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 Вивчення дисципліни «Підвищення спортивної майстерності з 

обраного виду спорту (волейбол)» передбачає засвоєння навчального 

матеріалу у вільний від аудиторних занять час у формі самостійної роботи, 

призначеної формувати практичні навички роботи студентів із спеціальною 

літературою, орієнтувати їх на інтенсивну роботу та підвищення техніко-

тактичної майстерності.  

 Самостійна робота над засвоєнням навчального матеріалу з дисципліни 

та вдосконалення техніко-тактичної майстерності може виконуватися в 

бібліотеці, навчальних кабінетах та в домашніх умовах. Згідно з робочою 

програмою навчальної дисципліни «Підвищення спортивної майстерності з 

обраного виду спорту (волейбол)» на самостійну роботу студентів відведено: 

денна форма навчання на базі ПЗСО термін навчання 3 роки 10 місяців – 256 

годин; денна форма навчання на базі ОКР «Молодший бакалавр» 2 роки 10 

місяців – 193 години; денна форма навчання на базі ОКР «Молодший 

бакалавр» 1 рік 10 місяців – 130 годин. 

 Раціональна організація самостійної роботи вимагає від студента 

вмілого розподілу свого часу між аудиторною і позааудиторною роботою. 

Виконання завдань із самостійної роботи є обов'язковим для кожного 

студента. 

   

Денна форма навчання на базі ПЗСО термін навчання 3 роки 10 місяців 

 
Номер 

з/п 
Зміст самостійної (індивідуальної) роботи 

Кількість 
годин 

 
 
 
 
 

1. 
 
 

Модуль 1. Основні положення техніки гри у волейбол. 

Cтійки та переміщення волейболіста. Падіння назад 

перекатом на спину. Падіння вперед перекатом на груди. 

Передача м’яча двома руками зверху. Передача м’яча в 

стрибку зверху двома руками. Прийом м’яча двома руками 

знизу. Прийом м’яча знизу однією рукою. Прийом м’яча 

двома руками знизу з перекатом на спину. Прийом 

м’яча двома руками знизу з опорою на руки та падінням – 

перекатом на груди – живіт, стегно. Нижня пряма подача. 

Нижня бокова подача. Верхня пряма подача. Верхня 

бокова подача. Прямий нападаючий удар. Боковий 

нападаючий удар. Блокування.    

 
 
 
 
 

34 
 

 
 
 
 
 
 
 

2. 
 

Модуль 2. Вдосконалення техніки гри у волейбол. 

Вдосконалення стійок та переміщень волейболіста. 

Вдосконалення падіння назад перекатом на спину. 

Вдосконалення падіння вперед перекатом на груди. 

Вдосконалення передачі м’яча двома руками зверху. 

Вдосконалення передачі м’яча в стрибку зверху двома 

руками. Вдосконалення прийому м’яча двома руками 

знизу. Вдосконалення прийому м’яча знизу однією рукою. 

Вдосконалення прийому м’яча двома руками знизу з 

 
 
 
 
 
 
 

36 
 



перекатом на спину. Вдосконалення прийому м’яча двома 

руками знизу з опорою на руки та падінням – перекатом на 

груди – живіт, стегно. Вдосконалення нижньої прямої 

подачі. Вдосконалення нижньої бокової подачі. 

Вдосконалення верхньої прямої подачі.  Вдосконалення 

верхньої бокової подачі. Вдосконалення прямого 

нападаючого удару. Вдосконалення бокового нападаючого 

удару. Вдосконалення індивідуального блокування. 

Вдосконалення групового блокування.  

 
 
 

 
 
 
 

3. 
 

Модуль 3. Основні положення тактики гри у волейбол. 

Індивідуальні тактичні дії у нападі. Групові тактичні дії у 

нападі. Індивідуальні тактичні дії у захисті. Групові 

тактичні дії у захисті. Тактичні побудови при одному 

атакуючому. Тактичні побудови при двох атакуючих. 

Тактичні побудови при трьох атакуючих. Дії гравців 

оборони під час атаки суперника. Командні тактичні дії. 

Прямі командні тактичні дії в нападі. Прямі командні 

тактичні дії в захисті. Опосередковані командні тактичні 

дії (переходи). 

 
 
 
 

34 
 

 
 
 
 
 
 

4. 
 

 
 

Модуль 4. Вдосконалення тактики гри у волейбол. 

Вдосконалення індивідуальних тактичних дій у нападі. 

Вдосконалення групових тактичних дій у нападі. 

Вдосконалення індивідуальних тактичних дій у захисті. 

Вдосконалення групових тактичних дій у захисті. 

Вдосконалення тактичних побудов при одному 

атакуючому. Виконання контрольних нормативів з 

фізичної та технічної підготовленості. Вдосконалення 

тактичних побудов при двох атакуючих. Вдосконалення 

тактичних побудов при трьох атакуючих. Вдосконалення 

дій гравців оборони під час атаки суперника. 

Вдосконалення командних тактичних дій. Вдосконалення 

прямих командних тактичних дій в нападі. Вдосконалення 

прямих командних тактичних дій в захисті. Вдосконалення 

опосередкованих командних тактичних дій (переходів).  

 
 
 
 
 
 

36 
 
 
 
 

 
5. 
 

Модуль 5. Загальна фізична підготовка. 

Розвиток швидкості. Розвиток спритності. Розвиток сили. 

Розвиток витривалості. Розвиток гнучкості. Підвищення 

техніко-тактичної майстерності. 

 
34 

 

 
 

6. 

Модуль 6. Спеціальна фізична підготовка. 

Розвиток швидкості рухової реакції. Розвиток швидкості 

переміщень. Розвиток координаційних здібностей. 

Розвиток спеціальної витривалості. Розвиток динамічної 

сили. Розвиток швидкісної витривалості. Розвиток 

стрибкової витривалості. Розвиток динамічної сили. 

Підвищення техніко-тактичної майстерності. 

 
 

36 
 



 
 
 
 
 

7. 
 
 

Модуль 7. Офіційні правила гри у волейбол та 

організація змагань з волейболу. 

Правило «Ігрове поле». Правило «Сітка і стійки». Правило 

«М’ячі». Правило «Команди». Правило «Набір очка, 

виграш партії і матчу» та «Структура гри». Правило «Стан 

гри». Правило «Гра з м’ячем», Правило «М’яч біля сітки». 

Правило «Подача». Правило  «Атакуючий удар». Правило 

«Блок». Правило «Гравець ліберо». Правило «Неправильна 

поведінка і санкції за неї». Правило «Суддівська бригада і 

процедури». Положення про проведення змагань з 

волейболу. Системи розіграшу. Оформлення документації 

змагань. Підвищення техніко-тактичної майстерності. 

 
 
 
 
 

34 
 

 
 
 
 
 
 
 

8. 

Модуль 8. Контроль фізичного стану та техніко-

тактичної майстерності у волейболі. 

Оперативний контроль у волейболі. Поточний контроль у 

волейболі. Етапний контроль у волейболі. Вимірювання 

критеріїв змагальної діяльності. Вимірювання критеріїв 

тренувальної діяльності. Вимірювання показників 

фізичного стану волейболіста. Вимірювання 

індивідуальних техніко-тактичних дій. Вимірювання 

колективних техніко-тактичних дій. Біологічні та 

біомеханічні критерії вимірювання. Вимірювання 

ефективності атакувальних та захисних дій. Вимірювання 

активності атакувальних та захисних дій. Вимірювання 

різноманітності атакувальних та захисних дій. 

Вимірювання індивідуальних техніко-тактичних дій. 

 
 
 
 
 
 
 

34 
 
 
 
 

Разом 278 

 

Денна форма навчання на базі ОКР «Молодший бакалавр» 2 роки 10 

місяців 

 
Номер 

з/п 
Зміст самостійної (індивідуальної) роботи 

Кількість 
годин 

 
 
 
 

1. 
 

Модуль 1. Основні положення тактики гри у волейбол. 

Індивідуальні тактичні дії у нападі. Групові тактичні дії у 

нападі. Індивідуальні тактичні дії у захисті. Групові 

тактичні дії у захисті. Тактичні побудови при одному 

атакуючому. Тактичні побудови при двох атакуючих. 

Тактичні побудови при трьох атакуючих. Дії гравців 

оборони під час атаки суперника. Командні тактичні дії. 

Прямі командні тактичні дії в нападі. Прямі командні 

тактичні дії в захисті. Опосередковані командні тактичні 

дії (переходи). 

 
 
 
 

34 
 



 
 
 
 
 
 

2. 
 

 
 

Модуль 2. Вдосконалення тактики гри у волейбол. 

Вдосконалення індивідуальних тактичних дій у нападі. 

Вдосконалення групових тактичних дій у нападі. 

Вдосконалення індивідуальних тактичних дій у захисті. 

Вдосконалення групових тактичних дій у захисті. 

Вдосконалення тактичних побудов при одному 

атакуючому. Виконання контрольних нормативів з 

фізичної та технічної підготовленості. Вдосконалення 

тактичних побудов при двох атакуючих. Вдосконалення 

тактичних побудов при трьох атакуючих. Вдосконалення 

дій гравців оборони під час атаки суперника. 

Вдосконалення командних тактичних дій. Вдосконалення 

прямих командних тактичних дій в нападі. Вдосконалення 

прямих командних тактичних дій в захисті. Вдосконалення 

опосередкованих командних тактичних дій (переходів). 

 
 
 
 
 
 

36 
 
 
 
 

 
3. 
 

Модуль 3. Загальна фізична підготовка. 

Розвиток швидкості. Розвиток спритності. Розвиток сили. 

Розвиток витривалості. Розвиток гнучкості. Підвищення 

техніко-тактичної майстерності. 

 
34 

 

 
 

4. 

Модуль 4. Спеціальна фізична підготовка. 

Розвиток швидкості рухової реакції. Розвиток швидкості 

переміщень. Розвиток координаційних здібностей. 

Розвиток спеціальної витривалості. Розвиток динамічної 

сили. Розвиток швидкісної витривалості. Розвиток 

стрибкової витривалості. Розвиток динамічної сили. 

Підвищення техніко-тактичної майстерності. 

 
 

37 
 

 
 
 
 
 

5. 
 
 

Модуль 5. Офіційні правила гри у волейбол та 

організація змагань з волейболу. 

Правило «Ігрове поле». Правило «Сітка і стійки». Правило 

«М’ячі». Правило «Команди». Правило «Набір очка, 

виграш партії і матчу» та «Структура гри». Правило «Стан 

гри». Правило «Гра з м’ячем», Правило «М’яч біля сітки». 

Правило «Подача». Правило  «Атакуючий удар». Правило 

«Блок». Правило «Гравець ліберо». Правило «Неправильна 

поведінка і санкції за неї». Правило «Суддівська бригада і 

процедури». Положення про проведення змагань з 

волейболу. Системи розіграшу. Оформлення документації 

змагань. Підвищення техніко-тактичної майстерності. 

 
 
 
 
 

34 
 

 
 
 
 
 
 

6. 

Модуль 6. Контроль фізичного стану та техніко-

тактичної майстерності у волейболі. 

Оперативний контроль у волейболі. Поточний контроль у 

волейболі. Етапний контроль у волейболі. Вимірювання 

критеріїв змагальної діяльності. Вимірювання критеріїв 

тренувальної діяльності. Вимірювання показників 

фізичного стану волейболіста. Вимірювання 

 
 
 
 
 
 

34 



індивідуальних техніко-тактичних дій. Вимірювання 

колективних техніко-тактичних дій. Біологічні та 

біомеханічні критерії вимірювання. Вимірювання 

ефективності атакувальних та захисних дій. Вимірювання 

активності атакувальних та захисних дій. Вимірювання 

різноманітності атакувальних та захисних дій. 

Вимірювання індивідуальних техніко-тактичних дій. 

 
 
 
 

Разом 209 

 

Денна форма навчання на базі ОКР «Молодший бакалавр» 1 рік 10 

місяців 

 
Номер 

з/п 
Зміст самостійної (індивідуальної) роботи 

Кількість 
годин 

 
1. 
 

Модуль 1. Загальна фізична підготовка. 

Розвиток швидкості. Розвиток спритності. Розвиток сили. 

Розвиток витривалості. Розвиток гнучкості. Підвищення 

техніко-тактичної майстерності. 

 
34 

 

 
 

2. 

Модуль 2. Спеціальна фізична підготовка. 

Розвиток швидкості рухової реакції. Розвиток швидкості 

переміщень. Розвиток координаційних здібностей. 

Розвиток спеціальної витривалості. Розвиток динамічної 

сили. Розвиток швидкісної витривалості. Розвиток 

стрибкової витривалості. Розвиток динамічної сили. 

Підвищення техніко-тактичної майстерності. 

 
 

36 
 

 
 
 
 
 

3. 
 
 

Модуль 3. Офіційні правила гри у волейбол та 

організація змагань з волейболу. 

Правило «Ігрове поле». Правило «Сітка і стійки». Правило 

«М’ячі». Правило «Команди». Правило «Набір очка, 

виграш партії і матчу» та «Структура гри». Правило «Стан 

гри». Правило «Гра з м’ячем», Правило «М’яч біля сітки». 

Правило «Подача». Правило  «Атакуючий удар». Правило 

«Блок». Правило «Гравець ліберо». Правило «Неправильна 

поведінка і санкції за неї». Правило «Суддівська бригада і 

процедури». Положення про проведення змагань з 

волейболу. Системи розіграшу. Оформлення документації 

змагань. Підвищення техніко-тактичної майстерності. 

 
 
 
 
 

34 
 

 
 
 
 
 
 
 

4. 

Модуль 4. Контроль фізичного стану та техніко-

тактичної майстерності у волейболі. 

Оперативний контроль у волейболі. Поточний контроль у 

волейболі. Етапний контроль у волейболі. Вимірювання 

критеріїв змагальної діяльності. Вимірювання критеріїв 

тренувальної діяльності. Вимірювання показників 

фізичного стану волейболіста. Вимірювання 

індивідуальних техніко-тактичних дій. Вимірювання 

 
 
 
 
 
 
 

36 



колективних техніко-тактичних дій. Біологічні та 

біомеханічні критерії вимірювання. Вимірювання 

ефективності атакувальних та захисних дій. Вимірювання 

активності атакувальних та захисних дій. Вимірювання 

різноманітності атакувальних та захисних дій. 

Вимірювання індивідуальних техніко-тактичних дій. 

 
 
 
 

Разом 140 

 

Рекомендована література 

Основна: 
1. Бондаренко В.В., Ціпов’яз А.Т. Методика навчання елементам 

техніки волейболу. Навчально-методичний посібник. Кременчук: 

Методичний кабінет, 2018. – 120 с. 

2. Демчишин А.А. Волейбол – гра для всіх. – К,: Здоров’я, 1986. – 101 с. 

3. Демчишин А.П., Мозола Р.С., Панишко Ю.М. Підготовка юних 

волейболістів. - К.: Радянська школа, 1982. – 190 с. 

4. Івойлов О.В., Титар В.А. Спортивні ігри. – Х.: Основа, 1993. – 214 с. 
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