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ПРИЁМ МЯЧА СНИЗУ ДВУМЯ РУКАМИ
Приём мяча снизу осуществляется тогда, когда он 
летит настолько низко, что верхней передачей его не 
получится принять.

Техника нижнего приёма мяча двумя руками 
выполняется следующим образом:

 Волейболист перемещается к месту приёма мяча, 
присев на одно колено и выставив вторую ногу вперёд 
для торможения. Вес тела переносится вперёд, на 
стоящую ногу. Руки направлены параллельно полу и 
сомкнуты кистями, большие пальцы плотно прижаты 
друг к другу.

 Мяч принимается движением сомкнутых кистей вперёд-
вверх, приседая под мяч. Мяч принимается основанием 
больших пальцев, ближе к запястному суставу. Локти 
при этом должны быть выпрямлены.

 Такой точности передачи, как при верхней передаче 
мяча, добиться сложно, но дальность его полёта 
выше.



ВОЗМОЖНЫЕ ОШИБКИ

 ноги выпрямлены или чрезмерно согнуты в коленях;
 руки опущены;
 чрезмерный наклон вперед.



РЕКОМЕНДУЕМЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
Имитация приема снизу двумя на месте и после перемещения.
Сделать выпад правой (левой) ногой вперед, взять прямыми руками набивной мяч (вес 
1кг.) и не сгибаярук, бросить мяч вверх.
То же, что и упр. 2, но выполнить после бега вперед и остановки.
В парах. Броски набивного мяча снизу двумя. Обратить внимание, чтобы руки были 
прямые и неподнимались выше уровня плеч.
Прием снизу подвешенного волейбольного мяча стоя на месте и после перемещения.
«Жонглирование» мячом – непрерывное отбивание мяча вверх снизу двумя руками


