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Аннотация: Физическое воспитание в вузе является особо значимой частью 

учебного процесса, положительно влияющей наобщее состояние здоровья студента. 

В статье рассматривается влияние физических упражнений (волейбол) на 

развитиефизических качеств. Совершенствование способов и методов игры в 

волейбол и упражнений, направленных на развитиефизических качеств, является 

актуальным вопросом в настоящее время. Поэтому целью статьи является обзор 

упражнений, 

выполнение которых помогает подготовиться к игре в волейбол и тем самым влияет 

на физическое качество студентов. 

Ключевые Слова: Физическая культура, физические качества, 

профессиональные физические качества, волейбол. 

Abstract: Physical education at the university is a particularly significant part of the 

educational process, which has a positive effect on the student's general health. The article 

deals with the influence of physical exercises (volleyball) on the development of physical 

qualities. Improving the ways and methods of playing volleyball and exercises aimed at 

developing physical qualities is a topical issue at the present time. Therefore, the purpose of 

the article is to review the exercises, the implementation of which helps to prepare for the 

game of volleyball and thus affects the physical quality of students. 
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          Волейбол считается одной из самых популярных и распространенных среди 

населения игр.Чтобы методически правильно и правильно организовать занятия по 

волейболу со школьниками, педагог должен знать анатомофизиологические 

особенности юного организма. Только при этом условии занятия волейболом будут 

способствовать правильномуразвитию физических  качеств  учащихся. 

          Следует отметить, что волейбол направлен на развитие выносливости за счет 

высокой насыщенности прыжков и интенсивностиих выполнения. Именно 

интенсивность выполнения прыжков является отличительной чертой волейбола на 

фоне другихвидов спортивных игр. В условиях современного развития мира игра в 

волейбол на уроках физкультуры в вузах не теряет своей актуальности, и даже 

завоевывает популярность. В чем сложность проведения волейбольных игр? Во-

первых, повышениеуровня здоровья студентов, во-вторых, формирование физических 

качеств, которые обязательно пригодятся студентамобразовательного учреждения в 

дальнейшей жизни и профессиональной деятельности после завершения обучения, 

что будетспособствовать более эффективной деятельности будущих специалистов. 
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Волейбол – это спортивный вид спорта, которым могут заниматься спортсмены, 

физическое состояние которых характеризуетсявысоким и сильным уровнем 

функциональных требований. Ознакомившись с результатами пульсографических 

исследований инаблюдаемой у спортсменов фиксированной потерей массы тела, 

можно убедиться, что волейбол – это вид спорта, для которогохарактерно большое 

количество нагрузок и интенсивность занятия. Эти характеристики предъявляют 

высокие требования кфизическому состоянию учащихся, непосредственно 

вовлеченных в игру. 

Волейбол стал одним из самых популярных видов спорта благодаря тому, что он 

прост в освоении, широко доступен и динамичен впроцессе проведения. Следует 

отметить, что наибольшее признание среди молодежи получил волейбол; по этой 

причине, как видигры, развивающий и совершенствующий физические качества 

студентов, она включена в учебную программу дисциплины«Физическая культура». 

Эффективность учебного процесса напрямую связана со многими факторами, в 

частности, с успеваемостью учащегося назанятиях по волейболу. Успеваемость – это 

способность студента выполнять технические приемы.Продумывая в уме стратегию 

дальнейших действий, игрок сосредотачивает внимание на объекте игры, 

тренируетзрительную память и невербальное восприятие действительности. Итак, 

волейбол одновременно развивает и физическиеспособности, и тактическое 

мышление. Волейбол участвует в совершенствовании трех физиологических 

компонентоворганизма студенческой молодежи, а именно адаптивности, нейротизма 

и устойчивости баланса нервных процессов. 

Игра в волейбол способствует развитию быстроты и ее элементарных форм -

времени реакции, частоты движений искорости, с которой будут двигаться учащиеся 

во время игры. Этот факт подтверждается тем, что профессиональныеспортсмены 

отличаются мгновенной реакцией, что отражается в диапазоне от 0,12 до 0,18, и 

достаточно высокой частотойдвижений, о чем можно судить при работе телеграфным 

ключом. Максимальная скорость движения находится в пределах70-90 гребков за 10 

секунд и превышает показатели по этому тесту спортсменов других видов спорта, что 

свидетельствует овысокой подвижности и лабильности нервных процессов.Игра 

способствует балансу между возбуждением и торможением в нервной системе 

учащихся. Равновесие существуеттолько тогда, когда нервные процессы одинаково 

выражены. Люди, у которых нервные процессы находятся в равновесии, 

характеризуются уравновешенным поведением. 

Учащимся предстоит решать в ходе игры тактические задачи, основанные на 

срочной оценке большого количестваинформации о конкретной ситуации во времени 

и пространстве, сопоставлении этой ситуации с имеющимся за плечамиопытом. В 

этом случае решение тактических задач носит вероятностный характер и игрок 

выбирает из множества решенийто, которое, по его мнению, дает большую 

вероятность положительного исхода. 



IJODKOR O‘QITUVCHI JURNALI 

5 DEKABR / 2022 YIL / 24 – SON 

 
32 

Особое место у учащихся во время игры занимают такие характеристики 

мышления, которые связаны с показателямикоординации в пространстве, зрительного 

восприятия  и  внимательности. 

На практике давно доказано, что любые физические нагрузки положительно 

влияют на повышение уровня общей активностистудента и его физической и 

умственной работоспособности, чего нельзя сказать о студентах, избегающих 

физическихнагрузок и занимающихся каким-либо видом спорта. Проявление этих 

качеств происходит, если занятия направлены напреимущественное развитие 

выносливости, смекалки, духа коллективизма и силыи тактических комбинаций во 

всем классе волейбола. Другими словами, студенты должны поддерживать 

относительно высокий уровень активности во время обучения в течение относительно 

длительного времени. Соответственно, весьтренировочный период трудно 

представить без высокоразвитых физических качеств организма, таких как сила, 

выносливость,ловкость, быстрота, гибкость. Все они способствуют выработке 

тепловой энергии, необходимой для работы отдельныхгрупп мышц. Только в этом 

случае двигательные игровые действия будут показаны эффективно.Участие в игре в 

волейбол – профилактика нервных срывов, чрезмерной тревожности, эмоционального 

стрессаобразовались условия с адачами.Совокупность описанных в таблице 

компонентов подчеркивает особое значение эмоционально-психической регуляции 

всоревновательной деятельности  волейболистов. 

      Этот компонент показывает, насколько хорошо студент чувствует себя в 

обществе, доволен ли он собой и своей жизнью,каков его социальный статус. 

Волейбол совершенствует этот компонент, что приводит к способности 

учащегосярегулировать свои психические процессы: адекватно управлять своими 

мыслями, чувствами, желаниями; такжеформируется способность взаимодействовать 

с окружающей средой и общаться с окружающими. 

Так же, как и другие виды спорта, волейбол развивает у учащихся способность к 

выполнению комбинации сложныхкомбинаций, формирует умение максимально 

эффективно принимать решения в связи с внезапно возникшей. 

Преподаватели высших учебных заведений отмечают, что выполнение 

студентами общеразвивающих, подводящих испециальных упражнений оказывает 

положительное физиологическое воздействие на их организм. Психологическая 

подготовка также важна в волейболе. Отличие волейбола от других игр в том, что для 

этого вида спорта характеренвысокий уровень эмоциональной и интеллектуальной 

нагрузки. Психологические особенности определяются правилами игры.Одной из 

основных задач, стоящих перед волейбольной подготовкой, является развитие 

волевых качеств. С этой задачейсправляются учебные занятия, в ходе которых 

студенты проявляют новые усилия, концентрацию и координацию внимания.Таким 

образом, можно сделать вывод, что использование средств и методов игры в волейбол 

при организации занятий физическойкультурой в вузе способствует 

совершенствованию профессионально важных качеств студентов. 
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Для волейбола характерны движения, в основе которых лежат прыжки, бег, а 

также броски, передачи мяча. На сегодняшний деньученые в области медицины, 

биологии и социологии установили, что регулярные организованные занятия 

волейболомсущественно влияют на работу всех органов чувств. Их определяют как 

специфические анализаторы, т. е. функциональныеединицы, отвечающие за 

получение и анализ сенсорной информации. Этот термин был введен И. П. Павловым. 

Регулярная игра в волейбол положительно говорит о опорно-двигательном аппарате. 

          Этот метод способствует развитию прыгучести в процессе выполнения 

технических приемов или их частей. Здесь уместныпояса-утяжелители, ими 

выполняются ответные удары и подачи мяча. Техника игры в волейбол предполагает 

выполнение многократных прыжков, которые непосредственно способствуют 

укреплениюотдельных групп мышц и повышению их динамической силы. Развивая 

подвижность суставов, студенты совершенствуютфизические качества своего тела. 

Волейбол следует воспринимать не только в узком смысле, как вид спорта. Также это 

игра,играющая важную роль в подготовке будущих специалистов к производственной 

деятельности после окончания вуза, деятельностькоторых будет связана с 

физическим трудом, стабильностью, высокой скоростью реакции.Непосредственно 

участвуя в игре, учащиеся должны научиться использовать приемы и приемы 

волейбола, служащие средством физического совершенствования учащихся, в 

котором они нуждаются в дальнейшей жизни вне стен образовательного учреждения. 

К концу занятия у студентов наблюдается увеличение поля и глубины зрения. Также 

наблюдалось увеличение интенсивности,стабильности и особенно переключения 

внимания. Это напрямую объясняется повышением общей работоспособности 

студентов,повышением силы и подвижности нервных процессов.процесса 

увеличивается частота сердечно-сосудистых сокращений, улучшается устойчивость 

вестибулярного аппарата, а такжеактивно увеличивается силовой показатель. 

            Ученик самостоятельно определяет оптимальный вес при выполнении 

нагрузки, например, приседаний с весом в несколькокилограммов. Это означает, что 

перед студентами стоит задача садиться и вставать с грузом в максимально быстром 

темпе. Упражнениеможно повторить, но стоит помнить, что нужно немного 

увеличить вес гири или штанги. 

В процессе игры в волейбол учащиеся находятся в благоприятных условиях, в 

которых есть прекрасная возможность проявитьсилу, ловкость, скорость, смекалку, 

умение работать в команде, а также многие другие качества, необходимые учащимся 

длясовершенствования и развития себя как личности.Упражнения, относящиеся к 

этому методу, рассчитаны на работу основных групп мышц:Для развития, 

совершенствования и повышения скоростно-силовых качеств на практике применяют 

определенные методики. 

Волейбол вообще следует рассматривать не только как вид спорта, 

способствующий достижению высокихСледующий вид физических качеств, которые 

помогает развить волейбол, – это скорость. В данном случае это 
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способностьучащегося выполнять двигательные действия за короткий промежуток 

времени. Важно, чтобы действие длилось недолго и после его  выполнения ученик не 

чувствовал усталости. 
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