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Рассмотрены с анатомической точки зрения основные технические характеристики приема подачи 
в волейболе, определяющие его целевую точность и надежность. Произведенный анатомический анализ 
технического приема позволяет тонко дифференцировать работу отдельных мышечных групп и их струк-
турных составляющих для применения специальных упражнений, точно воздействующих на нужный объ-
ект мышечной структуры. Описана связь физиологической основы мышечной деятельности со спецификой 
отдельных спортивных движений, формирующая кинезиологический потенциал спортсмена, представляю-
щий в своей совокупности единый комплекс многообразных физических качеств, моторных способностей 
и адаптационных возможностей игрока, реализуемый в игровых движениях, технических и тактических 
соревновательных действиях. Проанализировано положение отдельных звеньев тела в суставах и работа 
основных мышечных групп пояса верхних и нижних конечностей, обеспечивающих оптимальное положе-
ние всех звеньев тела, участвующих в приеме подачи. С анатомической и кинезиологической точек зрения 
представлены основные технические ошибки игрока на приеме подачи и рекомендации по их устранению.

Ключевые слова: волейбол, спортивная тренировка, прием подачи, анатомические характеристики 

ANATOMICAL AND KINEZIOLOGICAL ANALYSIS 
OF SERVICE RECEPTION IN VOLLEYBALL

Markov K.K.
Irkutsk National Research Technical University, Irkutsk, e-mail: k_markov@mail.ru

Dealt with anatomical point of view the main technical characteristics of service reception in volleyball, 
defi ne its target accuracy and reliability. Produced by anatomical analysis of technical reception allows to fi nely 
differentiated work individual muscle groups and their structural components for the application of special exercises, 
precisely affecting the muscular structure. Describes the relationship of the physiological bases of muscle activity 
with the specifi cs of individual sports movements, forming the kinesiological potential of the athlete, representing 
together a single set of multiple physical qualities, motor abilities and adaptive capabilities of the player implemented 
in-game movements, technical and tactical competitive actions. Analysed the situation of the individual body parts 
in the joints and the work of the major muscle groups of the upper and lower extremities ensure optimum position 
of all body parts involved in the service reception. With anatomical and kinesiological viewpoints presented major 
technical errors of the player in service reception and recommendations to address them.
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Характеристика технического приема 
Прием подачи в волейболе является од-

ним из наиболее от ветственных эле ментов 
игры в силу, во-первых, чрезвычайно вы-
сокой его игровой и психологической зна-
чимости (ошибка на приеме – почти всегда 
очко сопернику, повторные же ошибки ска-
зываются отрицательно на психологиче-
ском состоянии команды) и, во-вторых, даже 
при отсутствии собственно результативной 
ошибки, неточности в доводке мяча до связу-
ющего резко снижают возможность ведения 
скоростной, комбинационной игры, обедняя 
ее тактический рисунок.

Прием подачи состоит из следую-
щих фаз [3–5]:

● подготовка к приему: внимание на по-
дающем соперника, исходное положение 
в 5–6 м от сетки (в зависимости от приня-
той в команде тактики приема и количества 
принимающих игроков), стойка свободная, 
подвижная с легким акцентом опоры на но-

ски, руки подготовлены для приема впереди, 
с небольшим сгибанием в локтевом суставе;

● перемещение принимающего игро-
ка к предполагаемому месту падения мяча 
(вперед – назад– в стороны на 2–3 м) с по-
стоянным зрительным контролем за его 
полетом, с остановкой до касания мяча за 
0,3–0,5 с и фиксацией рабочего положения;

● собственно прием (наиболее ответ-
ственная фаза, определяющая его каче-
ство), контакт мяча с предплечьями игрока 
с полной концентрацией внимания на мяче 
вплоть до его отскока, разворот туловища 
и предплечий в цель приема. Эта фаза при-
ема является наиболее ответственной, опре-
деляющей его качество (рисунок).

Основные требования к технике приема 
в данной фазе:

1. Минимальное встречное движение рук 
в плечевом и локтевом суставах, а на при-
еме сильных подач в прыжке – «осаживание» 
предплечий вниз амортизирующего характера.
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Стойка на приеме

2. Минимальное встречное движение 
корпуса за счет разгибания ног в тазобедрен-
ном, коленном и голеностопном суставах (за 
исключением слабых по силе подач на лице-
вую линию площадки с длинной доводкой). 
На приеме сильных подач возможны даже 
полное отсутствие встречного движения 
корпуса с изменением исходного положения 
до приема подачи и смягчающим отходом 
назад к лицевой линии, а не навстречу мячу. 

3. Фронтальная плоскость туловища и об-
щая плоскость соединенных предплечий – пер-
пендикулярно предполагаемому полету мяча 
и после приема в зону выхода связующего.

4. Предплечья обеих рук должны быть 
максимально разогнуты, супинированы, све-
дены с касанием медиальных поверхностей 
предплечий и составлять одну плоскость.

5. Кисти принимающего игрока должны 
в положении «сгибание – разгибание» регу-
лировать необходимую упругость предпле-
чий, изменяя коэффициент восстановления 
при упругом соударении мяча с рабочими 
поверхностями предплечий и скорость его 
отскока. Для большего напряжения ударных 
поверхностей предплечий кисти должны 
быть отогнуты вниз, для смягчения при-
ема – в нейтральном положении.

6. Наклон рук и туловища должен соот-
ветствовать положению точки прие ма отно-
сительно сетки и связующего (ближе к сет-
ке – спина ровнее, руки горизонтальнее). 

7. Мяч должен попадать на среднюю 
треть предплечий.

На тело спортсмена действуют сила тя-
жести G = mg, приложенная условно в об-
щем центре тяжести (ОЦТ) и направленная 
вертикально вниз; сила опорной реакции 
N = G (при отсутствии динамических па-
разитных движений, типа прыжков, скач-
ков и т.д.), направ ленная вертикально вверх 
и приложенная к стопам, распределяясь по 
общей площади опоры и ударная сила, им-
пульс которой определяется массой соуда-

ряемых тел, скоростью полета мяча и ко-
эффициентом восстановления при упругом 
косом ударе. При правильной технике эта 
сила приложена к средней части предпле-
чий и направлена по касательной к траекто-
рии полета мяча в точке соударения.

ОЦТ опущен вниз относительно антро-
пометрического поло жения на 25–35 см 
в зависимости от положения на приеме. 
Вертикаль, проведенная через ОЦТ, про-
ходит через опорную площадь. Положение 
тела – с нижней опорой, площадь которой 
образуется подошвенными поверхностя-
ми стоп с учетом обуви и пространством, 
заключенным между ними. Давление на 
опору на приеме подачи в большей степени 
приходится на пятки (примерно 4/5 общего 
давления). За счет более низкого седа это 
распределение может еще больше усили-
вать это давление, при некотором подъеме 
туловища оно может смещаться к носкам.

Специфика двигательной деятельности 
на приеме подачи

С точки зрения разнообразия различных 
соревновательных двигательных действий 
спортсмена, зачастую противоречивых по 
своей структуре и содержанию, волейбол 
занимает особое место среди многих спор-
тивных дисциплин. Высокие требования 
к скоростно-силовой подготовке в прыж-
ковых и ударных действиях при нападаю-
щих ударах, блокировании и силовой пода-
че в прыжке, к координационной точности 
в безопорных положениях, тонкой мышеч-
ной чувствительности при верхней переда-
че, в обманных ударах и планирующей на-
целенной подаче, акробатической ловкости 
при игре в защите и статической устойчиво-
сти в опорных действиях на приеме подачи 
амортизационного характера – вот далеко не 
полный перечень качеств, интегрально соче-
тающихся в игре спортсменов независимо от 
их игровой специализации и амплуа. Кроме 
всего прочего, все без исключения двига-
тельные действия спортсмена совершаются 
в условиях жестких временных ограниче-
ний, зачастую вообще за пределами физио-
логических возможностей человека [6–11].

Анатомический анализ избранного тех-
нического приема позволяет тонко диффе-
ренцировать работу отдельных мышечных 
групп и их структурных составляющих для 
применения специальных упражнений, точно 
воздействующих на нужный объект мышеч-
ной структуры. Это позволяет тренировать 
только то, что нужно тренировать, избегая 
избыточных, генерализованных мышечных 
напряжений, характерных для многих сило-
вых упражнений, зачастую бездумно при-
меняемых и тренерами, и спортсменами. 
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Это связывает физиологическую основу 
мышечной деятельности, ее анатомию со 
спецификой отдельных спортивных движе-
ний, формируя кинезиологический потен-
циал спортсмена, представляющий в своей 
совокупности единый комплекс многооб-
разных физических качеств, моторных спо-
собностей и адаптационных возможностей 
игрока, реализуемый в игровых движениях, 
технических и тактических соревнователь-
ных действиях [1; 2].

Положение отдельных звеньев тела
Пояс верхней конечности для придания 

необходимого положения совершает движе-
ние вперед и слегка вверх с подниманием 
в грудино-ключичном суставе акромиально-
го конца ключицы вместе с лопаткой, совер-
шающей вращение наружу нижним углом от 
позвоноч ника в латеральную сторону и пле-
чевым суставом с верхней конечностью.

Плечевые суставы с акромиальными кон-
цами ключиц, латеральными углами лопаток 
и плечевыми костями подняты вверх и супи-
нированы. Плечевые кости в плечевых су-
ставах максимально приведены друг к другу 
и максимально супинированы так, чтобы их 
дисталь ные концы сошлись своими меди-
альными надмыщелками. Локтевой сустав 
полностью выпрямлен до упора локтевого от-
ростка локтевой кости в локтевую ямку пле-
чевой кости, предплечья сведены друг к другу 
и максимально супинированы в лучелокте-
вом, проксимальном и дистальном суставах 
так, чтобы их внутренние поверхности при 
параллельном расположении лучевой и лок-
тевой костей образовывали одну общую пло-
скость, а головки локтевых костей были бы 
плотно прижаты друг к другу.

Кисти в лучезапястном, среднезапяст-
ном и запястно-пястном суставах разогну-
ты для растяжения мышц – сгибателей за-
пястья и плечелучевой мышцы предплечья 
и придания необходимой упругости поверх-
ности предплечья при соударении с мячом. 
В лучезапястном суставе возможно неболь-
шое (5–6°) отведение. Наклон общей пло-
скости плеч и предплечий меняется в зави-
симости от положения игрока относительно 
мяча, сетки и связующего от 30 до 70°. Пояс 
нижних конечностей при правильном вы-
полнении приема опущен на 20–40 см ниже 
антропометрического положения и вместе 
с позвоночником наклонен вперед на 5–10°.

В связи с широким отведением и супина-
цией бедер («выворотное положение») про-
исходит некоторый поворот подвздошных 
костей в крестцово-подвздошном суставе на 
3–5° с дополнительной нагрузкой растяги-
вающей крестцово-подвздошную, крестцо-
во-остистую и крестцово-бугорную связки. 
Тазобедренный сустав опущен от антропо-
метрического поло жения на 20–40 см, угол 

сгибания (рис. 1) между бедренной костью 
и линией позвоночника изменяется по ситу-
ации в пределах 90–110° (при грубых ошиб-
ках выхода под мяч и сильном наклоне плеч 
вперед он может быть меньше 90°, что, как 
правило, ведет к ошибкам – прием в сетку 
или на сторону противника). Бедренная кость 
в тазобедренном суставе слегка супинирована 
и отведена на 30–40°, что в сильной степени 
зависит от подвижности в этом суставе и эла-
стичности лобково-бедренной и подвздошно-
бедренной связок. В коленном суставе угол 
между бедренной костью и голенью может 
быть 80–120°, являясь одним из основных (на-
равне с наклоном рук и позвоночника) пара-
метров положения. Голень слегка (около 5°) 
супинирована, в основном для придания телу 
большей устойчивости и большего разведения 
коленей в случае низкого положения точки 
приема мяча. Углы сгибания и супинации в су-
ставе относительно невелики, находятся в пре-
делах анатомически благоприятных и, как пра-
вило, их реализация не создает проблем для 
связочного аппарата сустава. В голеностопном 
суставе за счет некоторого возможного накло-
на голени вперед угол (рисунок) составляет 
70–80°. Для придания телу на приеме большей 
устойчивости стопа отведена на 5–8°.

Положение позвоночника (наклон впе-
ред-назад) для обеспе чения качественного 
приема также очень важно. Его наклон ре-
комендуется соотносить с положением тела 
относительно сетки и связующего и сохра-
нять в пределах 10–20°. Иногда рекомен-
дуется для некоторого поднятия плеч и со-
хранения устойчивости создавать прогиб 
в поясничном отделе.

Группы мышц, 
обеспечивающие данное положение 
Особенностью приема подачи явля-

ется статическое положение всех звеньев 
тела (или их минимальные встречные дви-
жения). В данном случае работа всех без 
исключения мышц и мышечных групп яв-
ляется удерживающей, фиксирующей по-
ложение отдельных звеньев тела и необхо-
димое мышечное напряжение на ударных 
поверхностях предплечий [8; 12; 13].

Пояс верхних конечностей
Движение вперед-вверх и удержание 

в рабочем положении обеспечивается боль-
шой и малой грудной и передней зубчатой 
мышцами с дополнительным поднимающим 
усилием верхних пучков трапециевидной, 
поднимающей лопатку, ромбовидных и гру-
дино-ключично-сосцевидной мышц. Эти 
мышцы напряжены и укорочены, но за счет 
высокой подвижности в суставах и хорошей 
техники напряжение указанных групп мышц 
должно быть минимально необходимым для 
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снижения общего напряжения на приеме 
и повышения тонких мышечных ощущений 
при соприкосновении рук игрока с мячом.

Плечевой сустав приведен и супиниро-
ван действием подостной, малой круглой 
и задними пучками дельтовидной мышц. 
Эти мышцы также укорочены и напряжены 
для фиксации симметричного сведенно-
го друг к другу положения плеч. Плечевая 
кость с проксимальной опорой в плечевом 
суставе определяет своим положением важ-
нейший параметр приема – угол наклона 
рук. Сгибание вперед и удержание обеспе-
чиваются передней частью дельтовидной, 
большой грудной, клювовидно-плечевой 
и двуглавой мышцами плеча. 

Более напряжена передняя часть дель-
товидной мышцы. Супинация плечевой ко-
сти производится подостной, малой круглой 
и задней частью дельтовидной мышцы. Пле-
чевые кости должны быть симметрично при-
ведены до их касания медиальными надмы-
щелками дистальных кон цов за счет работы 
подостной, подлопаточной, малой и большой 
круглыми мышцами. В локтевом суставе 
должно быть обеспечено полное разгиба ние 
предплечья с максимальной его супинацией 
и напряжением мышц внутренней поверхно-
сти. Это производится напряжением и уско-
рением трехглавой мышцы плеча, локтевой, 
плечелучевой и мышцы-супинатора. Луче-
вая и локтевая кости имеют проксимальную 
опору в локтевом суставе. В данном положе-
нии предъявляются повышенные требования 
к подвижности в лучелоктевом, проксималь-
ном и дистальном, плечелоктевом и плечелу-
чевом суставах для уменьше ния напряжения 
указанных выше мышц и повышения чув-
ствительности на приеме. Мышцы – антаго-
нисты рассмотренных движений: двуглавая 
плеча, плечевая, плечелучевая, круглый и ква-
дратный пронаторы – также напряжены и рас-
тянуты. Для снижения общего напряжения 
мышц плеча и предплечья они должны обла-
дать очень хорошей эластичностью. 

Положение кисти обеспечивается напря-
жением с укорочением мышц-разгибателей: 
длинный и короткий лучевой и локтевой раз-
гибатели запястья и разгибатели пальцев. На-
пряжение этих мышц чрезвычайно важно для 
качественного приема мяча. Пальцы кисти 
в приеме подачи не участвуют, в связи с чем 
производящие их движения (средняя группа, 
группа большого и малого пальцев) напряже-
ны незначительно, пальцы в свободном состо-
янии. В индивидуальных особенностях техни-
ки игроки захватывают кисти рук сгибанием 
мизинцев, захватом всех пальцев в замок или 
полным сгибанием в кулаки. Кроме первого 
случая, облегчающего разгибание и супина-
цию предплечий, остальные варианты пред-
ставляются нерациональными как с техниче-
ской, так и с анатомической точки зрения.

Нижние конечности

Важным моментом в технике приема 
является общее положение тела, опреде-
ляемое работой ног. При этом подготовка 
к приему и занятие рабочего положения 
(рисунок) происходит в режиме уступаю-
щей работы мышц с удержанием и фикса-
цией в момент касания мяча.

Сгибание бедра в тазобедренном суставе 
производится напряжением и уко рочением 
подвздошно-поясничной, портняжной, гре-
бенчатой, прямой (одной из головок четырех-
главой мышцы бедра) мышц и мышцы-на-
прягателя широкой фасции. Основная роль 
в движении принадлежит подвздошно-пояс-
ничной мышце. Отведение бедра осущест-
вляют: средняя и малая ягодичные мышцы, 
грушевидная, внутренняя запирательная, 
близнецовые и мышца-напрягатель широкой 
фасции. Наибольшую часть нагрузки в дан-
ном движении воспринимает средняя ягодич-
ная мышца. В супинации бедра участвуют: 
подвздошно-поясничная, квадратная, яго-
дичные (из них средняя и малая – только за-
дними пучками), портняжная, груше видная, 
запирательные и близнецовые мышцы. Дви-
жение и рабочее положение бедренной кости 
являются основополагающими в подготовке 
к приему снизу. Для качественного его выпол-
нения необходимо целенаправленное разви-
тие запаса подвижности в указанных движе-
ниях в тазобедренном суставе (упругость 
связочного аппарата), силы мышц их произ-
водящих и эластичности мышц-антагонистов 
(особенно приводящих и пронаторов) [8; 13]. 

Дистальная опора тела, приводящая 
к относительному закреплению голени, 
и уступаю ще-удерживающий характер ра-
боты приводит к сокращению и напряже-
нию мышц, связанных с движением бедра 
вперед. Это осуществляется четырехглавой 
мышцей бедра, одной из наиболее массив-
ных и сильных мышц человеческого тела. 
В связи с относительным сгибанием голени 
в коленном суставе для лучшего отведения 
колена и стопы и улучшения устойчивости 
тела производится некоторая супинация го-
лени (5–10°) за счет напряжения двуглавой 
мышцы бедра и латеральной головки икро-
ножной мышцы. За счет некоторого накло-
на голени вперед на 10–20° от вертикали 
происходит сгибание стопы. Из-за дисталь-
ной опоры тела это носит пассивный ха-
рактер и сопровождается некоторым удли-
нением и напряжением мышц: трехглавой 
голени преимущественно камбаловидной, 
подошвенной, задней большеберцовой, 
малоберцовых и сгибателей пальцев. От-
ведение стоп для повышения устойчивости 
тела производится сокращением короткой 
и длинной малоберцовых мышц. Пальцы 
стопы при переносе веса тела на пяточную 
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кость активного участия не принимают, 
мышцы пальцев стопы напряжены на уров-
не естественного тонуса дистальной опоры. 

Удерживание позвоночного столба в тре-
буемом положении некоторого наклона впе-
ред на 10–20° (рисунок) осуществляется 
напряжением мышц, расположенных на зад-
ней поверхности туловища и шеи. К ним от-
носятся: трапециевидная, верхняя и нижняя 
задние зубчатые, ременная, выпрямляющая 
позвоночник, поперечно-остистая и корот-
кие мышцы спины.

Ошибки 
при выполнении приема подачи

1. Неровности принимающих поверхно-
стей, недостаточная супинация предплечий.

2. Сгибание рук в локтевых суставах 
и нeсведенные друг с другом локти.

3. Неправильный выбор угла располо-
жения предплечий в разных зонах площадки.

4. Неамортизированный прием при 
сильных подачах (перелет мяча).

5. Недостаточное встречное движение 
на мяч при слабых подачах (недолет).

6. Чрезмерное мышечное напряжение 
на приеме.

7. Неучет вращения мяча, требующего 
компенсаторного поворота предплечий.

8. Прием мяча одними руками, без ног 
и корпуса.

9. Выход на прием в стороне от траекто-
рии мяча и резкий мах руками.

10. Перемещение к мячу в чрезмерно 
высокой стойке.

11. Скрестное или прыжковое переме-
щение ногами при выходе под мяч.

12. Ошибки в выборе зон предплечий ка-
сающихся мяча (очень высоко или на кулаки).

13. Стойка с опорой на пятки, слишком 
низко или высоко с опущенными руками.

14. Расположение ног не соответствует 
зоне приема с разворотом туловища в аут.

15. Чрезмерный наклон плечей вперед, 
стойка – на прямых ногах.

Выводы и практические рекомендации
Значительная часть ошибок связана 

с анатомическими особенностями и низ-
ким уровнем подвижности в суставах, 
в положениях, лимитирующих правиль-
ное выполнение приема.

Развитие суставной подвижности следу-
ет производить:

– в биологически благоприятном для 
этого возрасте в ДЮСШ;

– в основном в общеразвивающих и спе-
циализированных упражнениях без мяча;

– чтобы максимально специализировать 
основные характеристики упражнений для 
при ема в разных зонах, условиях временно-
го ритма и направлениях движений.

Практические рекомендации
1. Основное лимитирующее качество – 

подвижность в суставах надо развивать в био-
логически благоприятные для этого периоды 
(8–12 лет). Упущенные в этот период возмож-
ности практически невозможно восполнить 
на более поздних этапах подготовки.

2. Положения звеньев, углы движений, 
направление растягивающих усилий следу-
ет максимально специализировать к реаль-
ным условиям приема различных подач.

3. Подвижность должна развиваться 
преимущественно в общеразвивающих спе-
циализированных упражнениях без мяча.

4. Основное внимание следует уде-
лять развитию специализи рованной под-
вижности в плечевом, локтевом и тазобе-
дренном суставах.
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