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•Волейбол — вид спорта, командная 
спортивная игра, в процессе которой две 
команды соревнуются на 
специальной площадке, разделённой сеткой, 
стремясь направить мяч на сторону соперника 
таким образом, чтобы он приземлился на 
площадке противника (добить до пола), либо 
чтобы игрок защищающейся команды 
допустил ошибку. При этом для организации 
атаки игрокам одной команды разрешается не 
более трёх касаний мяча подряд (в 
дополнение к касанию на блоке).



Волейбол, как командный вид спорта, воспитывает чувство ответственности перед 
коллективом, умение работать в команде и доверять окружающим.

∙ Регулярная игра в волейбол 
оказывает закаливающее действие 
на организм, повышает 
выносливость организма.

∙ Разнообразие движений и 
переменная интенсивность 
нагрузки при занятиях волейболом 
тренирует практически все группы 
мышц.

∙ Волейбол укрепляет опорно-
двигательный аппарат, улучшает 
подвижность суставов.

∙ Тренирует мышцы глаз, расширяет 
поле зрения.

∙ Волейбол тренирует ловкость, 
точность движений, подвижность и 
гибкость 



Правила игры
• Игра ведётся на 
прямоугольной площадке размером 18х9 метров. 
Волейбольная площадка разделена посередине 
сеткой. Высота сетки для мужчин — 2,43 м, для 
женщин — 2,24 м.

• Основная статья: Волейбольная площадка
• Игра ведётся сферическим мячом окружностью 

65—67 см, массой 260—280 г.
• Основная статья: Волейбольный мяч
• 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.

• 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 право подачи переходит 
от одной команды к другой в результате розыгрыша 
очка, игроки перемещаются в следующую зону по 
часовой стрелке.



∙ Волейбол положительно влияет на нервную систему, улучшает настроение, 
помогает бороться со стрессами и депрессиями.

∙ Укрепляет сердечно-сосудистую систему и улучшает кровообращение.

∙ Положительно влияет на дыхательную систему. 

∙ Занятия волейболом развивают у детей и взрослых такие качества как 
трудолюбие, смелость, упорство, настойчивость, дисциплинированность и 
умение быстро реагировать на изменение ситуации.



Технические элементы волейбола:

• Верхняя и нижняя прямая 
подача.

• Передачи мяча сверху и 
снизу.

• Нападающий удар и др.



• Волейбол – одна из наиболее распространенных игр в России. 
Массовый, подлинно народный характер волейбола объясняется его 
высокой эмоциональностью и доступностью, основанной на 
простоте правил игры и несложности оборудования. Особым 
достоинством волейбола как средства физического воспитания 
является его специфическое качество – возможность 
самодозирования нагрузки, т.е. соответствие между 
подготовленностью игрока и нагрузкой, которую он получает. Это 
делает волейбол игрой, доступной для людей всех возрастов  


