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Волейбол – одна из широко распространенных игр, пользующихся успехом у людей всех 

возрастов. Эта игра является универсальной. 

Особенность игры в волейбол связана с необходимостью поддерживать мяч в воздухе и, 

передавая его друг другу, обеспечить наиболее удобное положение, при котором 

нападающий может выполнить эффективный прием и забить соперникам  очко. 

Достоинством волейбола является не выполнение удара с особой силой, а применение 

обманного движения в самый неожиданный момент. Это дает возможность дозирования 

нагрузки, что позволяет игре быть доступной для людей всех возрастов [16]. 

В то же время, двигательные действия волейболиста достаточно многообразны, включают 

в себя различные короткие пробежки, скачки, прыжки, прием мяча у самого пола. Это 

требует таких специфических движений, как падение с перекатом на спину, падение в 

сторону и вперед, на бедро, с перекатом на грудь. Таким образом, овладение 

элементарными акробатическими упражнениями является важной частью физической и 

психологической подготовки волейболиста. 

Ведущими двигательно–координационными качествами, характерными для этой игры, 

является ловкость, подвижность, точность движений, гибкость. В то же время хорошо 

подготовленные игроки обладают высоким уровнем специфической прыгучести. Игроку 

нужно выпрыгнуть как можно выше без заметной предварительной подготовки, сделать 

энергичный замах рукой, после которого логично ждать мощного удара по мячу, но игрок 

зачастую одним пальцем направляет его в другую сторону и мягко приземляется, погасив 

скорость [22]. 

Таким образом, для волейбола характерны контрастные движения: очень высокие 

выпрыгивания в сочетании с перекатами и падениями на пол; сокрушающие удары по мячу 

и чуть заметные касания его одним пальцем, а также необходимость длительного 

«разыгрывания» мяча (передача друг другу) до тех пор, пока не наступит момент провести 

неожиданный эффективный прием. 

Игра в волейбол требует укрепления и развития мелких мышечных групп. Неправильное 

положение кисти может привести к травме пальцев. Поэтому опытные игроки овладевают 

способами приема и передачи мяча основанием кисти, основанием соединенных вместе 

кистей и предплечьями. 

По мнению специалистов, в волейболе сочетаются высокий динамизм и замедленный темп, 

остановки, паузы, резкие мощные выпрыгивания, требующие высокого мышечного 

напряжения. Постоянная смена характера деятельности, изменчивость ситуации и условий 

игры, неожиданность приемов делают игру высоко эмоциональной, обеспечивающей 

способность к многократному переживанию различных стрессов, что имеет важное 

значение для тренировки психических процессов [31] 

Они отмечают, что эта игра, воздействуя разнохарактерными нагрузками на мышцы ног, 

заставляя включать в игровую деятельность акробатические элементы, способствует 



укреплению позвоночника, мышц туловища, а многообразные способы приема, подачи и 

пробивания мяча эффективно развивают верхний плечевой пояс. Все это делает волейбол 

универсальной игрой, комплексно воздействующей на все функции и системы организма. 

Существуют различные разновидности этой игры: дворовый волейбол, пляжный волейбол 

и др. С использованием различных передач мяча проводятся многие подвижные игры, 

эстафеты. Все это ставит волейбол в число самых популярных и распространенных игр, 

используемых для решения разнообразных задач физического воспитания[15]. 

Волейбол включен в содержание школьной программы по физической культуре, что 

подчеркивает не только его большую оздоровительную направленность, но и важное 

прикладное значение. В процессе систематических занятий волейболом развивается 

способность к самоконтролю за психофизиологическим состоянием, так как только в 

состоянии уравновешенности можно адекватно оценить действия партнеров и соперников, 

быстро уловить их суть, отличить обманные движения от истинных [14]. 

Клещев Ю.Н., Фурманов А.Г. утверждают, что, комплексно воздействуя на весь организм, 

волейбол обеспечивает его разностороннее развитие, прирост практически всех 

двигательно–координационных качеств, отдавая предпочтение скоростно–силовым: 

прыгучести, гибкости, ловкости.[5].. 

Волейбол – один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, получивших 

всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. 

Эмоциональные напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в организме 

занимающихся высокие сдвиги в деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Качественные изменения происходят и в двигательном аппарате. Прыжки при передачах 

мяча, нападающих ударах блокировании укрепляют костную систему, суставы становятся 

более подвижными, повышается сила и эластичность мышц. 

Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного 

периферического зрения, точности и ориентировки в пространстве. 

Также Клещев Ю.Н., Фурманов А.Г. отмечают, что игра в волейбол развивает мгновенную 

реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышенное мышечное чувство и способность 

к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений мышц. Небольшой объем 

статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на рост юных спортсменов [4]. 

В процессе игровой деятельности занимающиеся проявляют положительные эмоции: 

жизнерадостность, бодрость, инициативу, желание победить. 

Волейбол, как составная часть программы по физической культуре в школе, является одним 

из средств решения основных задач физического воспитания: укрепления здоровья 

школьников, формирования и совершенствования двигательных умений и навыков, 

воспитания основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости) [6]. 

Занятия волейболом способствуют решению оздоровительных, образовательных и 

воспитательных задач физического воспитания. 

При построении системы многолетней подготовки волейболистов важно четко определить 

ее составные части, установить связи и взаимоотношения между ними. Можно выделить 

три составные части системы подготовки волейболистов: подготовку волейболистов 



высших разрядов, подготовку спортивных резервов и подготовку в сфере массовой 

физкультурно–спортивной работы[10]. 

Еще к вышесказанному Ю.Н. Клещев и А.Г. Айриянц добавляют следующие достоинства 

волейбола – сравнительная простота оборудования мест для игры и правил ее ведения, 

большая зрелищность. Велико и эстетическое воздействие волейбола на человека. Оно не 

ограничивается тем, что в процессе занятий волейболом спортсмен достигает 

гармонического развития тела, красоты и выразительности движений. Глубокое 

наслаждение доставляют слаженность действий в выполнении тактичных комбинаций, 

сама спортивная борьба и радость победы [16]. 

Игра в волейбол стала не только чисто спортивной, но и происходит развитие волейбола 

как игры ради отдыха, игра в волейбол стала средством организации досуга, поддержания 

здоровья и восстановления работоспособности[4]. 
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