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Специально-подготовительные упражнения
❑ Совершенствование техники приема мяча сверху
• Один студент направляет мяч партнеру сверху двумя руками. 

Другой игрок выполняет прием мяча сверху. 10 раз.
• Один студент направляет мяч партнеру сверху двумя руками. 

Другой игрок выполняет прием-передачу мяча сверху. 10 раз.
• Передачи мяча сверху друг другу.



Наиболее 
распространенным 

является такое 
положение рук, когда 

правая ладонь 
накладывается на левую, 

большой палец левой 
руки прижимается к 

пальцам правой и 
располагается 

параллельно большому 
пальцу правой руки. Обе 
кисти отгибаются внизу 

и в приеме мяча не 
участвуют.



Передача мяча снизу:
• Один игрок набрасывает мяч другому в удобное для приема положение, а 

тот возвращает его нижней передачей. Обратить внимание на технику 
выполнения приема; 10 раз.

• Первый игрок выполняет передачу над собой двумя руками сверху, а затем 
(вторым касанием) – делает передачу партнеру двумя руками снизу; 
партнер принимает мяч и делает передачу над собой двумя руками сверху, 
а затем(вторым касанием) – передачу партнеру двумя руками снизу 



Приём меча в волейболе 



Подача меча





Приём двумя руками снизу
Удар по мячу выполняют 

предплечьями, затем руки 
смещают вперёд – вверх за 

счёт выпрямления 
туловища и разгибания ног.



Приём мяча производится

• На нижнюю часть предплечий;
• Руки в локтевых суставах 

прямые (не сгибать);
• Нет большого встречного 

движения;
• Не «отбивать» мяч;
• Руки чуть-чуть приближаются к 

мячу;
• Некоторое разгибание ног;
• Своевременно занять удобную 

позицию.
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