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ОГСЭ 04. Физическая культура

Занятие №9. Дата 20.11.2020

1.Тема занятия: «Волейбол. Правила игры в волейбол, перемещения на 
площадке.»

2. Запишите в тетради дату и тему занятия

3. Внимательно ознакомьтесь с материалом темы, которая прилагается ниже.

4. Выполните задание: ответьте письменно на вопросы, которые находятся в

конце темы

5.Самостоятельная работа: подготовить сообщение по теме «История 
возникновения  волейбола» .

6. Выполненную работу отправляете старосте. Староста формирует папку,

подписывает тему, ставит дату и присылает в личное сообщение на

электронную почту urinagirl@mail.ru 20.11.2020 до 12.00

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ

Правила игры в волейбол

Игроки делятся на две команды: каждая по 6 человек. Для победы требуется 25 
очков. Одно очко начисляется:

 Когда мяч коснулся земли на половине площадки противника.

 При неудачной подаче противника (в сетку, в аут).

 При касании сетки игроком противника.

 При заступе игроком противника на вашу половину площадки.

 При заступе за лицевую линию в подаче.

 При четвертом и далее касании мяча командой противника или же при 
двойном касании мяча одним и тем же игроком.

В официальных правилах игра идет 3 партии. Каждая партия до 25 очков. Если 
обе команды набрали по 24 очка, игра идет до тех пор, пока одна из команд не 
будет иметь преимущество в 2 очка. Например, такой счет может составлять 30:28
или 26:24.
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Право на первую подачу разыгрывается между командами броском мяча судьей 
или «свечкой» от пола.

В игре присутствует система переходов. Она работает по следующему принципу:

 Команда 1 подает команде 2 мяч, и в результате розыгрыша выигрывает 
очко.

 Происходит следующая подача. И так до тех пор, пока команда 2 не забьет 
очко команде 1.

 Право на подачу переходит к команде 2.

 Команда 2 подает до тех пор, пока ей не забьет мяч команда 1.

 В таком случае команда 1 делает переход: все игроки смещаются по часовой 
стрелке и занимают места соседей. Т.е. игрок из зоны 1 переходит в зону 6. Игрок 
из зоны 6 — в зону 5 и так далее.

Важный нюанс: при первой подаче любой команды перехода не происходит!

Если на подаче используется силовой удар или планер, то после удара подающий 
может приземлиться уже на площадке. Главное, чтобы подающий подбросил 
мяч, находясь за лицевой линией.

Технические аспекты

 Высота сетки для мужчин: 2,43 м. Для женщин: 2,24 м.

 Периметр площадки: 18 x 9 метров.

 Длина окружности волейбольного мяча 65-67 см, а вес мяча – 250-280 г.

 Площадка состоит из 6 зон, делящихся по номерам.

Элементы

Волейбол состоит из следующих элементов: подача, прием, пас, нападающий 
удар, блок.

Подача

Производится из-за лицевой линии. Ни в коем случае нельзя заступать за 
лицевую линию до момента подброса мяча! Подача бывает нижняя, верхняя, 
крученая, планирующая и силовая в прыжке. Самая легкая: нижняя. Подходит 
новичкам. Мяч в таком случае бьются снизу тыльной стороной ладони. Выходит 
своего рода «свечка». Самая сложная: силовая в прыжке. Является элементом 



нападающего удара, практикуется профессионалами или очень хорошими 
игроками. Хорошую силовую подачу можно принять только снизу.

Отдельно стоит планирующая подача. Такой мяч летит не по прямой, а по 
синусоиде, выскальзывая из рук при приеме. Подается с места или с небольшого 
прыжка. Ровной удар растопыренной ладонью в центр мяча.

Подача должна быть в поле противника и максимально трудно берущаяся.

Прием

50% мячей приходятся в центр площадки на либеро. Также в приеме участвуют 
диагональные. В приеме НЕ участвует игрок первого темпа и КРАЙНЕ РЕДКО 
участвуют игроки второго темпа.

В профессиональном волейболе принять мяч можно только нижним приемом. Но 
в любительском часто бывают легкие подачи, которые можно принять и сверху. В 
идеале принимающий должен высоко навесить мяч игроку первого темпа 
(пасующему) на расстояние 1 метр от сетки в 3-ю зону.

Пас

Приняв мяч, игрок второго темпа верхней передачей навешивает пас на удар во 2-
ю или 4-ю зону. Пас может быть «обманным» — за спину, назад. Реже пасующий 
подбрасывает мяч над собой для удара диагональных из 1-й и 5-й зон. Если бьет 
диагональный, то он должен совершить прыжок ДО линии нападения! Иначе 
очко засчитывается в пользу противника.

Нападающий удар

В нападении участвуют доигровщики и диагональные. Оттягиваясь за линию 
нападения, они совершают разбег и хлесткий удар, стараясь ударить по мячу как 
можно сильнее и точнее. 60% очков команде приносит именно нападающий удар.

Либеро в профессиональном волейболе в нападении не участвует.

Блок

Грамотно поставленный блок приносит команде до 40% очков в 
профессиональном волейболе. На блок обычно выходят доигровщики и игрок 
второго темпа. Блок ставится одним, двумя или — что бывает в основном у 
профессионалов — тремя игроками. Главный нюанс блока: вовремя прыгнуть и 
вытянуться вдоль сетки, жестко выпрямив обе руки. Таким образом блокирующий
перекрывает нападающему зону своей площадки, затрудняя маневр атаки.
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Решающим фактором на блоке является рост игрока. Чем он выше, тем блок 
качественнее.

Амплуа и расстановка игроков на площадке

 Игрок первого темпа (центральный блокирующий, связующий, 
«распасовщик») — стоит под сеткой, дает пас нападающим во 2-ю или 4-ю зону, а 
также ставит блок нападающим ударам противника. В приеме не участвует. Если 
ему дали пас на удар, то такой пас обычно короткий и невысокий: буквально 
полметра над сеткой. Номер центрального блокирующего 3-й. Обычно это самый 
высокий игрок в команде.

 Игроки второго темпа (доигровщики) — нападают с краев сетки, 
участвуют во всех элементах игры: прием, блок, подача (после перехода), пас и 
нападающий удар. На площадке их номера: 2-й и 5-й. В их задачу входит как 
забить мяч, сыграв против блока противника, так и поставить эффективный блок 
вместе с центральным блокирующим против атаки. Обычно атакуют в любую 
зону, кроме 6-й, т.к. там стоит на приеме либеро — главный защитник команды. 
Обычно в приеме не участвуют.

 Диагональные — самые высокие и сильные игроки. Их основной задачей 
является атака и подача. Участвуют также и в блоке. Это основная сила команды, 
приносящая ей очки. Диагональные не участвуют в приеме, на площадке 
расположены по диагонали друг к другу. Стоят под номерами 1 и 4. Атакуют со 
второй линии, страхуя неудачный пас связующего. Диагональный под номером 
«1» не имеет право бить из 2-й или 4-й зоны! Его разбег и удар должен 
происходить ДО линии нападения.

 Либеро — игрок второй линии под номером 6. Находится в самом центре 
своей площадки. Это главный защитник команды, ответственный за прием подач 
и силовых ударов. Обычно это самый невысокий член команды, т.к. ему 
приходится часто падать и вытаскивать низкие силовые мячи. Либеро не 
участвует в атаке, не может ставить блок и передавать мяч сверху при нахождении
в трехметровой зоне возле сетки.

Перемещения в волейболе.

Прежде чем осуществить тот или иной технический прием, волейболист

перемещается по площадке. Основная цель таких перемещений - выбор 
места

для выполнения технических приемов. Техника перемещений включает

стартовые стойки и различные способы перемещений.

Стартовые стойки. Их задача - приобретение максимальной готовности к

перемещению. Это возможно в том случае, если игрок принимает



неустойчивое положение, при котором ему легко начать движение. Для

принятия оптимальной стоки необходимы относительно небольшая площадь

опоры и незначительное сгибание ног в коленях. Она позволяет в начале

движения выполнить толчок ногой от опоры, быстро вывести ОЦТ тела за

границу опоры и быстро, без больших усилий начать перемещение в любую

сторону. Выделяются три типа стартовых стоек.

Устойчивая стойка - одну ногу (чаще разноименную сильнейшей руке) ставят

впереди другой. ОЦТ тела игрока проектируется между ног на середине 

площади опоры, ноги согнуты в коленях, туловище несколько наклонено,

руки согнуты в локтях и вынесены вперед.

Основная стойка - обе ноги расположены на одном уровне, стопы

параллельны на расстоянии 20-30 см друг от друга. ОЦТ тела игрока

проецируется на середину опоры, вес тела равномерно распределен на обе

ноги, согнутые в коленях. Туловище несколько наклонено вперед, согнутые в

локтях руки вынесены перед туловищем.

Неустойчивая стойка - обе ноги расположены на одном уровне, аналогично

основной стойке. Игрок стоит либо на носках, либо на полной ступне; однако

в последнем случае вес тела приходится на переднюю треть стоп обеих ног.

Ноги согнуты в коленях, руки согнуты в локтях и вынесены вперед. Приняв

определенную стойку, игрок может либо стоять неподвижно на месте,

переступая с ноги на ногу или подскакивая на обеих ногах, - это

активизирует деятельность мышечного аппарата ног и помогает быстрее

начать перемещение. Такие стойки называют соответственно статическими и

динамическими.

Особенности стартовых стоек следующие:



во всех случаях начало движения в любую сторону из положения стартовой

стойки осуществляется быстрее и точнее, чем из обычного положения;

начало движения из положения динамических стоек осуществляется быстрее,

чем из положения статических стоек;

независимо от типа стоек скорость движения в стороны определяется по

рангу: вперед-влево - вправо-назад;

наиболее оптимальной является основная стойка (статическая,

динамическая).

В различных игровых ситуациях при выполнении различных технических

приемов могут использоваться все типы стартовых стоек.

Перемещения. Перемещения по площадке осуществляют ходьбой, бегом,

скачком.

Ходьба - игрок перемещается пригибным шагом. В отличие от обычного

шага здесь ногу выносят вперед слегка согнутой в колене. Это позволяет

избежать вертикальных колебаний ОЦТ тела и быстро принимать исходные

положения для выполнения технических приемов. Кроме обычного шага

можно применять приставной и скрестный шаги.

Бег характеризуется стартовыми ускорениями, незначительными

расстояниями перемещения, резкими изменениями направления и

остановками. Осуществляют его тем же пригибным шагом, позволяющим

сохранить высокую скорость движения на малом расстоянии передвижения.

Последний беговой шаг по длине должен быть наибольшим и заканчивается

стопорящим движением вынесенной вперед ноги, аналогичным

напрыгивающему шагу при нападающем ударе. Это позволяет быстро делать

остановки после перемещения или резко менять его направление.



Скачок - это широкий шаг с безопорной фазой. Как правило, скачок

сочетается с шагом или бегом. Перемещение может заканчиваться скачком,

позволяющим быстрее завершить его.

Вопросы для контроля знаний:
1.При каких случаях   начисляются очки?
2.Перечислети принципы перехода мяча
3. Из каких элементов  состоит Волейбол?
4. Кто такой либеро?
5. Опишите три типа стартовых стоек
6. Какие существуют способы перемещения по площадке? (дайте
краткую характеристику)
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