
Основные приемы игры 
волейбол  



⚫ В волейболе выделяют пять 
основных приемов игры: 
подача, прием, передача, 
нападающий удар и 
блокирование. Все эти 
элементы сочетаются с 
различными стойками и 
перемещениями игрока. 

⚫ Стойка– это удобное 
исходное положение 
волейболиста: ноги слегка 
согнуты, тяжесть тела 
равномерно распределена 
на обе ноги, туловище 
наклонено вперед.

Основные приемы игры



При перемещениях используются приставные 
шаги, которые выполняются вперед, назад, 
вправо, влево. Движение начинают с ноги, 
ближней к направлению перемещения (при 
перемещении вправо – с правой ноги, при 
перемещении влево – с левой). Применяют такие 
перемещения, когда у игрока достаточно времени 
и надо переместиться на небольшое расстояние. 
Двойной шаг используют при быстром выходе к 
мячу. Движения начинают с дальней к 
направлению движения ноги.

Перемещения



Бег применяют при сравнительно больших 
перемещения , а прыжки – при выполнении 
нападающих ударов и блокирования.
Перемещения надо включать в разминку на 
каждом занятии. Это может быть бег из 
различных исходных положений (сидя, лежа, 
спиной вперед и др.); бег «змейкой», 
челночный бег, перемещения приставным 
шагом с имитацией приемов игры.

Бег, прыжки



Передача мяча сверху 

⚫ Передача мяча сверху двумя 
руками является основным 
техническим приемом. Игрок 
должен правильно выйти к мячу и 
выбрать исходное положение.

⚫ Техника выполнения: ноги согнуты 
в коленях, одна нога впереди. 
Туловище вертикально, руки 
вынесены вперед-вверх и согнуты 
в локтях, кисти на уровне лица. 
Кисти образуют «ковш», пальцы 
напряжены и слегка согнуты. При 
передаче ноги и руки 
выпрямляются, и мячу придается 
нужное направление.



Прием мяча 

⚫ Прием мяча снизу над собой. 
Подачу или нападающий удар 
обычно принимают снизу двумя 
руками. Для приема игрок занимает 
среднюю или низкую стойку. Руки 
выпрямлены и опущены, кисти 
соединены «кулак в кулак» или 
«ладонь в ладонь». Мяч 
принимается на нижнюю часть 
предплечья («манжеты») с 
одновременным разгибанием ног и 
туловища вперед-вверх. Прямые 
руки поднимаются до уровня груди.



Подача мяча 

⚫ Нижняя прямая подача. Игра в волейбол 
начинается с подачи. Игрок располагается за 
лицевой линией, подбрасывает мяч и ударом одной 
руки направляет его на сторону соперника так, 
чтобы мяч не коснулся сетки

⚫ Все подачи разделяются на нижние и верхние. При 
верхних подачах удар по мячу наносят на уровне 
головы и выше, а при нижних – ниже уровня головы. 
Если подающий стоит лицом к сетке – подача 
прямая, если боком – боковая.



⚫ Самой простой подачей для 
начинающих волейболистов 
является нижняя прямая. Игрок 
стоит лицом к сетке, ноги 
согнуты в коленях, левая нога 
впереди (если вы левша, то 
правая), мяч в левой руке. 
Правая рука отводится для 
замаха назад, а левой рукой 
подбрасывается  мяч вверх на 
30-50 см. Мяч ударяется 
напряженной ладонью на 
уровне пояса. После удара 
игрок делает правой ногой шаг 
вперед.

Подача мяча 



Передача в прыжке

⚫ Передача двумя руками 
сверху в прыжке. Если мяч 
после приема подачи летит 
высоко, то можно выполнить 
передачу в прыжке. Для этого 
игрок выпрыгивает вверх так, 
чтобы встретить мяч у лба. 
Руки выпрямляются вперед-
вверх, передавая мяч в 
нужном направлении и с 
определенной траекторией. 
Затем игрок приземляется на 
согнутые ноги в широкую 
стойку.



Прямой нападающий удар
Прямой нападающий удар – один из самых 
распространенных приемов в технике волейбола. Он 
состоит из разбега (с одного, двух, трех шагов), 
прыжка, удара и приземления. В последнем шаге 
разбега нога ставится вперед на пятку, к ней 
приставляется другая нога (стопорящий шаг), руки 
отводятся назад. Игрок выполняет активный взмах 
руками вперед-вверх, ноги разгибаются, и 
выполняется прыжок вверх. В прыжке правая рука 
движется вверх-назад, левая опускается вдоль 
туловища. Удар по мячу выполняется напряженной 
ладонью (кисть накладывается на мяч сзади-сверху). 
Игрок приземляется на согнутые ноги.



Прямой нападающий удар



Первые шаги разбега выполняются медленно 
по прямой линии, перпендикулярно сетке, а 
последний – быстро по мячу.
Прыжок выполняется вертикально вверх. 
Приземление и отталкивание 
осуществляется из одной точки.

Прямой нападающий удар


