття волейболом позитивно впливають на організм 
людини. Дії спортсмена пов'язані з емоційним збудженням, 
відповідними реакціями організму. Все це зміцнює руховий 
апарат людини, удосконалює процес обміну речовин, 
кровообігу, дихання. Характерна для волейболу швидка зміна 
ігрових ситуацій сприяє багатосторонньому розвитку функцій 
зорового, тактильного, рухового, вестибулярного і слухового 
аналізаторів. Також, різнобічно розвиваються 
сконцентрованість, розподіл, швидкість переключення і 
стійкість уваги, обсяг уваги. 
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