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

Починається вивчення з

нижньої прямої

подачі

. Це основний спосіб для початківців, 

тому не викликає особливих труднощів у

навчанні. Завдяки тому, що даний вид подачі

простий і швидкий у навчанні з’являється

можливість одночасно удосконалювати

навички прийому м’яча з подачі і гра в

волейболпроходитьактивнішеівеселіше.



Виконуючи нижню пряму подачу, гравець

бачить увесь майданчик і м’яч посилає на

сторонусуперникаточніше. 

Технікавиконаннянижньоїпрямоїподачі



Стоячиобличчямдосітки, однаногапопереду

(для шульги - права і навпаки), інша позаду. 

Ноги зігнуті в колінних суглобах, тулуб

нахиленовперед;



М'ячутримуватинадолоні лівоїзігнутої руки

нарівніпоясааботрохинижче;



Правурукувідвестидлязамахуназад;



Удар по м'ячу виконувати напруженою

долонею (напівкулаком, кулаком) 

випрямленоюрукою невищерівняпояса. 


Комплекс загально розвивальних вправ
1. В.п. — руки внизу, пальці з'єднані.
1—2. Піднятись на носки, руки вверх, долонями вверх.
3—4. В.п. Повторити 4 рази.
2. В.п. — руки в сторони.
1—2. Напівприсід на правій, ліву вперед, руки вперед.
3-4. В.п.
5—8. Теж саме з другої ноги.
3. В.п. — широка стійка ноги нарізно, руки в сторони.
1.  Згинаючи ліву, нахил вправо, праву руку зігнути за спину, ліву над
головою, дивитися через праве плече.
2.  В.п.
3—4. Те саме в другу сторону. Повторити 8 раз.
4. В.п. — стійка на колінах, руки за головою.
1—2. Поворот направо, нахил назад, правою рукою торкнутися п'яток.
3—4. В.п.
5—8. Теж саме в другу сторону.
Повторити 8 раз.
5. В.п. — сід, руки в сторони,
1.   Піднімаючи ноги, хлопок в долоні під ними.
2. В.п.
Повторити 8 раз.
6. В.п. — упор сидячи ззаду.
1—2. Упор лежачи ззаду, праву вперед.
3—4. В.п.                                                                                      
5—8. Теж саме з другої ноги.
Повторити 4 рази.
7. В.п. — сід ноги нарізно, руки в сторони.
1.   Пружинний нахил до лівої ноги, торкнутися руками носка.
2.  Теж саме вперед, торкнутися руками підлоги.
3.  Теж саме до правої ноги.
4.  В.п.
Повторити 8 раз.
8. В.п. — лежачи на спині з опорою на зігнуті ноги і руки.
1—2. Міст.
3—4. В.п. Повторити 8 раз.
9. В.п. — упор лежачи.
1.   Зігнути руки, ліву назад.
2.  В.п.
3—4. Теж саме, але праву назад. Повторити 4 рази.
10. В.п. — руки в сторони.
1.   Стрибок вверх і хлопок в долоні перед собою.
2. Стрибок вверх з хлопком в долоні за спиною.
Повторити 16 раз.
Ходьба на місці.
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Подача м’яча

		Починається вивчення з нижньої прямої подачі. Це основний спосіб для початківців, тому не викликає особливих труднощів у навчанні. Завдяки тому, що даний вид подачі простий і швидкий у навчанні з’являється можливість одночасно удосконалювати навички прийому м’яча з подачі і гра в волейбол проходить активніше і веселіше.

		Виконуючи нижню пряму подачу, гравець бачить увесь майданчик і м’яч посилає на сторону суперника точніше. 



Техніка виконання нижньої прямої подачі

		Стоячи обличчям до сітки, одна нога попереду (для шульги - права і навпаки), інша позаду. Ноги зігнуті в колінних суглобах, тулуб нахилено вперед;

		 М'яч утримувати на долоні лівої зігнутої руки на рівні пояса або трохи нижче;

		 Праву руку відвести для замаху назад;

		Удар по м'ячу виконувати  напруженою долонею (напівкулаком, кулаком) випрямленою рукою  не вище рівня пояса. 






















