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СПеціальна фіЗична ПіДготоВка 
ВолейболіСтіВ

А. Я. Сочинський, Миколаївський ОІППО; О. Г. Шалар, Херсонський державний університет 

ВпРАВи ДЛЯ РОЗВиТкУ НАВичОк  
ШВиДкОСТІ ВІДпОВІДНих ДІй 

1.yЗаyсигналомy(переважноyзоровим)yбігyнаy5,y10,y
15y мy ізy вихідногоy положенняy стійкаy волейбо-
лістаy (обличчям,y бокомy іy спиноюy доy стартовоїy
лінії)yсидячи,yлежачиyнаyспиніyтаyнаyживоті.y

2.yТеyсаме,yпересуваючисьyприставнимиyкроками.
3.yБігyізyзупинкамиyтаyзміноюyнапрямку.y
4.y«Човниковий»yбігyнаy5yіy10yм.y
5.yТеy саме,y пробігаючиy відрізокy спочаткуy облич-

чямyуперед,yаyназадy—yспиною.y
6.yТеyсаме,yпересуваючисьyприставнимиyкроками.y
7.yТеy самеy зy набивнимиyм’ячамиy вy рукахy (вагоюy

1–2yкг)yабоyзyпоясом-обтяженням.
8.yБігy приставнимy крокомy уy колонуy поy одномуy

вздовжy межy майданчика;y заy сигналомy вико-
натиy певнеy завданняy (прискорення,y зупинка,y
змінаy напрямкуy абоy способуy пересування,y по-
воротyнаy360°,yстрибокyугору,yімітаціяyпередачіy
вy стійці,y ізy падінням,y уy стрибку,y імітаціяy по-
дачі,yнападальнихyударів,yблокуванняyтаyін.).y

9.yТеyсаме,yалеyучніyпересуваютьсяyпоyодному,yпоy
двоє,yпоyтроєyвідyлицьовоїyлініїyдоyсітки.y

10.yТеyсаме,yалеyучительyподаєyрізніyсигналиy(кіль-
каy свистків,y чергуванняy довгихy іy короткихy
свистків),y наyкожнийy ізy якихyучніy виконуютьy
відповіднуyдію.

11.yРухливіyігриy«Деньyіyніч»y(сигналyзоровий,yріз-
ніy вихідніy положення),y «Виклик»,y «Спробуйy
віднеси»,yваріантиyгриy«Квачі».y

12.yСпеціальніy естафетиy зy виконаннямy різнихy за-
вданьy уy різноманітнихy сполученняхy іy зy подо-
ланнямyперешкод.

ВпРАВи ДЛЯ РОЗВиТкУ СТРибУчОСТІ 
1.yПрисіданняyзyрізкимyвипрямленнямyнігy ізyма-

хомyрукyугору.y
2.yТеyсамеyзіyстрибкомyугору.y
3.yТеyсамеyзyнабивнимyм’ячемy(абоyдвома)yуyрукахy

(вагоюyдоy2yкг).y
4.yІзy положенняy стоячиy наy гімнастичнійy стінці,y

однаy ногаy зігнута,y другаy опущенаy вниз,y рукиy
триматиyнаyрівніyобличчя.yШвидкеyрозгинан-
няyногиy(відyстінкиyнеyвідхилятися).y

5.yТеyсамеyзyобтяженнямy(поясyвагоюyдоy6yкг).
6.yВиконуючиyвправиyзyобтяженнями,yслідyвизна-

чатиyїхyвагуyзалежноyвідyхарактеруyрухівy(при-
сіданняy—yдоy80y%,yвистрибуванняy—y20–40y%y
відyвагиyучня).yПоясy(мішокyізyпіскомyвагоюyдоy
4yкгy(дляyдівчат)yіyдоy8yкгy(дляyюнаків)),yманже-
тиyнаyзап’ястяyтаyнаyгомілковостопніyсуглоби.

7.yПрисіданняyтаyвистрибуванняyзyнапівприсідуyтаy
присідуyвгоруyтаyвперед,yстрибкиyнаyобохyногах.

8.yБагаторазовіy кидкиy набивногоy м’ячаy (вагоюy
1–2yкг)yнадyсобоюyтаyуyпарах.y

9.yСтоячиyнаyвідстаніy1–1,5yмyвідyстіниyзyнабив-
нимy(баскетбольним)yм’ячемyуyруках,yуyстриб-
куyкинутиyм’ячyугоруyобyстінку,yприземлитися,y
зновуy стрибнутиy іy пійматиyм’ячy (виконуватиy
ритмічно,yбезyзайвихyпідстрибувань).

10.yСтрибкиyнаyоднійy іyнаyобохyногахyнаyмісціy таy
уyрусіyобличчямyуперед,yбокомy іy спиноюyвпе-
ред.y

11.yТеyсамеyзyобтяженням.y
12.yНастрибуванняyнаyскладеніyгімнастичніyматиy

(висотуy таy кількістьy стрибківy поспільy посту-
повоyзбільшуyвати).y

13.yСтрибкиy вy глибинуy зy гімнаyстичноїy стінкиy наy
гімнастичніy матиy (дляyюнаків).y Зістрибуван-
няyзyвисотиy40–80yсмy ізyнаступнимyстрибкомy
угору.y

14.yСтрибкиyнаy однійy іy наy обохyногахy ізy подолан-
нямyперешкодy(набивніyм’ячі).y
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15.yСтрибкиyзyмісцяyвперед,yназад,yвyсторону,yвід-
штовхуючисьyобомаyногами.y

16.yСтрибкиyвгоруyзyдіставаннямyпідвішеногоyм’я-
ча,yвідштовхуючисьyоднієюyтаyобомаyногами.y

17.yТеyсамеyзіyстрибкамиyзyрозбігуyвyтриyкроки.y
18.yСтрибкиyзyмісцяyтаyзyрозбігуyзyдіставаннямyте-

ніснихyіyволейбольнихyм’ячів,yзакріпленихyнаy
різнійyвисоті.

19.yОпорніyстрибки,yстрибкиyзіyскакалкою.y
20.yБагаторазовіyстрибкиyзyмісцяyіyзyрозбігуyвyспо-

лученніyзyударомyпоyм’ячу.y
21.yБігyкрутимyсхилом.y
22.yСтрибкиyчерезyканави.y
23.yБігyпоyпіскуyбезyвзуття.y
24.yБігyугору,yступаючиyнаyкожнуyсходинку.

ВпРАВи ДЛЯ РОЗВиТкУ ЯкОСТей, 
НеОбхІДНих ДЛЯ пРийОМУ ТА пеРеДАч 
М’ЯчА 

1.yЗгинанняy таy розгинанняy рукy уy променево-
зап’яснихy суглобах,y коловіy рухиy кистей,y сти-
сканняyтаyрозтисканняyпальцівyрукyуyположен-
ніy рукиy вперед,y уy сторони,y угору,y наy місціy таy
тримаючиyрізніyпредмети.

2.yЗy упоруy стоячиy біляy стіниy одночаснеy абоy по-
переміннеyзгинанняyвyпроменевозап’яснихyсу-
глобахy(долоніyрозташуватиyнаyстініyпальцямиy
вгору,y уy сторони,y униз,y пальціy разомy абоy роз-
чепірені,y відстаньy відy стіниy поступовоy збіль-
шувати).y

3.yТеyсаме,yспираючисьyуyстінуyпальцями.y
4.yВідштовхуванняy долонямиy абоy пальцямиy відy

стіниyобомаyрукамиyводночасyабоyпоперемінноy
однієюyрукою.y

5.yПересуванняyвyупоріyлежачиyнаyрукахyуyсторо-
ну,yпоyколу,yтримаючиyноскиyнігyнаyмісці.y

6.yЗyупоруyприсівши,yрозгинаючисьyуперед-угору,y
набутиyупорyлежачиy(підyчасyторканняyрукамиy
підлоги,yрукиyзігнути).y

7.yЗгинанняyкистейyдоyсебеy іyрозгинання,yтрима-
ючиyнабивнийyм’ячyобомаyрукамиyнаyрівніyоб-
личчяy (рухy нагадуєy заключнуy фазуy передачіy
м’ячаyобомаyрукамиyзверху).y

8.yКидкиy набивногоy м’ячаy відy грудейy обомаy ру-
камиy (упередy іy надy собою)y іy ловінняy (особли-
вуy увагуy приділитиy заключномуy рухуy кистейy
іyпальців).y

9.yКидкиyнабивногоyм’ячаyобомаyрукамиyвідyгру-
дейyуyстійціyволейболістаyнаyдальність.

10.yПередачіy баскетбольногоy (футбольного)y м’ячаy
вyстінуyтаyловінняyйогоyпісляyвідскоку.y

11.yПочерговіyкидкиyтаyловінняyнабивнихyіyбаскет-
больнихyм’ячів,yщоyкидаютьyпартнери.y

12.yВеденняy баскетбольногоy м’ячаy однієюy рукоюy
наyмісціyтаyуyрусі.y

13.yВправиy дляy кистейy ізy гантелями,y кистьовимy
еспандером,yтеніснимyм’ячем.

14.yПередачіy набивним,y гандбольним,y футболь-
ним,yбаскетбольнимyм’ячемyобyстіну.y

15.yПередачіy волейбольнимy м’ячемy обy стіну,y по-
ступовоyзбільшуючиyвідстаньyдоyнеї.y

16.yПередачіyволейбольнимyм’ячемyнаyдальністьyізy
накиданняyпартнераyабоyприладуyдляyметанняy
м’яча.

17.yКидкиy набивногоy м’ячаy надy собоюy іy залежноy
відyдійyпартнераy(партнерів)yзмінюватиyвисотуy
підкиданняyабоyкидатиyм’ячyуyвільнеyмісце,yнаy
партнераyтаyін.y

18.yКидкиy таy ловінняy набивногоy м’ячаy уy зустріч-
нихyколонахyабоyуyтрійках.y

19.yНападаючийyкидаєyм’ячyнадyсобоюyбіляyсітки.y
Заy сигналомy кинутиy м’ячy черезy сіткуy обомаy
рукамиy з-заy головиy вy опорномуy положенніy наy
задyнюyлінію,yабоyвyстрибкуyоднієюyрукоюy—yнаy
переднюyлінію.

20.yДвоєyнападаючихyнаyпереднійyлініїyпередаютьy
м’ячyоднеyодному,yзаyсигналомyхтосьyізyнихyки-
даєyм’ячyчерезyсітку.yЗахисникyповиненyвибра-
тиyмісцеyйyпійматиyм’яч.

ВпРАВи ДЛЯ РОЗВиТкУ ЯкОСТей, 
НеОбхІДНих ДЛЯ пОДАч М’ЯчА 

1.yКоловіy рухиyрукамиyуyплечовихy суглобахy ізy ве-
ликоюyамплітудоюyіyмаксимальноюyшвидкістю.

2.yІзyгумовимиyамортизаторами:y
стоячиyспиноюyдоyгімнастичноїyстінкиyвyполо-yy
женніy нахилуy вперед,y рукиy назад,y амортиза-
торyзакріпленийyнаyрівніyколін.yРухиyрукамиy
вниз-уперед;y
теyсамеyоднієюyрукоюyізyкрокомyоднойменноюyyy
ногоюyвпередy(начебтоyпідyчасyнижньоїyпрямоїy
подачі);
стоячиy спиноюy доy гімнастичноїy стінки,y рукиyyy
заyголовою,yамортизаторyзакріпленийyнаyрівніy
плечей.yВипрямлятиyрукиyчерезyголовуyвгоруy
іyвперед;y
теyсамеyоднієюyрукою;yyy
теyсамеyзyамортизатором,yзакріпленимyзаyниж-yy
нюyрейкуy(ученьyстоїтьyбіляyсамоїyстінки);y
стоячиyнаyамортизаторі,yрукиyопущені.yПідні-yy
матиyпряміyрукиyчерезyсторониyвгоруyабоyвід-
водитиyназад;y
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теyсаме,yвиконуючиyколаyруками;yyy
стоячиyправимyбокомyдоy стінки,y амортизаторyyy
закріпленийyнаyрівніyплечей.yРухиyоднієюyру-
кою,yщоyнагадуютьyрухиyпідyчасyверхньоїyбоко-
воїyподачі.

3.yІзyнабивнимyм’ячем:y
кидкиyм’ячаyобомаyрукамиyз-заyголовиyзyмак-yy
симальнимyпрогинаннямyпідyчасyзамахування;y
кидкиyм’ячаyзнизуyоднієюyтаyобомаyруками;yyy
кидкиyм’ячаyоднієюyрукоюyнадyголовоюy (пра-yy
воюyрукоюyліворуч,yлівоюy—yправоруч);y
кидкиyм’ячаy«гаком»yчерезyсітку.yyy

4.yІзyнабивнимyм’ячемyуyрукахyбіляyстіниyнаyвід-
станіy 1–2y мy заy сигналомy кинутиy м’ячy знизу,y
зверху,y«гаком».y

5.yТеyсаме,yкидаючиyгандбольнийyм’ячаyчерезyсіт-
куyз-заyлицьовоїyлінії.y

6.yКидкиy набивного,y гандбольногоy м’ячаy черезy
сіткуyуyпевнийyспосібyнаyточністьyуyзони.y

7.yТеyсамеyпісляyпереміщенняyвідyсітки.
8.yУдарнийyрухyподачіyпоyм’ячуyнаyгумовихyамор-

тизаторах.y
9.yПодачіyзyмаксимальнимyзусиллямyуyсітку.y

10.yПодачіyм’ячаyслабшоюyрукою.

ВпРАВи ДЛЯ РОЗВиТкУ ЯкОСТей, 
НеОбхІДНих ДЛЯ НАпАДАЛьНих УДАРІВ 

1.yКидкиyнабивногоyм’ячаyвагоюy1yкгyіз-заyголовиy
обомаyрукамиyзyактивнимyрухомyкистейyзверхуy
вниз,yстрибаючиyзyмісцяy(кидатиyвyмайданчикy
абоyвyгімнастичнийyмат).y

2.yТеyсамеyчерезyсітку.y
3.yКидкиy набивногоy м’ячаy вагоюy 1y кгy «гаком»y

уyстрибкуyвyпарахyіyчерезyсітку.y
4.yІмітаціяy прямихy іy боковихy нападальнихy уда-

рів,y тримаючиy вy рукахy торбинкиy зy піскомy
(вагаy—yдоy1yкг).y

5.yМетанняyтенісногоyабоyхокейногоyм’ячаyоднієюy
рукоюyуyцільyнаyстініy(наyвисотіy1,5–2yм)yабоyнаy
підлозіy(відстаньy—y5–10yм).y

6.yМетанняy тенісногоy м’ячаy зy місця,y зy розбігу,y
післяyповороту,yуy стрибкуyнаyдальність,y влуч-
ністьyіyчерезyсітку.

7.yУдарнийyрухyнападальногоy ударуyпоyм’ячуyнаy
гумовихyамортизаторах.y

8.yТеyсамеyбіляyтренувальноїyсітки.y
9.yТеyсамеyзyмаксимальнимyзусиллям.y

10.yУдариyпоyм’ячуyнаyамортизаторахy ізyобтяжен-
нямy наy кисті,y передпліччі,y ногахy абоy наy тіліy
(куртка,yпояс).y
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11.yЗістрибуванняyзyвисотиy(доy50yсм)yізyнаступнимy
стрибкомy іy нападальнимy ударомy поy м’ячуy наy
амортизаторах.y

12.yНападальніy удариy ізy власногоy підкидання,y ізy
підкиданняyпартнераyабоyприладуyдляyметанняy
м’яча.y

13.yЧергуванняy кидківy набивногоy м’ячаy іy напа-
дальнихyударівyпоyм’ячуyнаyамортизаторах.

14.yТеyсамеyчерезyсіткуyізyвласногоyпідкидання.y
15.yСтрибокyугоруyзyнабивнимyм’ячемyуyрукахy(ва-

гоюy1yкг),yзамахуванняyзаyголовуyобомаyрукамиy
іyзаyсигналомyкидокyізyсильнимyзаключнимyру-
хомyкистейyуниз-уперед.y

16.yТеyсамеyчерезyсітку.y
17.yКидкиy набивногоy м’ячаy обомаy рукамиy заy сиг-

наломy поy ходуy абоy зy перекладаннямyправоручy
(ліворуч).

ВпРАВи ДЛЯ РОЗВиТкУ ЯкОСТей, 
НеОбхІДНих ДЛЯ бЛОкУВАННЯ 

1.yСтрибковіy вправи,y щоy описаніy ранішеy вy спо-
лученніyзyпідніманнямyрукyугоруyзyторканнямy
підвішеногоyнабивногоyм’ячаyабоyволейбольно-
гоyм’ячаyнаyамортизаторах.y

2.yТеy самеy зy торканнямy волейбольногоy м’ячаy наy
гумовихy амортизаторахy (ізy місця,y післяy пере-
міщення,y повороту,y післяy поворотівy іy пере-
міщеньy уy різнихy сполученнях,y післяy стрибкаy
вyглибину).

3.yСтоячиy біляy стіни,y підкинутиy баскетбольнийy
м’ячy угору,y підстрибнутиy іy обомаy долонямиy
відбитиy м’ячy уy найвищійy точціy злетуy уy стіну,y
приземлившись,yпійматиyм’яч.

4.yСтоячиy спиноюy доy стіни,y кинутиy м’ячy угору-
назад,yповернутисяyнаy180°yіyвyстрибкуyвідбитиy
м’ячyуyстіну.y

5.yТеy самеy післяy накиданняy м’ячаy партнером,y
якийy можеy змінюватиy висотуy підкиданняy абоy
виконуватиyвідволікальніyрухи.y

6.yТеy самеy зy поворотомy партнераy заy сигналомy
гравця,yякийyблокує.yСпочаткуyм’ячyпідкину-
тиyпісляyповороту,yпотімyпідyчасyповоротуyйyдоy
повороту.y

7.yТеyсамеyпісляyпереміщенняyіyзупинки.y
8.yПересуванняy вздовжy сіткиy обличчямy доy неїy

приставнимиy крокамиy правимy (лівим)y бокомy
уперед,yзупинкаyйyнабуттяyвихідногоyположен-
няyдляyблокування.y

9.yТеyсамеyвyположенніyспиноюyдоyсіткиyіyзyпово-
ротомyнаy180°.y

10.yТеyсамеyнаyвідстаніy1yмyвідyсітки,yвихіднеyполо-
женняy набуватиy післяy одногоy крокуy доy сітки.y

11.yТеyсамеyізyзупинкоюyтаyстрибкомyзаyсигналом.y
12.yПереміщенняy біляy сітки,y зупинкаy іy стрибокy

угору,y долонямиy торкнутисяy підвішеногоy надy
сіткоюyнабивногоy(волейбольного)yм’яча.

13.yПартнериy стоятьy біляy сіткиy обличчямy доy неї,y
одинy рухаєтьсяy приставнимиy крокамиy ізy зу-
пинкамиy іy зміноюy напрямку,y другийy намага-
єтьсяyповторитиyйогоyдії.y

14.yТеy самеy зіy стрибком,y намагаючисьy надy сіткоюy
торкнутисяyдолоньyпартнера.y

15.yВправиyвдвох,yутрьохyнаyпогодженістьyдій.
16.yНападаючийy ізy набивнимy м’ячемy переміщу-

єтьсяy вздовжy сітки,y зупиняєтьсяy йy уy стрибкуy
кидаєy м’ячy надy собою.y Гравець,y якийy блокує,y
повиненyсвоєчасноyнабутиyвихідногоyположен-
няy іy стрибнутиy наy блок,y щобy долоніy розташо-
вувалисяy надy сіткоюy вy моментy випускуy м’ячаy
зyрукyнападаючого.

17.yНападаючіyвиконуютьyкидкиy іyловінняyнабив-
ногоy м’ячаy уy межахy груповихy тактичнихy дійy
уyнападі,yзахисникyобираєyмісцеyтаyблокує.y

18.yТеyсамеyзyдвомаyабоyтрьомаyгравцями,yякіyбло-
кують.
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