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Група 16 

Предмет : фізична культура 

Урок № 38 

Тема уроку : Техніка гри в нападі в волейболі 

Мета: Навчити нападаючого удару  в грі в нападі 

Техніка гри в нападі. Особливе місце в техніці гри займають стійки і 

переміщення. Гравцеві доводиться часто застосовувати такі переміщення: 

кроком, стрибком, бігом. Щоб своєчасно і ефективно діяти проти суперників 

на майданчику, гравці набирають оптимального положення-ігрової стійки 

(сл.1). При цьому тулуб нахилений трохи вперед, ноги на ширині плечей і 

зігнуті в колінних суглобах, руки зігнуті в ліктьових суглобах на рівні пояса. 

Щоб гравець був у найкращому положенні готовності, рекомендується йому 

прийняти так звану динамічну стійку, переступаючи з ноги на ногу.  

 

При виконанні нападаючих ударів застосовують стрибки відштовхування 

двома або однією ногою, з місця та з розбігу. Передачі-основні прийоми 

техніки. Розрізняють верхні і нижні передачі. Їх виконують двома руками та 

однією рукою. У грі в нападі розглядають тільки верхні передачі. Основою 

для правильного виконання передачі є своєчасне переміщення до м'яча і 

прийняття ігрової стійки.  

Верхня передача м'яча двома руками виконується з основної стійкиноги 

зігнуті в колінах, одна нога спереду, тулуб майже у вертикальному положенні 

(сл.2), руки зігнуті в ліктях, кисті на рівні обличчя і трохи відведенні назад, 
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пальці рівномірно розставлені і напружені. Передачу виконують погодженим 

розгинанням ніг, тулуба і рук, м'ячу надається поступальний рух вгору-

вперед. За напрямком передачу можна виконати вперед, над собою, назад 

(за голову) і в сторони. Для виконання передачі над собою і назад гравець 

займає таке положення-руки піднімає над головою (сл.3). За рахунок 

незначного прогину в грудях і відведення плечей назад виконується 

передача. Руки випрямляються вгору, а кисті в променево зап'ястному 

суглобі не рухаються. При передачі над собою гравець займає вертикальне 

положення, а руки випрямляються точно вгору.  

 

 

 

 

Передачі бувають короткі (у межах однієї зони), середні (із зони 2 в зону 3) і 

довгі (із зони 2 в 4). Передачі можуть бути низькими (заввишки до 1 м), 

середніми (до 2 м) і високими (понад 2 м). Під час виконання високих і 

довгих передач робота ніг більш активна. 



 Різновидністю передачі двома руками зверху є передача в стрибку (сл.4). 

Вона складніша, тому що виконується в без опорному положенні. Після 

переміщення під м'яч гравець стрибає в гору і піднімає зігнуті руки над 

головою. Передача виконується в найвищій точці стрибка за рахунок 

випрямлення рук. Передача в стрибку з імітацією нападаючого удару зверху 

виконується однією рукою. 

 Подачі - це способи введення м'яча в гру. В сучасному волейболі подачу 

використовують як ефективний засіб атаки, за допомогою якого суперникові 

ускладнюють підготовку тактичних комбінацій у нападі.  

Подачі бувають: нижні пряма і бокова, верхні пряма і бокова. Подачі 

використовуються відповідно до правил гри: волейболіст подає, стає за 

майданчиком на місце подачі, підкидає м'яч і ударом руки спрямовує його на 

бік суперника. Розрізняють подачі силові, націлені і планеруючі. Точне 

виконання подачі значно ускладнює прийом суперникові. Варіативність 

застосування подач підвищує ефективність застосування подач підвищує 

атаки за рахунок швидкості м'яча, що летить (силова подача), точності 

(націлена подача), зміни траєкторії і польоту (планеруюча подача). 

 Нижня пряма подача (сл.5). Для її виконання гравець стає на місце подачі у 

вихідному положенні, ноги ледь зігнуті в колінах, ліва трохи попереду, тулуб 

ледь нахилений вперед. М'яч на долоні лівої руки (для правши), зігнутої в 

ліктьовому суглобі, напроти руки, що виконує удар. Правою рукою виконують 

замах назад, масу тіла переносять на праву ногу, одночасно підкидають м'яч 

вертикально вгору на 0,4-0,6 м. Випрямляючи праву ногу, виконують мах 

правою рукою вниз-вперед і б'ють по м'ячу знизу-ззаду, спрямовуючі його 

вперед-вгору. Удар виконують на рівні пояса. 

 

 Верхня пряма подача (сл.6). Для її виконання гравець стає обличчям до 

сітки. Одна нога ставиться на півкроку вперед. М'яч підкидають лівою рукою 

вгору перед собою на висоту до 1,5 м, правою рукою замахуються вгору-



назад, масу тіла переносять на праву ногу, яку згинають у колінному суглобі, 

тулуб прогинають. Ударний рух починають сильним розгинанням правої 

ноги, поворотом тулуба вліво і перенесенням маси тіла на ліву ногу. Удар 

виконують майже одночасно з рухами ніг і тулуба. Права рука випрямляється 

і виконує удар по м'ячу (кисть руки ледь напружена, пальці міцно стиснуті). З 

такого вихідного положення виконується націлена подача, яка за структурою 

подібна до описаної. Вона відрізняється від верхньої прямої подачі меншими 

параметрами окремих рухів волейболіста. Так, переміщення маси тіла 

незначні, замах короткий, м'яч підкидається вище голови на 0,4-0,6 м, 

уривчастий ударний рух правою рукою за амплітудою незначний, удар 

виконується по задній частині м'яча. Супроводжуючі рухи мінімальні. 

 

 

 Верхню бокову подачу (сл.7) гравець виконує з вихідного положення: ледь 

зігнуті ноги на ширині плечей, ліва трохи попереду, м'яч у лівій руці на рівні 

пояса. Підкидаючи м'яч вгору (до 1,5 м) над лівим плечем, гравець згинає 

ноги в колінах, робить замах правою рукою, масу тіла переносить на праву 

ногу, тулуб нахиляє вправо, плечі розвертає вправо. Ударний рух починають 

розгинанням ніг і випрямленням тулуба, права рука рухається по дузі вгору, 

при цьому передпліччя і кисть дещо відстають, ноги випрямляються, тулуб 

повертається вліво, маса тіла переноситься на ліву ногу. Удар по м'ячу 

виконують у найвищій точці розкритою долонею випрямленої руки. Після 

удару гравець робить крок правою ногою вперед і повертається обличчям до 

сітки. В момент удару долонею не слід дуже повертати вліво, площина її бути 

перпендикулярно до напрямку польоту м'яча. Верхню бокову подачу можна 

виконувати з розбігу. При цьому після розбігу приймають положення замаху, 

м'яч підкидають на останньому корці перед замахом. Є і інші різновидності 

способів подач, до них відносять подачу "свічка" і планеруючу подачу. Для 



виконання подачі "свічка" гравець стає правим боком до сітки, при цьому 

ноги на ширину плечей, м'яч на лівій руці на рівні пояса. Підкидаючи м'яч 

вгору на 0,4-0,6 м, гравець опускає праву руку внизназад. Потім енергійним 

рухом знизу-вгору виконується удар по м'ячу перед грудьми ребром кисті по 

лівій половині м'яча, після удару рука продовжує рух вгору. Залежно від 

способу виконання, планеруюча подача може бути верхньою прямою і 

верхньою боковою. Особливість її виконання полягає в невеликому замахові, 

удар здійснюють чітко по центру м'яча. М'яч під час польоту не обертається, а 

планерує, раптово змінюючи траєкторію. Важливо при виконанні подачі 

попасти в "центр" м'яча за напрямком траєкторії польоту. Будь яка неточність 

приводить до того, що м'яч не планерує, а летить з обертанням. 

 Нападаючі удария - основний прийом для завершення атаки. Прямий 

нападаючий удар (сл.8) виконують після розбігу і в стрибку з місця. Початкові 

фази-розбіг і відштовхування однакові при виконанні всіх нападаючих ударів. 

Розбіг можна виконувати під різними кутами по відношенню до сітки. Він 

складається з 2-3 кроків. Найважливіший з них останній, який виконується 

стрибком. При виконанні другого кроку обидві руки відводяться назад, а на 

останньому кроці різко виносяться вперед. Перед стрибком ноги ставляться 

паралельно, на ширині 20-30 см одна від одної. Відштовхування виконують 

перекатом ступнів з п'яток на носки, випрямленням ніг і тулуба. Велике 

значення має узгодженість дій: у момент приставляння лівої ноги руки 

опускають вниз з таким розрахунком, щоб випрямлення ніг відбулось 

одночасно з рухом рук вгору. До рівня обличчя руки піднімають разом, а 

потім активніше працює рука, яка виконує удар. Замах починають з 

прогинання тулуба, потім піднімають і підводять назад плече, лікоть, 

передпліччя і кисть. Ударний рух починають швидким вгинанням тулуба. 

Рука, що виконує удар, розгинаючись в ліктьовому суглобі, рухається вперед-

вгору з виведенням вперед передпліччя. Спочатку рухається плече, за 

нимпередпліччя і кість. Швидкість руху поступово зростає і стає найбільшою в 

момент торкання м'яча. Удар виконують акцентованим рухом кисті по 

верхньо-задній частині м'яча, який перебуває вище голови і трохи попереду. 

Після удару гравець м'яко приземляється на носки, згинаючи ноги і тулуб, а 

руки, напівзігнуті, опускає вниз. 



 

 

 Нападаючий удар з переводом є різновидністю прямого нападаючого удару, 

тільки напрямок польоту м'яча не збігається з напрямком розбігу 

нападаючого. Перевід відбувається поворотом тулуба, або кисті руки. Якщо 

удар виконують без повороту тулуба, то в останній фазі ударного руху 

знімається напрям руху і кисті в бік удару, а тулуб залишається у 

вертикальному положенні. При ударах з переводом з поворотом тулуба, 

тулуб повертається в напрямку удару. Нападаючі удари з переводом 

вимагають від виконавців високої координації рухів. Боковий нападаючий 

удар (сл.9) застосовують, атакуючи з віддаленої позиції. При цьому 

розбігаються під певним кутом до сітки. У момент замаху обидві руки 

виносять вгору, тулуб прогинають, ноги згинають. В момент удару тулуб 

розгинають, повертаються ліворуч, ліву руку опускають униз, а права 

дугоподібним рухом завершує удар по м'ячу. Боковий удар характеризується 

активною роботою тулуба. Після удару рукою продовжуючи рух вниз по дузі, 

а потім м'яко приземляються. Гравець, змінюючи рух руки і положення кисті, 

може виконувати удари в різних напрямках. 

Основні поради з техніки виконання нападаючих ударів:  

1. Вчіться виконувати нападаючий удар правою і лівою рукою. 

 2. Розвивайте вміння стрибати. Якісний стрибок основа нападаючого удару. 

3. Вчіться виконувати удар з будь-якої передачі, якщо м'яч знаходиться вище 

верхнього краю сітки.  



4. Готуючись виконати нападаючий удар, стежте за діями гравця, який буде 

передавати м'яч, і за майданчиком суперника. 

 5. Під час гри перші нападаючі удари виконуйте не з максимальними 

зусиллями. Спочатку необхідно "відчути" удар. 

 6. Намагайтесь виконувати удари різноманітністю за напрямком і силою. Не 

виконуйте удар двічі підряд з однаковою силою і в одному напрямку.  

7. Виконуйте удар на суперника, який слабо володіє прийомом м'яча. 

 8. Із важкого положення не виконуйте нападаючий удар на виграш, це 

нерідко приводить до помилки.  

9. Не виконуйте "відкидки", якщо суперник не ставить блок. В цьому випадку 

краще самому виконати нападаючий удар.  

10. Якщо при виконанні нападаючого удару ви помилились, не робіть 

зауважень партнерові, який виконував передачу на удар. Шукайте причину 

помилки у своїх діях. Вивчити нижні передачі і передачі з падінням можливо 

лише після засвоєння гравцями верхніх передач двома руками. Передачі з 

падінням вивчають розчленованим методом. Спочатку вчаться виходу під 

м'яч, потім падінню. Особливу увагу приділяють своєчасному періщенню і 

прийняттю основної або низької стійки.  

 

 

www.youtube.com/watch?v=k7GWUyxChbo 
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Група 16 

Предмет : фізична культура 

Урок № 39 

Тема уроку: Стрибки зі скакалкою на швидкість та витривалість. 

Мета уроку : Скакалка як засіб для збереження здоров'я та 
поліпшення фізичної форми 

 

 

 

  

 

  

Згідно з дослідженнями вчених, стрибки через скакалку протягом 10 
хвилин дозволяють спалити стільки ж калорій, скільки спалює бігун, 
що пробігає 2 кілометри за 10 хвилин. 
Не дивно, що багато експертів з фітнесу називають скакалку 
найефективнішим тренажером у спортивному залі. 
Скакалку можна використовувати як у закритому приміщенні, так і на 
відкритому повітрі. 
Тренування зі скакалкою надзвичайно ефективна. Недарма стрибки 
через скакалку входять в тренувальну програму всіх без винятку 
боксерів. 
Жодне тренування боксера не обходиться без стрибків зі скакалкою. 
Ця не хитра вправа чудово розігріває усі групи м'язів, розвиває 
витривалість, укріплює серцево-судинну і дихальну системи, 



розвиває стрибучість, допомагає скинути вагу, тренує основні групи 
м'язів. 

Cкакалка допоможе вам: 

1) Збільшити м'язову силу. 
2) Зміцнити кістки. 
3) Ефективно спалити лишній жир в організмі. 
4) Поліпшити координацію, добре контролювати своє тіло. 
5) Підтримувати постійний життєвий ритм. 

 
ТРЕНУВАННЯ ЗІ СКАКАЛКОЮ ДЛЯ НОВАЧКІВ 

Таке тренування допоможе в короткий термін значно поліпшити 
фізичну форму. 

Для початку зробіть 30 стрибків через скакалку, обертаючи її за 
годинниковою стрілкою. Не обов'язково зробити 30 стрибків підряд. 
Можна збиватися, але необхідно доробити вправу до кінця. 

Зробіть перерву в 30 секунд і повторіть 30 стрибків, на цей раз 
обертаючи скакалку проти годинникової стрілки (це більш складна 
вправа). 

Знову зробіть перерву. 

Повторіть вправи від 4 до 8 разів, залежно від вашої витривалості. 

Якщо ви ніколи до цього моменту не користувалися скакалкою, ви 
можете підготувати своє тіло до цього. Протягом пари днів 
здійснюйте тренування БЕЗ скакалки, ритмічно підстрибуючи, і 
роблячи зап'ястями обертальні рух. Це може виглядати нерозумно, 
але насправді прекрасно підготує тіло до занять з цієї скакалкою. 

Для професіоналів та підготовлених спортсменів я пропоную наступні 
варіанти стрибків через скакалкою (Робота зі скакалкою = 15 хвилин: 
з них по 3 хвилини стрибків і 1 хвилина віджимань: про віджимання 
тут) 

Стрибки можна розділити на дві основні групи: прості і швидкісні. До 
простих відносяться: 

1. Високий крок. Стрибаємо чергуючи стрибки з правої на ліву, але 
коліна піднімаємо до пояса. Добре тренує живіт і сідниці, м'язи низу 
спини. 

2. Ноги в сторони. Чергуємо стрибки «м'ячик» коли ноги разом, із 
стрибками з розведеними в сторони на ширину плечей ногами. 
Почати з того, щоб на тлі стрибків з ногами разом включати в серію 
один стрибок з розведеними ногами, потім 2, 3 і слідом приступити до 
стрибків з рівномірним чергуванням 1:1: ноги разом - ноги в сторони. 
Добре тренує м'язи внутрішньої і зовнішньої поверхні стегон. 



3. Ножиці. Стрибаємо, розводячи ноги не в сторони, а по лінії вперед-
назад. 

4. Гірськолижник. Стрибки «ноги разом». Під час стрибків ноги разом, 
стрибати в сторони, верхня частина тіла залишається вертикальною. 
Ви будете нагадувати гірськолижника, як в слаломі. 

5. Дзвін. Стрибки «ноги разом» вперед-назад, як якщо б ваші ноги 
були мовою дзвони. 

6. Полуразвороти. Ноги разом, стрибаємо, повертаючи тільки коліна, 
все вище пояса залишається у вихідному положенні. Ноги вперед-
вправо-вперед-вліво і так далі. Виключно сильно спалює жир в 
області талії. 

7. Повні розвороти. Як у 6), але немає серединного стрибка (коліна 
вперед): розвороти вправо-вліво, вправо-вліво. Добре зміцнює м'язи 
талії. 

8. Схрещування ніг в букву Х. Почати з стрибка «ноги разом», потім 
чергувати стрибки «ноги в сторони-ноги схрещені, ноги в сторони-
ноги схрещені». 

9. Растасовка вперед. Почати з стрибка ноги разом, потім викидати у 
стрибках вперед випрямлену в коліні ногу, чергуючи ноги. Типові 
боксерські стрибки зі скакалкою. Ці стрибки називають растасовкой 
Мухаммеда Алі. 

10. Растасовка тому. Так безтурботно стрибають маленькі дівчинки зі 
скакалкою, згинаючи ногу назад в коліні, чергуючи ноги. Найважчий 
варіант, це коли п'ята б'є при цьому по попі. Скакалка адже 
обертається дуже швидко! Ноги можуть не встигнути злітати туди-
назад. 

11. Козачок. Почати з стрибка ноги разом, потім танцювальний рух, 
торкаючись п'ятою попереду, потім носком ззаду, потім те ж, але 
п'ятою і шкарпеткою іншої ноги. 

12. Стрибки, обертаючи скакалкою тому. Ноги разом. Плечі сильно 
опущені. Тренує поставу, плечі і руки. 

13. Схрещування рук. Схрещування займає один стрибок, і 
розведення рук займає один стрибок. Стрибки ноги разом. Руки вище 
пояса не піднімати. Ручки у скакалки повинні бути довгі. Тримати їх 
паралельно підлозі. 

14. Махи скакалкою в сторони. Скакалка в обох руках. Руки на рівні 
пояса. Рукоятки паралельні підлозі. Під час стрибків не стрибати 
«всередині» арки скакалки, а вращаем нею зовні і збоку: справа - 
зліва, справа-зліва, поруч з тілом. Для цього потрібно в переходах 
перехрещувати руки перед собою, створюючи петлю. Передпліччя від 
плечей до ліктя залишаються вертикальними, уздовж грудної клітини. 



15. У боку - всередині. Чергуємо махи скакалкою в сторони з одним 
стрибком ноги разом всередині скакалки, відкриваючи руки в сторони. 

Швидкісні стрибки - це стрибки з підвищеною інтенсивністю. Всі прості 
стрибки можна виконувати в прискореному темпі. Найскладніший у 
виконанні - подвійний стрибок (два оберти скакалки під один стрибок). 

Техніка виконання подвійних стрибків: слід починати з звичайних 
стрибків відштовхуючись двома ногами від підлоги. Після двох - трьох 
розминок стрибків переходити на подвійні-швидкісні, вони 
здійснюються, як звичайні тільки штовхатися потрібно сильніше і 
підстрибувати вище. У момент одного стрибка необхідно провертати 
скакалку двічі. Виконання цієї вправи залежить не тільки від висоти 
стрибка, але і від швидкості обертання рук. Вистрибувати і опускатися 
необхідно на шкарпетки. 

Кількість подвійних-швидкісних стрибків залежить від рівня підготовки 
спортсмена. Рекомендується поєднувати швидкісні стрибки з 
стрибками на розслаблення. Інтервали таких стрибків рівні: 30 сек 
подвійних-прискорених стрибків, 30 сек стрибків на розслаблення 

 

https://www.youtube.com/watch?v=NjSYyVWZdBg 

Зворотній зв'язок; kozakzahar@ukr.net 

 


