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Техника безопасности при организации и проведении тренировок по волейболу 

для тренера и учащихся ДЮСШ 

Как и в любой сфере жизнедеятельности, в волейболе существуют определенные правила 

по соблюдению техники безопасности, как в спортзалах, так и на открытых площадках. Эти 

правила обуславливаются необходимостью предупреждения и профилактики травматизма во 

время тренировок и соревнований. 

Персонал спортивных учреждений должен строго соблюдать правила по технике 

безопасности, обучать этому своих воспитанников и следить за выполнением этих правил 

спортсменами. Проведение тренировочных занятий не допускается в отсутствие тренера, так 

как он несет персональную ответственность за вверенных ему воспитанников. Тренер должен 

лично проверять исправность и готовность оборудования спортивного сооружения перед 

началом занятий. В случае выявления каких-либо неисправностей при невозможности их 

немедленного устранения, необходимо приостановить тренировочный процесс или 

соревнования. 

Травмы во время игры в волейбол можно получить при приеме сильно поданного мяча, 

падениях, прыжках и блокировании мяча. Неопытность и отсутствие быстрой реакции у одних 

учащихся, сильные удары по мячу других могут стать причиной повреждений кистей рук, лица, 

головы и туловища. 

Типичные травмы: вывихи фаланг пальцев, растяжение связочного аппарата 

лучезапястного сустава, вывихи в плечевом суставе, ушибы туловища. Следствием плохой 

разминки могут стать: растяжения и разрывы мышц голени, ахиллова сухожилия, связок 

голеностопного сустава; повреждение коленных суставов. 

Необходимо соблюдать следующие правила: 

1. Проводить тренировку на сухой спортплощадке или в спортзале с чистым и сухим полом. 

2. Перед занятием проветрить спортзал, площадка должна быть очищена от посторонних 

предметов. 

3. Одежда для занятий волейболом и участия в соревнованиях должна состоять из майки 

(футболки), трусов и легкой обуви (мягкой и без каблуков). Играть в волейбол в обуви с 

кожаной подошвой противопоказано, так как она имеет плохое сцепление с поверхностью 

площадки и возможны падения. Запрещается носить украшения (булавки, браслеты и т. 

п.), которые в ходе игры могут стать причиной травмы. 

4. В начале тренировки – разминка. Подбор упражнений осуществляется с учетом задач 

тренировки, подготовленности учащихся, условий проведения занятия. Рекомендуется 

включать упражнения для кистей, для пальцев рук; для плечевых, коленных и 

голеностопных суставов.  

5. Часто травмы пальцев у юных волейболистов случаются из-за ударов по мячу, летящему с 

дальних расстояний. Чтобы предупредить такие травмы, нужно уменьшить расстояния 

между занимающимися при передаче мяча и следить, чтобы подачи производились с 

близкого расстояния от сетки. Необходимо обучить новичков принимать летящий с 

большой скоростью мяч двумя руками снизу. 

6. Прежде чем учить начинающих волейболистов выполнять такие сложные приемы игры, 

как нападающий удар, подача на силу, необходимо провести с ними хорошую разминку, 

чтобы разогреть все группы мышц — тогда не будет растяжений, вывихов и ушибов. В 

процессе выполнения задания следить, чтобы посторонний мяч не попал под ноги игрока, 

наносящего удар по мячу. 

7. Перед отработкой защитных действий обучить технике (всем способам) падения и 

приземления. 

8. Перед изучением технике приема и передачи мяча, нападающего удара и блока 

обязательно проделать несколько разминочных упражнений, обратив особое внимание на 

мускулатуру пальцев (т. е. подготовить руки к выполнению упражнений). Перед 

двусторонней игрой обязательна хорошая разминка всех групп мышц и суставов. 



9. Во время игры рекомендуется пользоваться защитными приспособлениями 

(наколенниками, налокотниками и др.). 

10. Используя в работе тренажеры или другие технические средства, следует позаботиться о 

том, чтобы они не стали причиной возникновения травм; нужно ознакомить 

занимающихся с принципом их работы. Вес отягощений должен увеличиваться 

постепенно и быть в пределах, доступных для данного контингента занимающихся. 

11. При бросках и ловле набивных мячей группу занимающихся следует располагать так, 

чтобы исключить возможность попадания мячом в голову или туловище. Броски 

выполняются по сигналу тренера. Мячи подбираются строго в соответствии с возрастом и 

физической подготовленностью юных волейболистов. 

12. При сильном ветре (если тренировка проводится на открытом воздухе), пониженной 

температуре и повышенной влажности необходимо увеличить время для разминки и 

сделать ее более интенсивной. 

13. Перед выполнением силовых упражнений следует хорошо разогреть мышцы. Ускорения, 

выполняемые в спортивном зале, нужно организовывать так, чтобы занимающиеся имели 

возможность остановиться, не добегая до стены. 

 

При отработке приемов игры по волейболу нельзя использовать мячи 

нестандартных размеров и массы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Требования, предъявляемые к местам проведения занятий 

и спортивному инвентарю по волейболу 
Как и в любой сфере жизнедеятельности, в волейболе существуют определенные правила 

по соблюдению техники безопасности, как в спортзалах, так и на открытых площадках. Эти 

правила обуславливаются необходимостью предупреждения и профилактики травматизма во 

время тренировок и соревнований. 

Особые требования предъявляются к местам проведения занятий и спортивному 

инвентарю. Спортивные залы и размещение в них оборудования должны соответствовать 

строительным нормам, а также правилам по технике электробезопасности и 

пожаробезопасности для общеобразовательных и детско-юношеских спортивных школ. 

Количество мест в спортивном зале во время проведения массовых мероприятий 

устанавливается из расчета 0,7 м
2
 на одного спортсмена. Заполнение зала сверх установленной 

нормы запрещается. Полы спортивных залов должны быть упругими, без щелей и застругов, 

иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, окрашенную эмульсионной или 

силикатной краской (чтобы не деформировались от мытья); начинать занятия можно только в 

помещении с сухими и чистыми полами. Стены спортивных залов должны быть ровными, 

гладкими, окрашенными в светлые тона на всю высоту панелей красками, позволяющими легко 

производить влажную уборку помещения; до высоты 1,8 м стены не должны иметь выступов, а 

выступы, обусловленные конструкцией зала, следует закрыть панелями на ту же высоту. 

Приборы отопления ограждают сетками или щитами, которые не должны выступать из 

плоскости стены. Оконные проемы располагаются по продольным стенам, окна должны иметь 

защитные ограждения от ударов мяча, а также фрамуги, открывающиеся с пола. Потолок зала и 

стены должны иметь неосыпающуюся окраску, устойчивую к ударам мяча. 

Площадь раздевальных комнат для юных спортсменов: не менее 0,18 м
2
 на каждое место. 

Шкафы устанавливаются в один ярус. Ширина проходов между скамьями и шкафами — не 

менее 1,5 м. Запрещается загромождать проходы инвентарем, устанавливать зеркала и 

предметы оборудования. 

В спортивном зале на видном месте вывешивается план эвакуации на случай пожара или 

стихийного бедствия, предусматривающий спасение занимающихся из всех помещений и мест 

проведения занятий, в том числе из вспомогательных помещений. Расстояние от наиболее 

удаленной точки пола до дверей, ведущих к эвакуационному выходу, не должно превышать 27 

м. Двери, предназначенные для эвакуации, запираются только изнутри, с помощью легко 

открывающихся запоров, задвижек или крючков. Спортивный зал и прилегающие к нему 

рекреации должны быть оборудованы пожарным щитом с набором ручного противопожарного 

инвентаря. 

Открытые спортивные площадки располагаются в спортивной зоне на расстоянии не 

менее 10 м от зданий. Спортивная зона должна иметь ограждение по периметру высотой 0,5—

0,8 м. 

Игровые площадки должны быть установленных размеров, ровными, очищенными от 

камней и других инородных предметов. Нельзя ограждать их канавками, устраивать 

деревянные или кирпичные бровки. Не менее чем на 2 м вокруг волейбольной площадки не 

должно быть столбов, заборов и других предметов, из-за которых игрок может получить 

травму. Нельзя производить разметку волейбольных площадок путем закапывания в землю 

деревянных брусков или рытья канавок, даже если они неглубокие. Наступив на край канавки, 

можно травмировать голеностопный сустав. 

Столбы (стойки) для крепления волейбольной сетки должны быть удалены не менее чем 

на 60 см от боковых линий. Их обычно хорошо закрепляют в грунт. На верхний край 

волейбольной сетки накладывается металлический трос, который следует обмотать тесьмой и 

обшить лентой. 

Волейбольный мяч должен быть круглым, без выступающих швов. От того, как накачан 

мяч, зависит качество приема. Чрезмерно накачанный мяч будет жестко ударять по пальцам. 

Давление внутри мяча должно составлять 0,48—0,52 кг/см2. Если нет манометра, то 

пригодность мяча к игре можно определить, надавив пальцами на его поверхность (пальцы 

должны слегка, до 1 см, деформировать поверхность мяча) или измерив, на какую высоту 

подскакивает мяч от пола. Мяч, падающий на пол с высоты 1 м, должен подскочить на 45—50 

см. Вес мяча не должен превышать 280 г. 
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