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Введение 

 

Формирование личности в процессе занятий 

волейболом осуществляется в соответствии с об-

щим направлением воспитания всесторонне раз-

витого человека. Именно эта направленность и 

определяет положительное влияние волейбола на 

воспитание студентов. 

Развитие физических способностей, новые 

формы двигательной деятельности вносят функ-

циональные изменения в организм, повышают его 

возможности. Однако, как известно, процесс до-

стижения физического совершенства влияет на 

развитие не только физических качеств организма.      

Физическое совершенство помогает формирова-

нию духовных богатств человека. Значение физ-

культурно - спортивной деятельности в формиро-

вании гармонически развитой личности очевидно. 

Занятия волейболом помимо всего предусматри-

вают формирование положительных личностных 

качеств, необходимых каждому человеку. 

Учитывая все это, преподаватель должен ве-

сти учебный процесс так, чтобы занимающиеся 

осознали поставленные перед ними цели и актив-

но стремились к их осуществлению. 
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Волейбоìл — вид спорта, командная спор-

тивная игра, в процессе которой две команды со-

ревнуются на специальной площадке, разделенной 

сеткой. 

Волейбол является одной из самых интерес-

ных командных спортивных игр, причём, обладая 

определёнными навыками, играть в него можно 

практически в любом возрасте. Умение играть в 

волейбол приобретается в результате целенаправ-

ленных тренировок.  

 

1. Площадка и игровые зоны 
 

Для игры в волейбол используется площадка 

размером 18 на 9 метров. Она пополам разделена 

сеткой, поднятой на высоту 243 см для мужчин и 

224 см – для женщин (рис. 1). 

 

 
Рисунок 1-Площадка для игры в волейбол 

http://www.dinamo-vgu.ru/blog/volleyballnaya_setka/
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Сама площадка условно разделена на шесть 

зон по количеству участников игры (рис 2). Пере-

ход из зоны в зону осуществляется по часовой 

стрелке. Так, первой зоной называется та, из кото-

рой производится подача. Из неё игрок переходит 

сразу в пятую зону, минуя среднего защитника, 

именуемого либеро. Как правило, либеро меняется 

позицией с игроками, которые нужнее на передней 

линии для блокирования, сам он участия в поста-

новке блоков и нанесении завершающих ударов не 

принимает. По ходу игры он не переходит из зоны 

в зону, кроме того, его форма отлична от формы 

других игроков. 

 
 

Рисунок 2-Игровые зоны 
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Контрольные вопросы: 

 

1. Что такое волейбол? 

2. Размеры площадки для волейбола ? 

3. Количество игровых зон на площадке ? 

4. Количество игроков на площадке ? 

 

2. Техника игры в волейбол 
 

Технику волейбола следует рассматривать 

как систему двигательных действий, направлен-

ную на решение конкретных задач в игре с учетом 

конкретных игровых ситуаций. 

Технику составляют приемы и способы (ва-

рианты приемов), необходимые для ведения игры. 

Разнообразие двигательных действий, которыми 

владеет волейболист, характеризует его техниче-

скую подготовленность. Каждый прием игры 

представляет собой систему движений, тесно вза-

имосвязанных между собой. 

 

В каждом приеме игры выделяют три 

фазы: 
1. подготовительную 

2. основную  

3. заключительную. 

 



 

 

8 

Подготовительная фаза включает в себя 

начальное (исходное) положение, основной зада-

чей которого является готовность к действию.  

В основной фазе действие направлено на 

взаимодействие с мячом - отбивание посредством 

оптимального распределения жесткости биомеха-

нического аппарата игрока. 

В заключительной фазе завершается выпол-

нение технического приема.  

Классификация техники игры в соответ-

ствии с распределением приемов по условно-

целевому признаку включает передвижения, ис-

ходные положения, передачи мяча, прием подачи, 

прием передачи, подачи, атакующие удары и бло-

кирование. 

Подача — технический прием, с помощью 

которого мяч вводят в игру, стремясь в то же время 

затруднить взаимодействия противника. Поэтому 

подача является и средством нападения. Техника 

подачи состоит из исходного положения и трех по-

следовательных фаз: подготовительной (подбрасы-

вание мяча, замах), основной (ударное движение) и 

заключительной (опускание рук и переход к новым 

действиям)(рис. 3). 
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Рисунок 3- Верхняя прямая подача 

Атакующий удар — наиболее эффективный 

способ завершающих действий команды. Он осу-

ществляется выше верхнего края сетки и  называет-

ся нападающим. Прямой атакующий удар расчле-

няют на четыре фазы: разбег, прыжок, удар по мячу, 

приземление (рис. 4). 

 
 

Рисунок 4- Атакующий удар 
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Прием мяча — технический прием игры, 

используемый с целью противодействий его паде-

нию на площадку. 

Самый распространенный способ приема 

подачи (и самый надежный)— снизу двумя рука-

ми. Прием мяча производится на нижнюю часть 

предплечий. Прием мяча снизу двумя руками яв-

ляется также основным способом противодей-

ствий падению мяча после атакующих ударов. 

На рисунке 5 показано положение приема 

подачи. 

 
 

Рисунок 5- Положение приема подачи 

 

Блокирование — прием игры, который 

применяется для противодействия атакующим 

ударам соперника. 

Перед прыжком игрок приседает и с помо-

щью взмаха согнутыми руками выпрыгивает 

вверх, разгибает руки в локтях и поднимает над 

сеткой. Кисти рук оптимально напряжены (пальцы 

расставлены) и по достижению верхнего края сет-



 

 

 

11 

ки начинают движения вверх-вперед через сетку 

(на сторону соперника). 

 

 
 

Рисунок 6-Блокирование 

 

Передача – Прием игры, с помощью кото-

рого создаются наиболее благоприятные условия 

для завершения взаимодействий команды атаку-

ющим ударом. 

По направлению (относительно передающе-

го) передачи бывают: вперед (рис 7), над собой 

(рис 8), назад(рис 9). 

 

 
 

Рисунок 7 
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Рисунок 8 Рисунок 9 

 

 

Контрольные вопросы: 

 

1. Техника игры в волейбол? 

2. Количество фаз при игре? 

3.  Прием игры подача ? 

4. Прием игры атакующий удар ? 

5. Прием игры блокирование ? 

 

3. Примерный план занятий для начи-

нающих следующий: 

 

1 этап 

- ознакомительные упражнения с мячом - 

игры с мячом, перемещения с мячом, броски мяча; 

- общая физическая подготовка; 
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2 этап 
 

- представление о простейших игровых си-

туациях; 

- основные стойки волейболиста; 

- передача снизу; 

- передача сверху; 

- подача; 

- подготовительные игры с мячом; 
 

3 этап 
 

- представление об игровых комбинациях; 

- нападающий удар; 

- совершенствование подачи; 
 

4 этап 
 

- прием нападающего удара; 

- прием подачи; 

- блок; 

- представление о командных защитных 

действиях. 

 

Разминка 
 

При проведении занятий примерно 20 минут 

занимающиеся тщательно разминают шею, руки, 

спину, колени и голеностопы, чтобы в ходе даль-

нейшего занятия избежать травм, чем лучше будут 

разогреты мышцы, тем ниже вероятность полу-

чить повреждение.  

http://www.dinamo-vgu.ru/sport/injuries_in_volleyball/
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Отработка приёмов 

 

В ходе занятия примерно час времени отво-

дится на общую физическую подготовку, упраж-

нения с мячом - игры с мячом, перемещения с мя-

чом, затем отработке основных приёмов (подача 

мяча, блок и др.). 

Задача преподавателя при этом – указать на 

возможные ошибки в стойке, при нанесении напа-

дающего удара и т.д., что позволит их исправить, 

и в дальнейшем выполнять приём максимально 

чисто. 

 

Игра 

 

На каждом занятии примерно 20–30 минут 

времени должно быть отведено под игру. Именно 

в процессе игры закрепляются технические навы-

ки, кроме того, понимается сам процесс игры и 

находится взаимопонимание с партнёрами. 

 

Контрольные вопросы: 

 

1. Для чего проводится разминка? 

2. Что входит в отработку приемов на за-

нятии ? 

3. Для чего в конце занятия проводится 

игра? 

 

http://www.dinamo-vgu.ru/sport/pravilnaya_podacha_myacha_v_volleyballe/
http://www.dinamo-vgu.ru/sport/pravilnaya_podacha_myacha_v_volleyballe/
http://www.dinamo-vgu.ru/sport/napadajushhij-udar-v-volejbole/
http://www.dinamo-vgu.ru/sport/napadajushhij-udar-v-volejbole/
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