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  6 +         10-30        5-15 хв.

Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Готовність допомогти, 
активізація серцево- 
судинної системи

Допоміжний 
матеріал:
3-4 опори;
1 мотузка та 
1 ганчірка (на буксир); 
розмітка для 
ловця (наприклад, 
командна стрічка)

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Є два ловці і три евакуатори ADAC (людина з мотузкою та 
ганчіркою). Ловці (винуватці аварії) намагаються зловити 
учасників (авто). Якщо учасника спіймано, він сідає на землю 
і чекає, поки пройде ADAC. Евакуатор ADAC може звільнити 
учасника, сівши на ганчірку. І тоді водій ADAC відтягне його 
до автосервісу (шапки). Там учасник має виконати додаткову 
вправу, наприклад, 5 віджимань, після чого він «полагодиться» 
і зможе продовжити рух.

ВАРИАЦІЇ

•	 Використовуйте різні матеріали для буксирування 
автомобіля (прокатна дошка, килимова плитка, ганчірки).

•	 Кількість ловців і рятувальників, а також вид транспорту 
можуть бути різними. Таким чином, гра вважається досить 
гнучкою у використанні.

Ловці ADAC

Ловець

Авто

Авто

Автосервіс

ADAC

ADAC

1 2

3
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Karte 2

 8 +        10 +        20 хв.

Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Кооперація, 
активізація 
серцево-судинної 
системи

Допоміжний 
матеріал:
м'яч

Бейсбол на Алясці

Зупинка

бл. 5 м

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Особлива варіація принципу "бейсбольного м'яча" або "палаю-
чої кулі". Група ділиться на дві рівноправні команди. Дві групи 
розміщуються на відстані близько 5 м одна від одної у хаотич-
ному порядку.

Виконання вправи відбувається наступним чином: Один 
учасник з команди А кидає м'яч якнайдалі, а потім оббігає свою 
групу якнайчастіше. Команда В отримує м'яч, вишиковується 
в ряд з розставленими ногами і передає м'яч між ніг від першого 
учасника до останнього. Останній учасник вибігає вперед із 
м'ячем у руках та кричить «Стоп!». Очки нараховуються після 
проходження повного кола командою А. Групи змінюються 
ролями. Розраховано на 3-5 пробіжок на команду.

ОЦІНюВАННЯ РОБОтИ В гРуПІ

•	 Як розвивалася стратегія?

•	 Як вона відповідала різним навичкам членів команди?

•	 Які ще альтернативні стратегії можна знайти?

•	 Які навички допомагають виповнити завдання?
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 6 +        4-6 p.M.        5 хв.

Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Тренування точності 
кидка, активація 
серцево-судинної 
системи

Допоміжний 
матеріал:
маленькі коробки, 
волейбольні м'ячі

ПОРЯДОК ВИКОНуВАННЯ ВПРАВИ

По дві коробки на команду ставляться на підлогу одна за одною. 
Фінішні лінії розмічаються на відстані близько 5 м. Гравці нама-
гаються потрапити м'ячем у передню із двох маленьких коро-
бок. Якщо їм це вдається, вони беруть коробку і «прилаштову-
ють» її за другою і так далі. 

У якої команди обидва «причепа» виявляться 
за фінішною лінією першими?

ВАРІАЦІЯ

Усі члени команди повинні потрапити м'ячем до першої коробки, 
перш ніж її можна буде зрушити з місця.

Причіпний м'яч

Ціль

Ціль
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 10 +        6-8 p.M.        10–15 хв.Подорож м'яча

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Ця гра є різновидом «давньої-доброї» гри у м'яч. Спочатку 
команда метальників вводить у гру м'яч, який команда ловців 
повинна якнайшвидше повернути до коробки. Перш ніж це 
станеться, команда метальників може відправити інші м'ячі 
(різних типів і розмірів) в їхню «подорож» по своїх траєкторіях, 
щоб потім помістити їх у свою коробку. 

Після того, як команда ловців повернула свій м'яч до коробки 
і подала сигнал «стоп», м'ячі метальників не можуть бути розі-
грані далі. 

М'ячі, що знаходяться в цей момент у повітрі, необхідно повер-
нути до коробки. Позиції команди метальників мають бути за-
здалегідь визначені.

Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Кооперація, 
активізація 
серцево-судинної 
системи

Допоміжний 
матеріал:
10 м'ячів різного 
розміру, килимок

Зупинка

Команда метальників Команда ловців



NWVV  Trainingskarten |  UK |  A: Aufwärmspiele  
A 

Karte 5

 8 +         6-14        5-10 хв.Бретбол

Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Точне прицілю-
вання, створення 
команди, активіза-
ція серцево- 
судинної системи

Допоміжні 
матеріали:
волейбольний 
м'яч, командні 
стрічки, 2 баскет-
больні кошики

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

М'яч вводиться у гру тренером. Команди намагаються закинути 
м'яч у баскетбольний кошик. Очко зараховується, коли гравець 
торкається м'ячем кошика, а інший гравець тієї ж команди ло-
вить його. Якщо м’яч потрапляє за межі поля або одна з команд 
отримує очко, інша команда отримує м’яч. Очки підраховуються. 
Якщо м'яч потрапляє тільки в кошик або не вдаряється об борт, 
очко не зараховується, і гра продовжується в звичайному ре-
жимі.

ПРАВИЛА

•	 Дозволяється зробити лише 3 кроки з м'ячем, інакше м'яч 
може відскочити.

•	 Відсутність контакту з тілом.

•	 Забороняється вибивати м’яч із руки.
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Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Зосередженість, 
зміна ролей, 
тілесний контакт, 
серцево-судинна 
активація

Допоміжні 
матеріали:
-

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Розподілившись на закритому ігровому полі (розмір поля за-
лежить від розміру групи), учасники стоять парами пліч-о-пліч  
і зображують чарівні кущі. 

Один учасник — мисливець, який має спіймати іншого учасни-
ка  — зайця. Як тільки мисливець торкається зайця, обоє міня-
ються ролями, так, що заєць стає мисливцем, а мисливець  — 
зайцем.

Однак у ролі зайця гравець також може (і повинен) дістатись 
безпечного місця, зачепившись за один з кущів, що стоять на-
вколо. Учасник з іншого боку чарівного куща виходить і голосно 
кричить, що він — новий мисливець. Це означає, що попередній 
мисливець миттєво перетвориться на зайця і тепер має втікати.

Заєць, мисливець 
та чарівні кущі

 8 +        8 +        10 хв.

Чарівні кущі

Заєць

Мисливець

Новий 
мисливець

Старий 
заєць

Старий мисливець 
стає новим зайцем

1 2

3
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 6 +         5-15        5-7 хв.Футбольні кеглі

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Усі учасники вишиковуються в залі та отримують конус, який 
ставлять позаду себе. Завдання гравців  — утримувати свій ко-
нус на місці, захищати його та намагатися збити конуси супер-
ників. Проте гравці мають переміщатися у межах зали. 

Якщо власний конус учасника збили, він відкладає його убік, пе-
реміщається залом і намагається збити конуси інших суперни-
ків. Переможцем стає учасник, конус якого залишився на місці.

ПРАВИЛА

Жодної тяжкої боротьби.

Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Активізація 
серцево-судинної 
системи, увага

Допоміжні 
матеріали:
1 кегля на учасника, 
2 футбольні м’ячі 
або м’ячі для 
тренажерного залу

Важливо !
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Karte 8

Килимкові гірки  6 +        10-15        5-7 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Формуються дві рівні за чисельністю команди. Кожна команда 
отримує килимок. Після сигналу «Старт» перша команда біжить 
і лягає на килимок так, щоб зрушити його з місця. Килимок пере-
сувається вперед. Коли перша команда повертається, наступна 
команда починає забіг.

ПРАВИЛА

•	 Починати бігти можна, тільки коли інший учасник повернеть-
ся (дасть п'ять).

•	 На початку вправи килимок кладеться на стартову лінію.

•	 Для перемоги однієї з команд килимок повинен бути на 
фінішній лінії суперника.

ВАРІАЦІЯ

Розвісьте білизну: розділіть зал навпіл; протягніть мотузок че-
рез зал, як мотузку для білизни, і прикріпіть до неї прищіпки для 
одягу. Крім того, один предмет одягу має висіти на мотузці.

Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Мотивація

Допоміжні 
матеріали:
2 великі килимки 
(товсті) 

Для варіацій: 
прищіпки, одяг, 
мотузка/ стрічка

Ціль

Ціль
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Karte 9

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Формуються групи. Кожна група отримує килимок. Усі групи 
шикуються на лінії старту зі своїм килимком. За сигналом старту 
кожна група біжить до свого поворотного пункту і назад, при 
цьому всі учасники групи повинні нести килимок разом.

Виграє та група, яка першою сяде на килимок за лінією старту. 

ВАРИАЦІЇ

•	 Змінити траєкторію руху.

•	 Переносити килимки різними способами: на голові, на висоті 
плечей, на висоті стегон, з випрямленими руками...

•	 Використовувати м’який килимок.

•	 Одна людина лягає на килимок, і група має її нести.

Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Кооперація, акти-
візація серцево- 
судинної системи

Допоміжні 
матеріали:
невеликий килимок 
(з петлями) на 
групу, розмітка 
для поворотного 
пункту, лінії 
старту та фінішу

 8 +        8 +        5-10 хв.Килимкова ескадрилья

Поворотний пункт

Поворотний пункт
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ПОРЯДОК ВИКОНуВАННЯ ВПРАВИ

Усі учасники (морквини) лягають колом. Вони лежать на підлозі 
животом і тримаються за руки гравця поруч. «Садівник» нама-
гається зібрати моркву і витягнути її із землі. Він бере окремих 
учасників і тягне їх за ноги. Витягнута морква допомагає «садів-
нику» з урожаєм. Інші моркви знову утворюють коло. 

Перемагають дві моркви, які залишилися в кінці.

ВАРІАЦІЯ

Виконуйте вправу лежачи на спині.

ПРИМІтКА

Тягнути за ноги обережно. Витягувати ноги прямо назад,  
не підтягувати!

Тип підготовки:
Гра в команді

Мета тренування:
Фізичний контакт, 
кооперація

Допоміжні 
матеріали:
-

 5 +        6-30        5 хв.Витягування моркви

Морква

Садівник

Важливо !
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Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Кооперація, 
активізація 
серцево-судинної 
системи

Допоміжні 
матеріали:
одна головоломка 
(у конверті) на гру-
пу, позначена лінія 
старту та фінішу

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Формуються групи однакового розміру приблизно по 3-5 учас-
ників. У кінці поля для кожної групи лежить конверт із шматоч-
ками головоломки. За сигналом старту перший учасник біжить, 
дістає шматок головоломки зі свого конверта і біжить назад до 
своєї групи. Після того, як партнер дає п'ять на лінії старту/фі-
нішу, наступний учасник вже може розпочинати біг. Поки один 
учасник біжить, учасники, які очікують можуть розпочати вирі-
шувати головоломку. Перемагає та група, яка першою розгадає 
головоломку.

ПРАВИЛА

•	 Перш ніж наступний гравець почне бігти, інший повинен 
дати п’ять.

•	 З собою можна взяти лише один шматочок головоломки.

Естафета головоломки  6 +        12 +        3-4 хв.
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Ролбол  6 +        8-14        7 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Група ділиться на 2 рівні команди.

Команди повинні відкотити м'яч до коробки і при цьому завжди 
залишатися в русі.

ПРАВИЛА

•	 Ігрове поле — волейбольне поле.

•	 На задніх стартових лініях встановлюється по одній коробці.

•	 Біг з м'ячем заборонений.

•	 М'яч можна катати лише однією/ двома руками.

•	 Відсутність контакту з тілом.

•	 Відсутність воротаря.

•	 М'яч дістається іншій команді, якщо він виходить за межі 
майданчика або команда заробляє очко.

•	 Очко можна заробити, прокотивши м'яч до коробки.

Чим більша кількість учасників, тим більшим має бути ігрове поле.

Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Кооперація, 
активізація 
серцево-судинної 
системи

Допоміжні 
матеріали:
2 коробки, 
софтбол або 
волейбольний м'яч

Порада !
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 6 +        6-16        3-6 хв.Загнати свиню

Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Активізація 
серцево-судинної 
системи, команд-
ний дух, увага

Допоміжні 
матеріали:
1 набивний м'яч, 
1 волейбольний 
м'яч на кожного

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Спочатку тренер ділить групу на команди. Потім кожен гравець 
бере м'яч і намагається потрапити в набивний м'яч після старто-
вого сигналу тренера.

ПРАВИЛА

•	 Набивний м'яч розміщується на центральній лінії  
волейбольного майданчика.

•	 Формуються дві рівні за силою та розміром команди.
•	 Гравці стоять за стартовою волейбольною лінією.
•	 Якщо відбитий набивний м'яч перетинає фінішну лінію  

команди суперника, то команда перемагає.
•	 Кидати набивний м'яч дозволяється лише в тому випадку, 

якщо гравець та м'яч знаходяться за фінішною лінією.
•	 М'ячі можна забирати з волейбольного майданчика.

ВАРИАЦІЇ

•	 Катайте м'яч лише однією рукою.
•	 Поверніть і перекиньте м'яч через ноги ззаду наперед 

(зменшіть розмір поля).
•	 Дозволяється кидати м'яч з усієї лінії волейбольного 

майданчика (2 сторони, 1 стартова лінія). Однак сторона 
повинна змінюватись при кожному кидку.
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Хрестики-нолики  6 +        8-10        1-2 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Кожна команда вишиковується за позначеним конусом. Перші 
три учасники одержують скакалку одного кольору. Після стар-
тового сигналу обидві команди біжать і намагаються розмістити 
скакалки в кільці на полі 3х3 таким чином, щоб не дозволити  
супернику сформувати низки із трьох скакалок. 

Переможцем стає команда, яка першою зібрала три скакалки 
поспіль.

ВАРІАЦІЯ

•	 Якщо вправу повторюють кілька разів, починаючі учасники 
змінюються.

•	 Не починайте біг, доки член команди не подолає конус.

•	 Скакалки можуть бути переміщені лише в тому випадку, якщо 
у команди більш немає вільних скакалок.

•	 Скакалки іншої команди переміщувати заборонено.

Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Мотивація, увага

Допоміжні 
матеріали:
9 обручів, 
6 скакалок  
(3 одного кольору), 
2 конуси
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Ловці прищіпок  6 +        8-14        3-5 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Учасники бігають по залу. Тривалість гри визначає тренер. Мета 
полягає в тому, щоб вкрасти прищіпки у супротивників. Виграє 
той, у кого в кінці гри буде більше прищіпок. 

ПРАВИЛА

•	 Ігрове поле — волейбольне поле (чи половина волейбольно-
го поля).

•	 Кожен учасник отримує 2 прищіпки, які прикріплюються до 
футболки.

•	 Вкрасти можна лише одну прищіпку за раз.

•	 Нові прищіпки можна прикріпити без будь-яких перешкод 
іншому гравцеві. 

ВАРІАЦІЯ

•	 Включіть інші варіації бігу (біг спиною вперед, бічні кроки, біг 
із піднятими колінами тощо).

Чим більша кількість учасників, тим більшим має бути ігрове поле.

Тип підготовки:
Розминка

Мета тренування:
Активізація 
серцево-судинної 
системи, мотивація

Допоміжні 
матеріали:
2 прищіпки для 
кожного гравця

Порада !



NWVV  Trainingskarten |  UK |  B: Grundtechniken  
B 

Karte 16

БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОЛОЖЕННЯ ТІЛАВерхня подача

ПРАВИЛьНЕ ПОЛОжЕННЯ ДЛЯ ВЕРХНьОЇ ПОДАЧІ

•	 Базове положення на ширині плечей;

•	 Підняти руки;

•	 Сформувати кошик:  
подивитися через трикутник, який утворюють долоні;  
великі пальці спрямовані до тіла;

•	 Великі пальці спрямовані у бік голови;

•	 М'яч розташований перед чолом;

•	 Використання великого пальця під час гри в м'яч;

•	 Повне розгинання тіла під час гри в м'яч;

•	 Після торкання до м'яча: руки розводяться назовні.
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БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОСЛІДОВНІСТЬ ВИКОНАННЯ ТЕХНІКИ

ФАЗА ВИКОНАННЯ 1 

•	 Оцінка траєкторії;

•	 Рух за м'ячем та під м'ячем; 

•	 Поворот у напрямку гри;

•	 Зниження центру ваги тіла за рахунок згинання стопи,  
колінних та тазостегнових суглобів; 

•	 Руки в ігровому положенні перед і вище рівня чола.

ФАЗА ВИКОНАННЯ 2

•	 Руки беруть м’яч, а потім знову підкидають, «батут»;

•	 Розтягнення всіх суглобів в ігровому напрямку не пізніше контакту з м'ячем;

•	 Торкання м'яча всіма 10 пальцями, основний імпульс від великих пальців.

ФАЗА ВИКОНАННЯ 3

•	 Зайняття нової ігрової позиції

Верхня подача
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БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОЛОЖЕННЯ ТІЛА

ПРАВИЛьНЕ ПОЛОжЕННЯ ДЛЯ НИжНьОЇ ПОДАЧІ

•	 Базове положення для волейболу (стійка на ширині плечей);

•	 З'єднати руки у вигляді щита;

•	 Помістити руки щільно одна в одну: стиснути кулак однією рукою  
та затиснути його іншою;

•	 Висунути плечі вперед;

•	 Бити по м'ячу першою третю передпліччя;

•	 Розігрувати м'яч з-під ніг.

Нижня подача
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БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОСЛІДОВНІСТЬ ВИКОНАННЯ ТЕХНІКИНижня подача

ФАЗА ВИКОНАННЯ 1 

•	 Оцінка траєкторії;

•	 Рух за та під м'ячем; прийняття вихідного положення;

•	 Руки в положенні щита, перпендикулярно до напряму гри.

ФАЗА ВИКОНАННЯ 2

•	 Гра м’ячем зібраними до щита руками догори;

•	 Дотик м'яча першою третю передпліччя.

ФАЗА ВИКОНАННЯ 3

•	 Не послаблювати натяг руки доти, доки м'яч не буде розіграний;

•	 Зайняття нової ігрової позиції.
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БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОЛОЖЕННЯ ТІЛА

ПРАВИЛьНЕ ПОЛОжЕННЯ ДЛЯ уДАРу ЗВЕРХу

•	 Установка кроку: протилежна до ударної руки нога попереду;

•	 Точка удару м'яча перед поздовжньою віссю тіла;

•	 Лікоть ударної руки на рівні плечей, рука зігнута під прямим кутом,  
кисть звернена назовні;

•	 М'яч знаходиться перед ударним плечем;

•	 Рука в напрузі.

Удар зверху також називається «флютер-подача».

удар зверху

Вказівка
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БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОСЛІДОВНІСТЬ ВИКОНАННЯ ТЕХНІКИ

ФАЗА ВИКОНАННЯ 1 

Варіант для правшів:

•	 Безпечна установка кроку: ліва нога попереду і вказує в напрямку гри,  
права нога злегка повернута.

•	 Тримати м'яч лівою рукою збоку від ударної руки.

Варіант для лівшів:

•	  Безпечна установка кроку: права нога попереду і вказує в напрямку гри,  
ліва нога злегка повернута.

•	 Тримайте м'яч правою рукою збоку від ударної руки.

•	 Відкиньте плечі якомога далі.

•	 Ударна рука зігнута, ударна долоня відкрита і знаходиться вище за рівень голови.

•	 Вертикальний кидок м'яча перед правим ударним плечем.

ФАЗА ВИКОНАННЯ 2 

•	 Прискорений рух ліктем від плеча вперед-нагору (вибуховий розгинальний рух).

•	 При попаданні кистю до середини м'яча кисть залишається нерухомою.

•	 Удар по м'ячу виконується у найвищій точці, розташованій над або перед 
поздовжньою віссю тіла.

ФАЗА ВИКОНАННЯ 3 

•	 Зайняття нової ігрової позиції на полі

удар зверху
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БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОЛОЖЕННЯ ТІЛА

ПРАВИЛьНЕ ПОЛОжЕННЯ ДЛЯ уДАРу ЗНИЗу

•	 Стегна на ширині плечей, легка установка кроку:  
Ліва нога спереду для тих, хто подає правою рукою.  
Права нога спереду для тих, хто подає лівою рукою.  
Кінчики пальців ніг спрямовані у бік сітки.

•	 Згинання коліна (кут коліна близько 160 °).

•	 Нахил тулуба вперед.

•	 Пряма ударна рука гойдається в площині, як маятник у годиннику.

•	 М'яч підкидають приблизно на 15 см вгору і відбивають плоскою кистю.

•	 Ударна рука направлена прямо в поле.

•	 Завершення зміни кроків у полі.

удар знизу
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БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОСЛІДОВНІСТЬ ВИКОНАННЯ ТЕХНІКИудар знизу

ФАЗА ВИКОНАННЯ 1 

•	 Положення кроку: протилежна до ударної руки нога попереду;

•	 Тримати м'яч витягнутою рукою — кистю до ударного плеча;

•	 Здійснити прямий замах з витягнутою рукою для удару;

•	 Розгорнути тіло у напрямку гри;

•	 Плоска, напружена долоня;

•	 Кидок м'яча лише на 15 см вгору!

ФАЗА ВИКОНАННЯ 2 

•	 Вдарити по м’ячу всією долонею;

•	 Тримати руку прямо під час і після удару.

ФАЗА ВИКОНАННЯ 3 

•	 Зайняття нової ігрової позиції на полі.



NWVV  Trainingskarten |  UK |  B: Grundtechniken  
B 

Karte 20

БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОЛОЖЕННЯ ТІЛАНападаючий удар

ПРАВИЛьНЕ ПОЛОжЕННЯ ДЛЯ НАПАДАюЧОгО уДАРу 

•	 Для правшів: Орієнтовний крок з лівого боку, стопорний крок з правого боку, 
бічний крок з лівого боку (Ам-стер-дам).

•	  Для лівшів: Орієнтовний крок з правого боку, стопорний крок з лівого боку,  
бічний крок з правого боку (Ам-стер-дам).

•	 Стопорний крок: якнайдовший, через п'яту, руки відводяться далеко назад.

•	 Бічний крок: Пальці ніг спрямовані у сторону сітки.

•	 Вертикальне відштовхування зі швидким махом рукою;

•	 Удар по м'ячу чітко перед корпусом тіла у найвищій точці; 

•	 Плече має бути відведене далеко назад, ударна рука спрямована у бік м'яча;

•	 Високий лікоть, активне зап'ястя, долоня над м'ячем.
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БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОСЛІДОВНІСТЬ ВИКОНАННЯ ТЕХНІКИНападаючий удар

ФАЗА ВИКОНАННЯ 1: РОЗБІг тА ВІДштОВХуВАННЯ

•	 Крок орієнтування (ліворуч) для прискорення та орієнтування на м’яч;

•	 Стопорний крок (праворуч) через п’яту і розмахування руками назад і вгору; 

•	 Вертикальне відштовхування шляхом розтягування гомілковостопних, колінних  
і тазостегнових суглобів;

•	 Підняти руки вгору перед собою. 

•	 Випад: Перенести мах руки на рух удару без замаху;

•	 Відвести плече назад (у натягу);

•	 Зігнути ударну руку;

•	 Удар рукою вище за рівень голови;

•	 Іншу руку також піднято вгору.

ФАЗА ВИКОНАННЯ 2: уДАР

•	 Послабити натяг;

•	 Прискорити рух ліктя вперед від плеча вгору;

•	 Прискорити відведення передпліччя від ліктя;

•	 Удар по м'ячу відкритою рукою з нахльостом у  
найвищій точці чітко перед поздовжньою віссю тіла;

•	 Зігнути зап'ястя. 

•	 Усі механічні рухи повинні досягати максимальної  
швидкості у момент контакту з м'ячем. 

ФАЗА ВИКОНАННЯ 3: ПРИЗЕМЛЕННЯ 

•	 М'яке приземлення на обидві ноги на півпальці;

•	 Заняття ігрової позиції на полі.
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БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОЛОЖЕННЯ ТІЛАЗахист

ПРАВИЛьНЕ ПОЛОжЕННЯ ПІД ЧАС ЗАХИСту 

•	 Зайняти нижчу базову позицію з більш паралельною постановкою кроку,

•	 Стоячи на всій ступні, з центром ваги тіла на передній частині стопи (пальці ніг).

•	 Стояти низько;

•	 Змістити центр тяжкості вперед;

•	 Коліна та стегна розташовані нижче м'яча;

•	 Завжди йти під м'яч;

•	 Плечі висунуті вперед;

•	 Руки розташовані під невеликим кутом трохи вниз до підлоги;

•	 Дозволено все.
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БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОСЛІДОВНІСТЬ ВИКОНАННЯ ТЕХНІКИЗахист

ФАЗА ВИКОНАННЯ 1 

•	 Спостерігати за гравцями;

•	 Сприймати та оцінювати криву польоту м'яча;

•	 Швидка, "ковзна" робота ніг із збереженням висоти стегон;

•	 Спокійна верхня частина тіла; 

•	 Положення стоячи перед грою в м'яч.

ФАЗА ВИКОНАННЯ 2 

•	 Гра від ніг;

•	 Руки зібрані у вигляді щита;

•	 Влучити по м'ячу знизу і відбити вгору.

ФАЗА ВИКОНАННЯ 3 

•	 Зайняти наступну ігрову позицію.
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БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОЛОЖЕННЯ ТІЛАБлок

ПРАВИЛьНЕ ПОЛОжЕННЯ ПІД ЧАС БЛОКу 

•	 Готовність до стрибка для блокування на 
місці;

•	 Розгойдування вгору чи вниз перед 
стрибком;

•	 Невеликий вигин стегна;
•	 Поворот нагору при приземленні на 

прохідні удари;
•	 Руки знаходяться безпосередньо  

у площині сітки;
•	 Вертикальне розташування руки 

у напрямку м'яча;
•	 Витягнуті руки відведені назад.
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БАЗОВА ТЕХНІКА  
ПОСЛІДОВНІСТЬ ВИКОНАННЯ ТЕХНІКИБлок

ФАЗА ВИКОНАННЯ 1 

•	 Спостереження за суперником (де він розігрує м'яч?);

•	 Орієнтовний крок у напрямі розігрування м'яча від суперника.

•	 Стопорний крок: Спочатку «вибити» м'яч від підлоги;

•	 Витягнути руки вперед, а потім зробити випад назад, щоб зробити замах;

•	 Під час підйому розгином із розмахування та стопорного кроку опуститися вниз 
і відштовхнутися з повною силою за допомогою бічного кроку.

ФАЗА ВИКОНАННЯ 2 

•	 У повітрі підняти руки нагору, провести їх разом над сіткою і злегка зігнути 
вперед.

•	 До сітки торкатися заборонено.

ФАЗА ВИКОНАННЯ 3 

•	 Зайняти наступну ігрову позицію.
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 6 +        2        20 хв.
Введення верхньої  
подачі

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Наступні вправи виконуються в парах, кожна вправа не менше 
2 хвилин:

•	 Партнер на місці тримає м’яч у зігнутих руках перед 
обличчям.

•	 Відбийте м’яч, ловіть його в середньо-високому положенні 
над обличчям.

•	 Киньте м’яч, розіграйте його самі і зловіть його в положенні 
пасу.

•	 Подача м’яча, пас до партнера, партнер ловить м’яч у 
положенні пасу тощо. 

•	 Подача двома руками від передпліччя на партнера, партнер 
відіграє м’яч назад.

•	 Відбивання від стіни.

•	 Подача перпендикулярно над головою.

•	 Пас до партнера і назад (безперервно).

Тип підготовки:
Доповнення до 
тренувань

Мета тренування:
Освоєння 
верхньої подачі

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Для кожної групи вішають на стіну по 10 повітряних кульок за 
допомогою ниток різної довжини (закріплюють нитки скотчем).

Яка група першою лусне свої повітряні кульки своїми 
прицільними кидками?

РІЗНІ тЕХНІКИ ПОДАЧІ

•	 Двома руками

•	 Однією рукою

•	 Техніка пасу

Тип підготовки:
Доповнення до 
тренувань

Мета тренування:
Кидки у ціль

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м'ячі, 
повітряні кулі, нит-
ки, клейка стрічка

 12 +        12-20         5-10 хв.Повітряна куля
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Зустрічний м'яч  6 +         3-4         5 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Від трьох до чотирьох гравців стоять з м’ячем на одній стороні 
натягнутої волейбольної сітки. З іншого боку, на лавках або 
коробках встановлюються конуси, м'ячі, ключки і т.д.

Гравці обома руками перекидають м’яч через високу сітку 
з  чола та намагаються попасти в встановлені об’єкти. Кожен 
біжить за своїм м’ячем, дістає його і повертається в лінію.

ВАРІАЦІЯ

Змагальна підготовка: Сформуйте 2 команди та запропонуйте 
їм зіграти одна проти одної. Хто першим попав в усі предмети?

Тип підготовки:
Доповнення до 
тренувань

Мета тренування:
Точність

Допоміжні 
матеріали:
лавки, ящики, 
кеглі, різноманітні 
м’ячі (набивний 
м’яч тощо), сітка



NWVV  Trainingskarten |  UK |  C: Technikübung › Oberes Zuspiel
C.1

Karte 26

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Учасник А сідає на землю, а учасник В кидає йому м’яч з близької 
відстані. Учасник A відбиває м'яч назад над головою до учасника 
C, який знаходиться позаду нього. 

ВАРИАЦІЇ

•	 Учасник B грає стоячи.

•	 Учасник C повертає м'яч безпосередньо до учасника A, 
учасник A повертає м'яч безпосередньо до учасника B.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
техніки

Мета тренування:
Освоєння подачі 
над головою

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі

 7 +         3         7 хв.Подача в обидві сторони

A BC
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Подача над головою  7 +         2         5 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

У парах з м'ячем: 

Учасник А сидить на п'ятах, м'яч перед ним, учасник B позаду. 
Учасник А підхоплює м’яч руками в положенні пасу, встає і витя-
гує стегна вперед і руки назад так, щоб м’яч летів до учасника В.

Підказки щодо використання стегон та керування руками

Тип підготовки:
Відпрацюван-
ня техніки

Мета тренування:
Освоєння 
верхньої подачі

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі

Порада!

1 2
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Пасування 
у чотирикутнику  8 +         6         10 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Один гравець стоїть у посеред п’яти інших гравців, які форму-
ють навколо нього коло. Гравець у центрі пасує м’яч одному 
з гравців у колі. Останній передає йому м'яч назад через верхню 
подачу, після чого він м’яч пасують до наступного гравця з кола. 

Після двох повних ходів (тобто 10 торкань до м'яча гравця у колі) 
м'яч переходить до іншого гравця з кола. Після п'яти дотиків до 
м'яча відбувається зміна напрямку подачі. 

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Точність прицілю-
вання, використан-
ня основних позицій

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі
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Єдиноріг  6 +         2         будь-який

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

«Єдиноріг» одягає на чоло втулку від туалетного паперу та шу-
кає учасника А, якому дістається воланчик. Учасники стоять 
один навпроти одного на відстані 2-3 м. 

Тепер учасник A кидає воланчик «єдинорогу», який намагається 
впіймати воланчик «рогом». Необхідно стежити за тим, щоб 
воланчик був кинутий по дузі. 

Після 10 кидків гравці змінюються.

ІНСтРуКЦІЯ ПО СтВОРЕННю ЄДИНОРОгА

•	 Зробіть два отвори (в центрі, навпроти один одного) у втулці 
від туалетного паперу.

•	 Закріпіть резинку так, щоб валик сидів на чолі по центру і не 
зісковзував.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Отримання 
уявлення про те, 
де надалі слід 
розігрувати м'яч

Допоміжні 
матеріали:
втулки від 
туалетного паперу, 
широкі резинки, 
ножиці, воланчики

A B
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 15 +         6-12 p.M.         5 хв.
Волейбольний теніс — 
біг по колу

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

З кожного боку по 6 гравців. Гравці повинні перекинути м'яч 
через встановлені м'які мати на іншу половину ігрового поля. 

М'яч може торкнутися підлоги тричі, двічі або один раз, залеж-
но від навичок учасників, перш ніж він буде відбитим на іншій 
половині. Той, хто робить помилку (наприклад, якщо м'яч вихо-
дить за межі поля чи м'яч зробив занадто багато торкань до під-
логи), вибуває з гри. Останні два гравці розігрують переможне 
очко.

Менш досвідченим гравцям дозволяється ловити м'яч руками. 

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація та 
вдосконалення

Допоміжні 
матеріали:
волейбольний м'яч, 
2 м'які килимки, 
4 коробки

Порада!
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Пас та атака  12 +         10-12         7-10 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

На одній половині поля знаходяться 6 гравців на базових пози-
ціях. На другій половині поля знаходяться 4 гравці, які займають 
позиції 2, 3, 4 та 5. 

У гравця на 5 позиції у руках знаходиться кошик із м'ячем. Він 
пасує на свого гравця у сітки, який потім вибирає між прямою 
атакою або швидкою атакою на позиціях 3 та 4. 6 гравців на 
базових позиціях намагаються розіграти м'яч.

ВАРИАЦІЇ

•	 М'яч розігрується в аут. Після кожного перекиду м'яча  
нападники повертаються на позиції подачі.

•	 Нападник також може використовувати хитрощі.

Вправу також можна виконувати в якості змагання.

Тип підготовки:
Навчання застосу-
ванню навичок

Мета тренування:
Розв'язання 
ігрових задач

Допоміжні 
матеріали:
кошик з м'ячем, 
волейбольні 
м'ячі, сітка

Порада!
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Дві лінії по 4 гравці стоять один напроти одного біля сітки. 
Два передні гравці біля сітки передають м'яч один одному по 
одному разу (вони повинні пасувати). Після передачі м'яча 
гравець повинен перейти на інший бік і стати в кінець ряду. Інші 
гравці роблять те саме, м'яч не повинен впасти на підлогу. 

У кожного гравця є по три «життя». У того, хто робить помилку 
(м'яч у сітці, в ауті, на підлозі і т.д.), на одне життя стає менше. Ті, 
у кого більше немає «життів», досиджують до наступного раунду 
біля стіни. 

М'яч повертається у гру наступним гравцем. Гра триває доти, 
доки не залишиться лише два гравці. Потім розпочинається 
новий раунд.

Тип підготовки:
Змагальна 
підготовка:

Мета тренування:
Переміщення 
з м'ячем, 
відпрацювання 
верхньої передачі

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка

 7 +         4-8         5-7 хв.Волейбольне рондо
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ПОРЯДОК ВИКОНуВАННЯ ВПРАВИ

Наступні вправи виконуються у положенні прийому м'яча знизу: 

•	 Під час прийому м'яча знизу гравець м’яч на зону удару.

•	 Покладіть м'яч на зімкнені руки, дозвольте м'ячу впасти на 
підлогу, а потім зловіть та врівноважте його знову зімкнутими 
руками.

•	 Гравець кидає м'яч обома руками від передпліччя до іншого 
гравця, а інший гравець відбиває м'яч зімкнутими руками.

•	 Гравець кидає м'яча трохи випереджуючи іншого гравця, 
після удару вперед м'яч повертається до першого гравця.

•	 Гравець кидає м'яч трохи вліво та вправо від іншого гравця, 
далі як у попередній вправі. Перебіжка за м'ячем виконується 
бічними кроками.

•	 Гравці безперервно передають м'яч один одному у процесі 
тренування.

Тип підготовки:
Доповнення до 
тренувань

Мета тренування:
Освоєння 
нижньої подачі

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка

 6 +        2        10 хв.
Введення до прийому 
м'яча знизу



NWVV  Trainingskarten |  UK |  C: Technikübung › Unteres Zuspiel
C.2

Karte 34

 6 +        2        5 хв.глибокі конуси

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравець А отримує тенісний м'яч, а гравець Б — конус, який він 
затискає між передпліччям у перевернутому вигляді. Гравці сто-
ять один навпроти одного. Гравець A пасує м'яч знизу на гравця 
B, а гравець B намагається зловити м'яч за допомогою конусу. 

Після того, як буде зловлено 10 м'ячів, гравці змінюються.

ВАРИАЦІЇ

•	 Гравець кидає м'ячі трохи убік або ближче/ далі до партнера.

•	 Використовується волейбольний м'яч, який після пасу має 
залишитися в конусі.

Тип підготовки:
Доповнення до 
тренувань

Мета тренування:
Вдосконалення 
навичок прийому 
м'яча

Допоміжні 
матеріали:
невеликі конуси, 
тенісні м'ячі, 
волейбольні м'ячі
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 8 +        будь-яка        5-7 хв.
Прийом м'яча  
знизу по колу

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравці стають один за одним у шеренгу. Тренер подає гравцям 
м’яч знизу, вони відбивають м’яч назад. Після цього гравці 
повертаються до шеренги.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
техніки

Мета тренування:
Вивчення техніки

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі, 
візки з м’ячем

тренер



NWVV  Trainingskarten |  UK |  C: Technikübung › Unteres Zuspiel
C.2

Karte 36

 13 +        3-15        5 хв.
Прийом м'яча  
з відскоком

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Групи по 3 гравці вправляються з м'ячем від стіни. 

Гравець A кидає м'яч з відстані близько 3 м по діагоналі до стіни. 
Гравець B (або C) вибігає на позицію і подає м'яч у стіну з відско-
ком до гравця A. Вони також стежать за тим, щоб не вийти в аут 
(за базову лінію або лінію атаки або подібну розмітку).

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Прийняття м'яча у 
складних умовах; 
розпізнавання 
траєкторії  
польоту м'яча

Допоміжні 
матеріали:
по одному м’ячу на 
групу з 3 гравців

А

B

C
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Волейбольний майданчик розділений на 2 поздовжні смуги. 
2 групи практикують прийом паралельно.

Подача з бігом через півполя:

гравець A послідовно відбиває три м'ячі у бік гравця B 
(відповідно до виконання!); відразу після цього гравець B 
повинен прийняти подачу від гравця C у бік гравця A. 

Гравець D = позиція очікування.

Тип підготовки:
відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація та 
вдосконалення про-
цесу прийому м'яча

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка

 12 +        4        5 хв.
Прийом м'яча  
у будь-якій ситуації

А

D

B
C
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 8 +        6-12        7 хв.
Реакція після 
прийому м'яча

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравці тренуються на волейбольному майданчику. Гравець A 
кидає м'яч гравцю B. Гравець B приймає та відбиває м'яч знизу 
на гравця C. Відразу після прийому м'яча гравець B повинен 
відбити м'яч, кинутий тренером. 

Потім учасники змінюються за годинниковою стрілкою. 

ВАРІАЦІЯ

Потрібні подачі знизу або тенісні подачі.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Прийом м'яча та 
негайне виконання 
наступних дій

Допоміжні 
матеріали:
від 4 до 6 м'ячів

А

C

тренер

B
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 6 +        будь-яка        10 хв.
Ковзаючий прийом 
м'яча знизу

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Лавки опираються на настінні турніки на великій висоті (близь-
ко 3 метрів), щоб з них було легко зісковзувати (кут близько 45 °). 
Під лавки укладаються килимки. 

Тренер стоїть із кошиком для м'ячів приблизно за 3-5 метрів від 
кінця довгої лавки.

Гравці вишиковуються один за одним. Перший гравець зісковзує 
з лавки і, вставши, отримує м'яч, кинутий йому тренером. Тепер 
гравець має відбити м'яч знизу назад до тренера. 

Потім зісковзує наступний гравець...

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Баланс, розваги

Допоміжні 
матеріали:
настінні турніки, 
кошик для м'ячів 
з волейбольними 
м'ячами, довгі 
лавки, килимки

тренер
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 10 +        4-12        7 хв.
Прийом м'яча знизу 
при заслоні

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

М'який килимок або 2 невеликі коробки ставлять вертикально 
до сітки, тим самим загороджуючи огляд на протилежне поле. 

Гравці кидають м'яч із середньої дистанції точно над м'яким 
килимком чи коробками у протилежне поле. Один або кілька 
гравців приймають м'яч і якомога точніше відбивають його про-
тилежному гравцеві. Протилежний гравець відбиває м'яч назад.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Прийом м'яча у 
складних умовах

Допоміжні 
матеріали:
2 м'які килимки,  
2-4 коробки, 
6-8 м'ячів
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 6 +        4-12        5-7 хв.Хтось має кричати

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Тренер кидає м'яч точно через сітку одному з чотирьох прийма-
ючих гравців. 

Приймаючий гравець повинен негайно крикнути (наприклад, 
«Я») і відбити м'яч своїм тілом як футбольний воротар. Три гравці, 
які не приймають м'яч, повинні якомога раніше виповнити 
альтернативну дію:

•	 добігти до сітки;

•	 вибігти з поля;

•	 здійснити пробіжку.

Потім настає черга наступної групи із 4 гравців.

ВАРИАЦІЇ

•	 Гравець, що приймає, повинен відбити м'яч знизу, а інший 
гравець — його зловити. 

•	 Тренер навмисно кидає м'яч між 2 гравцями.

Тип підготовки:
Навчання застосу-
ванню навичок

Мета тренування:
Взаємодія у прийомі 
м'яча; поведінка при 
прийнятті рішень

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі, 
кошик з м’ячем

Я!

тренер
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 6 +        12        5-7 хв.у тісних умовах

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Дві рівні за чисельністю команди грають одна проти одної. Два 
гравці з кожної команди розігрують подачу, решта стоять впри-
тул один до одного на м'якому килимку на протилежному полі.

Той, хто може впіймати м'яч, не залишаючи килима, може пода-
вати м'яч. Коли останній гравець покидає килим, усі гравці ко-
манди швидко вибігають на килим.

Команда виграє, коли всі гравці знаходяться на килимі. Потім 
гравці змінюються. 

ВАРІАЦІЯ

Приймати м'ячі знизу.

Тип підготовки:
Змагальна 
підготовка:

Мета тренування:
Правильно стояти

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м'ячі, 
2 килимка
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М'яч в коробці  10 +        8        5 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Формуються дві групи, одна за одною в ряд, кожна перед відкри-
тою коробкою, розділеною на три частини. Відстань до коробки 
має становити близько двох-трьох метрів. Килимок є маркером 
для пасу. Порядок гравців має бути визначено на самому почат-
ку. Кожна група отримує по три м'ячі. Перші три гравці тримають 
у руках по м'ячу. Гравці виконують пас ударною рукою зверху. 
За свистом тренера перший гравець намагається забити м'яч 
у коробку. Після кожного пасу гравці міняються місцями.

ВАРИАЦІЇ

•	 Збільшити відстань до коробок (4 м, 5 м, 6 м).

•	 Використовувати слабку руку.

•	 Використовувати волейбольні м'ячі.

•	 Змагання: Хто зможе забити найбільшу кількість м'ячів із 
10/ 20 спроб?

Перед початком гри необхідно призначити двох гравців, що швидко реагують, які 
стоятимуть біля бічної стінки коробки і щоразу відкочуватимуть м'ячі назад.

Тип підготовки:
Доповнення до 
тренувань

Мета тренування:
Підвищення 
точності кидка

Допоміжні 
матеріали:
2 трисекційні 
відкриті коробки; 
6 маленьких 
м'ячів (тенісні 
м'ячі, софтболи)

Порада!



NWVV  Trainingskarten |  UK |  C: Technikübung › Aufschlag von oben
C.3

Karte 44

 10 +        2        5-7 хв.Лінія за лінією 

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравці A і B шикуються навпроти сітки. Тренер заздалегідь 
вирішує, з якої лінії/  дистанції починати. Гравець А пасує м'яч 
через сітку флаттер-подачею. Гравець B ловить м'яч (приймає та 
ловить м'яч), а також виконує флаттер-подачу. 

Якщо подачі добре відпрацьовані на визначеній відстані, 
обидва гравці можуть перейти на наступну лінію. 

Хто першим досягне фінішної лінії?

ВАРІАЦІЯ

Верхні подачі.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
техніки

Мета тренування:
Освоєння техніки 
подачі м'яча

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка

А B
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удар і далі?  8 +        5        5-10 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Два гравці по черзі подають м'яч трьом гравцям суперника, 
що стоять у відкритому трикутнику на ігровому полі розміром 
4,5 x 9 м. Вони повинні повернути м'яч через сітку не менше ніж 
двома дотиками таким чином, щоб подаючий, що вибіг у поле, 
не зміг упіймати м'яч. Після виконання 10 подач група з п'яти 
осіб змінює позицію на одну, так, щоб після п'яти ротацій кожен 
гравець двічі виступив у ролі подаючого.

ВАРИАЦІЇ

•	 Подаючий повинен відбити м'яч, а потім упіймати його.

•	  Два подаючих діють як одна команда і разом захищають поле.

•	 Як варіант — 2 гравця, але гра розвивається як 2 проти 3, тоб-
то, команда, що подає, намагається повернути м'яч на поле 
суперника максимум трьома дотиками. Система підрахунку: 
система збору очок — тобто обидві команди можуть здобути 
очки, але подаюча команда отримуватиме 2 очки за подачу. 
Команда із трьох осіб отримує по 1 очку за відбиття м'яча.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація 
та вдоскона-
лення техніки

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка
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 12 +        4-24        5-7 хв.Картонна ціль

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Тренер йде вздовж сітки та тримає картонну коробку, встанов-
лену на гімнастичній поперечині на висоті близько 1 м над вер-
хом сітки. З лінії подачі кожен гравець повинен влучити м'ячем 
тенісною подачею до цієї картонної коробки.

Щойно всі гравці виявляться на протилежному корті і отрима-
ють м'ячі, тренер знову починає гру з іншого боку сітки. Пере-
магає той, хто влучив до коробки 3 рази.

ВАРИАЦІЇ

•	 Подавати з базової лінії.

•	 Тренер має ходити швидше.

•	 Коробку слід тримати нижче.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Практика плоских, 
жорстких 
атакуючих подач

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, гімнастична 
поперечина, 
картонна коробка
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Подача з лінії подачі. Гравець B сідає у певній точці протилежно-
го поля (наприклад, на перетині лінії атаки та бічної лінії), йому 
дозволяється встати та почати ловити м'яч лише тоді, коли гра-
вець А кидає йому м'яч.  

Після цього гравець B стає подаючим гравцем, а гравець A  — 
ловцем. Така сама кількість гравців може тренуватися у проти-
лежному напрямку.

ВАРИАЦІЇ

•	 Ловець стоїть (сидить) близько до сітки.

•	 Подаючий може кидати м'яч на половині (всього) поля.

•	 Ловець повинен прийняти (відбити),  
а потім сам упіймати м'яч.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Удари у певні зони 
на протилежному 
полі; передбачення 
польоту м'яча; 
розвиток швидкості 
та спритності

Допоміжні 
матеріали:
від 4 до 12 м'ячів, 
маркування 
(клейкі смужки, 
прапорці тощо)

 12 +        4-24        3 хв.Зчитати удар

А

1.

2.

B

А B
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

2 гравці подають м'яч один одному одночасно. Усі намагаються 
уникати помилок у подачі. Якщо хтось припускається помилки, 
обидва повинні провести невелике тренування біля сітки.

ВАРИАЦІЇ

•	 Допускаються лише подачі зверху. 

•	 Лише певні частини поля вважаються цільовими зонами 
(зі шведськими лавками).

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Забезпечення без-
пеки під час подачі

Допоміжні 
матеріали:
багато м'ячів, 
шведські лавки

 12 +        2-12        5 хв.До однієї купи
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 12 +        8-18        7-10 хв.
Цільові удари у  
будь-якій ситуації 

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Кожен гравець повинен виконати 5 ігрових дій у швидкій  
послідовності:

1. Відразу ж пробігти вперед після влучення в ціль  
(маленька коробка).

2. Відбити м'яч, кинутий тренером, та продовжити біг.

3. Закинути високо відбитий м'яч на позицію 4.

4. Убезпечити нападаючого, а потім зайняти його місце.

5. При наступній передачі добігти до позиції і зловити м'яч 
у стрибку. Потім почекати і зловити другий м'яч біля малень-
кої коробки (ціль протилежної групи). Тоді наступного разу 
можна розпочати подачу м'яча у власній зоні подачі. 

Друга група такого ж розміру тренується самостійно у проти-
лежному напрямку.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Відпрацювати 
точність та безпеку 
кидків, незважаючи 
на відволікання 
уваги та нестачу 
часу; створити 
майже ігрову на-
пругу перед подачею

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі, 
2 маленькі коробки 
або подібні мішені

1.

2.

3.

4./ 5.

Старт
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 12 +        2        5 хв.Проти пробіжки

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Попарно біля стіни: 
Гравець A стоїть з м'ячем приблизно 6 м перед стіною, 
гравець B — приблизно за 2 м позаду нього. 

Гравець А готується до подачі, гравець B передає йому пас ліво-
руч або праворуч у бік стіни. У той же момент гравець A відби-
ває м'яч у стіну у протилежному напрямку. Гравець B намагаєть-
ся добігти і зловити м'яч, що відскакує.

Потім гравці міняються місцями.

Тип підготовки:
Навчання застосу-
ванню навичок

Мета тренування:
Вибір подачі за-
лежно від ситуації

Допоміжні 
матеріали:
стіна, волейбольні 
м'ячі
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

4 команди, у кожній з яких від 2 до 6 гравців, грають одна проти 
одної. Один гравець з кожної команди бере м'яч із загального 
кошика і подає його із середини зали за своїм напарником, що 
стоїть у кутку зали. Напарник повинен упіймати м'яч і покласти 
його в ящик для м'ячів своєї команди (маленька коробка, час-
тина коробки). Потім хтось інший із групи подає, а попередній 
подаючий займає місце ловця. 

Якщо зловити м'яч не вдалося, наступний подаючий не має пра-
ва брати свій м'яч із загального кошика для м'ячів, а повинен 
продовжити гру м'ячем свого попередника.

Яка команда зможе накопичити найбільшу 
кількість м'ячів у своєму кошику?

ВАРІАЦІЯ

Ловці повинні відбити м'яч, перш ніж зловити його.

Тип підготовки:
Змагальна підготовка:

Мета тренування:
Відпрацювання 
точності на подачі, 
незважаючи на брак 
часу; вибігання 
на позицію для 
прийому м'яча

Допоміжні 
матеріали:
кошик для 
м'яча з якомога 
більшою кількістю 
волейбольних м'ячів, 
4 маленькі коробки 
(частини коробок або 
подібні контейнери)

 12 +        8-24        10 хв.Збирання м'ячів
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

2 команди однакового розміру грають одна проти одної. Усі 
подають один за одним у тому самому порядку із зон для ви-
конання завдань. Фехтувальник кожної команди стоїть у  гім-
настичному обручі і намагається торкнутися кийкою м'ячів, 
що наближаються. Вони можуть робити випади у будь-якому 
напрямку, але повинні зберігати контакт однієї ноги із землею 
в обручі.

Хто з фехтувальників доторкнеться до  
найбільшої кількості м'ячів?

Тип підготовки:
Змагальна 
підготовка:

Мета тренування:
Виявити уражені 
краєві області або 
відкриті зони

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі, 
2 обруча, 2 кийки

 10 +        4-24        5-7 хв.
Фехтувальник 
захищає поле
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 6 +        2        5-7 хв.Лінійні перекати

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Двоє людей шикуються навпроти один одного і спочатку пере-
кочують м'яч один одному обома руками. 

Після виконання дії 10-20 разів одну руку прибирають, так що 
тепер, щоб прокотити м'яч уздовж лінії до партнера, викорис-
товується тільки кидаюча рука. Якщо 10-20 перекатів кидаючою 
рукою проходять успішно, можна спробувати й іншу руку.

Тип підготовки:
Доповнення до 
тренувань

Мета тренування:
Розробка навички 
постановки рук 
під час подачі

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, ігрові лінії
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Два гравці вишиковуються навпроти сітки. Вони подають м'яч 
знизу через сітку своєму напарнику. Якщо це вдається, гравці 
відходять від сітки все далі і далі, доки не буде досягнуто фініш-
ної лінії. 

Дії виконуються по черзі.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
техніки

Мета тренування:
Вивчення техніки

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка

 6 +        2        7 хв.
Практика робить 
досконалим
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Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Відпрацювання 
точності, зміна 
положення

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Мета вправи  — вдарити по м'ячу певного гравця і відразу 
ж зайняти позицію на полі після подачі.

Утворюються пари із 2 гравців. Гравці A та B подають одночасно.

•	 Гравець A — подає на гравця C.

•	 Гравець B — подає на гравця D.

Після подачі гравці A та B швидко переходять на своє поле 
і тепер подають гравцям C та D тощо.

ВАРИАЦІЇ

•	 Гравці на полі повинні сидячі зловити м'яч.

•	 Треба відбити м’яч, перш ніж зловити його.

 8 +        6-12        5-7 хв.Близнюки

А

C

B
D
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 8 +        2-20        7 хв.Потрійний улов

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравець A повинен подати м'яч гравцеві B таким чином, щоб 
йому не довелося залишати обруч, в якому він стоїть, коли ло-
вить м'яч. Гравець A має три спроби.

Підрахунок очок: 

•	 2 очки = Ловець лишається обома ногами в обручі

•	 1 очко = Ловець залишається однією ногою в обручі

Після кожного раунду відбувається зміна учасників.

ВАРИАЦІЇ

•	 Збільшити відстань до 9 м (12 м).

•	 Обов'язково грати через високу лінію.

•	 Поставити ловця на невелику коробку.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Точність

Допоміжні 
матеріали:
гімнастичні обручі, 
волейбольні м’ячі, 
маленька коробка
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Приблизно однакова кількість гравців стартує у кожній зоні 
подачі. 

1. Кожен подаючий, намагається потрапити м'ячем у м'який 
мат на протилежному полі.

2. Той, хто потрапляє м'ячем у м'який мат, отримує очко і може 
продовжити гру в іншій зоні подачі.

3. Гравець, який подав правильно, але не влучив у мат, отримує 
наступний м'яч та подає знову, не змінюючи зони подачі.

4. У разі помилки при подачі, перед наступною подачею ро-
биться штрафне коло навколо власного поля - включаючи 
сітку.

Хто першим набере 10 (20) очків?

ВАРІАЦІЯ

Розташувати м'який килимок більш незручно 
(наприклад, точно врівень з кутом).

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Відпрацювання 
точності при ударі, 
незважаючи на 
високу напругу

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка, 
2 м'які килимки

 10 +        6-18        7-10 хв.ударний біатлон
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Де порожнє поле?  12 +        8        5 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Два гравці стоять біля сітки на позиції 3. Один подаючий гра-
вець стоїть на іншій стороні поля. 

Після свистка тренера два гравці, що стоять біля сітки, біжать 
на позицію 1, 5 або 6. Тепер гравець, що подає, кидає м'яч у на-
прямку порожньої позиції. Після подачі позиції змінюються. 

Кожен гравець подає від 5 до 10 разів.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація 
та вдоскона-
лення техніки

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка

6
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравці подають в тій самій послідовності із зон подачі (у великих 
групах — два гравці поруч один з одним і одночасно).

Кожен гравець повинен вразити ціль гравця A (м'який килимок 
на позиції 2) при першій подачі, ціль гравця B (синій килимок у  
вертикальному положенні на позиції 1) при наступній і, нарешті, 
ціль гравця C (набивний м'яч на маленькій коробці на позиції 5). 

Помічники відкочують м'ячі назад.

ВАРІАЦІЯ

Кожен подаючий отримує вказівки від людини, що стоїть за ним, 
в яку ціль бити.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Відпрацювання точ-
ності прицілювання, 
незважаючи на 
зміну цільових зон; 
подача у певні точки

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м'ячі, 
м'який килимок, 
синій килимок, 
підставка, не-
велика коробка та 
набивний м'яч або 
аналогічні предмети 
в якості цілі

 6 +        6-15        5-10 хв.три цілі

Ціль А

Помічник

Ціль В

Ціль С
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

При подачі кожен гравець повинен потрапити в цільові зони, 
що «висять» на різній висоті:

•	 Гімнастичний турнік та канати гойдалок (канати для лазіння) 
утворюють вузький квадрат мішені.

•	 Гімнастичні обручі, прикріплені стрічкою до гойдалок, 
стовпів для лазіння або канатів для лазіння, утворюють 
невеликі кола-мішені. 

Висота мішеней та відстань до лінії подачі мають бути адапто-
вані до здібностей гравців. Мішені повинні розташовуватись на 
висоті не менше 1 м від краю сітки. 

Кожен гравець має 3 спроби для подачі в будь-яких зонах! 

Хто набере найбільше очок? 
Хто зможе здобути перші очки на всіх цілях першим?

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Поліпшення 
концентрації перед 
кожною подачею; 
точність при подачі

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, стрічка, 
обручі, поперечина, 
кийки, скакалки

 6 +        2-24        7 хв.Попадання всюди
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 10 +        4        6 хв.Безжально

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Одна половина поля ділиться на три смуги, перпендикулярні до 
сітки. М'яч подають із іншої половини поля.

Спочатку подаючий стоїть у зоні подачі спиною до сітки. Грав-
ці (A, B і C), що приймають, стоять на розділеній половині поля 
у сітки. За сигналом тренера вони обирають, які два сектори за-
ймуть. Один сектор завжди має залишатися вільним. По свистку 
вони біжать на свої позиції, подаючий розгортається і відразу 
ж подає у вільну зону. Гравці, що приймають, як і раніше, нама-
гаються прийняти м'яч і розіграти його. 

ВАРИАЦІЇ

•	 Подавати якнайшвидше.

•	 Розташувати сектори на полі в лінійному або  
шаховому порядку.

Тип підготовки:
Навчання застосу-
ванню навичок

Мета тренування:
Вибір подачі за-
лежно від ситуації 

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка

А

C

B
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Тип підготовки:
Змагальна 
підготовка:

Мета тренування:
Відпрацювання по-
дачі на конкретного 
гравця (наприклад, 
запасного)

Допоміжні 
матеріали:
від 6 до 12 волей-
больних м'ячів, 
2 килимки 

Для варіацій: гім-
настичний обруч, 
невелика коробка

 7 +        4-24        5-7 хв.Вразити ловця

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Все ігрове поле ділиться однією смугою посередині. На кожно-
му боці тренується однакова кількість гравців. Вони повинні 
вразити ловця, що стоїть на маті у протилежному полі, подача-
ми із заданих зон.

Підрахунок очок: 

•	 3 очки =  Ловець тримає обидві ноги на килимку  
під час лову м'яча.

•	 2 очка =  Ловець стоїть однією ногою на килимку  
під час лову м'яча. 

•	 1 очко =  Ловець залишається на ігровому полі  
під час лову м'яча.

Хто першим здобуде 12 очків?

ВАРИАЦІЇ

•	 Зробіть відстань від килимка до сітки більш незручною.

•	 Ловець стоїть у гімнастичному обручі або на невеликій 
коробці.
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 8 +        2        10-15 хв.Координація кидків

Тип підготовки:
Доповнення до 
тренувань

Мета тренування:
Поліпшення 
координації кидка

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі

Гравцям потрібно 
багато місця 
(ризик травм)!

Порада!

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравці попарно перекидають м'яч один одному:

•	 Після кидка м'яч потрібно зловити з різної відстані у стрибку 
максимально витягнутими руками.

•	 М'яч повинен бути спійманий якомога вище обома руками 
в стрибку з розбігу і кинутий знову під час стрибка.

•	 М'яч має бути спійманий у стрибку і кинутий назад через 
голову в напівобороті у повітрі.

•	 М'яч має бути спійманий у стрибку однією рукою, переданий 
іншому та відкинутий назад іншою рукою.

•	 М'яч повинен двічі відскочити у польоті (завдання дуже 
складне, підходить тільки для гравців із сильним стрибком).

ВАРІАЦІЯ

Використовуйте м'ячі з різними льотними характеристиками.
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 10 +        12        5-7 хв.
Досягнути мети за 
допомогою зап'ястя 

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравці кидають м'яч і намагаються потрапити ним із положення 
стоячи через сітку в цільове поле (поля A та B). Якщо сітка 
знаходиться високо, це можливо лише при правильному 
використанні зап'ястя. 

Яка група набере більше очок після певної кількості кидків? 
Після подачі група А забирає м'ячі, збиті групою В, і навпаки.

ВАРИАЦІЇ

•	 Поле для подачі зменшується.

•	 Гравці подають м'яч також слабкою рукою.

•	 Висота сітки змінюється.

Обклейте скотчем зону поля для подачі. 

За необхідності відбивайте м'яч в одному напрямку за допомогою косої сітки, 
адаптованою до висоти досяжності.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
техніки

Мета тренування:
Постановка зап'ястя

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка

Порада 1

Порада 2

Поле В

Поле А
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравці стоять приблизно за 4-5  метрів від стіни. Цільові зони 
відмічені на стіні. М'яч має бути кинутий прямо в стіну за допо-
могою зап'ястя (з контактом із підлогою) і відскочити від стіни 
вправо або вліво (також навколо мають бути позначки у вигляді 
конусів). 

ВАРИАЦІЇ

•	 Виконуйте паси також слабкою рукою.

•	 Використовуйте різні м'ячі для виконання вправи.

•	 Гравці A та B стоять на відстані 1-2 метрів один від одного. 
М'яч, щойно кинутий у стіну, обертаючись навколо своєї осі, 
має відскочити до партнера.

Завдання гравців у тому, щоб надати м'ячу обертання під час польоту убік. Таким 
чином проробляється навичка роботи зап'ястям.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
техніки

Мета тренування:
Розучування руху

Допоміжні 
матеріали:
конуси, 
волейбольний м'яч

 7 +        2        5 хв.Навколо перешкоди

Порада !
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 8 +        1        3-5 хв.
Попередні вправи:
Знаходження точки зустрічі

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравці тримають волейбольний м'яч у протилежній руці високо 
перед плечем. При ударі рукою по м'ячу тепер створюється рух 
руки знизу/ззаду та зверху м'яча, щоб зрозуміти, де знаходиться 
правильна точка зустрічі руки та м'яча.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
техніки

Мета тренування:
Навчання 
виконанню

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі
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 13 +        4        7 хв.Атака після захисту

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравець A відбиває м'яч, перекинутий через сітку, гравцеві B, 
який відбиває м'яч на пасуючого гравця Z. Останній передає 
м'яч гравцеві С, який атакує з високої або напіввисокої подачі. 
Якщо була виповнена атака, зміна позицій відбувається за го-
динниковою стрілкою. Позиція пасу змінюється після восьми 
атак.

ВАРИАЦІЇ

•	 Гравець B відбиває м’яч на гравця A, який відбиває на гравця 
Z, а потім знову атакує. Це передбачає, що гра триватиме 
безперервно.

•	 М'яч розігрується як передача у стрибку.

•	 Той, хто подає варіює свою відстань до сітки.

•	 Подаючому задається мета (наприклад, вразити лише 
позицію 1 і т.д.). 

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація 
та вдоскона-
лення техніки

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка

А

Z

B

C
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 13 +        2        5 хв.
точність поперед 
жорсткості 

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравці A та B грають на обмеженому полі за такими правилами: 
гравець A вводить м'яч у гру подачею з відскоком. М'яч, що від-
скочив від стіни, повинен бути відбитий гравцем B таким чином, 
щоб він спочатку торкнувся поля в ігровій зоні, потім стіни. 

Вважається помилкою, якщо:

•	 м'яч не торкнувся поля після торкання стіни;

•	 після торкання стіни м'яч падає на поле за межами зазначе-
ної ігрової зони;

•	 супротивнику заважають виконувати завдання.

ВАРИАЦІЇ

•	 Ігрове поле збільшується.

•	 Гравці також повинні задіяти слабку руку.

Обклейте стрічкою ігрову зону та зону подачі. По можливості позначте мінімальну 
висоту на стіні.

Важливо мати хорошу позицію для подачі та відбивати м'яч із гарним володінням 
технікою.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація та 
вдосконалення 
техніки

Допоміжні 
матеріали:
стіна, волейбольні 
м'ячі

А

B

Порада 1

Порада 2
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Координація атаки  6 +        3        5-7 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравець A кидає м'яч гравцю Z. Він виконує високий пас на по-
зицію 4. Після пасу гравець B повинен один раз повернутися на-
вколо своєї поздовжньої осі тіла, підбігти до сітки (стопорним 
кроком) і виконати пас з дальньої лінії. 

ВАРИАЦІЇ

•	 У момент пасу гравця A гравець B ненадовго лягає на підлогу.

•	 Гравець В заплющує очі, поки тренер не плесне в долоні.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація та 
вдосконалення 
техніки

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка

А

Z

B

1 прогін вправи!
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Застосування зап'ястя  10 +        3        5-7 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Тренер кидає метрболи так, щоб вони потрапляли прямо перед 
антеною, що прикріплена до сітки. Завдання гравця  — бігти 
прямо та приземлитися перед антеною. За допомогою зап'ястя 
м'яч повинен бути відбитий праворуч або ліворуч від антени.

ВАРИАЦІЇ

•	 Гравці відбивають 2 м'ячі поспіль, один праворуч, інший ліво-
руч, повз антену.

•	 Для досвідчених гравців: гравці повинні потрапити повз 
велику антенну зону або блоку з однієї антени.

•	 Гравці б'ють м'ячами по мішенях на полі противника 
(мати, лавки).

Слід зробити акцент на використання зап'ястя — не повинно бути  
обертання м'яча в повітрі.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація та 
вдосконалення 
техніки

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка

Порада !
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 15 +        6-12        7 хв.Безпечна атака 

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Учасники тренуються у групі на одній половині поля. М'які ки-
лимки притуляються вертикально до сітки у позиціях 2 та 4. Дві 
атакуючі лінії (рівномірно розподілені на позиціях 2  і 4) і один 
пасуючий гравець отримують наступні завдання:

Той, хто подає в позиції 3, отримує м'яч від тренера і пасує його 
на позицію 2 або 4. Атакуючий А, на якого пасують, відбиває 
м'яч на м'який килимок (спочатку стоячи!). Нападник B, на яко-
го не пасують, якнайшвидше (читати: пасуючий гравець!) пере-
міщається у відповідну безпечну позицію позаду відбиваючого 
і  намагається передати м'яч, що відскочив від килимка, назад 
гравцеві. Він ловить м'яч та передає його назад тренеру. Потім 
гравці знову вишиковуються ззаду. Пасуючий гравець звільня-
ється приблизно через 10 пасів.

ВАРІАЦІЯ

Той, хто подає негайно розігрує відбитий м'яч як новий пас. 

Тип підготовки:
Навчання застосу-
ванню навичок

Мета тренування:
Вибір атаки залежно 
від ситуації

Допоміжні 
матеріали:
м'які килимки, 
візки для м'яча, 
волейбольні м'ячі



NWVV  Trainingskarten |  UK |  C: Technikübung › Angriff
C.5

Karte 72

Внутрішнє коло 
нон-стоп  16 +        12        10 хв.

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Тип гри 6 проти 6 на полі: Ситуація з м'ячем «Спасибі» — пере-
можець зміни м'ячів отримує очко та наступний м'яч, кинутий 
тренером. Команди повинні дотримуватися наступного прави-
ла переходу: 

Після кожного звичайного ланцюжка пас-атака, гравець паса 
(поз.  3) відразу переходить у поз.  6, нападник грає на позиції 
пасу, захисник за ним заповнює порожнечу біля сітки. Поз.  6 
переходить під захисний заслін. 

Обов'язково 3 торкання м'яча! Сети грають до 9 очок, швидка 
зміна сторін після кожного сету.

ВАРИАЦІЇ

•	 Нападники на позиціях 2 і 4 повинні бути проінструктовані, 
що вони повинні звертати увагу на блок противника. Якщо 
пас виходить далі за блок (м'яч знаходиться практично між 
блоком і антеною), атака повинна виповнятися по лінії. Якщо 
пас передається далі всередину, атака має бути діагональною 
(можливо, дозволити лише один блок).

•	 Гравцям можна дати вказівку навмисно помістити м'яч далі 
всередину або далі назовні (між блоком та антеною).

Тип підготовки:
Змагальна 
підготовка:

Мета тренування:
Демонстрація 
змагань

Допоміжні 
матеріали:
кошик з м'ячем, 
волейбольні 
м'ячі, сітка
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Тип підготовки:
Доповнення до 
тренувань

Мета тренування:
Поліпшення 
розрахунку 
прильоту м'яча

Допоміжні 
матеріали:
хулахуп, 
волейбольні м’ячі, 
волейбольна сітка

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Кожна група стає парами навпроти сітки. 

Гравець А отримує хулахуп. Гравець В1 отримує м'яч і переки-
дає його через сітку. Гравець A повинен зайняти таке положен-
ня, щоб м'яч влучив у обруч. М'яч, що відскочив, має спіймати 
гравець B2. 

Тепер м'яч кидає гравець B2.

Влаштуйте з цього змагання.

Спіймати м'яч  6 +        3-5        5-10 хв.

А

B2

B1

Порада !
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравці A та B вишиковуються навпроти один одного. Гравець A 
пасує м'яч на гравця B, який відбиває м'яч на гравця A. Гравець 
A має відбити м'яч за допомогою блоку. 

Скільки разів гравці зможуть відбити м'яч?

ПОЛОжЕННЯ тІЛА

Стійте низько, в шаховому порядку і нахилиться до м'яча, вису-
ваючи плечі та руки вперед.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
техніки

Мета тренування:
Звернення уваги 
до положення тіла

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі

 13 +        2        3-5 хв.Встановлення блоку
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Три гравці (A, B та C) стоять біля сітки в позиціях 2, 3 та 4. Вони 
виконують роль помічників, кидаючи чи відбиваючи м'ячі. 

Один гравець (D) є практикуючим. Початковою позицією за-
вжди залишається позиція 1. Гравець D повинен швидко відби-
ти подачі одну за іншою наступним чином:

•	 лонглайн-пас із точки А до позиції 1;

•	 обманний рух від точки B до середньої зони до  
короткої позиції 6; 

•	 лонглайн-пас із точки C до позиції 5;

•	 діагональний пас з точки A до позиції 5;

•	 обманний рух від точки B до середньої зони; 

•	 діагональний пас з точки C до позиції 1. 

Подача відбувається лише тоді, коли гравець D досягає своєї  
позиції. Після кожного відбивання подачі відбувається зміна 
позиції. 

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація та 
вдосконалення 
захисту

Допоміжні 
матеріали:
кошик з м'ячем, 
волейбольні м'ячі

 16 +        4-6        7 хв.Захист зигзагом

А D

B

C
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 8 +        2        10 хв.Захист усіх видів подач

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Пара гравців стоїть перпендикулярно до сітки: Гравець A кидає 
м'яч гравцеві B, B відбиває. 

Гравець B отримує наступні додаткові завдання:

•	 повертається навколо власної осі, коли гравець A високо 
кидає м'яч,

•	 розгортається для захисту лише за командою (після пасу),

•	 починає захищатися у вихідному положенні на колінах,

•	 відбиває кожен м'яч під час падіння.

Після кожних 8-10 спроб пара змінюється ролями!

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація та 
вдосконалення 
захисту

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі

А B

А B
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 12 +        4        5 хв.
точність поперед 
швидкості

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравець A стоїть на коробці за сіткою і кидає м'яч (спочатку злег-
ка, потім сильніше) через сітку до гравців B або C, які відбивають 
м'яч на гравця D. Потім м'яч повертається до гравця A. Гравець 
D стоїть біля сітки, ловить м'яч та повертає його гравцю A. Після 
того, як кожен із захисників вдало відіб'є 5 м'ячів, вони міняють-
ся місцями.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація та 
вдосконалення 
захисту

Допоміжні 
матеріали:
1 коробка на групу, 
2-3 м'ячі на групу, 
волейбольна сітка

А
B

C

D
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 10 +        2        5 хв.Фронтальний захисник

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравці розташовані перпендикулярно до сітки. Гравець біля 
сітки (A) кидає м'яч у аут до партнера (B). Партнер відбиває м'яч 
у фронтальному захисті. 

Якщо вправа виходить добре, використовуйте ударну руку, 
а потім додайте легкі паси. Після 10 пасів гравці змінюються.

ВАРИАЦІЇ

•	 Гравець В стоїть на лінії атаки. Коли гравець А каже «зараз», 
гравець Б відбігає на 4-5 кроків і відбиває м'яч у в сторону 
гравця А. Гравець A ловить м'яч.

•	 Гравець B встає біля зазначеної бічної лінії та біжить 
приставним кроком до своєї позиції.

•	 4 кутові позначки. Гравець A вказує гравцеві B, до якого 
кута бігти. Гравець В все ще залишається фронтальним 
захисником. 

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація та 
вдосконалення 
захисту

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м'ячі, 
маркування 4 
різних кольорів

А B
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 12 +        8-10        10 хв.Захист за ім'ям 

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравці встають по троє на ігровому полі. Гравці на позиції 
очікування використовують координаційні сходи та самостійно 
фантазують щодо гри.

На полі тренер вводить у гру оборонний м'яч, який після трира-
зового розігрування перетворюється на атакуючий. Нападник 
називає ім'я захисника, на якого він пасує. Атака повинна бути 
відбита в захисній позиції і якнайточніше зіграна в пас гравцю. 
Атаки завжди повинні проводитися в захисній позиції — інакше 
гра зупиняється. Оборонні м'ячі вводяться у гру по черзі.

Після того, як м'яч буде розіграний, команда повертається, і на 
поле виходить гравець із координаційних сходів. Гравець, ко-
трий захищав м'яч, виходить на позицію очікування.

ВАРІАЦІЯ

Ланцюжок дій: Захисник також має атакувати.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація та 
вдосконалення 
захисту

Допоміжні 
матеріали:
сітка, координа-
ційна драбина, 
волейбольний м'яч.

Каі!
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 10 +        3        8 хв.Цикл

ПОРЯДОК ВИКОНуВАННЯ ВПРАВИ

У групах по 3 гравці. Гравці A та B відбивають та захищаються, 
гравець C повертає відбиті м'ячі захисникам:

•	 гравець A відбиває,

•	 гравець В захищається;

•	 гравець C передає м'яч гравцеві B;

•	 гравець B відбиває;

•	 гравець А захищається;

•	 гравець C передає м'яч гравцеві A 

•	 І т.д.

Гравець C постійно змінює свою позицію, але повинен стояти на 
позиції до того, як захисник торкнеться м'яча! Гравець C звільня-
ється після 8 передач.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Удосконалювання 
й автоматизація 
технології

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі.

А B

C
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 12 +        4        7 хв.Прийміть рішення!

ПОРЯДОК ВИКОНуВАННЯ ВПРАВИ

Ігрове поле розділене. На одному боці завжди два гравці. Тре-
нер вводить в гру подячний м'яч, який після триразової гри 
перетворюється на атаку. Гравці повинні спілкуватися та само-
стійно вирішувати, хто захищатиме м'яч у захисній лінії, а хто 
пасуватиме. 

М'яч повинен бути зіграний максимально точно у сторону грав-
ця, що пасує. Атаки завжди повинні проводитись у захисній лінії, 
інакше гра зупиняється. 

Гравці грають між собою!

Тип підготовки:
Навчання застосу-
ванню навичок

Мета тренування:
Самостійне засто-
сування вивченого

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка
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 17 +        12        10-15 хв.Очки по-різному

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гра складається із звичайних 6 на 6.

Однак особливістю є те, що зараховується тільки одне очко, 
якщо відбити та спасувати м'яч прямо на гравця, так що краще 
не давати гравцеві можливості підійти до м'яча. Очки за відби-
вання від підлоги не нараховуються.

ВАРІАЦІЯ

При грі 6 на 6 прямий захист подаючого зараховується як до-
даткове очко.

Тип підготовки:
Змагальна 
підготовка:

Мета тренування:
Передача м'яча 
безпосередньо при-
ймаючому гравцю

допоміжні 
матеріали:
волейбольний 
м'яч, сітка

гравець

Приймаючий  
гравець

1 очко



NWVV  Trainingskarten |  UK |  C: Technikübung › Block
C.7

Karte 83

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гравець А стоїть на невеликому ящику близько до сітки і тримає 
у кожній руці по м'ячу. Блокуючий гравець B стоїть на іншому 
боці сітки обличчям до свого партнера. Гравець A піднімає м'яч, 
гравець B повинен зреагувати і після бокового кроку торкнути-
ся м'яча у стрибку з блоком.

М'ячі слід тримати так високо і далеко від сітки, щоб блокуючий гравець був 
змушений активно тягнутися до неї (не тримайте м'яч над краєм сітки).

Вісь плеча гравця, що виконує блок, завжди повинна бути паралельна сітці.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
техніки

Мета тренування:
Поліпшення часу 
реагування

Допоміжні 
матеріали:
6 волейбольних 
м'ячів, 6 маленьких 
ящиків, сітка

 8 +        12        7-10 хв.
Спочатку реакція, 
потім дія

А

B

Порада 1

Порада 2
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Тип підготовки:
Відпрацювання 
техніки

Мета тренування:
Поліпшити поставу 
кисті та руки

Допоміжні 
матеріали:
6-9 волейбольних 
м'ячів, сітка

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Блокуючий гравець B стоїть біля низько розташованої сітки, що 
дозволяє йому, стоячи, витягнути руки через верх сітки. Гравець 
А стоячи відбиває м'яч в руки гравцеві B. Після десяти м'ячів від-
бувається зміна гравців. 

ВАРІАЦІЯ

•	 Атакуючим гравцям також дозволяється ставити блок  
праворуч та ліворуч.

•	 Блокуючий гравець повинен відреагувати зміною  
становища рук.

Спочатку м'яч повинен бути підкинутий вгору на фіксовану висоту, щоб полегшити 
блокуючому гравцю розрахунок часу.

Сітка може бути натягнута під кутом, щоб компенсувати різницю у зрості між 
окремими гравцями.

 8 +        9-12        5-7 хв.
Стабільність положення 
кисті та руки

А B

Порада 1

Порада 2
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Тип підготовки:
Відпрацювання 
техніки

Мета тренування:
Одночасні 
стрибки вгору 
та використання 
правильних кроків

Допоміжні 
матеріали:
сітка

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

По одному гравцю встають на позиції 2 та 4 біля сітки. Інший 
гравець стартує з позиції 3. Цей гравець спочатку переміщається 
вбік на позицію 2 і утворює подвійний блок з гравцем, що 
очікує. Потім слідує ще один одинарний блок у позиції 3, а потім 
подвійний блок у позиції 4.

ВАРІАЦІЯ

При одночасному виконанні вправи по обидва боки сітки 
стрибки з блоку можуть виконуватись синхронно та з контактом 
рук між блокуючими гравцями суперника.

Вправа спрямована на координацію бігу та стрибків двох гравців у сітки. 
Тренер повинен звернути увагу на такі деталі:

• одночасні стрибки;
• скоординований рух;
• закритий блок;
• перевага точності перед швидкістю.

 12 +        2-4        5-7 хв.Блокуйся

Порада !
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 8 +        2        8 хв.Активна робота руками

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація 
та вдоскона-
лення блоку

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

У парах біля сітки (високо натягнутої):

Гравці A і B стоять один до одного біля сітки. Гравець B пасує 
м'яч гравцеві A, щоб той міг блокувати його у своїй зоні біля 
сітки, не зміщуючись убік. Гравець A повинен утримувати м'яч 
на полі суперника, при цьому активно згинаючи зап'ястя. 

Змінюйте гравців після кожних 6-8 спроб.

ВАРИАЦІЇ

•	 Атакуйте знизу, близько до сітки, через край сітки.

•	 Вільні паси з положення стоячи прямо над краєм сітки.

•	 Направте паси трохи назовні, гравець A регулює  
положення рук.

Вказуйте на точні паси.Порада !
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 8 +        9-12        7 хв.З увагою до справи

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Сітка ділиться на три зони за допомогою сітчастих антен (або 
аналогічних), у кожній з яких тренується одна група з фіксова-
ним гравцем. Нападник A передає м'яч гравцеві Z. Нападник 
отримує м'яч після консультації з гравцем. Після консультації з 
подаючим, атакуючий приймає м'ячі, розташовані на різних ви-
сотах і відстанях від сітки, які він повинен відбити в полі про-
тивника у сторону блокуючого B. Блокуючі гравці змінюються 
після трьох успішних блоків. 

ВАРІАЦІЯ

Гравцям також дозволяється переміщати м'яч у стрибку.  
Блокуючий повинен реагувати на цей обманний пас як і на  
відбитий м'яч.

Блок проти обманного пасу гравця має виконуватися лише з легкого згинання  
ноги з майже витягнутою рукою.

Блокуючий повинен розпізнати місце та час пасу по напрямку розбігу,  
частоті кроків та осі тіла.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Розпізнавання 
напрямку удару

Допоміжні 
матеріали:
9 м'ячів

А

B

Z

Порада 1

Порада 2
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Тренер пасує або кидає м'яч на інший бік сітки. Там гравець А 
атакує з позиції 4. Блокуючі гравці B1 та B2 на позиціях 2 утворю-
ють подвійний блок та намагаються блокувати гравця A. 

ВАРІАЦІЯ

У той же час, можна атакувати з позиції 2 подвійним блоком.

Блокуючі повинні концентруватися на напрямі підступу та осі тіла атакуючого,  
і лише на короткий час — на траєкторії польоту м'яча. 

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація 
та вдоскона-
лення блоку

Допоміжні 
матеріали:
12 волейбольних 
м'ячів, сітка

 12 +        6-12        5-7 хв.
Розпізнавання розбігу 
та напрямку удару

А

B1

B2

тренер

Порада !
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 15 +        4-14        8 хв.Напроти стіни

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

2 атакуючі ряди і 2 пари блокуючих гравців на полі:

Атакуючі гравці кидають м'ячі і по черзі відбивають на подвій-
ний блок на зовнішніх позиціях. Після кожних 5 атак один із 
двох гравців блоку звільняється.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація 
та вдоскона-
лення блоку

Допоміжні 
матеріали:
кошик з м'ячем, 
волейбольні 
м'ячі, сітка
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 12 +        макс. 12        5-7 хв.
технічна підготовка 
до блоку

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Поліпшення 
положення тіла 
та синхронізації

Допоміжні 
матеріали:
9 волейбольних 
м'ячів, сітка

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Сітка поділена на три зони двома додатковими антенами (або 
чимось аналогічним). 

Нападники перекидають м'яч обома руками через сітку на до-
ступній висоті. Блокуючі намагаються не дати м'ячу перетнути 
сітку. 

Після 2 успішних спроб блокування відбувається зміна блоку-
ючих.

ВАРІАЦІЯ

Нападники стоять на невеликому ящику і пасують у різних на-
прямках. Блокуючий повинен визначити не тільки напрям, а й 
швидкість пасу. 

М'ячі слід пасувати по черзі у різні боки.

Спочатку слід чітко вказати напрямок пасу або відбивання.

Порада 1

Порада 2
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Тренер кидає м'яч тому, хто подає з позиції 3 біля сітки. Подаю-
чий по черзі пасує м'яч поблизу сітки на позиції 2 або 4. 

Головний фронтальний блокуючий повинен назвати номер, 
показаний йому протилежним нападником по сигналу руки 
після передачі м'яча пасуючим гравцем, перш ніж відбити м'яч 
у стрибку.

М'яч повинен бути піднятий у повітря дуже високо, щоб дати гравцям  
блоку достатньо часу для захисту.

Блокуючий повинен з одного погляду розпізнати напрямок передачі  
та техніку удару в стрибку.

Тип підготовки:
Відпрацювання 
навичок

Мета тренування:
Автоматизація 
та вдоскона-
лення блоку

Допоміжні 
матеріали:
10-12 м'ячів

 8 +        9-12        7 хв.
Контроль за напрямком 
гри та нападником

Порада 1

Порада 2
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 14 +        5        10 хв.Як у грі

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Тренер кидає м'яч пасуючому гравцеві, що знаходиться на по-
зиції 3. Гравець передає пас на позицію 4 або верх на позицію 2. 
При цьому він повинен подавати чіткі сигнали, що показують 
його наміри на ранніх етапах. 

На іншій стороні два середні блокуючі по черзі заздалегідь 
переміщуються на передбачувану позицію атаки і блокують 
напівдіагональний удар атакуючого. 

Після кожних 10 атак пасуючі та блокуючі відпочивають. Напад-
ники повертаються на свої позиції після атаки. 

ВАРІАЦІЯ

На середині гри додаються ще двоє гравців зовнішнього блоку, 
щоб можна було поставити подвійний блок проти атаки. Відбу-
ваються постійні переміщення від середнього блоку до зовніш-
нього та назад до середнього.

Тип підготовки:
Навчання застосу-
ванню навичок

Мета тренування:
Вибір блоку за-
лежно від ситуації

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка
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 14 +        12        10 хв.Зміна по-іншому

ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Гра двох повних команд на полі:

Тренер вводить м'ячі у гру з-за поля. Гра проводиться за прави-
лами тайм-брейку; кожна команда підраховує кількість вигра-
них раундів. 

Атака дозволена тільки через позицію 4, проти цього команда, 
що захищається, повинна виставити блок з трьох всіх фронталь-
них гравців! За успішний прямий блок нараховується 2 очки! 

Переможець отримує наступний м'яч, той, що програв, змуше-
ний змінитися!

Тип підготовки:
Змагальна 
підготовка:

Мета тренування:
Демонстрація 
змагань

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні 
м'ячі, сітка
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Учасники знімають взуття та перетинають волейбольний май-
данчик по довгій лінії, починаючи з позиції 4 біля сітки, рухаю-
чись зигзагом, утворюючи букву W та повертаючись назад до 
сітки. Після того як вони перетнули одну половину, вони пере-
ходять на інший бік. 

Учасники мають рухатися вільно і лише у напрямку вперед.

Тип підготовки:
Відпочинок

Мета тренування:
Зниження на-
вантаження та 
буферизація серце-
во-судинної системи

Допоміжні 
матеріали:
-

 14 +        будь-яка        3 хв.Зоряний біг на носках

5 4 2 1

6 3 3 6

1 2 4
Старт

5

Порада !
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Другий партнер, який веде першого, йде полем повільним тем-
пом, часто змінюючи напрямок. Один партнер повинен поклас-
ти руку на плече іншого та заплющити очі. Другий партнер, який 
веде першого, йде полем повільним темпом, часто змінюючи 
напрямок.

Тип підготовки:
Відпочинок

Мета тренування:
Зниження на-
вантаження та 
буферизація серце-
во-судинної системи

Допоміжні 
матеріали:
-

 6 +        по 2        3 хв.Буксирування на носках
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Усі учасники знімають взуття та парами виходять на поле. Парт-
нери стають обличчям один до одного на невеликій відстані та 
притискають руки один до одного на рівні голови у положенні 
готовності до блоку. 

Ведучий учасник А рухається повільно бічними та перехресни-
ми кроками в поперемінному напрямку, його партнер слідує за 
ним таким же чином. Учасник A дає сигнал зміни ролей, викону-
ючи стрибки на місці.

Тип підготовки:
Відпочинок

Мета тренування:
Зниження на-
вантаження та 
буферизація серце-
во-судинної системи

Допоміжні 
матеріали:
-

 6 +        по 2        3 хв.Блокуючі танці
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Усі учасники знімають взуття та парами вирушають на проти-
лежні половини поля з м'ячем: 

обидва учасники проходять (пробираються) через свою поло-
вину поля та кидають один одному м'яч знизу обома руками. 
Ловець повинен відбивати м'яч у відкритій стійці.

Учасники мають рухатися вільно і лише у напрямку вперед.

Тип підготовки:
Відпочинок

Мета тренування:
Зниження на-
вантаження та 
буферизація серце-
во-судинної системи

Допоміжні 
матеріали:
волейбольні м’ячі

 6 +        по 2        3 хв.Зоряний біг на носках

Порада !
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ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ ВПРАВИ

Учасники знімають взуття і біжать у дуже розслабленому темпі 
(крадучись) навколо однієї половини волейбольного майдан-
чика хрест-навхрест.

Під час зустрічі з іншим учасником дають п'ять та називають ім'я 
партнера, потім шукають нового учасника! Уповільнюйте темп 
дедалі більше.

Тип підготовки:
Відпочинок

Мета тренування:
Зниження 
навантаження 
(«рух за інерцією»), 
серцево-судинна 
буферизація

Допоміжні 
матеріали:
-

 6 +        будь-яка        3 хв.Носкова вечірка

Каі Штеффі
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