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Модуль «Волейбол»
Теоретичні відомості
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

Спортивний інвентар і обладнання, що

використовуються на уроках із волейболу, 

повинні відповідати санітарно-гігієнічним

нормам і правилам змагань.



Волейбольна сітка має ширину 1 м, 

довжину – 9,5 м. На сітці під боковими

лініями встановлюються так звані антени, 

висота яких більша за висоту сітки на 0,80 

м.

Верхній крах сітки обшивається

стрічкою матеріалу білого кольору

завширшки 5 см. Усередині цієї обшивки

пропускається гнучкий трос. По

нижньому краю сітки також

пропускається гнучкий трос в ізоляційній

оправі. Необхідно стежити за кріпленням

сітки до стійок та цілісністю троса, яким

кріпиться сітка.



Волейбольні стійки повинні

встановлюватися на віддалі не

ближче за 0,50 м від бокових ліній, 

а їх кріплення не мають створювати

небезпеку для гравців. Висота

стійки забезпечує кріплення сітки

на необхідному рівні.



Волейбольний м'яч повинен бути з

м'якої шкіри, круглий. Тиск повітря

всередині камери м'яча має

складати максимум 0,051 кг/см3.



Колір сітки, стійок, підлоги, стін

повинен відповідати санітарно-

гігієнічним вимогам, правилам

змагань і не відволікати увагу учнів

під час занять.






1. В.п. — о.с.
1.  Піднятися на носки, руки через сторони уверх.
2.  Опускаючись на всю ступню і розводячи руки у сторони, в.п.
3—4. Теж саме.
2. В.П. — руки унизу-ззаду, пальці з'єднані.
1.  Руки відвести назад, піднятись на носки.
2.  В.п.
3—4. Теж саме.
3. В.п. — стійка ноги нарізно, руки на поясі.
1. Зігнути ліву у коліні, підняти п'ятку від підлоги.
2.  В.п.
З—4. Теж саме з правої ноги.
4. В.п. — стійка ноги нарізно.
1.  Присід, руки в сторони.
2.  В.п.
3 — 4. Теж саме.
5. В.п. — о.с.
1.  Присід.
2.  Упор стоячи зігнувшись.
3.   Присід.
4.  В.п.
6. В.п. — стійка ноги нарізно, руки на поясі.
1—3 пружинні нахили тулуба уліво.
4. В.п.
5—8 Теж саме управо.
7. В.п. — упор лежачи.
1.   Зігнути руки, повернути голову уліво.
2.   В.п.
3—4. Теж саме.
8. В.п. — лежачи на спині, руки схрестити на грудях.
1.  Припідняти голову і верхню частину тулуба, не відділяючи поперек
від підлоги.
2.  В.п.
3.  Припідняти ноги до прямого кута.
4.  В.п.
9. В.п. — о.с.
1.  Мах лівою уперед, руки назад.
2.  Мах лівою назад, руки уверх.
3.  Мах лівою уперед, руки назад.
4.  В.п.
10. В.п. — руки унизу схрещені.
1.     Мах лівою в сторону, руки в сторони.
2.    В.п.
3—4. Теж саме, з правої ноги.
11. В.п. —ліву в сторону на носок, руки на поясі.
1—16. Стрибки з ноги на ногу, приземлення на одному і тому ж місці. Ходьба на місці.
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