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Введение 

 

Волейбол, олимпийский и профессиональный, необыкновенно 

зрелищная и захватывающая игра. Это – силовая подача в прыжке, 

мощные нападающие удары у сетки и с задней линии, виртуозные 

защитные действия при блокировании, сложные тактические комбинации 

с участием игроков передней и задней линии. Однако волейбол интересен 

также тем, что он удовлетворяет самые разнообразные запросы и 

потребности. Волейбол существует в разных видах: игра полными 

составами (6/6), игра неполными составами (5/5, 4/4, 3/3, 2/2, 1/1), игра на 

ограниченной площади, игра на время, игра с ограничением в счете, два 

мяча через сетку (пионербол), мини-волейбол, волейбол на открытой 

площадке в зимнее время, пляжный волейбол и т.д. [10]. 

Во время игры в волейбол создаются благоприятные возможности 

для проявления смекалки, ловкости, силы, быстроты, выносливости, 

волевых качеств, взаимопомощи и других качеств личности, т.е. тех 

умений и навыков, которые необходимы в жизни, полезны в трудовой и 

общественной деятельности. Это во многом объясняет то, что волейбол 

включен в программы по физической культуре начального, среднего и 

высшего профессионального образования в нашей стране [5]. 

Методические рекомендации содержат необходимый набор средств 

физической культуры для формирования практических знаний, умений и 

навыков обучения технике игры «Волейбол».  

Материал не распределен по семестрам обучения, так как согласно 

принципу вариативности,  преподаватель имеет возможность подбирать 

содержание учебного материала в соответствии с особенностями учащихся, 

материально-технической оснащенностью учебного процесса, регионально-

климатическими условиями. 
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1 История и характеристика волейбола 

 

Изобретателем волейбола считается Уильям Дж. Морган, 

преподаватель физического воспитания колледжа ассоциации молодых 

христиан (YMCA) в городе Холиоке (штат Массачусетс США). 9 февраля 

1895 года в спортивном зале он подвесил теннисную сетку на высоте 197 см, 

и его ученики, число которых на площадке не ограничивалось, стали 

перебрасывать через неѐ баскетбольную камеру. Морган назвал новую игру 

«минтонет». Позже игра демонстрировалась на конференции колледжей 

ассоциации молодых христиан в Спрингфилде и по предложению 

профессора Альфреда  Хальстеда получила новое название — «волейбол». В 

1897 году в США были опубликованы первые правила волейбола: размер 

площадки 7,6 x 15,1 м (25 x 50 футов), высота сетки 198 см (6,5 фута), мяч 

окружностью 63,5—68,5 см (25-27 дюймов) и массой 340 г, количество 

игроков на площадке и касаний мяча не регламентировалось, очко 

засчитывалось только при собственной подаче, при неудачной подаче еѐ 

можно было повторить, играли до 21 очка в партии [9]. 

В процессе развития игры еѐ правила, техника и тактика постоянно 

совершенствовались. Основные правила, часть из которых дошла до наших 

дней, сформировались в 1915—1925 годах: с 1917 года розыгрыш партии был 

ограничен 15 очками, а высота сетки составила 243 см; в 1918 году было 

определено количество игроков на площадке - шесть; с 1922 года разрешено 

не более трѐх касаний мяча; в 1925 году утверждены современные размеры 

площадки, размеры и вес волейбольного мяча. Эти правила применялись в 

странах Америки, Африки и Европы, в то время как в Азии вплоть до начала 

1960-х годов играли по собственным правилам: с девятью или двенадцатью 

игроками на площадке 11 на 22 метров без смены позиций игроками во время 

матча. 

В 1922 году проведены первые общенациональные соревнования - в 

Бруклине состоялся чемпионат YMCA с участием 23 мужских команд. В том 
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же году была образована федерация баскетбола и волейбола Чехословакии - 

первая в мире спортивная организация по волейболу. Во второй половине 

1920-х годов возникли национальные федерации Болгарии, СССР, США и 

Японии. В тот же период формируются главные технические приѐмы - 

подача, передачи, атакующий удар и блок. На их основе возникает тактика 

командных действий. В 1930-е годы появились групповой блок и страховка, 

варьировались атакующие и обманные удары. В 1936 году на конгрессе 

международной федерации по гандболу, проводившемся в Стокгольме, 

делегация Польши выступила с инициативой организовать технический 

комитет по волейболу как часть федерации по гандболу. Была образована 

комиссия, в которую вошли 13 стран Европы, 5 стран Америки и 4 страны 

Азии. Членами этой комиссии в качестве основных были приняты 

американские правила с незначительными изменениями: замеры 

проводились в метрических пропорциях, мяча можно было касаться всем 

телом выше пояса, после касания мяча на блоке игроку было запрещено 

повторное касание подряд, высота сетки для женщин -224 см, зона подачи 

была строго ограничена [9]. 

 После окончания второй мировой войны (1939 - 1945) стали 

расширяться международные контакты. 18 - 20 апреля 1947 года в Париже 

состоялся первый конгресс международной федерации волейбола (FIVB) с 

участием YMCA участием представителей 14 стран: Бельгии, Бразилии, 

Венгрии, Египта, Италии, Нидерландов, Польши, Португалии, Румынии, 

США, Уругвая, Франции, Чехословакии и Югославии, которые и стали 

первыми официальными членами FIVB . В 1949 году в Праге состоялся 

первый чемпионат мира среди мужских команд. В 1951 году на конгрессе в 

марселе FIVB  утвердила официальные международные правила, а в еѐ 

составе были образованы арбитражная комиссия и комиссия по разработке и 

совершенствованию правил игры. Были разрешены замены игроков и тайм-

ауты в партиях, матчи как мужских, так и женских команд стали проводиться 

в 5 партий. 
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Первым президентом FIVB был избран французский архитектор Поль 

либо, впоследствии неоднократно переизбиравшийся на этот пост до 1984 

года. В 1957 году на 53-й сессии международного олимпийского комитета 

волейбол был объявлен олимпийским видом спорта; на 58-й сессии принято 

решение о проведении волейбольных соревнований среди мужских и 

женских сборных на играх 28 олимпиады в Токио. После токийской 

олимпиады было внесено существенное изменение в правила игры — 

блокирующим разрешили переносить руки над сеткой на сторону соперника 

и повторно касаться мяча после блокирования [17]. 

В международных соревнованиях 1960-1970-х годов наибольших 

успехов добивались национальные сборные команды СССР, Чехословакии, 

Польши, Румынии, Болгарии, Японии. У женщин вплоть до московской 

олимпиады-1980 наиболее значимым выглядело соперничество советской и 

японской школ — сборные СССР и Японии разыгрывали друг с другом 

золотые медали на первых четырѐх олимпийских турнирах и одержали в них 

по две победы. Определѐнных успехов также добились сборные Польши, 

ГДР, Румынии, Чехословакии, Северной и Южной Кореи. В 1978 году 

привычную расстановку сил в женском волейболе нарушила сборная Кубы, 

неожиданно при огромном преимуществе над соперниками выигравшая 

проводившийся в Советском Союзе чемпионат мира. 

В 1984 году поля либо сменил на посту президента  FIVB доктор Рубен 

Акоста, адвокат из Мексики. По инициативе Рубена Акосты произведены 

многочисленные изменения в правилах игры, направленные на повышение 

зрелищности соревнований и «телегеничности» волейбола, связанной с 

сокращением продолжительности матчей. Накануне олимпийских игр-1988 в 

Сеуле состоялся XXI конгресс  FIVB, где были приняты изменения в 

регламенте решающей пятой партии: она стала играться по системе «ралли-

пойнт», или «тай-брейк» («розыгрыш - очко»), в 1990-е годы также 

устанавливался «потолок» в 17 очков для первых четырѐх партий (то есть 

они могли заканчиваться при преимуществе соперников в 1 очко со счѐтом 
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17:16). Проводился эксперимент с ограничением волейбольных партий по 

времени, однако в октябре 1998 года на конгрессе  FIVB в Токио было 

принято ещѐ более революционное решение — играть по системе «ралли-

пойнт» каждую партию: первые четыре до 25 очков, пятую — до 15. В 1996 

году разрешены касание мяча любой частью тела и активная игра ногой, в 

1997 году  FIVB предложила национальным сборным включать в свои 

составы игрока либеро. 

 В этот период продолжали совершенствоваться и не связанные с 

изменениями правил техника и тактика игры. В начале 1980-х появилась 

подача в прыжке и почти перестала применяться боковая подача, 

увеличилась частота нападающих ударов с задней линии, произошли 

изменения в способах приѐма мяча — прежде непопулярный приѐм снизу 

стал господствующим, а приѐм сверху с падением почти исчез. Сузились 

игровые функции волейболистов: например, если раньше в приѐме были 

задействованы все шесть игроков, то с 1980-х годов выполнение этого 

элемента стало обязанностью двух доигровщиков. 

Игра стала более силовой и быстрой. Волейбол увеличил требования к 

росту и атлетической подготовке спортсменов. Если в 1970-е годы в команде 

могло не быть вообще ни одного игрока ростом выше 2-х метров, то с 1990-х 

годов всѐ изменилось. В командах высокого класса ниже 195—200 см 

обычно только связующий и либеро. В число сильнейших добавились новые 

команды — Бразилия, США, Куба, Италия, Нидерланды, Югославия. В то же 

время возросла разница в классе между сборными стран Европы и Южной 

Америки и представителями Азии (исключением является женская сборная 

Китая). Трѐхкратный чемпион мира мужская сборная Италии 1990—1998 

годов и женская команда Японии 1960—1965 годов были признаны FIVB  

лучшими командами xx века [12]. 

 С 1990 года стала разыгрываться мировая лига — ежегодный цикл 

соревнований, призванный увеличить популярность волейбола во всѐм мире. 
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С 1993 года проводится аналогичное соревнование у женщин — гран-при. Со 

второй половины 1980-годов в Италии создаѐтся первая по-настоящему 

профессиональная лига, организация которой становится примером для 

национальных чемпионатов других стран. 

В 1985 году в Холиоке открыт волейбольный зал славы, в который 

заносятся имена наиболее выдающихся игроков, тренеров, команд, 

организаторов, судей. 

Волейбол является одним из самых популярных видов спорта на земле. 

С 2006 года FIVB  объединяет 220 национальных федераций волейбола. В 

августе 2008 года новым президентом  FIVB был избран китаец Вэй 

Цзичжун. Наиболее развит волейбол как вид спорта в таких странах, как 

Россия, Бразилия, Китай, Италия, США, Япония, Польша. Действующим 

чемпионом мира среди мужчин является сборная Бразилии (2010), среди 

женщин — сборная России (2010). 

Руководство  FIVB  продолжает вести работу над 

усовершенствованием волейбольных правил. Некоторые изменения были 

внесены в 2009 году, и в том же году на клубном чемпионате мира в Дохе 

(этот турнир был возрождѐн после 17-летнего перерыва) была опробована 

так называемая «золотая формула», согласно которой принимающая команда 

свою первую атаку должна проводить строго с задней линии. На практике 

это нововведение, которое по замыслу должно способствовать выравниванию 

возможностей соперников и позволить мячу дольше находиться в воздухе, не 

только не дало ожидаемого эффекта, но и привело к уменьшению 

зрелищности игры, за что было подвергнуто критике со стороны многих 

игроков, тренеров, специалистов и любителей волейбола и больше не 

применялось. 
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2 Правила игры в волейбол  

 

Игра ведѐтся на прямоугольной площадке размером 18х9 метров. 

Волейбольная площадка разделена посередине сеткой. Высота сетки для 

мужчин - 2,43 м, для женщин - 2,24 м. Игра ведѐтся сферическим мячом 

окружностью 65-67 см весом 260 - 280 г. 

Каждая из двух команд может иметь в составе до 14 игроков, на поле в 

каждый момент времени могут находиться 6 игроков. Цель игры - 

атакующим ударом добить мяч до пола, то есть до игровой поверхности 

площадки половины противника, или заставить его ошибиться [8]. 

Игра начинается вводом мяча в игру при помощи подачи согласно 

жребию. После ввода мяча в игру подачей и успешного розыгрыша подача 

переходит к той команде, которая выиграла очко. Площадка по количеству 

игроков условно разделена на 6 зон. После каждого перехода права подачи 

переходит от одной команды к другой в результате розыгрыша очка, игроки 

перемещаются в следующую зону по часовой стрелке. 

Изменения в правилах.  

На XXXI конгрессе FIVB в Дубае были утверждены изменения в 

правилах, вступившие в силу с сезона 2009 года. Теперь заявка команды в 

официальных международных встречах составляет 14 игроков, 2 из которых 

либеро. Также изменено толкование ошибок «касание сетки» и «заступ» на 

игровую половину противника, уточнено определение блокирования, 

внесены процедурные изменения, касающиеся функций судей и порядка 

проведения замен. 

 

2.1 Подача 

 

До того как игрок не коснѐтся мяча при подаче, ни одна часть его тела 

не должна коснуться поверхности площадки. В полѐте мяч может коснуться 

сетки, но не должен касаться антенн или их мысленного продолжения вверх. 



 11 

Если мяч коснѐтся поверхности игровой площадки, то подающей команде 

засчитывается очко. Если игрок, который подавал, нарушил правила или 

отправил мяч в аут, то очко засчитывается принимающей команде. Не 

разрешается блокировать мяч при подаче, прерывая его траекторию над 

сеткой. Если очко выиграно командой, которая подавала мяч, то подачу 

продолжает выполнять тот же игрок [8]. 

 

2.2 Приём 

 

Принять подачу может любой игрок. Игрокам принимающей команды 

разрешается сделать три касания (нельзя дважды подряд трогать мяч) и 

максимум после третьего касания перевести мяч на половину противника. 

Обрабатывать мяч на приѐме можно в любом месте площадки и свободного 

пространства, но только не на самой половине площадки противника. При 

этом если приходится пасом переводить мяч обратно на свою игровую 

половину, вторая передача из трѐх не может проходить между антеннами, а 

обязательно должна проходить мимо антенн. При приѐме не допускается 

никакая задержка мяча при его обработке, хотя принимать мяч можно любой 

частью тела [8]. 

 

2.3 Атака 

 

При атакующем ударе мяч должен пройти над сеткой, но в 

пространстве между двумя антеннами. При этом мяч может задеть сетку, но 

не должен задевать антенны или их мысленного продолжения вверх. Игроки 

передней линии могут атаковать с любой точки площадки. Игроки задней 

линии перед атакой должны отталкиваться за специальной трѐхметровой 

линией. Запрещено атаковать (то есть наносить удар по мячу выше линии 

верхнего края сетки) только либеро. 
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2.4 Блокирование 

 

Это игровой приѐм, при котором защищающаяся команда препятствует 

переводу мяча при атаке противника на свою сторону, перекрывая его ход 

любой частью тела над сеткой, обычно руками, перенесѐнными на сторону 

противника в рамках правил. Разрешается переносить руки на сторону 

противника при блокировании в той степени, чтобы они не мешали 

противнику до его атаки или другого игрового действия. 

 

2.5 Либеро 

 

Двое из 14 игроков (с 2009 года, ранее назначался только один либеро 

из 12 игроков) команды могут быть назначены либеро. Игроки этого амплуа 

не могут участвовать в атаке, в блоке и подавать. Форма либеро должна 

отличаться от формы остальных игроков. Разрешается заменять либеро 

неограниченное количество раз, не ставя в известность судью. Так как 

либеро не имеет права атаковать и блокировать, он обычно находится на 

задней линии, меняясь позицией с игроками, которых выгодно держать на 

передней линии, например с центральным блокирующим [8]. 

 

2.6 Регламент 

 

Волейбольная партия не ограничена во времени и продолжается до 25 

очков. При этом если преимущество над противником не достигло 2 очков, 

партия будет продолжаться до тех пор, пока это не произойдѐт. Матч 

продолжается до того, как одна из команд выиграет три партии. В пятой 

партии (тай-брейк) счѐт идѐт до 15 очков. В каждой партии тренер каждой из 

команд может попросить два тайм-аута по 30 секунд. Дополнительно в 

первых 4 партиях назначаются технические тайм-ауты по достижении одной 

из команд 8 и 16 очков (по 60 секунд). После окончания первых четырѐх 
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партий, а также при достижении одной из команд 8 очков в пятой партии, 

команды меняются сторонами площадки. В каждой партии тренер имеет 

право произвести не более 6 замен полевых игроков (кроме либеро)[8]. 

 

2.7 Нарушения правил 

 

При подаче: 

- игрок заступил ногой на пространство площадки; 

- игрок подбросил и поймал мяч; 

- по истечении 8 секунд после свистка судьи мяч передаѐтся команде 

соперников; 

- касание антенны мячом; 

- совершил подачу до свистка судьи. 

При розыгрыше: 

- сделано более трѐх касаний; 

- касание верхнего края сетки игроком, выполняющим активное 

игровое действие; 

- заступ игроком задней линии трѐхметровой линии при атаке; 

- ошибка на приѐме: двойное касание или задержка мяча; 

-касание антенны мячом при ударе. 

В регламенте: 

- нарушение расстановки; 

- неспортивное поведение одного из игроков или тренера; 

- касание верхнего края сетки [8]. 
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3 Техника игры 

 

Техникой игры называется комплекс специальных приемов и способов 

действия с мячом, дающим возможность игроку в рамках правил решать  

конкретные тактические задачи. 

По целевому признаку технику игры делят на 2 раздела – технику 

нападения и технику защиты. В свою очередь, каждый из этих разделов 

состоит из двух групп: техники перемещений и техники владения с мячом. 

Каждый технический прием включает способы действий, которые 

отличаются друг от друга деталями выполнения движений [1]. 

В каждой группе имеются приемы и способы. Способы определяют, 

как выполняются приемы, каков характер движения при их выполнении. 

Почти каждый способ имеет разновидности, которые раскрывают отдельные 

изменения в деталях структуры движения. На выполнение приема оказывают 

влияние условия, которые уточняют специфику перемещений (на месте или в 

движении, в опорном или безопорном положении), направление, дистанцию 

и т. д. 

Типичными причинами ошибок при обучении технике игры в волейбол 

являются: 

а) недостатки в развитии физических качеств (ловкости, быстроты, 

силы); 

б) студент неправильно представляет движение в техническом приеме; 

в) студент неверно ощущает мышечные восприятия; 

г) нет анатомических предпосылок для изучения того или иного 

приема; 

д) несистематическое посещение занятий, в результате чего 

двигательный навык не стабилизируется. 

Зная типичные ошибки и причины их возникновения можно 

сформулировать основные методические приемы их исправления: 
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- ясное понимание спортсменом принципиальных основ техники 

движений; 

- создание условий, в которых неправильное выполнение движения 

невозможно; 

- избирательные упражнения в отдельных компонентах движения; 

- сопоставление ошибочного и правильного выполнения приема 

(словесное объяснение, видеозапись, плакаты и др.) 

Закрепление техники и ее дальнейшее совершенствование будет 

проходить тем успешнее, чем качественнее будут исправляться ошибки, 

допускаемые занимающимися. Определять причины ошибок следует 

совместно со студентом. Сначала исправляются основные ошибки, так как 

второстепенные нередко являются производными от основных. 

 

3.1 Техника нападения 

 

Стойки и перемещения. При нападающих действиях, как правило, 

игроки передней линии перемещаются вперед или косо-вперед. Поэтому 

стойка игрока должна быть такой, чтобы он мог быстро переместиться в 

нужном направлении [5]. 

Для этого центр тяжести тела должен быть смещен к передней части 

опоры; ноги слегка согнуты и расставлены, одна нога немного впереди, 

пятка сзади стоящей ноги оторвана от опоры; туловище слегка наклонено 

вперед; руки согнуты в локтях, плечи опущены (рисунок 1). 

 

 
 

Рисунок 1 – Стойка волейболиста 
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В зависимости от предполагаемого направления движения вперед 

выставляется правая или левая нога. Если передача для нападающего 

удара направлена справа, то вперед выставляется левая нога, если слева, 

то вперед выставляется правая нога. Это облегчает поворот туловища 

нападающего игрока в сторону передающего и позволяет держать в поле 

зрения мяч и действия передающего игрока [6]. 

Ходьба — один из видов перемещения. По площадке игроки 

перемещаются так называемым пригибным шагом. В отличие от обычной 

ходьбы вперед выносится не прямая нога, а чуть согнутая и нет ярко 

выраженной постановки ее на пятку. Шаги мягкие, крадущиеся. При 

таком перемещении игрок избегает вертикальных колебаний центра 

тяжести и может быстро занять исходное положение для выполнения 

любого приема. Отличительной чертой «игровой» ходьбы является 

отсутствие движения рук. 

Бег волейболиста характеризуется стартовой стремительностью, 

малыми расстояниями, резкими изменениями направлений и 

моментальными остановками. Поэтому нельзя, как в легкой атлетике, 

выделить технику отдельных видов бега — ударного, махового и др. 

Беговой шаг при нападающем ударе крадущийся. Он помогает рассчитать 

время подхода к месту толчка и заканчивается напрыгиванием. 

Скачок — это широкий шаг с безопорной фазой. Его надо 

выполнять так, чтобы центр тяжести не поднимался вверх и 

способствовал более быстрому перемещению вперед. Обычно скачок 

сочетается с бегом или ходьбой в различных направлениях, с различной 

скоростью. Сделав скачок, игрок занимает исходное положение для 

выполнения технического приема. 

Прыжок выполняется при нападающих ударах и вторых передачах. 

В волейболе различают два способа прыжка: толчком двумя ногами и 

толчком одной ногой. 
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При прыжке толчком двумя ногами в исходном положении ноги 

поставлены параллельно, на ширине плеч, туловище наклонено вперед. 

Руки, согнутые в локтях, слегка отведены назад, что позволяет быстро 

вынести их в положение замаха кратчайшим путем. Оттолкнувшись двумя 

ногами и сделав взмах руками вперед-вверх, волейболист прыгает. Руки 

выносятся вверх до уровня головы. Прыжок толчком двумя ногами 

выполняется с места и с разбега. 

При прыжке толчком одной ногой после последнего шага разбега (с 

места не выполняется) толчковая нога ставится на пятку, руки, согнутые в 

локтях, слегка отведены назад. Выпрямляя толчковую ногу, игрок делает 

мах другой ногой, согнутой в коленном суставе, и одновременно делает 

мах руками вверх. 

Волейболист не должен смотреть на поверхность площадки, по 

которой он перемещается. Во время перемещений ему необходимо 

следить за мячом, а также за действиями своих партнеров и игроков 

противника. Это одна из характерных особенностей игровой деятельности 

волейболиста. 

В процессе игры все виды перемещений применяются в различных 

сочетаниях. Направление и скорость перемещений зависят от конкретной 

игровой обстановки [7]. 

Цель перемещений заключается в том, чтобы правильно выйти к 

мячу для выполнения технического приема. 

Техника владения мячом. Передача – технический прием, с помощью 

которого мяч направляют выше верхнего края сетки для выполнения 

нападающего удара. Передача - один из основных технических приемов 

без которого немыслима игра. В зависимости от положения рук и их 

движения различают верхние и нижние передачи. Верхние передачи 

рассматриваются в разделе «Техника нападения», нижние — в разделе 

«Техника защиты» [5]. 
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Передача двумя руками сверху выполняется из исходного 

положения (стойки), в котором ноги согнуты в коленях (одна нога 

немного впереди), нога, разноименная направлению передачи, выставлена 

вперед, при передаче вправо вперед выставляется левая нога и наоборот, 

туловище в вертикальном положении. Руки согнуты в локтях, кисти, 

слегка отведенные назад, находятся перед верхней частью лица, ладони 

развернуты внутрь 

Пальцы расставлены и напряжены. Положение игрока должно быть 

устойчивым (рисунок 2). 

 

 
 

Рисунок 2 – Верхняя передача мяча 

 

Передача мяча производится встречным движением туловища и рук. 

Движение начинается одновременным выпрямлением ног, туловища и рук 

в локтевых суставах, а заканчивается активным разгибанием кистей в 

лучезапястных суставах. Во время передачи мяч ложится на подушечки 

первых фаланг большого, указательного и среднего пальцев, на которые 

приходится вся тяжесть мяча. Безымянный палец и мизинец как бы 

поддерживают мяч с обеих сторон. Пальцы напоминают «пружинки», 

которые при соприкосновении с мячом гасят его скорость. Обратным 

движением пальцев мяч выталкивается вверх. 

Последовательность движения показана на рисунке 3. 
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Рисунок 3 – Выполнение верхней передачи мяча 

 

Положение кистей рук у верхней части лица дает возможность 

выполнять передачи вперед, над собой (рисунок 4) и назад (рисунок 5). 

 

 
 

Рисунок 4 – Передача над собой 

        

 
 

Рисунок 5 – Передача назад 
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Передача вперед выполняется в стойке (опорном положении) и в 

прыжке (в безопорном положении). При выполнении передачи в стойке 

активную роль играют мышцы ног, туловища и рук. В прыжке передача 

выполняется более активным разгибанием рук в локтевых и 

лучезапястных суставах. Причем передача должна выполняться только в 

конечной фазе подъема или «мертвой» точки прыжка [11]. 

Для выполнения точной верхней передачи игрок должен занять на 

площадке такое место, чтобы траектория полета мяча проходила через 

верхнюю часть лица. 

В процессе игры мяч передается на различные расстояния. Условно, 

в зависимости от расстояния, передачи делятся на длинные (свыше 5 м), 

средние (до 5 м) и короткие (до 1,5 м); высота и скорость полета мяча 

могут быть различны. 

При длинной передаче ноги энергично разгибаются, а туловище 

сгибается в пояснице вперед, в направлении передачи. 

При средних и коротких передачах ноги разгибаются более плавно, 

а туловище остается в вертикальном положении. 

Пли передачах над собой больше сгибается сзади стоящая в связи с 

чем выводится вперед таз и туловище слегка отклоняется  назад. 

Создаются условия для передачи таким же движением рук как при 

передаче вперед: руки разгибаются только в локтевых суставах вверх; 

кисти остаются открытыми. 

При передаче назад плечи больше отводятся назад за счет прогиба в 

поясничной части туловища. Руки разгибаются вверх-назад, чем больше 

расстояние для передачи, тем энергичнее прогиб в пояснице и 

выпрямление ног в коленных суставах. 

Передачи над собой и за голову выполняются в прыжке. Наиболее 

благоприятны для передач фазы подъема или «мертвой» точки прыжка. 

Передачи в прыжке с имитацией нападающего удара, названные 

«откидками», - эффективный тактический прием. После прыжка и замаха 
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для нападающего удара рука опускается до уровня головы 

(присоединяется к другой руке). Таким образом, создается исходное 

положение для передачи в прыжке. 

Передача одной рукой сверху применяется редко. Главным образом 

для короткой передачи мяча вдоль сетки или над собой, когда первая 

передача сделана близко к ней. 

При выполнении передачи одной рукой кисть разворачивается 

ладонью вперед [7]. 

            

                                
 

Рисунок 6 – Техника верхней передачи мяча одной рукой 

 

Мяч ложится на первую и вторую фаланги трех средних пальцев, а 

большой палец и мизинец поддерживают его с обеих сторон. Кисть над 

плечом (рисунок 6). 

В передачах вперед активную роль играет разгибание руки в 

локтевом и сгибание в лучезапястном суставах вперед по направлению 

передачи. В передаче над собой локоть поднимается выше уровня 

плечевого сустава, кисть находится над плечом. Передача производится за 

счет разгибания руки в локтевом суставе вверх. Кисть остается открытой. 

При передачах назад локоть выводится выше плечевого сустава; 

передача осуществляется за счет разгибания руки вверх-назад и прогиба в 

пояснице. 
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Чаще всего передачи одной рукой выполняются в прыжке активным 

разгибанием руки в локтевом суставе, причем на короткие расстояния, 

невысоко [5]. 

Подача. Подача — технический прием, при помощи которого мяч 

вводится в игру. Умело выполненная подача затрудняет действия команды 

противника и создает предпосылки для выигрыша очка. По способам 

выполнения подачи разделяют на: нижнюю прямую, нижнюю боковую, 

верхнюю прямую, верхнюю боковую. 

Все подачи выполняются в соответствии с требованиями, 

указанными в правилах соревнований: подающий игрок, стоя за 

пределами площадки на месте подачи, обязан подбросить мяч и ударом 

одной руки направлять его через сетку на сторону противника в пределах 

ограничительных лент. 

Техника подач описана для игроков, бьющих по мячу правой рукой 

[9]. 

Нижняя прямая подача названа так потому, что удар по мячу 

наносится снизу, а игрок стоит лицом (прямо) к сетке. Ноги его согнуты в 

коленях, левая впереди. Туловище слегка наклонено вперед. Мяч лежит на 

левой ладони руки, согнутой в локтевом суставе, против бьющей руки 

(рисунок 7), что позволяет подбросить мяч перпендикулярно (не более 0,5 

м). 

 
 

Рисунок 7 – Нижняя прямая подача 
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В положение замаха правая рука отводится заранее или в момент 

подбрасывания мяча (при обучении лучше отвести заранее). При 

подбрасывании мяча центр тяжести смещается ближе к правой ноге. 

Одновременно с выпрямлением правой ноги правой рукой делается мах 

вперед, тяжесть тела переносится на левую ногу. Правая рука наносит 

удар по мячу снизу-сзади, направляя его вверх-вперед. Рука продолжает 

движение за мячом. Правая нога делает шаг вперед. 

Удар по мячу наносится «твердой» кистью: соединенные и 

напряженные пальцы кисти образуют твердую поверхность. С момента 

подбрасывания мяча до удара взгляд подающего должен быть направлен 

на мяч, чтобы выполнить удар точно. 

После удара по мячу правая нога делает шаг вперед. 

Нижняя боковая подача названа так потому, что удар выполняется 

снизу, а игрок стоит боком к сетке. Ступни ног ставятся параллельно 

лицевой линии, ноги согнуты в коленях и расставлены на ширину плеч. 

Мяч находится на согнутой левой руке перед игроком, на уровне пояса. 

Правая рука отводится вниз-назад для замаха. Как только мяч подброшен, 

туловище поворачивается направо и тяжесть тела переносится на правую 

ногу. Удар по мячу выполняется напряженной кистью снизу-сзади, 

примерно на уровне пояса, после чего рука продолжает движение за 

мячом. Одновременно с продвижением руки вперед тяжесть тела 

переносится на левую ногу и туловище игрока поворачивается в сторону 

направления полета мяча, правая нога делает шаг вперед. Мяч должен 

быть подброшен впереди игрока на расстояние вытянутой руки (рисунок 

8) [7].  

Во время подачи игрок смотрит на мяч. 

Разновидностью нижней боковой подачи является подача «свечой», 

для выполнения которой игрок становится правым боком к сетке, слегка 

согнутые ноги на ширине плеч. Мяч подбрасывается левой рукой. Удар 
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наносится снизу по левой части мяча ребром ладони (со стороны 

большого пальца правой руки) с одновременным выпрямлением ног. 

 
 

Рисунок 8 – Нижняя боковая подача 

 

 

 

Верхняя прямая подача выполняется лицом к сетке, удар по мячу 

наносится выше плечевого пояса. Ноги на ширине плеч, левая впереди. 

Мяч лежит на ладони согнутой левой руки [2]. 

 

 
 

Рисунок 9 –  Верхняя прямая подача 

 

Одновременно с подбрасыванием мяча вверх (немного впереди 

игрока) правая рука делает замах вверх-назад, тяжесть тела переносится 

на правую ногу. Взгляд игрока обращен на мяч (до момента удара). 

Разгибая правую ногу, игрок тянется вверх к мячу и наносит по нему 

акцентированный удар правой кистью на уровне вытянутой руки (рисунок 

9). Тяжесть тела он переносит на левую ногу. 

После удара делает шаг вперед правой ногой. 
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Можно придать мячу вращение в любую сторону. Для этого надо 

ударить по определенному месту мяча. Чтобы мяч вращался влево, удар 

наносят по правой половине мяча. И тогда траектория полета мяча 

сворачивает влево, т. е. в сторону вращения. Владение различными 

способами и разновидностями подач во многом обогащает тактический 

арсенал игрока [5]. 

 Верхняя боковая подача выполняется стоя боком к сетке, удар по 

мячу наносится выше плечевого пояса (рисунок 10). 

                     
 

Рисунок 10 –Верхняя боковая подача 

 

Слегка согнутые ноги на ширине плеч, ступни параллельны линии.  

Одновременно с подбрасыванием мяча левой рукой туловище 

наклоняется в сторону правой руки, опущенной вниз для замаха. За счет 

сгибания ноги тяжесть тела перемещается на правую ногу. С разгибанием 

правой ноги и туловища махом правой руки в вертикальной плоскости 

наносится удар по мячу в возможно более высокой точке. В момент 

ударного движения туловище поворачивается налево вокруг вертикальной 

оси и при ударе наклоняется вперед. Для выполнения вращения и наклона 

туловища вперед левое плечо отводится назад, но не опускается вниз. 

Захлестывающее движение кисти сообщает мячу вращение. 

Наряду с перечисленными способами подач в настоящее время 

очень часто применяется «планирующая подача», выполняемая как 

«верхняя прямая» или как «верхняя боковая». 
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Особенность ее выполнения заключается в том, что удар по мячу 

наносится рукой, закрепленной в лучезапястном суставе, строго по центру 

мяча, без всякого сопровождения его. В результате этого мяч не 

вращается, а плакируется, а так как круглое тело, движущееся в 

пространстве без вращения, не имеет строгой траектории поле    та, то, 

естественно, прием его затрудняется. Замах руки небольшой, удар по мячу 

толчкообразный, отрывистый (рисунок 11). 

               
 

Рисунок 11 – Планирующая подача 

 

Способы удара по мячу показаны на рисунке 12.    

      

   
 

Рисунок 12 – Нанесение удара по мячу 

 

Нападающий удар. Нападающий удар - технический прием атаки, 

заключающийся в перебивании мяча одной рукой выше верхнего края 

сетки на сторону соперника. Затруднение его приема создается скоростью 

и направлением полета [7]. 

Различают два способа выполнения нападающего удара: прямой и 

боковой. 
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Нападающий удар состоит из прыжка (с места или с разбега), удара 

по мячу и приземления. С разбега прыжок выполняется толчком одной 

или двумя ногами, с места — толчком только двумя ногами. 

 Для выполнения прыжка толчком двумя ногами во время разбега 

игрок набирает горизонтальную скорость, необходимую для высокого 

прыжка. Длина разбега, как правило, колеблется от 2,5 до 4 м. Разбег 

состоит из 2 - 4 шагов, причем первый небольшой «подкрадывающийся» 

шаг выполняется в предполагаемую сторону разбега. 

Ширина последнего шага зависит от скорости разбега: чем больше 

скорость, тем шире последний шаг. Это объясняется тем, что при 

последнем шаге необходимо преодолеть горизонтальную инерцию 

туловища в момент толчка вверх для прыжка. 

      Последний шаг выполняется в виде скачка. Прямая нога 

выносится вперед и ставится на пятку. Вслед за этим как можно быстрее 

подставляется другая нога, приблизительно на ширину ступни, туловище 

несколько сзади точки опоры, руки внизу, слегка отведены назад. 

Одновременно с перекатом ног с пяток на носки и резким разгибанием ног 

туловище рывком вверх выпрямляется, руки энергично делают взмах 

кратчайшим путем через перед вверх. Выпрямление ног и туловища 

следует начинать тогда, когда центр тяжести еще не находится над 

площадью опоры, иначе прыжок будет направлен вверх-вперед. Надо 

стремиться-направлять прыжок строго вертикально вверх. В этом случае 

облегчается координация всех последующих движений, и создаются 

большие тактические возможности [5]. 

В воздухе плечи отводятся назад, туловище прогибается в пояснице, 

бьющая рука как можно быстрее занимает положение замаха для удара — 

локоть отведен в сторону выше плечевого сустава (рисунок 13). 

Для выполнения прыжка толчком одной ногой с последним шагом 

опорная нога сгибается, а толчковая выставляется на пятку вперед. 
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Руки отведены назад. Одновременным энергичным выпрямлением 

толчковой ноги, движением вверх маховой ноги, согнутой в коленном 

суставе, и рук вверх выполняется прыжок. Толчок делается ногой, 

разноименной бьющей руке. Этим достигается более совершенная 

координация движений. Бьющая рука быстро поднимается в положение 

замаха. Плечо отводится назад. Туловище прогибается. 

 Прямой нападающий удар. Из исходного положения для удара 

(туловище прогнуто, плечи отведены назад, руки в положении замаха, 

ноги согнуты) игрок быстро сгибает туловище вперед и выпрямляет ноги, 

взяв ступни на себя [13]. 

                 
 

Рисунок 13 – Прыжок с разбега 

 

Бьющая рука, разгибаясь в локтевом суставе, начинает движение 

вперед. Локоть несколько опережает кисть. 

         
Рисунок 14 – Удар по мячу 

Перед самым ударом предплечье выводится вперед. Кисть 

акцентированным движением ударяет по мячу. Рука выпрямлена, пальцы 

плотно сжаты. Удар по мячу наносится несколько впереди игрока, в 

высшей точке (рисунок 14). 
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После удара игрок приземляется на согнутые в коленях ноги, что 

позволяет ему выполнить повторный прыжок или переместиться в любом 

направлении. Полусогнутые руки, опущенные вниз, готовы для взмаха. 

Разновидностью прямого нападающего удара являются удары с 

переводами, при выполнении которых изменяется первоначальное 

движение бьющей руки и туловища [7]. 

Таким образом, переводы могут выполняться с поворотом и без 

поворота туловища. При ударе без поворота туловища в последней фазе 

ударного движения рука изменяет первоначальное направление, движение 

кисти направлено также в сторону движения руки. Туловище остается в 

вертикальном положении. 

При переводе вправо в момент удара рука как бы отталкивается от 

туловища, которое отклоняется влево (рисунок 15).  

 
Рисунок 15 – Перевод удара вправо 

 

При переводных ударах с поворотом туловища его мышцы активно 

участвуют в ударном движении; туловище поворачивается в сторону 

удара. 

Боковой нападающий удар, как правило, применяется, когда мяч 

находится далеко от сетки. При боковом ударе движения туловища и 

бьющей руки направлены во фронтальной плоскости. В момент замаха 

туловище наклоняется, в сторону бьющей руки, рука отводится в сторону-

вниз. Удар по мячу совершается за счет разгибания туловища и махового 



 30 

движения, которое заканчивается акцентированным ударом кисти по мячу 

(рисунок 16). 

 

     
 

Рисунок 16 – Удар кистью 

 

Изменяя движение руки и кисти, можно выполнять удары с 

переводом вправо и влево. 

Нападающие удары с места, как правило, производятся с 

предварительным напрыгиванием, во время которого согнутые руки 

отводятся вниз-назад, туловище наклоняется слегка вперед. Во время 

толчка при прыжке с места руки и туловище делают активное движение 

вверх [17].   

 

3.2 Техника защиты 

 

Игра команды в защите не менее важна, чем в нападении. Все 

усилия коллектива, стремящегося победить в состязании, окажутся 

тщетными, если его игроки будут допускать ошибки в защитных 

действиях. Технические приемы нападающего в волейболе богаче, чем 

защитника. Однако приемы защиты значительно эффективнее при 

правильном и внимательном их выполнении. 

Техника защиты подразделяется на две основные группы — стойки 

и перемещения, техника владения мячом и противодействия. 
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Стойки и перемещения. Основная стойка защитника: ноги согнуты в 

коленях, руки опущены вниз, туловище наклонено вперед. Для лучшей 

готовности к перемещениям игрок все время переминается с ноги на ногу, 

не перенося тяжесть тела на ту или иную ногу и ощущая ее подушечками 

подошв [8]. 

         Низкая стойка защитника: туловище больше наклонено вперед, а 

ноги шире расставлены в стороны. Руки, согнутые в локтях, находятся на 

уровне пояса. Как правило, стойка является исходным положением для 

приема мяча снизу и сверху двумя руками. 

Ходьба выполняется несколькими способами. 

Обычный шаг (раздел техники нападения). 

Ходьба приставным шагом начинается с ноги, в сторону которой 

выполняется движение, другая нога приставляется (при перемещении 

вправо движение начинается с правой ноги, левая приставляется). При 

ходьбе ноги согнуты, в связи с чем исключаются вертикальные колебания 

центра тяжести и увеличивается скорость перемещения. 

Ходьба  скрестным шагом также начинается с ноги, в сторону 

которой происходит перемещение — вправо правой ногой. Левой ногой 

делается шаг в том же направлении, и она ставится несколько дальше 

правой. Таким образом, получается скрестное положение ног. Левая нога 

проносится впереди или сзади опорной правой. 

Перемещаться следует на согнутых ногах, чтобы избежать 

подскоков. 

Бег выполняется обычным шагом. Он характеризуется 

стремительностью, резкими остановками, многообразием направлений, 

переходами в прыжок или падение. 

Выпады. Часто принимая мяч, падающий недалеко, игрок делает 

выпад. Выпадом может закончиться и любое перемещение. 

При выпаде вперед одна нога быстро выставляется вперед, ступня 

проносится над самой поверхностью площадки, что способствует 
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понижению центра тяжести. Вторая нога стремительно разгибается и 

разворачивается носком наружу. При приеме мячей сразу двумя руками 

туловище наклоняется вперед, при верхней передаче оно принимает более 

вертикальное положение (рисунок 17). 

В момент выпада в сторону быстро выставляется нога, одноименная 

стороне выпада. Другая нога после резкого разгибания соприкасается с 

поверхностью площадки внутренней стороной ступни. Необходимо 

стремиться выставить ногу за линию проекции траектории полета мяча 

(рисунок 18). При приеме низко летящих мячей туловище наклоняется 

вперед-всторону [12]. 

 

 
 

Рисунок 17 – Прием мяча сверху двумя руками 

 

 
 

Рисунок 18 – Выпад в сторону 

 

При приеме двумя руками сверху туловище остается в более 

вертикальном положении. 

В практике игры чаще всего применяется выпад в сторону-вперед. 
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Прыжок. При защитных действиях в игре приходится принимать в 

прыжке мяч, отскочивший от блока, после приема партнером и т. п. 

Прыжки выполняются толчком двумя ногами и одной после различных 

перемещений и с места. Техника выполнения прыжков отличается от 

описанных в разделе «Техника нападения» только тем, что мяч по 

отношению к игроку может быть в стороне, впереди или за головой. 

Техника владения мячом. Прием мяча. После подачи и нападающих 

ударов противника можно мяч принимать различными способами — 

сверху или снизу двумя руками, одной рукой снизу [4]. 

При приеме мяча сверху двумя руками кисти, более согнутые, чем 

при верхней передаче, находятся на уровне лица. Пальцы напряжены. Они 

расположены на мяче так же, как и при верхней передаче. 

В отличие от верхней передачи руки претерпевают более сильное 

воздействие и поэтому делают более амортизирующее - более жесткое 

движение и меньше разгибаются в локтевом суставе. 

Кисти закреплены и почти не участвуют в передаче (рисунок 19). 

 
 

Рисунок 19 – Положение кистей при приеме мяча сверху 

 

В зависимости от условий прием мяча сверху двумя рукам 

выполняется в стойке и в падении. 

При приеме с падением сначала выполняется прием (в стадии 

равновесия), а затем падение, как результат вывода центра тяжести за 

пределы площадки опоры. 

Прием мяча снизу двумя руками стали использовать в связи с 

возросшей мощью нападения, а также применением сильных и 
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планирующих подач. При приеме снизу прямые руки выставлены вперед-

вниз, локти максимально приближены друг к другу, предплечья 

супинированы; кисти вместе, туловище вертикально или слегка наклонено 

вперед. Движения руками производятся только в плечевых суставах. Мяч 

принимается на предплечья ближе к кистям рук (рисунок 20). 

 

       
 

Рисунок 20 – Прием мяча снизу двумя руками 

 

Для правильного приема следует переместиться так, чтобы мяч 

находился впереди. При приеме мяча, летящего в стороне, туловище 

разворачивается в ту же сторону и наклоняется навстречу мячу. 

Поворот и наклон туловища позволяют повернуть плоскость 

предплечий рук навстречу мячу, под углом к поверхности площадки  так, 

чтобы мяч отскочил в обратном направлении. Если плоскость предплечий 

будет параллельна плоскости площадки, то мяч, отскочив от рук, сохранит 

направление своего полета (срежется) [7]. 

Прием мяча снизу одной рукой применяется в тех случаях, когда 

мяч падает или летит далеко от игрока. Этим способом приема 

пользуются после предварительного перемещения в выпаде, в падении. 

Удар производится кистью с плотно сжатыми пальцами. 

При приеме мяча, летящего в стороне, рука должна преградить путь 

мячу, для чего ладонь разворачивается ему навстречу. 
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Блок. Блок – технический прием защиты, с помощью которого 

преграждают путь мячу, летящему после нападающего удара противника 

над сеткой. Блокирование - один из эффективных защитных приемов [10]. 

Этот прием состоит из перемещения, прыжка, выноса и постановки 

рук над сеткой, приземления. 

     

 
 

Рисунок 21 – Положение рук и туловища при блокировании мяча 

 

Перемещения выполняются различными способами вдоль сетки, 

взгляд направлен на мяч и игрока противника. Определив место прыжка, 

блокирующий занимает исходное положение, в котором ноги согнуты, 

руки согнуты в локтях, ладони на уровне пояса (или у груди), туловище 

слегка наклонено (рисунок 21). Прыжок выполняется резким 

выпрямлением ног и махом согнутых рук. Руки переносятся вверх между 

туловищем и сеткой и поднимаются над сеткой. Расстояние между 

ладонями должно быть меньше диаметра мяча, чтобы он не выскочил 

между ними. Предплечья ставятся как можно ближе к сетке, чтобы мяч не 

прошел между сеткой и руками (рисунок 22). Блокирующий смотрит на 

нападающего игрока, чтобы определить направление удара. После 
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блокирования игрок должен приземлится на согнутые ноги и быть 

готовым снова к блокированию, самостраховке, перемещению, 

выполнению передач. 

 
 

Рисунок 22 – Двойное блокирование 

 

Если мяч пролетел мимо рук, то, приземляясь, блокирующий 

должен резко повернуть голову в сторону полета мяча, чтобы быстро 

повернуть туловище еще до приземления [11]. 

Для закрывания определенной зоны площадки ставится 

неподвижный блок, при котором руками, поднятыми над сеткой, не 

производят никаких движений в стороны. Неподвижное блокирование 

обычно используют при блокировании вдвоем или втроем. 

При постановке блока одним игроком чаще всего применяется 

подвижное блокирование: после прыжка игрок переносит руки 

параллельно сетке вправо или влево в зависимости от определенного им 

направления полета мяча. 

При блокировании нападающих ударов с краев сетки ладони 

блокирующих разворачиваются так, чтобы мяч отскочил на площадку 

противника. 
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4 Техника безопасности на занятиях по  волейболу 

 

При проведении учебно-тренировочных занятий по волейболу 

существуют определенные правила по соблюдению техники безопасности, 

как в спортзалах, так и на открытых площадках. Эти правила 

обусловливаются необходимостью предупреждения и профилактики 

травматизма во время занятий [15]. 

Проведение учебных занятий не допускается в отсутствие 

преподавателя, так как он несет персональную ответственность за 

студентов. Преподаватель должен лично проверять исправность и 

готовность оборудования спортивного сооружения перед началом 

занятий. В случае выявления каких-либо неисправностей при 

невозможности их немедленного устранения, необходимо приостановить 

учебный процесс. 

Особые требования предъявляются к местам проведения занятий и 

спортивному инвентарю. Спортивные залы и размещение в них 

оборудования должны соответствовать строительным нормам, а также 

правилам по технике электробезопасности и пожаробезопасности для 

вузов.  

Полы спортивных залов должны быть упругими, без щелей и 

застругов, иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, 

окрашенную эмульсионной или силикатной краской (чтобы не 

деформировались от мытья); начинать занятия можно только в помещении 

с сухими и чистыми полами. Стены спортивных залов должны быть 

ровными, гладкими, окрашенными в светлые тона на всю высоту панелей 

красками, позволяющими легко производить влажную уборку помещения; 

до высоты 1,8 м стены не должны иметь выступов, а выступы, 

обусловленные конструкцией зала, следует закрыть панелями на ту же 

высоту. Приборы отопления ограждают сетками или щитами, которые не 

должны выступать из плоскости стены. Оконные проемы располагаются 
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по продольным стенам, окна должны иметь защитные ограждения от 

ударов мяча, а также фрамуги, открывающиеся с пола, и солнцезащитные 

приспособления. Потолок зала и стены должны иметь неосыпающуюся 

окраску, устойчивую к ударам мяча. 

В спортивном зале на видном месте вывешивается план эвакуации 

на случай пожара или стихийного бедствия, предусматривающий 

спасение занимающихся из всех помещений и мест проведения занятий, в 

том числе из вспомогательных помещений. Расстояние от наиболее 

удаленной точки пола до дверей, ведущих к эвакуационному выходу, не 

должно превышать 27 м. Двери, предназначенные для эвакуации, 

запираются только изнутри, с помощью легко открывающихся запоров, 

задвижек или крючков. Спортивный зал и прилегающие к нему рекреации 

должны быть оборудованы пожарным щитом с набором ручного 

противопожарного инвентаря. 

Волейбольный мяч должен быть круглым, без выступающих швов. 

От того, как накачан мяч, зависит качество приема. Чрезмерно 

накачанный мяч будет жестко ударять по пальцам. Пригодность мяча к 

игре можно определить, надавив пальцами на его поверхность (пальцы 

должны слегка, до 1 см, деформировать поверхность мяча) или измерив, 

на какую высоту подскакивает мяч от пола. Мяч, падающий на пол с 

высоты 1 м, должен подскочить на 45 - 50 см. Вес мяча не должен 

превышать 280 г [9]. 

Часто травмы пальцев у начинающих волейболистов случаются из-

за ударов по мячу, летящему с дальних расстояний. Чтобы предупредить 

такие травмы, нужно уменьшить расстояния между занимающимися при 

передаче мяча и следить, чтобы подачи производились с близкого 

расстояния от сетки. Необходимо обучить новичков принимать летящий с 

большой скоростью мяч двумя руками снизу. 

Преподаватель  заранее должен ознакомить студентов тем, как 

правильно выполнять те или другие сложные упражнения. 
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При сильном ветре, пониженной температуре и повышенной 

влажности необходимо увеличить время для разминки и сделать ее более 

интенсивной. Перед выполнением силовых упражнений следует хорошо 

разогреть мышцы. Вес отягощений должен увеличиваться постепенно и 

быть в пределах, доступных для данного контингента занимающихся. 

Ускорения, выполняемые в спортивном зале, нужно организовывать так, 

чтобы занимающиеся имели возможность остановиться, не добегая до 

стены. 

Прежде чем учить начинающих волейболистов выполнять такие 

сложные приемы игры, как нападающий удар, подача на силу, 

необходимо провести с ними хорошую разминку, чтобы разогреть все 

группы мышц — тогда не будет растяжений, вывихов и ушибов [14]. 

Одежда для занятий волейболом и участия в соревнованиях должна 

состоять из спортивной майки и брюк и легкой обуви (мягкой и без 

каблуков). Играть в волейбол в обуви с кожаной подошвой 

противопоказано, так как она имеет плохое сцепление с поверхностью 

площадки и возможны падения. Запрещается носить украшения (булавки, 

браслеты и т. п.), которые в ходе занятий могут стать причиной травмы. 

Общие требования безопасности. 

1. К занятиям по волейболу допускаются студенты, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

2. Опасность возникновения травм: 

 - при падении на твердом покрытии; 

 - при нахождении в зоне удара; 

 - при блокировке мяча; 

 - при наличии посторонних предметов на площадке и вблизи. 

3. Занимающиеся должны быть в спортивной форме, 

предусмотренной правилами игры. 

4. Занятия должны проходить на сухой площадке или сухом полу. 

Требования безопасности перед началом занятий. 
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1. Надеть спортивную  форму и обувь с нескользкой подошвой. 

2. Тщательно проверить  отсутствие  посторонних предметов на 

площадке и вблизи. 

3. Провести физическую разминку всех групп мышц 

4. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ при игре в волейбол. 

5. Коротко остричь ногти. 

Требования безопасности во время занятий. 

1. Во время занятий вблизи игровых столов не должно быть 

посторонних лиц. 

2. При выполнении  прыжков, столкновениях и падениях игрок 

должен уметь применять приѐмы самостраховки. 

3. Соблюдать игровую дисциплину, особенно во время обучающих 

занятий. 

4. При температуре воздуха плюс 10 градусов одевать спортивный 

костюм. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об 

этом преподавателю. 

2. При получении  травмы немедленно сообщить о случившемся 

тренеру. 

3. Все занимающиеся должны знать о профилактике спортивных 

травм и уметь оказывать   первую доврачебную помощь. 

Требования безопасности по окончании занятий. 

1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения. 

2. Снять спортивную форму и спортивную обувь. 

3. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

4. Обо всех недостатках, отмеченных во время занятия сообщить 

преподавателю. 
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5  Вопросы  для самопроверки и контроля   

 

 1. Возникновение и этапы развития волейбола в мире. 

 2. Развитие волейбола в России (до 1917 г.). 

 3. Развитие волейбола в СССР до Великой Отечественной войны. 

 4. Развитие волейбола в СССР в 50 - 90-е годы. 

 5. Волейбол в программе Олимпийских игр. 

 6. Развитие волейбола в России на современном этапе. 

 7. Характеристика основных международных соревнований по 

волейболу. 

 8. Анализ выступлений сборной команды России по волейболу на 

международных соревнованиях. Характеристика сильнейших команд 

Мира по волейболу. 

9. История возникновения и становления волейбола, эволюция 

правил игры. 

10. Основные правила игры в волейбол. 

11. Техника игры. Классификация техники. 

12. Техника нападения. 

13. Виды подачи мяча. 

14. Техника защиты. 

15. Техника безопасности на занятиях по  волейболу. 
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