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УДК 796.325(045) 

Рогаль І.В. 

Вінницький торговельно-економічний інститут КНТЕУ 

РОЗВИТОК ТЕХНІЧНИХ ПРИЙОМІВ У ВОЛЕЙБОЛІСТІВ У ЗВО  

Волейбол є однією з основних невід’ємних частин змісту навчальної програми з 

фізичного виховання та факультативних занять, а також фізкультурно-

оздоровчих заходів. Техніка волейболу включає комплекс прийомів, за допомогою 

яких ведеться гра. Надзвичайну швидку зміну атакуючих і захисних дій – у 

кожному розіграші можна простежити всі складові елементи гри: подача-

прийом-пас-атака-блок-прийом і варіації їх безліч, тому волейбол завжди 

цікавий. У цій грі немає часу для довгих роздумів і вагань. Оцінка ситуації, 

прийняття правильного рішення та його виконання має виконуватися поки м’яч 

летить. Враховуючи на специфіку гри у волейбол, володіння бездоганною 

технікою відіграє вирішальне значення в досягненні високих результатів. 

Ключові слова: волейбол, технічні прийоми, студенти. 

Постановка проблеми. Волейбол є однією з основних невід’ємних частин 

змісту навчальної програми з фізичного виховання та факультативних занять, а 

також фізкультурно-оздоровчих заходів. Особлива увага приділяється 

досягненню тренувального ефекту від застосування засобів волейболу для 
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поліпшення швидкості, рухів збільшеної амплітуди, швидкісно-силових якостей, 

розвитку загальної та спеціальної витривалості. У процесі проходження 

навчального матеріалу з волейболу, одним з домінуючих аспектів є 

використання засобів цієї гри в оздоровчому напрямку, контролювати стан свого 

організму та зміни, що відбуваються після використання засобів гри у волейбол, 

як фізичного навантаження. 

Волейбол – це цікава, рухлива, захоплююча за напруженням спортивна гра. 

Заняття з волейболу можна назвати одним з найефективніших засобів 

покращення фізичної підготовки та спортивного здоров’я людини. 

Техніка гри у волейболі характеризується різноманітністю прийомів, що 

виконуються в умовах переміщень по ігровому майданчику. Саме тому, 

волейболісти повинні уміти виконувати прийоми м’яча та нападаючі удари, 

блокування, передачі м’яча [3, с. 16-21]..  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. З огляду на те, що існують 

роботи, які вказують на прямий пропорційний зв’язок між фізичним розвитком, 

морфо-функціональним станом організму та загальною фізичною 

підготовленістю можна стверджувати про можливість впливу на технічну 

підготовленість студентів, які займаються у спортивних секціях з волейболу, 

через удосконалення у них певних фізичних якостей. 

З огляду на це, заслуговує на увагу технологія ігрового спрямування на 

прикладі баскетболу, запропонована Базилюк Т.А. За даними авторки, 

використання такої програми у процесі фізичного виховання студенток вищих 

навчальних закладів забезпечує покращення їх фізичних якостей – швидкості 

реакції та координації. Як стверджує дослідниця, застосування такої технології 

у процесі фізичного виховання студенток, сприяє також й навчанню техніки 

володіння м’ячем [1, с. 66-67]. 

Чернов Л.Я. виділив основні технічні дії, необхідні для опанування гри у 

волейбол: подача, прийом, передача м’яча, атакуючий удар, блок та перекидання 

(технічний прийом захисту, коли атака неможлива). З метою розвитку 

необхідних для цієї спортивної гри фізичних якостей автор пропонує в 
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тренувальному процесі застосовувати вправи, спрямовані на розвиток 

швидкості, спритності, гнучкості, сили, вибухової сили тощо [7, с. 28]. 

Мета статті: визначити сучасні підходи до розвитку технічних прийомів у 

волейболістів у ЗВО.  

Виклад основного матеріалу. Змагання з волейболу вимагають від 

спортсменів прояву сміливості, рішучості, витримки, вміння долати труднощі, а 

чітке дотримання правил сприяє вихованню організованості та дисципліни. 

Сучасний волейбол – комбінаційна гра, що проходить у високому темпі, атаки 

розвиваються швидко, взаємодії гравців біля сітки складні. Вони повинні 

миттєво вміти переключатися від нападу до захисту. Така миттєва зміна ситуацій 

обумовлюється правилами гри.  

Це гра яка завоювала серця багатьох мільйонів людей нашої планети на всіх 

континентах без винятку. Надзвичайну швидку зміну атакуючих і захисних дій 

– у кожному розіграші можна простежити всі складові елементи гри: подача-

прийом-пас-атака-блок-прийом і варіації їх безліч, тому волейбол завжди 

цікавий. У цій грі немає часу для довгих роздумів і вагань. Оцінка ситуації, 

прийняття правильного рішення та його виконання має виконуватися поки м’яч 

летить [3, с. 16-21].  

Техніка волейболу включає комплекс прийомів, за допомогою яких 

ведеться гра. Досконала техніка створює сприятливі умови для успішного 

вирішення ігрових завдань в захисті та нападі і базується на природній 

координації рухів людини. Тільки в цьому випадку можна досягти ефективності 

дій в грі, економного витрачання сил протягом усієї зустрічі. 

Враховуючи на специфіку гри у волейбол, володіння бездоганною технікою 

відіграє вирішальне значення в досягненні високих результатів. Техніку гри у 

волейбол складають основні ігрові прийоми та способи їх взаємодії, які є 

необхідними для ведення гри. Різноманітні чергування рухів, якими володіє 

волейболіст, характеризують його технічну підготовленість. 

Техніка гри за своєю характеристикою поділяється на: техніку гри в захисті 

та в нападі. До техніки нападу входять: переміщення, подачі, передачі м’яча, 

нападаючі удари. 
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Переміщення – це рухи гравця кроком, стрибком, бігом для вибору 

успішного місця для виконання конкретного технічного прийому. Переміщатися 

до м’яча гравець може звичайними або повільними кроками. Якщо відстань між 

гравцем і м’ячем велика, або м’яч летить досить швидко, то волейболіст біжить 

до м’яча, робить стрибок, або достає м’яч в падінні. У сучасному волейболі 

подача використовується не тільки для початку гри, а й як ефективний засіб 

атаки, за допомогою якого суперникам важко організувати комбінаційні дії у 

нападі. 

Подачі бувають силові, націлені і планеруючі. Точне виконання подачі 

значно ускладнює прийом суперникові. Як правило, на тренуваннях дуже велика 

увага приділяється саме цьому елементу. Застосування подач за рахунок 

швидкості м’яча, що летить (силова подача), точності (націлена подача), зміни 

траєкторії і польоту (планеруюча подача). Доказано, що команди з більш 

агресивною подачею досягають кращих результатів. 

Нападаючий удар – технічний прийом атаки який полягає в тому, що 

гравець перебирає м’яч однією рукою на сторону суперника вище верхнього 

краю сітки. Нападаючи удар виконується так: стрибок з місця або з розбігу, удар, 

приземлення. Що стрибнути з розбігу, потрібно відштовхнутися однією або 

двома ногами, з місця – тільки двома ногами. Виконуючи стрибок 

відштовхуванням двома ногами під час бігу, гравець набирає швидкість, 

необхідну для високого стрибка [4, с. 37-38]. 

Залежно від ігрової обстановки (від напрямку і характеру подач, від того, 

який блок поставив суперник), нападаючий гравець намагається зробити такий 

удар, за допомогою якого можна провести удар по м’ячу мимо рук блокуючи 

гравців. Нападаючі удари ефективні, якщо гравець володіє не одним якимось 

способом, а всім арсеналом технічних засобів нападу. 

Нападаючі удари бувають прямі й бокові. Прямі виконують з положення 

обличчя до сітки, бокові удари плечем. Прямі й бокові удари виконують з 

переводом м’яча в різні зони [2, с. 26-29]. 
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Передача м’яча – технічний прийом, за допомогою якого м’яч 

направляється вище верхнього краю сітки для виконання нападаючого удару  

[4, с. 37-38]. Обов’язковою умовою виконання передачі є своєчасний вихід до 

м’яча й правильне зайняття вихідного положення . 

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. Короткі передачі найкраще виконувати в 

стрибку, це складний технічний прийом, тому що виконується в без опорному 

положенні. 

Останнім часом волейболі дуже часто застосовують передачу на другу 

лінію, це значно підвищує ефективність атакуючих дій. Важливе значення 

полягає у командній грі у захист. Всі старання команди зведуться нанівець, якщо 

гравці допускатимуть помилки з захисних діях.  

Захисні дії складаються з переміщень, прийому м’яча, блокування, прийому 

після нападаючого удару. У сучасному волейболі використовують такі способи 

прийому м’яча: двома руками знизу, двома руками згори, однією рукою знизу в 

падінні. 

Прийом подачі багато в чому визначає ефективність нападаючих дій 

команди. Показником якості прийому першого м’яча служить точність першої 

передачі [6, с. 24]. 

Блокування – це основний спосіб протидії діям суперника над сіткою. У 

волейболі блокування застосовують для ефективних захисних і 

контратакувальних дій. Блокування складається з переміщення, стрибка, 

винесення і постановки рук над сіткою та приземлення. 

Вибір моменту стрибка блокуючого гравця визначається діями 

нападаючого. Переміщення, стартові стійки, ривки, самострахування 

вважаються найголовнішим елементом техніки захисту. Переміщатися можна 

вперед, назад і в сторони. Переміщення волейболіста це підготовка до виконання 

основних ігрових дій. Після стартового ривку гравець повинен зайняти таке 
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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, подолання незначної відстані і часті зупинки. 

Для того, щоб гарно грати в захисті потрібно розвивати спритність, 

приділяти велику увагу координації рухів, оскільки саме від них залежить 

правильність виконання. 

Виховання спритності у волейболістів пов’язане у першу чергу із 

симетричністю рухів, рівномірністю їхніх зусиль при прийомах і передачах 

м’яча. Також спритність залежить від уміння волейболіста володіти своїм тілом 

при виконання різноманітних падінь, перекатів, при нападаючих ударах і 

блокуванні м’яча. Також на заняттях з волейболу потрiбно використовувати 

спецiальнi вправи для розвитку сили, швидкостi, стрибучостi, витривалостi, 

спритностi i гнучкостi. Засобами розвитку сили повиннi бути вправи 

динамiчного характеру з помiрним навантаженням. Застосовуються переважно 

вправи з обтяжуваннями власної маси (присiдання, стрибки, вiджимання тощо), 

також кориснi рухливi iгри, в яких потрiбнi короткочаснi швидкiсно-силовi 

напруження. Можна застосовувати також вправи iз зовнішніми обтяжуваннями 

(для цього використовуються набивнi м’ячi, гантелi, кулi). Всі ці вправи 

підвищать рівень фізичної підготовки, зокрема швидкість, силу, спритність. Ці 

якості відіграють важливу роль у діях в захисті і нападі. 

Раціоналізація тренувального процесу та чітка градація дій учасників 

команди під час захисту чи нападу забезпечують покращення техніки у 

волейболі з одночасним удосконаленням швидкісної техніки.  

Слід зазначити, що у пошуках інноваційних підходів до тренувального 

процесу тренери часто схиляються до одночасного використання під час гри 

різних варіантів подач й атак, що, є запорукою підвищення рівня гри, одночасно 

забезпечує дієву атаку та сильний захист [6, с. 24].  

Іншою інноваційною складовою в технічній підготовці волейболістів є 

оптимальне застосування обманних рухів. Всі інноваційні підходи в 

спортивному тренуванні спрямовані на досягнення максимально позитивного 
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результату. Під час гри у нападі частіше використовується напад із задньої лінії, 

і не лише з першої зони, але й з п’ятої і, особливо, з шостої. Часто підключають 

до нападу гравців задньої лінії, коли гравець, що пасує також знаходиться на 

задній лінії, тобто є четвертим нападаючим. При грі в захисті частіше гравці 

страхують своїх блокуючих гравцем передньої лінії, що не бере участь у блоці, 

та гравцями першої і п’ятої зони [5, с. 17-24]. 

Висновки і пропозиції. Якісно новий рівень гри у волейбол залежить від 

раціонального використання в тренувальному процесі студентів інноваційних 

підходів до технічної підготовки. Ефективними вважаються засоби, основані на 

пропорційному застосування різних елементів техніки гри. Проаналізувавши 

дані техніки нападу та захисту можна зробити висновок, що досконале 

оволодіння раціональною технікою гри. Вирішення цієї задачі значно полегшує 

вирішення інших задач. 
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ОСОБЛИВОСТІ СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ СУДЕНТІВ-ПЛАВЦІВ 

НЕПРОФІЛЬНИХ ЗВО 

Процес фізичного виховання студентської молоді відіграє важливу роль у 

формуванні гармонійно розвиненої та конкурентоспроможної особистості. 

Думки фахівців щодо основних аспектів побудови програм занять з фізичного 

виховання у ВНЗ вкрай суперечливі. Перспективою вирішення цієї проблеми є 

використання у системі фізичного виховання студентів вищих навчальних 

закладів інноваційних видів рухової активності. Існують відомості, які 

вказують на те, що ефективним й економічно вигідним шляхом підвищення рівня 

фізичної і функціональної підготовленості людини залишається впровадження 

у повсякденне життя різних засобів фізичного виховання із застосуванням 

різних оздоровчих технологій.  

Ключові слова: студенти, фізична підготовленість, силові якості, фізичне 

виховання, плавці 

Постановка проблеми та її зв'язок із важливими науковими чи 

практичними завданнями. Система засобів, які використовуються для корекції 

фізичної підготовленості студентів, часто не приваблює молодь, носить характер 

обов'язкових заходів, а не цікавих занять, які забезпечували б не лише фізичний 

розвиток, але й емоційне розслаблення. Запорукою високих показників у 


