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ВВЕДЕНИЕ  

Успешность профессиональной педагогической и тренерской дея-

тельности бакалавра по направлению 034300 «Физическая культура» 

всецело зависит от его теоретической подготовленности, научной об-

разованности и эрудиции, знания современных обучающих техноло-

гий и степени владения методикой обучения конкретному разделу 

учебной программы. 

Данное учебное пособие предусматривает изучение вопросов тео-

рии и методики преподавания баскетбола, овладение техническими 

приемами и тактическими действиями, приобретение необходимых 

знаний, навыков и умений для самостоятельной работы будущего пе-

дагога. 

Изложенный материал будет содействовать повышению качества 

подготовки бакалавров, эффективному формированию у них следую-

щих общекультурных и профессиональных компетенций, а именно: 

 владение культурой мышления, способность к общению, анали-

зу, восприятию информации, постановке цели и выбору путей ее дос-

тижения (ОК-1); 

 умение логически верно, аргументированно и ясно строить уст-

ную и письменную речь (ОК-4); 

 готовность к взаимодействию (кооперации) с коллегами, работе 

в коллективе (ОК-5); 

 стремление к постоянному саморазвитию, самосовершенствова-

нию и повышению своей квалификации и мастерства (ОК-8);  

 умение критически оценивать свои достоинства и недостатки, 

наметить пути и выбрать средства развития достоинств и устранения 

недостатков (ОК-9); 

 использование основных положений и методов социальных, гу-

манитарных и экономических наук при решении социальных и про-

фессиональных задач (ОК-11); 

 способность развивать педагогическую мысль, методы педаго-

гического контроля и контроля качества обучения, актуальные дидак-

тические технологии (ПК-1); 

 применение на практике основных умений в области физиче-

ской культуры (ПК-2); 

 способность воспитывать у обучающихся социально-личност- 

ные качества: целеустремленность, организованность, трудолюбие, 



5 

ответственность, гражданственность, коммуникативность, толерант-

ность (ПК-3); 

 умение разрабатывать учебные планы и программы конкретных 

занятий (ПК-4); 

 самостоятельное проведение учебных занятий по физической 

культуре с детьми дошкольного, школьного возраста и обучающими-

ся в общеобразовательных учреждениях, а также в учреждениях 

среднего и высшего профессионального образования, внеклассной 

спортивно-массовой работы с обучающимися (ПК-5); 

 умение разрабатывать перспективные и оперативные планы и 

программы конкретных занятий в сфере детско-юношеского спорта и 

со спортсменами массовых разрядов (ПК-11); 

 самостоятельное проведение тренировочных занятий по избран-

ному виду спорта в детско-юношеском спорте и со спортсменами 

массовых разрядов, профилактики травматизма (ПК-12); 

 владение актуальными для избранного вида спорта технология-

ми педагогического контроля и коррекции, средствами и методами 

управления состоянием человека (ПК-13). 

В пособии на основе анализа и обобщения учебной и методиче-

ской литературы по физической культуре и спорту в систематизиро-

ванном виде представлены теоретические сведения, общеразвиваю-

щие и специальные упражнения, подвижные игры и эстафеты, спо-

собствующие эффективному обучению технике и тактике игры в бас-

кетбол. Предлагаемые в издании упражнения не имеют количествен-

ного выражения (дозировки), т.к. педагог (тренер) должен уметь оп-

ределять ее самостоятельно с учетом подготовленности контингента 

занимающихся, условий и материально-технического обеспечения 

учебно-тренировочных занятий, возрастных и половых особенностей 

занимающихся и т.п.  

Учебное пособие может быть полезно также преподавателям, учи-

телям физической культуры и широкому кругу специалистов в облас-

ти спорта и физического воспитания. 
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Раздел  1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ  

ОСНОВЫ ИГРЫ 

1.1. Средства обучения  

При обучении баскетболу используют как общепедагогические 

(слово и сенсорно-образные воздействия), так и специфические сред-

ства (физические упражнения).  

Общепедагогические средства широко применяются практически 

на всех этапах обучения. Практическому освоению материала на за-

нятиях всегда предшествует сообщение определенной информации о 

предмете изучения.  

С помощью слова учитель организует занимающихся, ставит перед 

ними задачи, дает оценку выполнению и вносит коррективы в про-

цесс обучения. Речь педагога должна отличаться конкретностью, ла-

коничностью, образностью, будить у занимающихся интерес и твор-

ческую активность. 

Создание четкого, верного представления об изучаемом техниче-

ском приеме или тактическом взаимодействии предполагает демонст-

рацию их рациональных образцов с помощью средств наглядности: 

учебных фильмов, фотоиллюстраций, макетов и схем, а также непо-

средственного показа изучаемых технико-тактических действий на 

площадке. 

К специфическим средствам обучения относятся физические уп-

ражнения, которые подразделяют на вспомогательные и основные. 

Критериями такого разделения служат их содержание и направлен-

ность воздействия на организм занимающихся.  

Вспомогательные упражнения включают двигательные действия, 

создающие специальный фундамент для успешного овладения техни-

кой и тактикой игры. К ним относятся упражнения других разделов 

школьной программы: гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, 

практикуемых видов спортивных игр. С их помощью решается задача 

как разносторонней физической подготовки, так и развития специ-

альных физических кондиций, необходимых при игре в баскетбол: 

быстроты, скоростно-силовых качеств, координационных способно-

стей, гибкости.  

Основные упражнения направлены на овладение техникой и так-

тикой игры в баскетбол. К ним относятся также игровые задания, ко-

торые требуют эффективного воспроизведения технико-тактических 
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действий в вариативных условиях противодействия, включая игровое 

противоборство. 

При овладении техникой игры в зависимости от сложности учеб-

ного материала используют упражнения с выполнением игровых 

приемов в целом и по частям (по разделениям).  

На занятиях по баскетболу широко применяются подводящие уп-

ражнения. По своей координационной структуре они схожи с основ-

ными или являются их составными компонентами и выполняются в 

облегченных условиях: на месте, в замедленном темпе, при отсутст-

вии или ограничении влияния сбивающих факторов и т.п. В связи с 

этим подводящие упражнения просты в усвоении, ускоряют процесс 

обучения и подводят занимающихся к овладению рациональной тех-

никой и тактикой игры.  

На этапе совершенствования эффективны упражнения сопряжен-

ного характера, которые предполагают выполнение изученных тех-

нических действий в режиме, стимулирующем одновременное разви-

тие специальных физических качеств или освоение тактики игры.  

Упражнения по тактике, основу которых составляют игровые 

приемы и их сочетания, способствуют физическому и умственному 

развитию.  

Изученные игровые приемы и технико-тактические действия за-

крепляются в подвижных играх, адаптированных к баскетболу. А в 

дальнейшем шлифуются в подготовительных, учебных и контроль-

ных играх, ориентированных на приобретение навыков целостной иг-

ровой деятельности и непосредственную подготовку к участию в со-

ревнованиях. Эти средства комплексного воздействия в занятиях бас-

кетболом наиболее эмоциональны, а соответственно, особенно попу-

лярны у занимающихся. 

 

 

1.2. Методы обучения  

Конкретный эффект любого педагогического средства определяет-

ся не только его содержанием и формой, но и способом применения, 

т.е. методом.  

Используемые на уроках баскетбола методы можно подразделить 

на три группы: словесные, наглядные и практические. 

К словесным методам относятся: рассказ, объяснение, команды и 

распоряжения, задание, указание, беседа и разбор.  
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Рассказ – это короткое повествование о технико-тактических 

приемах, взаимодействиях, способах их применения, месте и значе-

нии в игровой деятельности. 

Объяснение раскрывает содержание, форму и структуру конкрет-

ного двигательного движения или действия, а также факторы, опре-

деляющие его эффективность. Точное и доступное объяснение созда-

ет предпосылки для освоения новых игровых приемов, правильного 

выполнения тактических установок. Одно из требований к объясне-

нию – краткость. Педагог должен уметь выделять главное, не заостряя 

внимание на второстепенных деталях.  

Команды и распоряжения – специфические формы речевого воз-

действия для оперативного управления деятельностью занимающих-

ся. Они отличаются особой лаконичностью. На уроках по баскетболу 

преимущественно пользуются распоряжениями, которые, в отличие 

от команд, не имеют строго регламентированной формы, просты и 

доступны по содержанию. Распоряжения даются для подготовки, на-

чала или окончания упражнения или игрового задания. 

Задание – это форма постановки индивидуальной или коллектив-

ной задачи перед занимающимися для выполнения упражнений или в 

учебных играх.  

Указание отличается от задания краткостью формы и направлено 

на внесение коррективов в действия учеников по ходу выполнения 

упражнения или в процессе игрового противоборства.  

Беседа предполагает диалог между педагогом и учениками, благо-

даря которому осуществляется обмен мнениями и намечается план 

дальнейших действий при обучении или совершенствовании.  

Разбор, как правило, производят после завершения упражнения, 

игры или занятия. Это короткий или обстоятельный анализ всех дей-

ствий и их результата.  

Наглядные методы многообразны и направлены на активизацию 

сенсорных процессов у занимающихся.  

К ним прежде всего относится показ упражнений или их элемен-

тов учителем или наиболее подготовленными учениками. Показ дол-

жен носить образцовый, четкий характер и создавать полное пред-

ставление у занимающихся о движениях или действиях. Для этого не-

обходимо создать соответствующие предпосылки: выбрать место для 

показа упражнения и создать оптимальные условия для его обзора; 

осуществить показ в целом или по частям, в обычном или замедлен-

ном темпе и т.д.  
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Высокорезультативны и вспомогательные наглядные методы: де-

монстрация кино- и видеоматериалов, рисунков, фотографий, схем 

тактических взаимодействий, использование демонстрационных до-

сок, планшетов и других средств. Эффективны также повторный и 

замедленный показ или демонстрация, а также метод «стоп-кадра» 

при обучении тактическим взаимодействиям. 

Определенное значение имеют методы ориентирования. С помо-

щью предметных или условных ориентиров (например, линии раз-

метки, мячи, переносные стойки, стулья, ориентиры на щите, разно-

образные зрительные и звуковые сигналы и т.д.) ограничивают на-

правление движения, сигнализируют о его начале или окончании, 

регламентируют смену направления, задают траекторию полета мяча 

и т.п. Использование наглядных методов всегда должно сочетаться с 

разновидностями словесных. Это является одним из основных усло-

вий эффективности проведения учебных занятий. 

Практические методы базируются на активной двигательной дея-

тельности занимающихся. Их грамотное использование имеет ре-

шающее значение в освоении умений и навыков игры в баскетбол.  

Упражнения предполагают многократное повторение движений 

для овладения техникой игрового приема, сочетания приемов отдель-

ными учениками или технико-тактических взаимодействий группой 

занимающихся. 

Разучивание техники может осуществляться в целом или по час-

тям. Относительно простые игровые приемы (например, стойки, пе-

редвижения, ведение мяча и т.п.) разучиваются в целостном виде, т.к. 

их расчленение нарушает структуру движений и усложняет процесс 

обучения. Разучивание по частям (расчлененным методом) предпола-

гает временное освоение отдельных элементов целостного двигатель-

ного действия с последующим их объединением. Расчлененным ме-

тодом в баскетболе осваивают координационно-сложные игровые 

приемы (например, бросок в прыжке одной рукой от головы).  

При изучении техники и тактики баскетбола широко используются 

подводящие упражнения. Как правило, их объединяют в блоки так, 

чтобы путем планомерного и постепенного освоения более простых 

движений или двигательных действий подвести занимающихся к ов-

ладению сложными технико-тактическими действиями в целом. 

Предлагаемые задания выполняются в строгой последовательности 

индивидуально или с помощью партнера. Они могут включать:  

 имитацию отдельных фаз движения с мячом или без него (на-

пример, подбрасывание мяча над собой при изучении бросков);  
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 фиксацию положений звеньев тела в ключевые моменты данно-

го приема (например, при изучении броска в прыжке игрок, запрыг-

нув на гимнастическую скамейку, принимает положение замаха, т.е. 

мяч поднят к голове);  

 создание условий принудительного ограничения амплитуды и 

направления движений (например, использование педагогом или 

партнером вертикально расположенной картонки или планшета для 

предотвращения отклонения в сторону локтя бросающей руки зани-

мающимся, осваивающим технику дистанционного броска одной ру-

кой от плеча);  

 временное выключение из целостного движения отдельных 

звеньев тела (например, выполнение штрафных бросков из положения 

сидя на стуле). 

Количество подводящих упражнений и время их использования 

зависят от результативности процесса обучения. К выполнению 

приема в целом следует переходить в случае свободного и уверенного 

воспроизведения его базовых элементов как автономно, так и во 

взаимосвязи друг с другом.  

В дальнейшем условия выполнения технических приемов услож-

няют. При этом придерживаются определенной последовательности: 

 от действий без мяча переходят к технике владения мячом; 

 от статических действий на месте – к динамическим в движении;  

 от обособленного единичного исполнения – к чередованию и 

сочетанию с другими действиями; 

 от многократного повторения в облегченных стабильных усло-

виях – к ситуативному применению в игровых. 

Результативному освоению современных навыков игры в баскет-

бол на определенном этапе обучения содействует метод сопряжен-

ных воздействий. Его сущность состоит в создании оптимальных ус-

ловий для взаимосвязанного комплексного совершенствования игро-

вых приемов и необходимых для их эффективного воспроизведения 

физических качеств. Это достигается благодаря соревновательным 

упражнениям. Их применение создает благоприятный эмоциональ-

ный фон для обучения и совершенствования игровых навыков, про-

буждает у занимающихся интерес к систематическим занятиям.  

Игровой метод предусматривает выполнение двигательных дейст-

вий в условиях, регламентированных установленными правилами иг-

ры. Он может быть представлен упражнениями в игровой форме, эс-

тафетами и непосредственно игрой.  
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Основу соревновательного метода составляет специально органи-

зованная соревновательная деятельность. Особенно эффективен этот 

метод на этапе совершенствования. Он может быть представлен со-

ревнованием на количественный или качественный результат при вы-

полнении отдельных двигательных действий, играми по упрощенным 

правилам, двусторонними учебными, контрольными играми и, нако-

нец, официальными соревнованиями.  

С целью достижения конкретного результата соревновательный 

метод может осуществляться в усложненных или облегченных по от-

ношению к официальным правилам соревнований условиях. Наибо-

лее действенными методическими приемами, практикуемыми на уро-

ках по баскетболу, являются: 

 уменьшение или увеличение площади взаимодействия зани-

мающихся при выполнении игровых действий;  

 уменьшение или увеличение количества игроков на площадке в 

обеих командах или в одной из них; 

 введение в ходе выполнения упражнения дополнительной спе-

цифической информации (например, игра двумя мячами; условно-

зрительные сигналы, меняющие регламент действий спортсменов,  

и т.д.); 

 наложение ограничений на выполнение игровых действий, свя-

занных с изменением существующих в игре правил (например, увели-

чение продолжительности игры; сокращение времени владения мя-

чом; строгий лимит передач мяча, ходов разыгрываемой игровой фа-

зы; запрещение ведения мяча, завершение атак только указанным 

способом и др.);  

 усложнение восприятия игровых ситуаций (например, игра двух 

команд в одинаковой форме; игра при недостаточном освещении; иг-

ра при моделировании шума трибун и т.п.);  

 усложнение или упрощение условий выполнения игровых прие-

мов (например, использование облегченного или утяжеленного мяча, 

снижение высоты колец или применение над кольцами дополнитель-

ных приспособлений, затрудняющих попадание мяча в корзину);  

 применение утяжеленных поясов, манжетов, обуви и т.д.; 

 игра с гандикапом (например, предоставление одной из команд 

преимущества в заброшенных мячах, в полученных фолах и т.д.).  

Несмотря на всю привлекательность игрового и соревновательного 

методов, их применение требует определенной подготовленности за-

нимающихся в плане обучения и овладения основами техники и так-

тики игры. Продолжительность игровых заданий и игр должна быть 
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нормирована, т.к. наибольший эффект достигается при концентрации 

времени, отводимого на решение конкретной задачи.  

На начальном этапе обучения необходимо отдавать предпочтение 

индивидуальным состязаниям на точность и качество выполнения за-

даний. И только по мере повышения уровня технико-тактической 

подготовленности необходимо смещать акценты: переходить к ко-

мандным видам соревнований, стимулировать быстроту и результа-

тивность действий в условиях возрастающей активности противобор-

ства. Эффект педагогических воздействий на уроках по баскетболу 

всецело зависит от профессионального мастерства педагога, его уме-

ния взаимосвязанно и рационально использовать комплекс средств и 

методов, соответствующих возрасту и подготовленности занимаю-

щихся, а также сложности изучаемого материала. 

 

 

1.3. Принципы обучения  

Процесс обучения в баскетболе опирается на некоторые общие по-

ложения – принципы, которые отражают закономерности педагогиче-

ского процесса и в связи с этим носят обязательный характер при ре-

шении образовательных и воспитательных задач.  

К основным принципам обучения относятся: принцип сознатель-

ности и активности, принцип наглядности, принцип доступно-

сти и индивидуализации, принцип постепенности, принцип сис-

тематичности и последовательности.  

Принцип сознательности и активности при обучении навыкам 

игры в баскетбол подразумевает: осмысление и понимание занимаю-

щимися сущности и сложной структуры изучаемого технического 

приема или тактического действия; самоанализ качества решения 

двигательной задачи с последующей корректировкой своих действий 

при их повторном воспроизведении.  

Принцип наглядности предполагает создание у учащихся четкого 

представления об изучаемом материале на различных этапах его ос-

воения, базируется на визуальном восприятии разнообразных дейст-

вий. Кроме традиционного объяснения и показа упражнений педаго-

гом или использования наглядных пособий в виде плакатов, фотогра-

фий, рисунков и т. п. для данного принципа незаменимы современные 

технические средства, включая видеоматериалы и компьютерные 

технологии.  
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Принцип доступности и индивидуализации основывается на пред-

варительной оценке педагогом исходного уровня подготовленности и 

индивидуальных возможностей воспитанников с последующим под-

бором посильных заданий согласно общим закономерностям обуче-

ния и воспитания. Трудности в обучении должны быть преодолимы 

для ученика, а его учебная деятельность – приносить ощутимый для 

него результат в усвоении материала. Подбор и конструирование тре-

нировочных и игровых упражнений, требующих взаимодействия за-

нимающихся в пространстве и времени, также должны базироваться 

на учете достигнутого уровня развития физического, технического и 

тактического потенциала вовлеченных в них участников.  

Принцип постепенности органически связан с предыдущим прин-

ципом и формулируется в виде методологического правила: «от про-

стого – к сложному, от легкого – к трудному». Его реализация обес-

печивает нефорсированное усложнение программного материала с 

тенденцией к расширению технико-тактического арсенала занимаю-

щихся и дальнейшему его усложнению. Игровые приемы, усвоенные 

автономно, затем совершенствуются в сочетании и в вариативных ус-

ловиях, постепенно приближаемых к игровым. Противодействие из-

меняется от пассивной до активной формы. 

Принцип систематичности и последовательности требует четкого 

планирования и регулярности в обучении; соблюдения рациональной 

преемственности между разделами учебного материала в соответствии с 

сущностью и внутренней логикой игры. Новый материал должен опи-

раться на ранее усвоенный. Отсутствие системности в занятиях ведет к 

угасанию двигательных навыков и полученных знаний.  

Все перечисленные принципы обучения тесно переплетаются в 

практической деятельности. Ни один из них не может эффективно 

реализовываться вне связи с другими.  

 

 

1.4. Способы организации занимающихся  

Эффективность процесса обучения определяется уровнем его ор-

ганизации. На занятиях по баскетболу можно использовать несколько 

методов организации занимающихся: фронтальный, поточный, 

проходной, групповой, метод круговой тренировки и индивидуаль-

ных заданий. 

При фронтальном методе упражнения выполняются одновремен-

но или посменно всеми учениками в одну или несколько шеренг.  
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Поточный метод также предполагает выполнение одного и того 

же задания всеми участниками, но поочередно – один за другим.  

Проходной метод объединяет некоторые черты двух предыдущих и 

заключается в выполнении упражнений при передвижении занимаю-

щихся одновременно или поочередно шеренгами, используя всю 

площадь зала.  

Для группового метода характерно распределение занимающихся 

на несколько групп. Задания для каждой группы дифференцируются и 

выполняются поочередно.  

Тот же подход – распределение на группы и чередование заданий 

используют в методе круговой тренировки. Но здесь распределение 

учащихся производят в зависимости от их подготовленности; разно-

направленные задания выполняются на специально отведенных уча-

стках площадки (станциях) в определенной последовательности; сме-

ну станций производят через заданные интервалы времени и с про-

движением по кругу. Количество пройденных кругов варьируют в со-

ответствии с поставленными задачами.  

Метод индивидуальных заданий предполагает самостоятельное вы-

полнение их каждым учеником. Учитель продолжает осуществлять 

руководящую функцию, но педагогический контроль в целом за все-

ми занимающимися несколько затруднен.  

Выбор метода организации занимающихся на уроке зависит от 

уровня их подготовленности, степени сложности решаемых задач, ис-

пользуемых педагогом средств и методов обучения, условий проведе-

ния занятия (размеров зала, наличия в достаточном количестве инвен-

таря и оборудования и т.д.).  

При изучении игровых приемов без мяча (стоек и перемещений), а 

также при выполнении несложных действий с мячом (например, ве-

дение мяча на месте или в движении на контролируемой скорости) 

задания выполняются фронтальным и проходным методами: одно-

временно или посменно. 

Когда же необходим строгий педагогический контроль над качест-

вом выполнения более сложных по структуре движений (например, 

при изучении дистанционных бросков в корзину), а также на этапе 

углубленного совершенствования приемов техники или тактических 

взаимодействий целесообразно использовать групповой метод.  

В процессе совершенствования навыков игры особенно хорош по-

точный метод. Он эффективен при организации упражнений ком-

плексного характера с последовательным или поочередным выполне-

нием нескольких игровых приемов (например, передачи мяча, пере-
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мещения, броски и т.п.) с продвижением от одного щита к другому 

или с одной стороны площадки на другую.  

К методу индивидуальных заданий прибегают при необходимости 

исправления ошибок или для достижения успехов в индивидуальной 

подготовке.  

Большие возможности заключены в использовании метода круго-

вой тренировки. Он незаменим при необходимости нормирования на-

грузки для занимающихся разного пола и разной подготовленности. С 

его помощью можно рационально чередовать задачи обучения и со-

вершенствования техники, тактики игры и развития специальных фи-

зических качеств, создавать условия комплексной подготовки.  

Понятия принципы, средства, методы обучения, методы орга-

низации занимающихся в теории физической культуры объединяют-

ся термином методика обучения. Он подразумевает совокупность 

хорошо продуманных действий педагога, обеспечивающих эффек-

тивное освоение занимающимися изучаемого учебного материала. 

Применительно к урокам баскетбола методика обучения – это про-

фессионально организованный путь формирования у учащихся спе-

циальных знаний, умений и навыков игры.  

Методика обучения предусматривает целый комплекс мер по соз-

данию оптимальных условий для решения образовательных задач: 

 соблюдение логической последовательности и преемственности 

в освоении материала;  

 отбор доступных и наиболее результативных методов и средств 

обучения, нормирование нагрузок;  

 рациональная организация занимающихся на уроке; 

 выбор рабочего места учителем в ходе проведения занятий, гра-

мотное использование им терминологии, команд и указаний;  

 создание соответствующего эмоционального фона занятий; 

 своевременное исправление ошибок благодаря применению эф-

фективных методических приемов и индивидуальному подходу 

к учащимся и т.д.  

Успешность учебного процесса в целом зависит от умения педаго-

га построить каждое занятие, руководствуясь соответствующими 

принципами обучения и используя адекватные средства, методы обу-

чения и организации занимающихся. Наибольший эффект дает их ра-

циональное сочетание и варьирование с учетом результативности 

предыдущих этапов и особенностей предстоящей деятельности с кон-

кретным контингентом занимающихся. 
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1.5. Этапы процесса обучения технике  

игровых приемов 

В процессе обучения отдельным игровым приемам выделяют не-

сколько взаимосвязанных и взаимообусловленных этапов, в ходе ко-

торых с помощью специфических методов и средств решаются кон-

кретные дидактические задачи.  

1.  Ознакомление с приемом.  

Задача: создать четкое представление об изучаемом элементе тех-

ники.  

Методы обучения: словесный, наглядный.  

Средства обучения: сообщение сведений о приеме, его месте и 

значении в игре; показ правильной техники выполнения приема; де-

монстрация плакатов, схем, кино-, фото- и видеоматериалов.  

2.  Изучение приема в упрощенных, специально созданных условиях.  

Задача: освоить основную структуру игрового приема. 

Методы обучения: практический (целостного и расчлененного уп-

ражнений). 

Средства обучения: подводящие упражнения, базирующиеся на 

последовательном пофазном воспроизведении исходного положения, 

основных звеньев и деталей техники приема, включая фиксацию 

«граничных поз» (расположения звеньев тела в момент смены подго-

товительной, основной и завершающей фаз движения); выполнение 

приема при искусственном ограничении степеней свободы и ампли-

туды движения (например, при обучении броскам одной рукой с мес-

та учитель может с помощью картонной или фанерной планшетки 

принуждать занимающегося выполнять разгибательное движение 

бросающей рукой в одной плоскости, т.е. исключить грубую ошибку, 

связанную с отклонением локтя в сторону); выполнение приема на 

контролируемой скорости. 

3.  Углубленное разучивание приема.  

Задача: освоить детали техники выполнения приема.  

Методы обучения: практический (целостного упражнения с изби-

рательной отработкой деталей техники); игровой и соревновательный.  

Средства обучения: целостное выполнение разновидностей приема 

на соревновательной скорости; упражнения в усложненных условиях 

(без зрительного контроля, с пространственно-временными ограниче-

ниями, в рамках условного противодействия); воспроизведение прие-
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ма в сочетании с другими игровыми действиями; соревнования на бы-

строту и точность выполнения. 

4.  Целостное формирование двигательного навыка. 

Задача: взаимосвязанно совершенствовать технику и развивать 

специфические физические качества, необходимые для эффективной 

реализации данного игрового приема.  

Методы обучения: сопряженных воздействий, круговой трениров-

ки, игровой.  

Средства обучения: упражнения сопряженного характера (напри-

мер, серийное выполнение передачи одной рукой от плеча набивным 

мячом); чередование упражнений на технику и на развитие физиче-

ских способностей (например, ведение мяча на месте с элементами 

жонглирования, далее серия рывков без мяча); игровые задания ком-

плексного характера; эстафеты и подвижные игры, предполагающие 

максимальную реализацию физического потенциала и качественное 

выполнение приема.  

5. Ситуационное изучение приема.  

Задача: совершенствовать технику в условиях, приближенных к 

игровым.  

Методы обучения: практический (целостного упражнения); моде-

лирования ситуаций игрового противоборства.  

Средства обучения: упражнения с воспроизведением конкретного 

приема в заданных ситуациях или с его вариативным применением в 

ответ на изменение обстановки (зрительный, звуковой сигнал); выпол-

нение приема в ситуациях безусловного (активного) противодействия; 

взаимодействие с партнером в условиях, моделирующих игровые.  

6. Закрепление приема в игре.  

Задача: развивать способность максимально воспроизводить свой 

двигательный потенциал в условиях игрового противоборства.  

Методы обучения: игровой, соревновательный.  

Средства обучения: упражнения соревновательного характера; 

подвижные, подготовительные и учебные двусторонние игры, вклю-

чая игры с целевым изменением правил (например, для акцентиро-

ванного совершенствования передачи мяча одной рукой вводится за-

прет на все другие способы передач); участие в соревнованиях; вы-

полнение заданий, требующих скоростного и качественного примене-

ния приема в обстановке состязания при внезапно возникающем про-

тиводействии или неожиданной смене игровых ситуаций. 
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Раздел 2. СРЕДСТВА И СПОСОБЫ  ВЕДЕНИЯ ИГРЫ   

В НАПАДЕНИИ  

Понятие техника игры подразумевает совокупность игровых 

приемов и способов их выполнения, позволяющих наиболее успешно 

решать конкретные задачи спортивного противоборства.  

Понятие прием техники обозначает систему движений, сходных по 

структуре и направленных на решение однотипной игровой задачи 

(например, с помощью броска решается задача забросить мяч в кор-

зину соперника).  

Техника игрового приема – это наиболее эффективное, оправдан-

ное с позиции биомеханики использование данного игрового дейст-

вия, дающее наилучший практический результат.  

Существует также понятие способ выполнения приема. Оно опре-

деляется устойчивостью (стабильностью) основных признаков техни-

ки приема: пространственно-временных, силовых и ритмовых (на-

пример, выделяют несколько способов выполнения броска мяча в 

корзину: одной или двумя руками; снизу, от груди, от плеча или от 

головы (сверху); с места, в движении или в прыжке и т.п.). 

Способы выполнения приемов имеют разновидности, т.е. отлича-

ются деталями в системе движения. Так, бросок в прыжке может ис-

полняться с выпуском мяча на 1 счет (бросок с прыжком), на 2 счета 

(бросок в прыжке) и на 3 счета (бросок с зависанием) и т.п. Еще более 

разнообразной представляется техника игры с учетом условий выпол-

нения игровых приемов: расстояния, направления, степени сопротив-

ления соперников.  

Для эффективного овладения основами техники игры игровые 

приемы нападения и их сочетания следует изучать в строгой последо-

вательности: 

 стойка готовности (основная) и основные способы передвижений; 

 остановка двумя шагами; повороты на месте и в движении; 

 держание мяча и стойка игрока, владеющего мячом; 

 ловля и передачи мяча в статическом положении (на месте); 

 остановка двумя шагами с ловлей мяча, посланного партнером; 

 ловля и передачи мяча в движении; дистанционные броски с 

места; 

 бросок одной рукой сверху (от плеча, от головы) в движении; 

 бросок одной рукой сверху (от плеча, от головы) после вышаги-

вания; 
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 ведение мяча; остановка двумя шагами после ведения мяча; 

 бросок одной рукой сверху (от плеча, от головы) после ведения 

мяча (проход-бросок); 

 остановка прыжком (без мяча; с ловлей мяча, посланного парт-

нером; после ведения мяча); 

 бросок в прыжке; 

 разновидности бросков одной рукой в движении и после веде-

ния мяча; 

 разновидности броска в прыжке; 

 финты (обманные движения) без мяча и с мячом; 

 игровые действия (сочетания приемов). 

 

 

2.1. Способы передвижений  

Стойки нападающего. Стойка баскетболиста в нападении – это 

наиболее рациональное исходное расположение звеньев тела игрока, 

обеспечивающее возможность быстрого и эффективного начала дви-

гательного действия при атаке корзины соперников. Соблюдение пра-

вильной стойки позволяет нападающему постоянно сохранять равно-

весие и быстро маневрировать без мяча и с мячом. Соответственно, в 

технике нападения выделяют: стойку готовности (основную) и 

стойку игрока, владеющего мячом. 

В стойке готовности баскетболист находится на расставленных 

на ширину плеч ногах, обеспечивающих устойчивое равновесие и бы-

стрый маневр, ноги ставятся на ширине плеч, стопы – параллельно 

друг другу на одной линии или одна из них (правая или левая) незна-

чительно выдвинута (на 15–20 см) вперед. Впередистоящая стопа на-

правлена носком вперед, сзадистоящая развернута в сторону; колени 

незначительно согнуты (150–155°). Масса тела равномерно распреде-

ляется на обе ноги, на передние части стоп, пятки приподняты от пола 

на 1–2 см. Туловище прямое, слегка наклонено вперед (130–135°). Го-

лова поднята, взгляд направлен вперед – игрок занимает устойчивое 

положение, прочно удерживая равновесие. Руки полусогнуты, кисти 

находятся на уровне груди. 

Стойка игрока, владеющего мячом, характеризуется тем же распо-

ложением звеньев тела, но кисти удерживают у туловища мяч, для че-

го пальцы разведены, образуют полусферу, облегающую мяч; основа-

ния ладоней направлены назад, и обе кисти чуть смещены в ту же 

сторону. 
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Ошибки: 

 тяжесть тела перенесена на одну ногу, а вторая недостаточно со-

гнута в коленном суставе; 

 пятки касаются пола; 

 туловище чрезмерно наклонено вперед, а таз отведен назад; 

 носки ног чрезмерно разведены наружу; 

 голова и руки опущены; 

 излишняя напряженность. 

Примерные упражнения для обучения стойке: 

 Принять положение стойки без мяча стоя на месте. 

 Ходьба обычная, варианты ходьбы, по сигналу (слуховому, зри-

тельному) принять стойку баскетболиста. 

 Бег, варианты бега, по слуховому, зрительному сигналу принять 

стойку баскетболиста. 

 Из различных исходных положений, после выполнения обще-

развивающих упражнений принять стойку баскетболиста. 

Основа техники баскетбола – передвижение. Передвижения бас-

кетболиста по площадке являются частью целостной системы дейст-

вий, направленной на решение атакующих задач и формируемой в 

ходе реализации конкретных игровых положений.  

Для передвижений по площадке игрок использует: ходьбу, бег, 

прыжки, остановки, повороты. С помощью этих приемов он может 

правильно выбрать место, оторваться от опекающего его соперника и 

выйти в нужном направлении для последующей атаки, достичь наи-

более удобных, хорошо сбалансированных исходных положений для 

выполнения приемов. Кроме того, от правильной работы ног при пе-

редвижении и соблюдения равновесия зависит эффективность техни-

ческих приемов с мячом: передач в движении и прыжке, ведения и 

обводки, бросков в прыжке и т.д.  

Ходьбу в игре используют реже других приемов передвижения. 

Применяют ее главным образом для смены позиции в период корот-

ких пауз или при снижении интенсивности игровых действий, а также 

для смены темпа в сочетании с бегом. Игрок передвигается на ногах, 

слегка согнутых в коленях, что позволяет в любой момент начать ус-

корение. 

Бег является главным средством передвижения в игре. Игрок в 

пределах площадки должен уметь выполнять ускорения из различных 

стартовых положений, в любом направлении, лицом или спиной впе-
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ред, быстро изменять направление и скорость бега. Резкое и неожи-

данное для соперника увеличение скорости бега, или стартовое уско-

рение, называется рывком. 

При беге баскетболиста соприкосновение ноги с площадкой осу-

ществляется перекатом с пятки на носок или мягкой постановкой но-

ги на всю ступню. Только при коротких, прямолинейных рывках пер-

вые 4–5 ударных шагов делаются резкими и короткими (ударными), с 

постановкой ноги с носка. Скорость бега нарастает благодаря удлине-

нию шага. В этот момент игрок должен быть готов к приему мяча. 

При изменении направления бега игрок мощно отталкивается вы-

ставленной вперед ногой в сторону, противоположную намеченному 

направлению, туловище же отклоняется внутрь описываемой при пе-

редвижении тела дуги. 

Техника бега изучается в последовательности: техника бегового 

шага, техника бега при ускорениях, техника бега по дуге. 

При освоении техники бегового шага обращают внимание на бес-

шумность бега, его мягкость и свободу, правильность отталкивания 

от площадки, что определяет быстроту перемещения и изменения на-

правления бега. 

При освоении техники бега при ускорениях обращается внимание 

на размер шагов, постановку стопы  на площадку с носка возможно 

ближе к проекции общего центра тяжести (ОЦТ), энергичное движе-

ние руками, эффективное отталкивание. 

При обучении перемещениям особое внимание необходимо обра-

тить на стартовый рывок. Для стартового рывка большое значение 

имеет стойка. Внимание при этом должно обращаться на перенос 

ОЦТ к носкам. 

Ошибки: 

 бег с носка; 

 ноги в коленном суставе прямые; 

 шумный бег. 

Примерные упражнения для обучения бегу: 

 Бег на месте с переходом на обычный бег. 

 Семенящий бег с переходом на обычный бег. 

 Пружинистый бег с высоким подниманием бедра. 

 Прыжки с ноги на ногу по отметкам с переходом на бег. 

 Прыжки с высоким подниманием бедра. 

 Бег прыжками с высоким подниманием бедра и высоким взлетом. 
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 То же, но с далеким полетом. 

 Старты с места с пробеганием отрезков 5–10 м. 

 Бег по периметру площадки с ускорениями на определенных 

участках площадки. 

 Ускорение по сигналу (зрительному или слуховому). 

 Ускорение на виражах после выхода с прямой. 

 Ускорение по прямой после выхода с виража. 

 Бег по кругу. По сигналу последующий догоняет впереди бегу-

щего. 

 Бег по кругу. По сигналу последующий «змейкой» обегает впе-

реди бегущих и продолжает бег во главе колонны. 

 То же, но ученики в колонне перемещаются спиной вперед. 

 Ученики бегут в колонне по одному с интервалом 1–1,5 м. По 

сигналу бегущий последним догоняет направляющего по кратчайше-

му пути и становится во главе колонны. 

 Бег по дуге или по кругу радиусом 5 м. 

 Бег с выходом с дуги на прямую и наоборот. 

 Бег по дуге вправо и влево. 

Прыжки в баскетболе используют как самостоятельные приемы. 

Они также являются элементами других приемов техники. Чаще всего 

игроки используют прыжки вверх и вверх-в длину или серии прыж-

ков. Применяют два способа выполнения прыжка: толчком двумя но-

гами и толчком одной ногой. 

Прыжок толчком двумя ногами (с места) выполняют чаще с места 

из основной стойки. Игрок быстро приседает, слегка отводит руки на-

зад и приподнимает голову. Отталкивание осуществляется мощным 

разгибанием ног, энергичным движением туловища и рук вперед-

вверх. Прыжок толчком двумя ногами с разбега применяют обычно 

при выполнении бросков в кольцо и при борьбе за отскок. 

Прыжок толчком одной ногой выполняют с разбега. Последний 

шаг разбега перед отталкиванием делают несколько шире предыду-

щих. Толчковую ногу, слегка согнутую в коленном суставе, посылают 

вперед и упруго ставят для толчка перекатом с пятки на носок (бас-

кетболист как бы немного приседает). Другой ногой делают активный 

мах вперед-вверх, а в момент прохождения общего центра массы тела 

над опорой сгибают ее в тазобедренном и коленном суставах. После 

взлета, когда тело баскетболиста достигает наивысшей точки, махо-

вую ногу разгибают и присоединяют к толчковой. 



23 

Приземление в любом способе должно быть мягким, без потери 

равновесия, что достигается амортизирующим сгибанием слегка рас-

ставленных ног. Такое приземление позволяет баскетболисту немед-

ленно приступить к выполнению игровых действий. 

При изучении прыжков необходимо обучить: правильному оттал-

киванию (в желаемых направлениях), высоте взлета, координации 

движений в безопорном положении и правильному приземлению. В 

начале изучаются прыжки с места, а затем в движении толчком одной 

и двумя ногами. 

Прыжки в движении после показа и объяснения осваиваются в та-

ком порядке, чтобы последовательно осваивались: отталкивание из 

обусловленного места, прыжки с доставанием ориентиров, приземле-

ние в обусловленном месте. При изучении прыжков необходимо об-

ращать внимание на подсед перед отталкиванием, активный взмах 

маховой ногой в момент взлета и движения рук, способствующие 

прыжку. 

Ошибки: 

 поступательное движение в безопорном положении (недоста-

точный вертикальный взлет); 

 неправильный вынос рук; 

 приземление на прямые ноги. 

Примерные упражнения для обучения прыжкам: 

 Прыжок вверх, вверх-вперед, вверх-в сторону, вверх-назад. 

 Прыжки вверх с поворотом от 90 до 360°. 

 Многоскоки с акцентом на высоту. 

 Прыжки в глубину. 

 Прыжки с акцентом на приземление. 

 Повторные прыжки после приземления. 

Остановки в соответствии с игровой ситуацией используются 

резкие, внезапные, которые в сочетании с рывками и изменениями 

направления бега дают возможность игроку на некоторое время осво-

бодиться от опеки соперника и выйти на свободное место для даль-

нейших атакующих действий. Остановка осуществляется двумя спо-

собами: прыжком и двумя шагами. 

Остановка прыжком может выполняться как без мяча, так и с мя-

чом. После разбега игрок отталкивается ногой и делает невысокий 

стелющийся прыжок по ходу движения. Плечи в полете отводятся не-

сколько назад. Приземление осуществляется либо одновременно на 
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обе ноги, либо сначала на одну ногу с последующей постановкой дру-

гой. Туловище при этом разворачивается в пол оборота в сторону сза-

ди стоящей ноги, на которую приходится большая часть тяжести тела. 

Чем быстрее передвигается игрок, тем сильнее сгибаются при оста-

новке ноги. 

Остановка двумя шагами чаще всего выполняется, если игрок вла-

деет мячом. Игрок ведет мяч, с шагом правой (длинный шаг, с не-

большим приседом и некоторым отклонением туловища назад, поста-

новка ноги осуществляется перекатом с пятки на носок) берет мяч в 

руки, подтягивая его к груди. Второй шаг – левой ногой, более корот-

кий, сопровождается небольшим разворотом туловища в сторону но-

ги, стоящей сзади. После этого тяжесть тела распределяется на обе 

ноги, которые сильно сгибаются во всех суставах, остановка фикси-

руется. 

Первоначально следует обращать внимание на выполнение перво-

го шага остановки, сгибание опорной ноги, обеспечивающее прекра-

щение поступательного движения тела вперед, правильное взаимо-

расположение стоп и ОЦТ. 

Ошибки: 

 смещение ОЦТ на одну из ног (и, как следствие, потеря равно-

весия); 

 недостаточное сгибание опорной ноги; 

 сильный наклон туловища вперед; 

 положение стоп на одной фронтальной оси; 

 чрезмерно высокий подскок – при остановке прыжком. 

Примерные упражнения для обучения технике остановки 

прыжком: 

 Ходьба. Остановка прыжком. 

 Бег. Остановка прыжком. 

 Бег. Остановка прыжком после слухового, зрительного сигнала. 

 Остановка прыжком в заранее обусловленном месте (по ориен-

тиру), не снижая скорости бега к моменту остановки. 

Примерные упражнения для обучения технике остановки  

двумя шагами: 

 Ходьба, один шаг короткий, второй длинный. 

 Бег, один шаг короткий, второй длинный. 

 Ходьба. Остановка двумя шагами после слухового, зрительного 

сигнала. 
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 Бег. Остановка двумя шагами после слухового, зрительного сиг-

нала. 

 Остановка двумя шагами в заранее обусловленном месте (по ори-

ентиру), скорость бега к моменту остановки при этом не снижается. 

Повороты нападающий использует для ухода от защитника, ук-

рывания мяча от выбивания, вырывания, для финтов с последующей 

атакой кольца. Повороты могут выполняться как без мяча, так и с мя-

чом. 

Игрок с мячом поворачивается в нужном направлении, переступая 

одной ногой вокруг другой, которую по правилам баскетбола нельзя 

отрывать от пола во избежание пробежки. Вся тяжесть тела перено-

сится при повороте на опорную ногу, являющуюся как бы осью вра-

щения и поэтому называемую осевой. Осевая нога во время поворота 

опирается на носок, который не смещается, а лишь разворачивается в 

сторону шага. Центр тяжести при этом не должен подниматься и 

опускаться. Руки могут принимать различные положения, которые 

определяются игровой ситуацией. Повороты выполняются как вперед, 

так и назад. Есть два способа поворотов – вперед и назад. 

Поворот вперед выполняют переступанием в ту сторону, куда бас-

кетболист обращен лицом, а поворот назад – в ту сторону, куда он об-

ращен спиной. 

Повороты вперед и назад изучаются параллельно. Необходимо 

следить за правильным положением ног (особенно опорной) и равно-

мерным распределением ОЦТ; воспитывать навыки наблюдения и 

оценки обстановки, в соответствии с которыми должен выполняться 

поворот. 

Ошибки: 

 отрыв или смещение осевой ноги; 

 вертикальные колебания высоты центра тяжести; 

 перенос массы тела на одну ногу; 

 выпрямление осевой ноги; 

 сильное наклонение туловища вперед. 

Примерные упражнения для обучения технике поворотов  

на месте: 

 Вышагивание ногой (правой или левой). 

 Выполнение поворота вперед (назад) стоя на месте по общей 

команде. 
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 Сочетание поворотов вперед и назад в разной последовательно-

сти по общей команде (слуховому или зрительному сигналу). 

 Повороты с одновременным движением руками (вперед, вверх, 

к туловищу и т.д.). 

 То же с поворотом головы. 

 Повороты при условном, а затем активном противодействии. 

Эти же упражнения выполняются с мячом. 

Советы по технике передвижений:  

 Выполнять остановки и повороты быстро. 

 Удерживать ноги на ширине плеч. 

 Сохранять низкую стойку и равновесие. 

 Укрывать мяч от защитника телом. 

 

 

2.2. Способы владения мячом  

Техника владения мячом включает следующие приемы: держание, 

ловлю, передачи, ведение и броски мяча в кольцо. Успешность изу-

чения приемов зависит от правильности стойки баскетболиста с мя-

чом. Навыки в выполнении стойки, полученные при изучении пере-

мещений, уточняются при наличии мяча в руках. 

Прежде чем приступить к изучению стойки баскетболиста с мя-

чом, необходимо научить учеников правильному держанию мяча. 

Его выполняют следующим образом. Кисти обеих рук с широко рас-

ставленными (как веер) пальцами располагают сбоку, несколько сзади 

от центра мяча. Большие пальцы направлены вверх-внутрь, примерно 

под углом 60
о
 друг к другу, остальные вперед (рис. 1). Мяч с ладонью 

не соприкасается и удерживается только фалангами пальцев. Если у 

игрока взять мяч, а кисти оставить в том же положении, то они как 

будто образуют воронку. 

 
Рис. 1. Держание мяча при ловле двумя руками 
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Ошибки: 

 кисти располагаются на задней поверхности мяча; 

 мяч касается ладоней; 

 пальцы направлены вниз. 

Примерные упражнения для обучения держанию мяча: 

 Принять положение имитации держания мяча, образуя воронко-

образное положение кистей. 

 Наклониться к лежащему на полу мячу, положить на него кисти 

рук и поднять мяч на уровне груди. 

 То же, но присесть и наложить кисти на мяч, лежащий на полу, 

и поднять его. Принять стойку. 

 Выпустить мяч, чтобы он ударился о площадку, а затем, пра-

вильно расположив кисти на мяче, захватить его и принять стойку. 

 В парах занимающиеся поочередно поднимают мяч и выполня-

ют им движения в разных направлениях, а партнеры проверяют пра-

вильность держания, положение пальцев, ладоней. 

 Занимающиеся выстраиваются в две колонны, учитель – в центре 

площадки. Проводится соревнование на правильность выполнения 

стоек с мячом и без мяча. По сигналу учителя из колонны к нему под-

бегают и фиксируют стойку баскетболиста два ученика, стоящие пер-

выми в колоннах, а учитель оценивает качество выполнения приема, 

после чего они возвращаются каждый в конец своей колонны. Ученик, 

показавший лучшую технику стойки, получает одно очко. При равном 

качестве демонстрации приема оба ученика получают по одному очку. 

Побеждает команда, набравшая большее количество очков. 

Ловля мяча – прием, с помощью которого игрок может уверенно 

овладеть мячом и предпринять с ним дальнейшие атакующие дейст-

вия.  

Ловля мяча является и исходным положением для последующих 

передач, бросков или ведения. Еще не поймав мяч, игрок должен 

смотреть туда, куда и кому его потом отдавать. Это возможно благо-

даря периферическому зрению, так как центральное зрение должно 

быть направлено на мяч.  

Баскетболисту стоит взять за правило не ожидать мяч, стоя на мес-

те, а выходить ему на встречу.  

Выбор определенного способа ловли мяча и его разновидности за-

висят от положения игрока по отношению к летящему мячу, динами-

ки передвижения игрока, высоты и скорости полета мяча.  
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Различают ловлю мяча двумя руками и одной рукой. Кроме того, в 

зависимости от игровой ситуации условия приема мяча делятся на 

ловлю летящего и ловлю катящегося мяча. 

 
Рис. 2. Техника ловли мяча двумя руками 

 

При ловле мяча двумя руками, если мяч приближается к игроку на 

уровне груди или головы, следует вытянуть руки навстречу мячу, не-

напряженными пальцами и кистями образуя как бы воронку, разме-

ром несколько большую, чем обхват мяча. В момент соприкосновения 

с мячом нужно обхватить его пальцами (не ладонями), сближая кисти, 

а руки согнуть в локтевых суставах, подтягивая к груди (рис. 2). Сги-

бание рук является амортизационными движениями, гасящими силу 

удара летящего мяча. После приема мяча туловище вновь подают 

слегка вперед: мяч, укрываемый от соперника разведенными локтями, 

выносят в положение готовности к последующим действиям.  

При ловле высоколетящего над головой мяча игрок должен вы-

прыгнуть с выносом рук с разведенными кистями вверх (расстояние 

между большими пальцами не должно превышать нескольких санти-

метров, остальные пальцы свободно разведены). Кисти рук развора-

чиваются навстречу мячу. В момент касания мяча пальцев, кисти по-

ворачиваются внутрь и обхватывают мяч. Затем руки сгибаются в 

локтевых суставах, опускают и притягивают мяч к туловищу. После 

приземления занимающийся сохраняет основную стойку нападающе-

го с мячом. 

При ловле низколетящего мяча руки опускают, кисти и пальцы 

образуют как бы раскрытую чашу (расстояние между мизинцами обе-

их рук не должно превышать нескольких сантиметров). 

При борьбе за мяч, опускающийся на площадку, не следует ждать, 

пока он отскочит на удобную для ловли высоту. Необходимо двигать-

ся навстречу, ловить его в начальный момент отскока. Для этого иг-

рок делает выпад к мячу, быстро наклоняет туловище вперед, руки 



29 

опускает вперед вниз, кисти подводит к мячу с внешних сторон, но не 

сверху. Захватив мяч, он сразу же выпрямляется и подтягивает его к 

себе. 

При ловле мяча одной рукой навстречу летящему мячу выносится 

кисть с широко расставленными и слегка согнутыми пальцами. При 

соприкосновении пальцев с мячом производится уступающее движе-

ние руки за счет сгибания ее в локтевом суставе, что затормаживает 

скорость полета мяча и дает возможность легко поймать его. Затем 

мяч захватывается второй рукой, и занимающийся принимает основ-

ную стойку баскетболиста. 

Высоколетящий мяч ловят одной рукой в прыжке с небольшим 

прогибанием туловища, быстрым снижением мяча, поддержкой дру-

гой рукой и подтягиванием к туловищу. Поймав мяч, игрок немед-

ленно принимает положение равновесия, раздвинутыми локтями пре-

дохраняя от попыток соперника выбить мяч из рук. 

Сначала изучается ловля двумя руками, а затем одной. Первые уп-

ражнения заключаются в ловле мяча, летящего по воздуху, затем с от-

скоком от площадки и катящегося. При изучении любого способа об-

ращают внимание на правильное исходное положение для ловли и 

окончания ее, умение концентрировать внимание на полете мяча 

(контролируя весь его путь), правильное выполнение амортизирую-

щих движений, сближение с мячом во время ловли. Характер упраж-

нений зависит от количества мячей. Лучше, если каждый занимаю-

щийся упражняется самостоятельно, ловя мяч от стены или от парт-

нера. Вначале внимание акцентируется на умении правильно закон-

чить ловлю, приходя в положение стойки. Параллельно с этим зани-

мающийся овладевает правильным положением рук на мяче. 

Ошибки: 

 мяч принимается ладонями, а не кончиками пальцев; 

 отсутствует уступающее движение рук во время прикосновения 

к мячу; 

 при ловле двумя руками кисти обращены ладонями друг к другу 

или широко расставлены в стороны, и мяч проходит между кистей; 

 руки (рука) не вытягиваются навстречу мячу; 

 пальцы встречаются с мячом, когда руки (рука) значительно со-

гнуты в локтевых суставах; 

 амортизирующие движения выполнены только руками, без уча-

стия ног; 

 неустойчивое положение в конце ловли. 
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Известно, что упражнения, связанные с развитием «чувства мяча», 

хорошо способствуют обучению именно ловле, поэтому их необхо-

димо постоянно использовать в учебном и тренировочном процессах. 

Примерные упражнения для развития «чувства мяча»: 

Упражнения с одним мячом  

 Крепко держать мяч 5–6 секунд, затем с силой бросить его в пол 

с последующей ловлей мяча. 

 Удерживать мяч одной рукой, положив кисть сверху. 

 Положить мяч на пол перед собой и постараться поднять его од-

ной рукой. 

 Ударять по мячу широко раскрытой ладонью, держа его другой 

рукой, с увеличением темпа движения. 

 Руки опущены вниз, мяч на ладони правой руки. Правую пря-

мую руку отвести в сторону, вверх, вперед, опустить вниз. То же дру-

гой рукой. Варианты выполнения: а) сидя на полу; б) стоя на коленях. 

 Удерживать мяч над головой на выпрямленной руке, подняв-

шись на носки. Движением кисти поднять мяч на кончики пальцев, 

вновь опустить на ладонь и т.д. 

 Держать мяч на ладони, подбросить вверх и поймать тыльной сто-

роной кисти. Вновь подбросить мяч вверх и, повернув кисть, поймать 

на ладонь и т.д. Варианты выполнения: а) на месте; б) в движении. 

 Удерживая мяч на вытянутой вперед правой руке, менять поло-

жение кисти (тыльная сторона-ладонь), не подбрасывая мяч. То же 

другой рукой. 

 Удерживать мяч на ребре ладони вытянутой вперед правой ру-

ки. Мяч на ребро ладони укладывать левой. То же другой рукой. 

 Удерживать мяч на кончиках пальцев вытянутой вверх правой 

руки. Перевод мяча с ладони на кончики пальцев осуществляется 

подбрасывающим движением руки и кисти. То же другой рукой. 

 Мяч над головой на вытянутой правой руке. Опустить его вниз 

с вращением кисти в сторону туловища, завести за спину, перело-

жить в левую руку, вернуться в исходное положение. То же в другую 

сторону. 

 Вращение мяча вокруг шеи вправо, перекладывая его из одной 

руки в другую. То же влево. Варианты выполнения: а) вращение мяча 

на уровне пояса (стоя на месте и в движении); б) вращение мяча на 

уровне коленей; в) вращение мяча на уровне голеностопных суставов; 

г) вращение мяча вокруг туловища с продвижением его вверх-вниз; 
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д) вращение мяча попеременно вокруг левой и правой ноги, поднятой 

и согнутой в коленном суставе. 

 В положении наклона вперед одна рука на мяче, мяч на полу. 

Покатить мяч вперед и в тот момент, когда ладонь окажется под мя-

чом, подбросить его вверх. Варианты выполнения: а) наложить кисть 

спереди; б) наложить кисть сзади. 

 В положении наклона вперед одна рука на мяче, мяч на полу. 

Покатить мяч вперед. Догнать катящийся мяч, сделать вращение со-

гнутой рукой и метнуть мяч сзади вперед. Варианты выполнения: 

а) наложить кисть спереди; б) наложить кисть сзади. 

 Положение – сесть, упор сзади, ноги согнуты. Бросать мяч вверх 

ступнями и ловить его двумя руками. 

 Передавать мяч перед собой с одной руки на другую движением 

кисти. Увеличивать дистанцию между руками для передачи мяча с 

руки на руку над головой. 

 Полуприсед, ноги вместе. Выполнить вращение мяча (один обо-

рот) вокруг коленей, сделать шаг вперед правой ногой – вращение 

мяча вокруг правой ноги; вернуться в исходное положение (шаг пра-

вой назад) – вращение мяча вокруг коленей; шаг левой ногой вперед – 

вращение мяча вокруг левой ноги и т.д. 

 Удерживая мяч перед собой двумя руками на уровне головы, 

опустить его. Сделать хлопок в ладони. Успеть поймать мяч, прежде 

чем он коснется пола. По мере освоения упражнения менять высоту 

полета мяча из рук и количество хлопков. Хлопки можно выполнять 

за головой, за спиной и т.д. 

 Удерживая мяч двумя руками за головой, отпустить его, быстро 

завести руки за спину и поймать мяч. Вариант выполнения: выпустив 

мяч из рук, сделать хлопок в ладони перед собой и снова поймать мяч 

за спиной у пояса. 

 Полуприсед, ноги вместе, мяч вперед (у колен). Отпустить мяч, 

выполнить хлопок в ладони под ногами и поймать мяч, не дав ему 

упасть на пол. Вариант выполнения: мяч удерживать под ногами, а 

хлопок выполнять перед собой. 

 Выпад правой (левой) ногой вперед, удерживать мяч над коле-

ном впереди стоящей ноги. Отпустить мяч, выполнить хлопок в ладо-

ни под коленом и поймать мяч, не дав ему удариться о пол. Вариант 

выполнения: удерживать мяч двумя руками под коленом. Отпустить 

мяч, выполнить хлопок в ладони над коленом и поймать мяч до паде-

ния на пол. 
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 Подбросить мяч вверх, выполнить хлопок в ладони перед гру-

дью, сделать шаг вперед и поймать мяч за спиной. 

Упражнения с двумя и более мячами  

 Руки вперед, в каждой по мячу. Одновременно подбросить оба 

мяча вверх и поймать. По мере освоения упражнения увеличивать вы-

соту полета мяча и выполнять дополнительные задания (хлопок в ла-

дони, приседания, поворот на 180
о
 и 360

о
 и т.д.). 

 Подбросить одновременно два мяча в направлении вверх-назад, 

сделать поворот на 180
о
, поймать мяч. 

 Руки на уровне головы, в каждой по мячу. Подбрасывать и ло-

вить одновременно два мяча над головой. 

 Жонглирование двумя мячами на месте и в движении. Правой 

рукой подбрасывать мяч вверх, а левой ловить и передавать его в пра-

вую руку. То же, но наоборот. 

 Жонглирование двумя мячами на месте и в движении – подбра-

сывать каждый мяч двумя руками сбоку от себя (попеременно), один 

справа, а другой слева. 

 Удерживать один мяч перед собой, а другой за спиной. Сменить 

положение рук без потери мяча. 

 Удерживать два мяча один на другом таким образом, чтобы 

верхний мяч не упал на пол. Упражнение выполняется на месте и в 

движении. 

 Держать два мяча один на другом двумя руками – одной сверху, 

другой снизу. Быстро менять руки местами без изменения положения 

мячей. 

 Держать два мяча один на другом. Ударять («подбивать») ниж-

ним мячом верхний таким образом, чтобы он не упал на землю. 

 Два мяча удерживать прижатыми друг к другу двумя руками, 

справа и слева, на уровне груди. Отпустить мячи, сделать хлопок пе-

ред собой и снова поймать оба мяча, не нарушив горизонтальную пи-

рамиду. 

 Катить мячи правой и левой рукой. Варианты выполнения: а) 

лицом вперед; б) спиной вперед. 

 В положении наклона вперед каждая рука лежит на мяче. Пока-

тить мячи вперед. В тот момент, когда ладонь руки окажется под мя-

чом, подбросить их вверх. 

Парные упражнения  

 Учащиеся располагаются боком по отношению друг к другу, 

вытягивают ближнюю к партнеру руку и кистями удерживают мяч 
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(руки прямые). По сигналу выполняют ускорение, давя на мяч таким 

образом, чтобы он не упал на пол. Варианты выполнения: а) исполь-

зуя два мяча; б) используя три мяча. 

 Учащиеся располагаются спиной друг к другу, удерживая мяч 

спинами. По сигналу выполняют перемещение приставными шагами, 

стараясь не потерять мяч. 

 Учащиеся располагаются спиной друг к другу, удерживая мяч 

ягодицами. Они стараются наклониться вперед и коснуться руками 

пола, при этом не потеряв мяч. Варианты выполнения: а) ноги напря-

жены и прямые; б) ноги можно сгибать. 

 Мяч удерживается левой рукой с правой стороны туловища. 

Правый локоть толкает мяч, делая передачу партнеру, который дол-

жен быть готов к приему мяча. 

Игры и игровые задания  

«Бег с тремя мячами». В 10 метрах от линии старта ставится 

стойка (или любой другой зрительный ориентир). У первого игрока в 

каждой руке по теннисному мячу, а перед ним на полу лежит баскет-

больный мяч. По сигналу игрок, зажав теннисными мячами баскет-

больный, бежит к стойке, огибает ее, бежит обратно и передает все 

три мяча, не дав им упасть, следующему игроку и т.д. Выигрывает 

команда, первой выполнившая задание. 

«Защищай ворота». Играющие становятся по кругу в положении 

«ноги врозь» так, чтобы стопы стоящих игроков соприкасались. В се-

редине круга водящий с мячом. По сигналу водящий, применяя раз-

личные обманные движения, старается руками прокатить мяч под но-

гами играющих. Если ему это удается, то он меняется местами с иг-

роком, под ногами которого мяч выкатился из круга. Играющим раз-

решается отбивать мяч только руками. 

«Тачка». Несколько команд по 5–6 человек располагаются в ко-

лоннах за лицевой линией. Первые номера садятся на пол, опираясь 

руками сзади, на животе лежит баскетбольный мяч. По сигналу они 

приподнимают таз и устремляются вперед, передвигаясь на руках и 

ногах до средней линии таким образом, чтобы мяч не упал на пол. От 

средней линии они двигаются до противоположной лицевой линии, 

катя мяч. Обратно – в другой последовательности – катить до сред-

ней, затем «тачка» до лицевой и передача мяча следующему игроку. 

«Футбол». В команде 3–4 человека. Передвигаясь на четверень-

ках, не касаясь пола коленями, им необходимо закатить мяч в ворота 

соперника. Мяч можно только катить. Максимальная длительность 

игры 5 минут. 
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Примерные упражнения для обучения ловле мяча на месте: 

 Ловящий заранее выставляет руки навстречу мячу, контролиру-

ет полет мяча и выполняет ловлю, своевременно начав амортизирую-

щие движения руками. 

 Подбросить мяч вверх и поймать его на уровне груди. 

 В парах. Ловля мяча двумя руками. 

 В парах. Ловля мяча одной рукой (правой и левой). 

 В парах. Ловля высоко- и низколетящего мяча двумя руками. 

 В парах. Ловля высоколетящего мяча одной рукой (правой и  

левой). 

При ловле мяча в движении с намерением тут же выполнить пере-

дачу или бросок в корзину применяют так называемую двухшажную 

технику. Если игрок хочет сразу после ловли на бегу сделать переда-

чу или бросок (предположим, правой рукой), то он должен поймать 

мяч, слегка напрыгивая на него, в тот момент, когда уже выполнен 

толчок левой ногой, а правая вынесена вперед. Затем следует толчок 

правой ногой (первый шаг), толчок левой ногой (второй шаг) и пере-

дача или бросок мяча рукой в прыжке. 

Если же игрок сразу же после ловли в движении собирается вы-

полнить остановку двумя шагами, чтобы осевой осталась левая нога, 

он должен поймать мяч в тот момент, когда уже выполнен толчок 

правой ногой, а левая вынесена вперед. Затем следует первый тормо-

зящий шаг левой ногой, второй стопорящий шаг правой и остановка, 

дающая возможность выполнять повороты на левой, осевой ноге. 

Ошибки: 

 при ловле мяча игроки останавливаются или подпрыгивают; 

 бегут в руках с мячом, т.е. больше 2-х шагов («пробежка»); 

 передача очень высоко или низко, а не на грудь; 

 очень сильная передача. 

Примерные упражнения для обучения ловле мяча в движении: 

 Ловля мяча в движении шагом. 

 Ловля мяча в движении бегом. 

Передача мяча – прием, с помощью которого игрок направляет 

мяч партнеру для продолжения атаки. Передача и ловля мяча разучи-

ваются одновременно. По технике выполнения различают передачи 

двумя руками (от груди, от головы, от плеча, снизу) и одной рукой 

(сверху, от головы, от плеча, сбоку, снизу). В современном баскетбо-

ле наиболее часто используются способы, описываемые ниже. 
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При выполнении передачи мяча двумя руками от груди (рис. 3) 

кисти с расставленными пальцами свободно обхватывают мяч, удер-

живаемый на уровне пояса, локти опущены. Кругообразным движе-

нием рук «вперед – вниз – на себя – вверх» и одновременным плав-

ным сгибанием ног в коленных суставах мяч подтягивают к груди. 

Затем его посылают вперед резким выпрямлением рук почти до отка-

за, при этом ноги полностью разгибаются, и масса тела переносится 

на выставленную вперед ногу. Мяч выпускается захлестывающим 

движением кистей, придавая ему обратное вращение. После передачи 

руки расслабленно опускают, игрок выпрямляется, а затем занимает 

положение на слегка согнутых ногах. 

 

 

Рис. 3. Техника передачи двумя руками от груди 

 

При выполнении передачи одной рукой от плеча (рис. 4) руки с 

мячом отводят к правому плечу так, чтобы локти не поднимались, и 

одновременно игрок слегка поворачивается в сторону замаха. Затем 

левая рука отводится от мяча, правая же сразу выпрямляется, туло-

вище поворачивается вслед за ней, масса тела переносится на впере-

дистоящую ногу. Мяч выпускается движением руки и кисти. После 

вылета мяча правая рука на короткое мгновение как бы сопровождает 

его, затем игрок возвращается в исходное положение – стойку баскет-

болиста. 
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Рис. 4. Техника передачи одной рукой от плеча 

 

Кроме того, каждый из способов выполнения передач может вы-

полняться с отскоком от пола.  

Ошибки: 

 несогласованность движения рук и ног; 

 широкое разведение локтей, чрезмерная амплитуда замаха; 

 отсутствие захлестывающего движения кистями; 

 чрезмерное наклонение туловища вперед; 

 при передаче одной рукой: поднимание мяча высоко над плечом. 

Примерные упражнения для обучения передачам на месте: 

 Имитация передачи. 

 Замах и передача без работы ног. 

 Передача с работой ног. 

 Передача на длинное и короткое расстояние. 

 Передача в разных направлениях. 

 Передача в сочетании с другими техническими приемами. 

 Подвижные игры. 

Индивидуальные упражнения с одним мячом  

 Передача мяча двумя руками от груди в стену в течение 15–30 с. 

Варианты: а) передача мяча в мишени, нарисованные на стене; 

б) передачи мяча в стену и ловля его после поворота на 360
о
; 

в) передача мяча с увеличением и уменьшением расстояния до стены. 
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 Передача мяча в стену одной рукой под слегка поднятой ногой и 

ловля его после отскока другой рукой. 

 Передача мяча в стену из исходного положения: а) левая нога 

впереди; б) правая нога впереди. Расстояние до стены 4–5 м. 

 Передачи мяча у стены на скорость со сменой стойки. Игрок 

располагается в 4–5 м от стены и выполняет разнообразные виды пе-

редач мяча по указанию тренера, каждый раз меняя стойку – правая 

нога впереди, левая нога впереди. 

 Передача одного мяча в две стены, выполняется стоя в углу зала 

(на расстоянии 4–5 м от стен). Передача выполняется в быстром темпе. 

 Передача мяча в стену и ловля его после отскока от пола. Рас-

стояние до стены 4–5 м. Варианты выполнения: а) передача мяча в 

пол и ловля его после отскока от стены; б) передачи попеременно 

двух мячей в стену и ловля их после отскока от пола. 

 Передача мяча в стену и ловля его после отскока от пола из ис-

ходного положения сидя на полу лицом к стене. Вариант: передача 

мяча в пол и ловля его после отскока от стены. 

 Передача мяча в гимнастическую стенку и ловля его после от-

скока. 

 Игрок с мячом располагается спиной к стене. В прыжке он по-

сылает мяч в пол под собой таким образом, чтобы он потом отскочил 

в стену. Приземлившись, игрок быстро поворачивается и ловит мяч. 

Индивидуальные упражнения с двумя и более мячами  

 Первый мяч бросить в стену, а со вторым в руках выполнить по-

ворот на 360
о
 с дальнейшей передачей мяча в стену и т.д. 

 Передача двумя мячами в стену на месте на расстоянии 3–4 м с 

отскоком от пола. Во время передачи игрок должен выполнить один 

удар мяча в пол, прежде чем отправить мяч в стену. Варианты выпол-

нения: а) выполнить вращение мяча вокруг талии; б) выполнить вра-

щение мяча вокруг талии, но после выноса мяча за спину вернуть его 

вперед ударом в пол между ногами.  

 Стоя у стены на расстоянии 2 м, выполнять передачи мяча в 

стену двумя руками поочередно правой и левой рукой. Ловля осуще-

ствляется двумя руками.  

 Стоя в 1 м от стены выполнять одновременные передачи двумя 

мячами в прыжке правой и левой рукой.  

 Стоя лицом к стене на расстоянии 3–4 м, один мяч послать в 

стену, второй – после удара в пол перед собой также послать в стену, 

а первый поймать, сделать удар и выполнить передачу и т.д. 
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Парные упражнения с одним мячом 

 Передачи мяча в парах на расстоянии 4–5 м друг от друга. Спо-

соб передач оговаривается тренером. Варианты выполнения: а) под-

кинуть мяч над собой, поймать его и передать партнеру; б) ударить 

мяч о пол, поймать и передать партнеру; в) после ловли мяча выпол-

нить вращение мяча вокруг талии с последующей передачей партне-

ру; г) после передачи мяча сесть на пол, быстро встать и поймать мяч 

от партнера; д) перед ловлей мяча хлопнуть в ладони за спиной (чере-

дуя за спиной – перед собой) 1–5 раз. 

 Передачи мяча в парах, стоящих лицом друг к другу. Мяч дер-

жится двумя руками сзади между ногами и посылается вперед парт-

неру за счет хлесткого движения кистями. 

 Передача мяча в парах из-за спины через голову за счет хлестко-

го движения кистей и небольшого наклона туловища вперед. 

 Передачи мяча в парах с изменением расстояния между партне-

рами. С каждой передачей игроки постепенно сближаются или уда-

ляются друг от друга. 

 Передачи в парах из разных исходных положений: стоя на коле-

нях, сидя, лежа на животе. 

 Передачи мяча двумя руками от груди (от головы, от плеча) в 

стену и ловля его партнером, стоящим сзади. Первый, выполнив пе-

редачу, бежит за спину второго, который ловит отскочивший мяч и 

повторяет действия первого и т.д. Расстояние до стены 3–4 м. 

 Передачи в парах одним мячом в приседе с передвижением по 

кругу (в направлении по часовой и против часовой стрелки). 

 Передачи в парах одной рукой в одно касание. Варианты: а) на 

месте; б) в движении. 

 Ловля очень сильной передачи от партнера и последующая об-

ратная сильная передача партнеру. 

 В парах передачи мяча на месте. Игрок, который ожидает пере-

дачу, постоянно совершает резкие рывки руками – руки вместе, руки 

врозь. 

Парные упражнения с двумя и более мячами 

 Передачи в парах двумя мячами (один баскетбольный, другой 

волейбольный). Варианты: а) двумя руками от груди; б) одной рукой 

от плеча; в) чередование передач. 

 Передачи в парах двумя баскетбольными мячами. Варианты: 

а) после ловли выполнить вращение мяча вокруг туловища (или ног) 

и быстро передать мяч партнеру; б) подбросить свой мяч вверх, пой-
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мать мяч от партнера, быстро вернуть его назад, затем поймать свой 

мяч и выполнить им передачу партнеру, который ловит его, а свой 

подбрасывает вверх и т.д. 

 Передачи в парах из разных исходных положений. Варианты: 

а) сидя; б) лежа на животе; в) стоя на коленях. 

 Передачи двумя мячами в стену со сменой мест партнеров. 

 Передачи двумя мячами в приседе с передвижением по кругу (в 

направлении по часовой и против часовой стрелки). Вариант выпол-

нения: с отскоком от пола. 

 В парах передачи двух мячей на месте в исходном положении – 

одна нога впереди, под которой держится мяч. Отпустить мяч, сде-

лать хлопок руками перед собой, поймать мяч и выполнить передачу 

партнеру, поймать мяч, посланный партнером. 

 В парах передачи двух мячей на месте. Один из игроков выпол-

няет удар мяча в пол, а другой в это время отдает ему передачу. Пер-

вый должен успеть поймать мяч, посланный партнером, вернуть ему 

мяч и поймать свой. 

 Партнеры располагаются на расстоянии 4–5 м друг от друга, у 

каждого по мячу в одноименной руке. Оба одновременно передают 

мячи друг другу определенным способом. После передачи они долж-

ны успеть сделать поворот на 360
о
 и поймать мяч. 

Групповые упражнения  

 Передачи мяча в тройках одним мячом (построение в линию). 

Находящийся в центре игрок (№2) после приема мяча (от №1) выпол-

няет поворот на 180
о
 на опорной ноге и передачу мяча заданным спо-

собом игроку №3. 

 Два партнера передают мяч друг другу с отскоком от пола, на-

правляя его в ноги находящегося между ними партнера (построение в 

линию). Последний прыгает вверх, притягивая ноги к груди. Переда-

чи выполняются быстро и с большой силой. 

 Два партнера передают мяч друг другу на уровне груди (по-

строение в линию). Третий игрок уклоняется от мяча за счет приседа-

ния под передачей и последующего быстрого убегания от игрока с 

мячом. Отбегая назад после приседания, игрок должен каждый раз 

выпрямляться. Если он не успевает увернуться от мяча, он должен 

поймать его. 

 Два игрока передают мяч друг другу двумя руками, один ис-

пользует передачу отскоком от пола, а другой от груди (построение в 

линию). Третий игрок, располагающийся в центре, должен в одном 
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случае прыгать вверх, в другом – приседать, каждый раз отбегая от 

мяча. 

 Передачи мяча в тройках одним мячом (построение треугольни-

ком). Мяч передается заданным способом как по часовой, так и про-

тив часовой стрелки. 

 Два партнера поочередно передают мяч третьему, получая от 

него обратные передачи (построение треугольником). В упражнении 

используют два мяча. 

 Передачи мяча в пятерках и тройках по кругу со сменой мест 

(построение в линию) с последующим передвижением вслед за пере-

дачей. 

 Игроки образуют круг. Выполняется передача любому партнеру, 

выполнивший передачу игрок следует за мячом, занимая место ловя-

щего мяч. 

Игры и игровые задания  

«Командные салки». Занимающиеся делятся на 2 команды. Од-

на команда водящая, вторая – убегающая. Команда водящих передает 

друг другу мяч заданным способом, стараясь догнать игроков проти-

воположной команды и осалить их мячом, не выпуская мяча из рук. 

Осаленный игрок выходит из игры. Игра закончится, когда первая 

команда всех осалит. Затем они меняются ролями. Методические ука-

зания: игра универсальная, в ней закрепляется техника передвижения 

без мяча, остановки, повороты, передачи стоя на месте и в движении.  

«Салки и мяч». Игроки бегают по площадке, спасаясь от пресле-

дования водящего, и передают друг другу мяч. Задача состоит в том, 

чтобы в конечном итоге послать мяч игроку, которого настигает во-

дящий, так как игрока с мячом салить нельзя. Однако водящий может 

осалить мяч в руках играющего. Последний в этом случае становится 

водящим. Водящему разрешается в ходе игры салить мяч на лету, пе-

рехватывая его. Если водящий сумел это сделать, его сменяет игрок, 

виновный в потере мяча. 

«Чья команда сделает больше передач». Две команды. Игра 

начинается с подбрасывания мяча в центральном кругу. Команда, ов-

ладевшая мячом, начинает выполнять передачи между своими игро-

ками, перемещаясь в любом направлении по площадке. Вторая ко-

манда старается перехватить мяч, не давая игрокам получить точную 

передачу. Педагог считает количество передач, сделанных командой, 

до тех пор, пока мячом не овладеет вторая команда. Затем он начина-

ет считать выполненные передачи. Можно играть до определенного 

количества передач или времени. Бегать с мячом в руках нельзя. 
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«За мячом». Игроки делятся на несколько команд, каждая из ко-

торой выбирает водящего. Затем команды делятся пополам и стано-

вятся в колонны одна половина против другой на расстоянии 2-3 м. 

Другие команды располагаются параллельно таким же образом. По 

сигналу водящие передают мяч стоящим первыми в противополож-

ной колонне игрокам, а сами бегут в конец той колонны (каждый в 

своей команде), т.е. вслед за мячом. Игра заканчивается тогда, когда 

все игроки вернутся на свои места, а мячи возвратятся водящим. Вы-

игрывает команда, первой закончившая задание. 

«Не давая мяч водящему». Пятеро игроков образуют круг, шес-

той – водящий (в центре круга). Каждый из пятерых игроков имеет 

право передать мяч любому из партнеров, кроме соседей справа и 

слева. Водящий каждый раз пытается помешать передаче и перехва-

тить мяч. Если это ему удается, он меняется местами с игроком, от 

которого получил мяч. 

«Десять передач». На ограниченном участке баскетбольной 

площадки играют две команды. Каждая команда старается выполнить 

последовательно десять передач таким образом, чтобы не дать овла-

деть мячом игрокам другой команды. Если команда противника пере-

хватывает мяч, то счет передач начинается сначала. 

«Круг». В круге работают две команды. Каждая команда старает-

ся овладеть мячом другой команды, при этом передавая свой мяч. Иг-

ра идет до заданного педагогом количества передач (5–25). Если ко-

манда противника перехватывает мяч, то счет передач начинается 

сначала. 

«Мяч ловцу». Игроки делятся на две команды и располагаются в 

произвольном порядке в центре баскетбольной площадки. По одному 

человеку (ловцы) из каждой команды занимают место в противопо-

ложных углах площадки, с ограниченным и очерченным мелом про-

странством для передвижений в виде квадрата 2
 
х

 
2 м. Подбрасывает-

ся спорный мяч между двумя игроками, которые стараются отбить 

его своим партнерам. Завладев мячом, игроки одной из команд стре-

мятся путем только передач подвести мяч ближе к своему ловцу и от-

дать ему передачу. Противники оказывают сопротивление (в рамках 

правил). Как только ловец поймал мяч, команде присуждается очко и 

игра начинается с середины поля. Игра длится 7–8 мин., после чего 

команды меняются сторонами и играют вторую половину. Выигрыва-

ет команда, получившая большее количество очков. 

Передача в движении может выполняться после ведения мяча или 

после его ловли. Игрок ведет мяч, с шагом правой – это первый шаг 
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(правая нога впереди на пятки, игрок находится в положении выпада), 

берет мяч в руки, выполняет кругообразное движение руками с мячом 

и одновременно делает шаг левой (это второй шаг). Далее, не ставя 

правую ногу на опору, игрок выпрямляет руки и захлестывающим 

движением посылает мяч в нужном направлении. После этого ставит 

правую ногу на опору, опускает руки и продолжает движение в нуж-

ном направлении или остается на месте. Передвигаться игрок должен 

перекатом с пятки на носок, на согнутых в коленных суставах ногах. 

Ошибки: 

 несогласованность движения рук и ног; 

 широкое разведение локтей, чрезмерная амплитуда замаха; 

 отсутствие захлестывающего движения кистями; 

 чрезмерное наклонение туловища вперед; 

 при передаче одной рукой: поднимание мяча высоко над плечом; 

 вертикальное колебание туловища или прыжки вместо скользя-

щих «мягких» шагов. 

Примерные упражнения для обучения передачам в движении: 

 «Мертвый мяч». Выполняется в парах. В 5–6 метрах от стены 

у первого занимающегося на вытянутой в сторону руке находится 

мяч. Его партнер идет широкими шагами с расстояния 3–4 м и с ша-

гом правой ноги берет мяч с руки, выполняет замах, шаг левой, выно-

сит руки вперед и, не ставя на опору правую ногу, финальным, захле-

стывающим движением посылает мяч в стену, ставит правую ногу на 

опору. 

 То же, но медленно бегом. 

 Передача в движении после ловли. 

 Передача в движении после ведения. 

 Передачи в движении во встречных колоннах. 

 Передачи в движении при параллельном передвижении игроков 

к противоположному щиту. 

 Передачи в движении по кругу. 

 Подвижные игры. 

Советы принимающему мяч: 

 Не отводить взгляда от летящего мяча до тех пор, пока он не 

коснется кончиков пальцев. 

 Вытягивать руки навстречу летящему мячу, расслабляя при этом 

локти и кисти. 
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 При ловле низкого мяча направлять пальцы вниз, а ладони на-

ружу, при ловле высокого мяча – пальцы вверх, а ладони наружу. 

 При приближении мяча руки в локтевых суставах согнуть, а 

пальцы расставить в стороны, образуя ими полусферу. 

 Не касаться мяча ладонями. 

 Выходить навстречу летящему мячу. 

Советы передающему мяч: 

 Не допускать небрежности при выполнении передач. 

 Выполнять передачи быстро. 

 При выпуске мяча контролировать его кончиками пальцев. 

 Передавать мяч в точку, где будет партнер, а не туда, где он на-

ходится в настоящее время. 

 Смотреть в сторону от партнера, принимающего передачу, а не 

на него. 

 Не стоять после передачи, выйти на свободное место. 

Ведение мяча – единственный прием, дающий возможность игро-

ку продвигаться с мячом по площадке с большим диапазоном скоро-

стей и в любом направлении (рис. 5).  

 

Рис. 5. Техника ведения мяча 

 

Ведение осуществляется последовательными мягкими толчками 

мяча одной рукой вниз–вперед несколько в сторону от ступней. Ос-

новные движения выполняют локтевой и лучезапястный суставы. Но-

ги необходимо сгибать, чтобы сохранить положение равновесия и бы-

стро изменить направление движения. Туловище слегка подают впе-

ред, плечо и рука, свободная от мяча, должны не подпускать соперни-

ка к мячу. Для ведения характера необходима синхронность ритма 

чередования шагов и движений руки, контактирующей с мячом.  

Ошибки: 

 хлопок по мячу; 

 туловище сильно наклонено вперед, голова опущена вниз; 
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 мяч ударяется перед собой; 

 ноги недостаточно согнуты; 

 ведение со зрительным контролем. 

Ведение может выполняться с изменением скорости и высоты 

отскока, а также с изменением направления. Чем выше отскок и 

меньше его угол (в рациональных пределах), тем выше скорость пе-

редвижения. При отскоке, низком и близком к вертикальному направ-

лению, ведение замедляется и может вообще выполняться на месте. 

Ведение с изменением направления – игрок ведет мяч правой ру-

кой: кисть накладывает на боковую поверхность мяча и, выпрямляя 

руку, посылает его влево. Туловище при этом наклоняется в сторону 

полета мяча, тяжесть тела переносится на левую ногу. Игрок продол-

жает двигаться в новом направлении, ведя мяч левой рукой. 

Ошибки: 

 ведение правой рукой влево и наоборот; 

 при переводе мяча с руки на руку отсутствует низкий отскок; 

 туловище в момент перевода не укрывает мяч. 

Примерные упражнения для обучения технике ведения мяча  

по прямой: 

 Ведение мяча на месте. 

 Ведение мяча в ходьбе. 

 Ведение мяча медленным бегом. 

 Ведение мяча на максимальной скорости. 

 Ведение по прямой – остановка заданным способом – передача. 

 Ведение по прямой – остановка – поворот – передача. 

 Ускорение – ловля мяча – ведение – остановка – поворот – пере-

дача. 

 Ведение с изменением высоты отскока. 

 Ведение с изменением скорости. 

 Ведение с изменением высоты отскока и скорости. 

 Ведение с изменением скорости и высоты отскока в условиях 

сопротивления.  

Индивидуальные упражнения на месте  

 Выполняя ударные движения кистью руки, «поднять» лежащий 

на полу мяч до средней высоты отскока. 

 Вести мяч на месте с изменением высоты отскока. 
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 Вести мяч на месте одной рукой из стороны в сторону с боль-

шой амплитудой движения. Варианты: а) перед собой; б) сбоку. 

 Стоя на одном колене, вести мяч переводом с руки на руку под 

выставленной вперед ногой. Вариант выполнения: ведение с попере-

менной опорой то на одно, то на другое колено. 

 Вести мяч вокруг ног в одну сторону, затем в другую. 

 Стоя в широкой стойке, вести мяч переводом с руки на руку ме-

жду ногами вперед-назад. 

 Стоя в широкой стойке, вести мяч по «восьмерке». 

 Вести мяч правой и левой рукой в положении сидя. 

 Вести мяч правой и левой рукой в положении лежа на боку. 

 Вести мяч правой и левой рукой в положении лежа. Вариант 

выполнения: ведение двух мячей. 

 «Ванька-встанька». Сидя на полу, вести мяч поочередно сидя-

лежа. Вариант выполнения: ведение двух мячей. 

 Прыгая на месте, выполнять переводы мяча между ног со сме-

ной положения ног – правая впереди, левая впереди. 

 Вести два мяча одновременно. Варианты выполнения: а) со сги-

банием и разгибанием ног; б) асинхронная работа рук; в) синхронная 

работа рук. 

 Располагаясь у стены, вести одновременно два мяча таким обра-

зом, чтобы один мяч посылать в пол, а другой в стену. 

Индивидуальные упражнения в движении  

 Ведение мяча в движении с изменением высоты отскока. Вари-

ант выполнения: ведение на месте с изменением высоты отскока; по 

сигналу педагога скоростное ведение по прямой (10–30 м). 

 Ведение мяча в движении за счет перевода мяча перед собой. 

Варианты выполнения: а) перевод мяча под ногами на каждый шаг; 

б) перевод за спиной. 

 Ведение мяча по гимнастической скамейке с передвижением 

сбоку от нее. 

 Ведение мяча с передвижением по гимнастической скамейке. 

 Ведение мяча с написанием своего имени и фамилии. 

 Выполняя ведение мяча «настучать» мотив любимой песни. 

 Бег скрестным шагом с ведением мяча. 

 Бег с высоким подниманием бедра. Мяч переводится с руки на 

руку под ногой. 
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 Ведение мяча с напрыгиванием и спрыгиванием с различных 

препятствий высотой до 50–60 см. 

 Ведение мяча по прямой, по сигналу – поворот на 180
о
 и веде-

ние в другом направлении. 

 Ведение мячей «змейкой» с обводкой препятствий (набивные 

мячи, кегли, стойки и т.п.), расположенных на расстоянии 1,5 м друг 

от друга. При обходе препятствия игрок ведет мяч рукой, дальней от 

препятствия, меняя руки после каждого препятствия переводом перед 

собой. 

 Старты на 10 м из положения стоя лицом и спиной вперед. На 

расстоянии 3 м от линии старта кладется баскетбольный мяч. По сиг-

налу игрок должен быстро среагировать, взять мяч и выполнить ско-

ростное ведение до линии финиша. 

 В положении сидя или лежа на полу ведение на месте, по сигна-

лу – скоростное ведение до средней линии, обратно – ведение в дви-

жении спиной вперед. 

 Ведение мяча в движении с выполнением прыжков на одной или 

двух ногах. 

 Ведение мяча на месте с выполнением прыжков на одной ноге 

(смена толчковой ноги через каждые 3 прыжка), по сигналу – скоро-

стное ведение до средней линии. Возвращаясь назад, вести в движе-

нии приставным шагом боком. 

 Ведение двух мячей в «рваном темпе»: 5–6 м – вперед, 1–2 м – 

назад и т.д. 

 Ведение двух мячей в движении с синхронной и асинхронной 

работой рук. 

 В приседе одной рукой вести мяч, а другой катить. 

 Ведение двух мячей с выполнением поворотов на 360
о
 во время 

движения. 

 Ведение двух мячей в движении, один – по стене, второй – по 

полу. 

Парные упражнения  

 Синхронное ведение мяча в парах. Игроки, взявшись за руки, 

выполняют ведение свободными руками. По сигналу педагога меняют 

направление. 

 Ведение мяча во время прыжков в парах. Два игрока в положе-

нии плечом к плечу берутся за руки и совершают синхронные прыж-

ки, одновременно свободными руками ведя мяч. 
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 В парах во время ведения игроки пытаются «осалить» бедро 
партнера. Варианты выполнения: а) мяч только у одного игрока; 
б) мяч у каждого игрока. 

 У каждого мяч, игроки выполняют ведение, а третий мяч стара-
ются передавать друг другу. Вариант выполнения: использование че-
тырех мячей. 

 У каждого игрока мяч, один из них «Хозяин», второй – «Собач-
ка». «Хозяин» ведет мяч, меняя направление и ритм движения, а «Со-
бачка» должна повторить все маневры «Хозяина». Варианты выпол-
нения: а) зеркальное выполнение упражнения; б) противоположные 
«Хозяину» действия.  

Групповые упражнения  

 Игроки разбиваются на 4 шестерки. Образуют круги и рассчи-
тываются по порядку. Мячи находятся у нечетных номеров. Одно-
временно по сигналу они начинают ведение мяча к партнерам, стоя-
щим напротив, обводят их, возвращаются назад и отдают мяч партне-
рам, стоящим справа, и т.д. 

 Ведение мяча с закрытыми глазами. Игроки образуют две ко-
лонны, располагающиеся друг напротив друга. Игрок начинает веде-
ние с закрытыми глазами к противоположной колонне, а партнер его 
корректирует словами «правее» или «левее». Когда он говорит ему 
«Стой!», игрок передает ему мяч и уходит в конец колонны. 

 Игроки образуют круг из 5–6 человек. Игрок с мячом обводит 
партнеров «змейкой» на максимальной скорости. Закончив круг, он 
отдает мяч следующему и занимает его место. Вариант выполнения: 
группа движется в одном направлении, а игрок с мячом – навстречу 
партнерам. 

 Ведение с передачей мяча по сигналу. Игроки образуют колон-
ны друг напротив друга. У первых игроков в колоннах по мячу. Они 
начинают вести мяч в направлении противоположной колонны и 
внимательно следят за первым игроком в ней. Как только игрок вы-
брасывает руки вперед, ведущий мяч, не беря мяч в руки, выполняет 
ему передачу и продолжает движение в конец колонны. Игрок, полу-
чивший передачу, движется к противоположной колоне с тем же за-
данием и т.д. 

Игры и игровые задания  
«Пятнашки» с ведением. У каждого игрока мяч. Один из игроков 

водящий. Его задача – передвигаясь по площадке с ведением мяча, 
свободной рукой «запятнать» любого игрока. После этого они меня-
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ются ролями. Используется половина баскетбольной площадки. Иг-
роки постоянно ведут мяч, не беря его в руки. 

«Посадка картошки». Играющие делятся на 2–4 команды по 5–8 
человек и выстраиваются на расстоянии 1,5–2 м. Перед каждой ко-
мандой кладется по 4–6 баскетбольных мячей. На расстоянии 8–10 м 
от каждой команды чертятся 4–6 кругов. По сигналу игрок берет пер-
вый мяч и с ведением бежит к своим кругам, кладет его в один из них 
и возвращается за следующим мячом и т.д. Когда последний мяч ока-
жется в кругу, игрок передает эстафету следующему игроку, а тот пе-
реносит мячи в обратном направлении и т.д. Выигрывает команда, 
игроки которой быстрее посадили и выкопали картошку. 

«Салки с преследованием». Двое водящих без мяча, у осталь-
ных игроков по мячу. Играющие двигаются по площадке с ведением. 
Задача водящих – отобрать у них мяч (в рамках правил). Потерявший 
мяч меняется местами с преследователем. Победитель – игрок, ни ра-
зу не потерявший мяч. 

«Хвостики». Трое водящих без мяча, у остальных игроков по мячу. 
Играющие двигаются по площадке с ведением мяча. Задача водящих – 
сорвать повязку, располагающуюся сзади на талии каждого из играю-
щих. Тот, кто потерял повязку, меняется ролями с преследователем. 

Примерные упражнения для обучения технике ведения  
с изменением направления: 

 Ведение на месте правой – перевод на левую, ведение левой – 
перевод на правую. 

 Ведение шагом, правой рукой в правую сторону – перевод на 
левую руку – ведение левой рукой в левую сторону и т.д. 

 Ведение с изменением направления бегом. 

 Ведение с изменением направления перед препятствием (стой-
ки, набивные мячи). 

 Ведение с изменением направления в условиях сопротивления. 

 Подвижные игры. 
Советы ведущему мяч: 

 Держать голову поднятой и вести мяч без зрительного контроля. 

 Не бить по мячу ладонью. 

 Изменить длину шага и направление движения. 

 Не ударять мячом о пол, если не хочешь продвинуться. 

 Контролировать мяч пальцами. 

 Снижать высоту отскока мяча при подходе к сопернику. 

 Увеличивать высоту отскока мяча для ускорения ведения. 

 Быть готовым сделать передачу или бросок по корзине.  
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Бросок мяча в корзину – технический прием, являющийся завер-

шающейся стадией атаки, поэтому его необходимо считать самым 

важным элементом техники игры. Все действия, как индивидуальные, 

так и командные, сводятся к созданию благоприятных условий для 

атаки корзины.  

В баскетболе существует большое многообразие бросков мяча в 

корзину: двумя руками (сверху, от груди, снизу, сверху вниз, добива-

ние) и одной рукой (сверху, от плеча, снизу, сверху вниз, добивание). 

Кроме того, классификация бросков в кольцо делит их на броски с 

вращением мяча, с отскоком от щита и без отскока от щита. От-

личаются броски и по условиям их выполнения: в зависимости от пе-

редвижений игрока (с места, в движении, в прыжке), от расстояния 

до кольца (дальние, средние, близкие) и от направления по отноше-

нию к щиту (прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щи-

ту). Игрок, исходя из игровой ситуации, действий партнеров и защит-

ников, должен выбрать наиболее рациональный способ броска в дан-

ной ситуации. В наши дни в баскетболе широко используется техника 

представленных ниже способов бросков в кольцо.  

 

 
Рис. 6. Техника держания мяча  

при броске двумя руками от груди 
 

Бросок двумя руками от груди. Кисти накладываются на мяч, как 

при передаче от груди двумя руками (рис. 6). Одновременно с круго-

вым движением мяча (как в одновременной передаче) и еще большим 

сгибанием ног в коленных суставах мяч подносится к груди. Не оста-

навливая движения, мяч выносится вдоль туловища «вверх-вперед» в 

направлении кольца и захлестывающим движением кистей, придавая 

мячу обратное движение, выпускается с кончиков пальцев, одновре-

менно выпрямляются ноги. Вес тела переносится на впереди стоящую 
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ногу, тело и руки должны сопровождать полет мяча. После выпуска 

мяча игрок возвращается в исходное положение. Преимущественно 

бросок используют при атаке корзины с дальних дистанций, если нет 

активного противодействия защитника. 

Ошибки: 

 руки выпрямляются вертикально вверх; 

 бросок выполняется без работы ног, траектории обратного вра-

щения; 

 отсутствует захлестывающее движение кистями; 

 отсутствует расслабление после броска; 

 отсутствует согласованность работы рук и ног. 

Бросок одной рукой от плеча. В исходном положении ноги распо-

лагаются на ширине плеч. Нога, одноименная бросающей руке, выдви-

нута вперед на 10–15 см, носок и колено ее развернуты точно в на-

правлении корзины, вес тела равномерно распределен на обе ноги, мяч 

располагается на уровне груди. Одновременно ноги слегка сгибаются, 

центр тяжести смещается на передние части стоп, мяч кратчайшим пу-

тем выносится над правым плечом, левая рука поддерживает мяч сбо-

ку. Мяч должен полностью лечь на все фаланги пальцев. Локоть бро-

сающей руки направлен вперед, кисть с мячом максимально сгибается 

назад. Линия плеча приблизительно параллельна полу. Одновременно 

с разгибанием ноги «бросающей» руки (правой) левая отводится в сто-

рону. Мяч перемещается «вперед-вверх» под углом 65–70
о
. Отрыв мя-

ча от пальцев происходит, когда плечо, предплечье и кисть образуют 

почти прямую линию. После отрыва мяча от пальцев кисть сгибается 

до отказа («захлест» кисти). Затем рука расслабленно опускается вниз 

и игрок принимает исходное положение. Распространен способ атаки 

кольца со средних и дальних дистанций. Многие спортсмены исполь-

зуют его также в качестве штрафного броска (рис. 7). 

 

Рис. 7. Техника броска одной рукой от плеча 
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Ошибки: 

 потеря равновесия; 

 несогласованность в работе рук и ног; 

 неполное разгибание руки в локтевом суставе; 

 отсутствие «захлеста» кисти. 

Бросок одной рукой сверху выполняют после ведения и ловли мяча. 

Игрок ловит мяч под правую ногу (1-й шаг, длинный), берет мяч в ру-

ки, второй шаг левой ногой короткий, стопорящий, перекатом с пятки 

на носок, и одновременно выполняется отталкивание левой, мах пра-

вой и вынос мяча над правым плечом так, чтобы он лежал на правой 

руке, а левая поддерживала сбоку. В наивысшей точке прыжка рука 

выпрямляется до конца в локтевом суставе, бросок заканчивается за-

хлестывающим движением кисти. После выпуска мяча игрок призем-

ляется на обе ноги. Описание техники броска в движении дана для 

игроков бросающих с правой стороны.  

Этот способ используют чаще других для атаки корзины с близких 

дистанций и непосредственно из-под щита (рис. 8). 

 

Рис. 8. Техника броска мяча одной рукой сверху в движении 

 

Ошибки: 

 мяч ловится под разноименную бросающей руке ногу; 

 вынос руки с мячом для броска при выполнении шага; 

 выпуск мяча с руки, согнутой в локтевом суставе; 

 резкое, сильное движение руки с мячом; 

 отсутствие маха правой ногой, а просто сгибание ее в коленном 

суставе; 

 сгибание пальцев, а не захлестывающие движения кистью. 
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Примерные упражнения для обучения технике бросков с места: 

 Имитация «захлеста» кистями (кистью) с фиксацией финального 

положения. 

 Имитация замаха (кругообразного), выноса мяча, «захлест» кис-

тями, фиксация финального положения. 

 Имитация броска с работой ног. 

 Бросок партнеру или в стену без работы ног. 

 Целостное выполнение броска в стену или партнеру. 

 Броски мяча в корзину с близкого расстояния сначала под углом 

45
о
 к щиту (с отскоком), затем прямо перед корзиной. 

 Броски мяча с линии штрафного с соблюдением всех правил его 

выполнения. 

Индивидуальные упражнения  

 Мяч лежит на руке в точке прицела, другая рука придерживает 

мяч сбоку. Опустить мяч к груди и поднять обратно в точку прицела. 

 Мяч лежит на руке в точке прицела. Слегка присесть и с после-

дующим прыжком вверх принять исходное положение для броска. 

 Выполнение броскового движения таким образом, чтобы мяч 

перекатился и опустился на тыльную сторону кисти. Варианты вы-

полнения: а) стоя; б) сидя. 

 То же, но с броском на высоту 30–35 см (над собой) с акцентом 

на хлесткое движение кисти (без выпрямления локтя, работает только 

кисть). Варианты выполнения: а) стоя; б) сидя. 

 То же, но к работе подключается локоть, и бросок выполняется 

вверх над собой на высоту 1 м. Варианты выполнения: а) стоя; б) си-

дя; в) лежа. 

 Игрок располагается в исходном положении сидя на расстоянии 

2–3 м от кольца и из этого положения выполняет 10–20 бросков по 

кольцу. 

 Броски с трех точек с расстояния 4–5 м от кольца. Варианты вы-

полнения: а) с каждой точки выполнить по 10 бросков; б) с каждой 

точки забить по 3 мяча подряд; в) выполнить по 10 бросков с каждой 

точки и забить не менее 6 мячей (если игрок не справляется с задачей, 

то возвращается на предыдущую точку). 

 Выполнить бросок в кольцо после трех прыжков вверх. 
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Парные упражнения  

 В парах игроки произвольно выбирают точку. Один из партне-

ров выполняет броски, другой подает мяч. Необходимо выполнить 

10–20 бросков мяча, затем происходит смена партнеров. 

 Игроки выполняют передачи друг другу на расстоянии 3 м от 

кольца. После 3–4 передач один из игроков делает бросок в кольцо. 

 Сериями по одному броску пройти 5 точек, забив на каждой по 

5–15 мячей. Один из партнеров выполняет броски, другой подает мяч. 

 Броски в радиусе 4,5–5 м от кольца. С каждой точки каждый иг-

рок должен забить 2–3 мяча подряд. Паре пройти пять точек. 

 Бросок мяча через руку защитника. Смена ролей после 4–6 бро-

сков. Варианты выполнения: а) пассивная рука защитника; б) актив-

ное сопротивление защитника. 

 Бросок мяча через руку защитника. Защитнику разрешается тол-

кать нападающего во время броска 1–4 пальцами. 

 Выполнить по 5–10 бросков со средней и дальней дистанций. 

После каждого броска игрок делает рывок до центральной линии и 

возвращается обратно для броска. Один из партнеров делает броски, 

другой подает мяч. 

Групповые упражнения  

 Два игрока становятся в 3–4 шагах один от другого на расстоя-

нии не ближе 7 м от кольца и лицом к нему. Против них играет один 

защитник. Задача нападающих: передавая мяч друг другу, выбрать 

удобный момент и бросить по кольцу без помехи. После заданного 

педагогом количества бросков игроки меняются ролями. 

 Броски мяча в тройках двумя мячами. Один из игроков все вре-

мя выполняет броски с одной точки до тех пор, пока не сделает 5–15 

попаданий в корзину, а партнеры в это время подают мячи. Затем 

происходит смена игроков. 

 Броски мяча в тройках тремя мячами. Один из игроков все вре-

мя выполняет броски с определенной точки, а игроки №2 и №3 осу-

ществляют подбор мяча и передачу игроку 1 для броска. Смена игро-

ков происходит после 15–30 бросков одним из игроков. 

 Упражнение в четверках с одним мячом. Трое нападающих об-

разуют треугольник, расположившись по границам области штрафно-

го броска, а защитник – в центре. Каждый из тройки, получив мяч, 

старается бросить его в кольцо или, прицелившись, выманить на себя 

защитника и сделать скидку партнеру. После неточного броска про-
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исходит борьба за мяч. Если мячом овладеет защитник, то он играет 

вместо игрока, выполнившего бросок. 

 Трое нападающих располагаются по 6-метровой линии: напро-

тив и под углом 45
о
 к кольцу. Бросать можно только после первой или 

второй передачи (но не более четырех передач). Задача двух защит-

ников – активно мешать броску. Смена мест происходит после каждо-

го промаха. 

 Дальние броски без сопротивления. В 5–7 точках вдоль  

6-метровой линии лежит по мячу. Первый игрок по сигналу бежит от 

лицевой линии к первой точке, берет мяч и бросает по кольцу, затем 

идет на подбор, с ведением возвращается к первой точке, кладет мяч 

и переходит к следующей точке. В момент, когда первый игрок поло-

жит мяч на точку №1, упражнение начинает второй игрок и т.д. Уп-

ражнение выполняется на два кольца 3–4 мин. 

Примерные упражнения для обучения технике броска  

одной рукой сверху в движении: 

 Исходное положение – прямая рука поднята вверх, мяч лежит на 

широко расставленных пальцах, которые смотрят назад. За счет тыль-

ного сгибания кисти мяч отделяется от руки вверх, слегка вращаясь. 

 Мяч на уровне груди – вынос мяча над правым плечом – в верх-

ней точке – выпуск мяча с захлестывающим движением кисти. 

 Исходное положение – левая нога впереди на пятке, ноги в ко-

ленных суставах согнуты, мяч на уровне груди. Одновременно оттал-

кивается левой, мах правой и вынос мяча над правым плечом, выпуск 

мяча над собой в верхней точке, приземление на 2 ноги. 

 Правая нога впереди на пятке и с шагом левой то же, что и в 3 

упражнении. 

 В парах. У одного на вытянутой в сторону руке находится мяч. 

Его партнер идет широким шагом с расстояния 2–3 м и под шаг пра-

вой берет мяч с руки партнера, делает шаг левой, отталкивается, мах 

правой – вынос мяча – бросок над собой. 

 То же, медленно бегом. 

 То же, но партнер с мячом располагается на боковой линии 

трехсекундной зоны, бросок в кольцо с отражением от щита. 

 Бросок в движении после ловли мяча. 

 Бросок в движении после ведения мяча. 

Методические указания: упражнения даны для занимающихся, 

бросающих правой рукой.  
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Групповые  упражнения  

 Игроки образуют две колонны по разные стороны от щита. Один 
из них ведет мяч и выполняет бросок, а игрок из противоположной ко-
лонны следует к кольцу и подбирает мяч. Затем отдает передачу сле-
дующему игроку из другой колонны, а сам становится в конец этой же 
колонны. Игрок, выполнивший бросок, идет в противоположную ко-
лонну. Упражнение выполняется двумя мячами. Варианты выполне-
ния: а) после ведения мяча; б) без ведения после передачи. 

 В каждом углу площадки по два мяча. Игроки, образующие две 
колонны, выполняют встречную передачу в движении, а после пере-
дачи двигаются к кольцу для получения мяча и последующей атаки в 
движении без ведения. После броска игрок снимает мяч и идет в угол 
площадки для передачи, а партнер, выполнивший передачу, занимает 
место в колонне. 

 Три игрока располагаются на лицевой линии. По сигналу они 
выполняют рывок к средней линии. Педагог называет имя любого иг-
рока и в его сторону катит мяч. В этот момент игроки разворачивают-
ся. Игрок, названный тренером, овладевает мячом, старается обыграть 
двух защитников и выполнить бросок только из трехсекундной зоны. 

Бросок в прыжке выполняется с места после ведения и ловли мяча. 
Стойка баскетболиста с мячом, стопы ног располагаются параллельно 
друг другу. Мяч на уровне груди. Игрок выполняет сгибание ног в 
коленном суставе, отталкивается перекатом с пятки на носки верти-
кально вверх и одновременно выносит мяч вдоль средней линии ту-
ловища, делая вращательное движение кистью вместе с мячом влево 
так, чтобы мяч полностью лег на все фаланги пальцев правой кисти, а 
левая кисть поддерживала мяч сбоку. Линия плеча приблизительно 
параллельна полу. В верхней точке полета, когда игрок как бы зависа-
ет в безопорном положении, бросающая правая рука разгибается в 
локтевом и лучезапястном суставах, происходит выпуск мяча за счет 
захлестывающего движения кистью (рис. 9). 

После выпуска мяча игрок приземляется на обе ноги, принимая 
стойку баскетболиста для выполнения дальнейших действий. 

Ошибки: 

 мяч выносится в исходное положение для броска до прыжка; 

 при «подседании» наблюдается размахивание мячом; 

 локоть бросающей руки низко опущен и отведен в сторону; 

 мяч лежит на всей ладони; 

 мяч в верхнем положении выносится далеко вперед или назад; 

 не выпрямляется полностью рука при броске. 
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Рис. 9. Техника броска одной рукой в прыжке 

 

Примерные упражнения для обучения технике броска в прыжке: 

 Исходное положение – стойка баскетболиста – мяч на уровне 

груди. Вынос мяча – в исходное положение – для броска вдоль сред-

ней линии туловища. 

 Исходное положение – сидя на полу. Вынос мяча вдоль средней 

линии туловища. 

 Вынос мяча для броска одновременно с отталкиванием. 

 Из исходного положения стоя на гимнастической скамейке – от-

талкивание, вынос мяча и приземление на пол. 

 То же, но исходное положение перед гимнастической скамейкой. 

 Бросок в прыжке выполняют полностью около стенки или в парах. 

 Бросок с расстояния 1,5–2 м. 

 Бросок после ловли мяча. Одновременно с ловлей мяча игрок 

выполняет напрыгивание на пятки (с одновременной постановкой пя-

ток на пол или с разновременной, т.е. сначала ставит ногу на пятку, а 

затем подставляет другую тоже на пятку). 

 Бросок в прыжке после ведения мяча. 

 Подвижные игры и эстафеты.  

Индивидуальные упражнения  

 Игрок выполняет передачу мяча в щит таким образом, чтобы мяч 

перелетел через голову и ударился о пол. Игрок ловит мяч в положе-

нии спиной к кольцу, выполняет поворот и бросок мяча в прыжке. 

 Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку 

прыжком, резкий длинный скрестный шаг и атаку кольца в прыжке 

после ведения. Выполнять задание: уходя в центр и в боковую линию. 
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 Передача мяча в стену, ловля остановкой прыжком. Забить 5–15 

мячей со средней дистанции. Вариант выполнения: чередование – 

средний, дальний бросок. 

Парные упражнения  

 Броски мяча в прыжке в парах. Игрок начинает броски с точки 

№1 и бросает до тех пор, пока не попадет в корзину. Его партнер по-

сле каждого броска снимает мяч и возвращает его бросающему. Как 

только игрок попадает в корзину с точки №1, он переходит на сле-

дующую точку и т.д. И так до тех пор, пока он не попадет в кольцо с 

каждой точки. После этого партнеры меняются ролями. 

 Игрок выполняет 3 броска мяча с места, а четвертый в прыжке и 

т.д. до тех пор, пока не сделает 21 попадание в корзину. Партнер по-

дает мяч, затем происходит смена. 

 Игроки выполняют передачи друг другу на расстоянии 3–5 м от 

кольца. После 3–4 передач один из игроков делает бросок в прыжке. 

 Игрок работает в области штрафного броска, передвигаясь от 

одного края штрафной линии к другому. От партнера идет передача, 

когда игрок приближается к углу штрафной линии. Идет остановка 

шагом и атака кольца в прыжке. Забить 5–15 бросков, после чего идет 

смена ролей. 

 Бросок мяча в прыжке через руку защитника. Смена ролей после 

4–6 бросков. Варианты выполнения: а) пассивная рука защитника; 

б) активное сопротивление защитника. 

Групповые задания  

 Упражнение в шестерках. Два игрока располагаются на штраф-

ной линии спиной к кольцу. На лицевой линии с мячами находятся 

четыре партнера. Когда игроки, располагающиеся на штрафной ли-

нии, слышат свое имя, они начинают движение к тем партнерам, ко-

торые, по их мнению, назвали их имя. Получив передачу, они выпол-

няют остановку и последующий бросок мяча в прыжке. В процессе 

выполнения упражнения используется как остановка прыжком, так и 

остановка шагом. 

 Броски в прыжке со средней и дальней дистанций с приземлени-

ем в точке выпрыгивания. Выполняется в четверках двумя мячами. 

Первый игрок в колонне начинает на большой скорости движение к 

препятствию, перед которым резко останавливается и выполняет бро-

сок в максимально высоком прыжке. 
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Игры и игровые задания  

«Меткий снайпер». У каждой из шести точек на площадку кла-

дут по два мяча. Задача баскетболиста – по сигналу педагога забро-

сить в кольцо с этих точек поочередно как можно больше мячей в те-

чение 1 мин. За каждое попадание дают два очка, а за точный бросок 

из-за трех очковой линии – три очка. Участнику, не уложившемуся в 

1 мин., результат попаданий не засчитывается. При  равном количест-

ве набранных очков для определения победителя учитывают затра-

ченное время. Кто больше набрал очков и быстрее выполнил задание, 

тот и выиграл. Соревнование можно проводить сразу на два кольца; 

«Кто быстрее». Игроки выполняют по два броска с трех точек: с 

линии штрафного броска, из-за трех очковой линии и с центра бас-

кетбольной площадки. У каждой точки кладут два мяча. За каждый 

удачный бросок со штрафной линии дают 1 очко, из-за трехочковой 

линии – 3 очка, с центра площадки – 5 очков. Выигрывает тот, кто 

быстрее наберет нужное количество очков, о котором участники до-

говариваются перед началом соревнований. Общая сумма очков мо-

жет быть 1, 31, 51, 101 и т.д. Если будет перебор, результат не засчи-

тывают. 

«Броски в кольцо с места». Играющие делятся на две команды, 

каждая из которых занимает свою половину баскетбольной площадки 

и строится в колонну по одному за линией штрафного броска. По сиг-

налу направляющие игроки обеих команд выполняют с места при-

цельный бросок в кольцо, бегут к щиту для подбора своего мяча и 

осуществляют передачу следующему игроку своей колонны, а сами 

стороной возвращаются и становятся в ее конец. Затем то же задание 

поочередно выполняют все остальные игроки соревнующихся ко-

манд. Побеждает команда, участники которой забросят в корзину 

большее количество мячей; 

«Добивалочки». Играют две команды по два игрока. С линии 

штрафных бросков игроки одной команды выполняют по 5 бросков в 

кольцо. Их задача – добить мяч после отскока от щита или кольца в 

прыжке. За каждое точное попадание команда получает 1 очко. После 

10 бросков команды меняются ролями. Выигрывает команда, которая 

первой наберет 21 очко. 

Советы снайперу: 

 выполнять броски быстро; 

 в исходном положении перед броском удерживать мяч перед 

грудью, близко к туловищу; 

 при броске одной рукой выводить локоть бросающей руки вперед; 
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 выпускать мяч через указательный палец; 

 постоянно удерживать взгляд на цели; 

 полностью сосредоточится на броске; 

 следить за легкостью и непринужденностью броска.  

 

 

2.3. Финты и сочетания приемов  

Обманные движения (финты). Финт – это ловкое движение, неза-

конченный технический прием, задачей которого является отвлечение 

внимания противника от истинных намерений нападающего. 

В технике выполнения финтов различают две части: начальное 

движение (ложное) и заключительное (истинное). Ложное движение 

нужно выполнять так, чтобы соперник принял его за истинное и сделал 

соответствующее защитное движение. Вторую часть действия напа-

дающий осуществляет в другом направлении и значительно быстрее. 

Финты выполняют комплексными движениями руками, ногами, 

туловищем и головой, на месте и в движении, без мяча и с мячом. 

Финты без мяча применяют, чтобы освободиться от плотной опе-

ки защитника. Для этого нападающий использует неожиданное изме-

нение скорости передвижения, мнимый уход в одну сторону с резким 

ускорением в противоположном направлении, неожиданные останов-

ки после быстрого бега, повороты и т.п.  

Финты с мячом более разнообразны. Их осуществляют для бес-

препятственного выполнения передач, бросков в корзину и ведения 

мяча. Соответственно, существуют финты на передачу, на бросок, на 

ведение и множество других. 

Ложная передача мяча («финт на передачу-передача») – напа-

дающий выполняет движение как бы для передачи влево (вправо), но, 

не закончив его, быстро передает мяч в другом направлении. Первое 

движение (ложное) сопровождается соответствующей мимикой и 

взглядом. После ложной передачи может последовать и бросок в кор-

зину («финт на передачу-бросок») и ведение мяча («финт на переда-

чу-проход»). 

Ложный бросок состоит в том, что в первой части действия напа-

дающий движением рук, головы и мимикой показывает, что будет 

бросать мяч в корзину. Когда защитник поднимает руки, чтобы на-

крыть мяч, нападающий под руками соперника переходит на ведение 

(«финт на бросок-проход») и для совершения дальнейших атакующих 

действий (рис. 10). 
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Рис. 10. Финт на бросок-проход 

 

Ложное ведение. Нападающий делает выпад вперед–в сторону, 

показывая, что он собирается обойти защитника. Как только тот сде-

лает шаг в этом направлении, нападающий резко отталкивается вы-

ставленной вперед ногой и, сделав скрестный шаг ею, переходит на 

ведение с другой стороны («финт на проход-проход») для завершения 

атаки (рис. 11). 

 

Рис. 11. Финт на проход-проход 

 

Рожденные игровой практикой комплексы приемов и финтов фак-

тически переходят в слитные сочетания. Типовыми сочетаниями, ко-

торые наиболее часто применяются в игровых состязаниях, считают-

ся: «ведение-поворот-бросок», «финт на бросок-проход-бросок», 

«финт на бросок-поворот-бросок», «финт на бросок-финт на переда-

чу-бросок». 
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Примерные упражнения для обучения обманным действиям  

перед передачей, ловлей или броском: 

 Передача без зрительного контроля: мяч передается вправо, иг-

рок смотрит влево. 

 Движение на передачу вправо (влево), не выпуская мяч, резко 

изменить направление и передать его. 

 Движение на передачу вправо (влево); изменить способ переда-

чи после ложного движения. 

 Передачи в парах на расстоянии 5–7 м, между ними защитник. 

Задача защитника перехватить мяч. Перед передачей, чтобы вывести 

из равновесия защитника, выполнить обманное движение на передачу 

вправо или влево. 

 Движение на ведение мяча вправо (влево). Резко изменить на-

правление за счет выполнения скрестного шага без отрыва осевой но-

ги от пола и на скорости уйти от защитника с ведением мяча в проти-

воположную сторону. 

 Движением рук, головы и мимикой показать, что будет выпол-

нен бросок мяча в корзину со средней или дальней дистанции, а в мо-

мент, когда защитник поднимает руки и приблизится, чтобы накрыть 

мяч, под руками соперника перейти на ведение и завершить атаку 

броском с ближней дистанции. 

 Движением рук, головы и мимикой показать, что будет выпол-

нен бросок мяча в корзину с ближней или средней дистанции. Дож-

давшись момента, когда защитник выпрыгнет для противодействия 

броску и начнет приземляться, выполнить бросок мяча в кольцо. 
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Раздел 3. СРЕДСТВА И СПОСОБЫ ВЕДЕНИЯ ИГРЫ  

В ЗАЩИТЕ  

Потеряв мяч, игроки переходят к защите своей корзины, стараясь 

отобрать мяч у соперника и не дать ему свободно выполнить бросок в 

корзину. Для этого каждый игрок использует стойки, передвижения, 

перехваты, вырывание, выбивание, накрывание мяча и финты. 

 

3.1. Способы перемещений  в защите  

Передвижение в защите имеет свою специфику. К тем способам, 

которые используют в нападении, добавляются передвижения при-

ставными шагами (в стороны, вперед и назад). Первый шаг выполня-

ют ногой, ближайшей к направлению движения, затем быстро при-

ставляют другую ногу. Передвижение осуществляют на согнутых но-

гах на передней части стопы. Большой ошибкой считается использо-

вание скрестного шага. При переходе в защиту часто применяют бег 

спиной вперед, выполняют его на носках. Передвижения в защите 

часто сочетаются с ускорениями, остановками и поворотами. 

Стойка защитника зависит от расположения и действий опекае-

мого соперника. Если нападающий находится далеко от корзины, то 

защитник принимает параллельную стойку – расставляет ноги парал-

лельно на ширину шага и сгибает их (рис. 12, а). Руки полусогнуты и 

разведены в стороны, вес тела на передней части стопы. Стойку с вы-

ставленной вперед ногой (рис. 12, б) используют вблизи щита против 

игрока с мячом, который еще не использовал ведение. При этом за-

щитник сгибает ноги и вытягивает руку, одноименную с выставлен-

ной вперед ногой, вверх, а другой прикрывает возможный проход иг-

рока с мячом.  

 

   а             б 

Рис. 12. Стойка защитника с выставленной вперед ногой (а)  

и параллельная (б) 



63 

Защитник должен находиться в состоянии «подвижного равнове-

сия», внимательно наблюдать за действиями своего подопечного и 

быть готовым быстро приблизиться к нему или, наоборот, прыжком 

отступить и преградить путь к кольцу. Для этого стопа защитника на-

ходится в «заряженном» положении – пятки приподняты от пола на 

1–2 см. 

Ошибки: 

 потеря равновесия; 

 пятки касаются пола. 

При движении защитник производит скольжение правой ногой на 

шаг, затем левая нога переставляется вправо, на ширину шага. Ступня 

левой ноги будет находиться примерно там, где до этого была правая. 

Ступни при передвижении не должны отрываться от площадки, а 

скользить по ней.  

Ошибки: 

 скрещивание ног; 

 перемещение на прямых ногах; 

 передвижение на полной стопе; 

 перенос тяжести тела назад. 

Работа рук защитника против передач: руки располагаются на ве-

роятном пути полета мяча; против броска в корзину: одна рука под-

нимается вверх, вперед к мячу, другая опущена вниз и контролирует 

возможную передачу; против прохода с ведением мяча: обе руки 

опускаются в стороны, вниз. 

Примерные упражнения для обучения передвижениям 

в защитной стойке: 

 Перемещение в защитной стойке приставными шагами в сторо-

ны (под счет). 

 Перемещение в защитной стойке вперед, назад (под счет). 

 Перемещение в защитной стойке по слуховому, по зрительному 

сигналам. 

 Перемещение в защитной стойке с повторением действий парт-

нера. 

 Подвижные игры. 

Игры и игровые задания  

«Пятнашки в парах». Играющие строятся в две шеренги лицом 

друг к другу и становятся парами. Первые номера – нападающие, вто-

рые – защитники. Нападающие применяют обманные движения с рез-
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ким изменением направления и скорости бега. Стараются рукой за-

пятнать спину партнера. Защитники передвигаются приставными ша-

гами в защитной стойке. Во время передвижения им нельзя поворачи-

ваться спиной к сопернику. Если нападающему рукой запятнать спи-

ну защитника, игроки меняются ролями. 

«Шуточный бой». Игра проводится в парах. Удары наносятся 

ладонями несильно и расслабленной рукой. Запрещаются удары в ли-

цо и ниже пояса. Девочки наносят удары только по рукам. За каждый 

удар в спину игроку начисляется штрафное очко. Варианты: наносить 

удары только по правому плечу, правому предплечью и правой сто-

роне туловища; наносить удары только по левому плечу, левому 

предплечью и левой стороне туловища; наносить удары по правой и 

левой стороне туловища.  

«Коршун и наседка». Играющие делятся на команды и распола-

гаются в колоннах поперек площадки. «Коршун» располагается ли-

цом к колонне «цыплят». У первого «цыпленка» руки на поясе. Ос-

тальные игроки обеими руками держатся за пояс впередистоящего. 

«Цыплята» принимают параллельную защитную стойку и перемеща-

ются только приставными шагами. «Коршун» выполняет различные 

перемещения и передвижения. Он применяет обманные движения 

(резкое изменение направления и скорости бега), чтобы внезапно 

приблизиться и запятнать последнего «цыпленка». Если ему это уда-

ется, он становится впереди колонны. Пойманный «цыпленок» стано-

вится коршуном, и игра продолжается. 

 

3.2. Способы овладения мячом  

К способам овладения мячом и противодействия в защите относят: 

вырывание, выбивание, перехват, накрывание, отбивание мяча и ов-

ладение мячом в борьбе за отскок у своего щита.  

Вырывание. Для овладения данным приемом необходимо воспи-

тывать навыки сближения с противником, захвата мяча и самого вы-

рывания. Сблизившись с противником, игрок накладывает правую 

руку на мяч сверху, а левую снизу. Захватив мяч, защитник резко тя-

нет его к себе с одновременным поворотом туловища вперед-влево. 

Ошибки: 

 игрок тянет к себе мяч без поворота туловища; 

 игрок неправильно накладывает руки. 
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Примерные упражнения для обучения технике вырывания мяча: 

 В парах. У одного из игроков мяч. Его партнер захватывает мяч из 

рук нападающего и вырывает его одновременно с поворотом туловища. 

 В парах. Первый выполняют повороты с мячом на месте, защит-

ник выбирает момент, сближается и пытается захватить мяч и вы-

рвать его. 

 Первый бросает мяч в стену или щит, ловит его в прыжке и, при-

земляясь, выполняет повороты, второй игрок пытается вырвать мяч. 

Выбивание изучают в следующей последовательности: у игрока, 

стоящего на месте во время ловли (рис. 13); у овладевшего мячом в 

прыжке; у ведущего мяч. При выбивании мяча у игрока, стоящего на 

месте, защитник должен сделать неожиданный выпад вперед к напа-

дающему и резким (сверху или снизу) коротким движением кисти с 

плотно прижатыми пальцами выбивает мяч.  

 

Рис. 13. Техника выбивания мяча из рук соперника при ловле 

 

При выбивании мяча во время ведения защитник набирает такую 

же скорость, как и нападающий, опередив ритм ведения, выбивает 

мяч ближайшей к сопернику рукой в момент приема мяча, отскочив-

шего от площадки (рис. 14). 

 

Рис. 14. Техника выбивания мяча и при ведении 
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Ошибки: 

 выбивание расслабленной ладонью; 

 выбивание дальней рукой от соперника; 

 остановка защитника на месте в момент выбивания.  

Примерные упражнения для обучения технике выбивания мяча: 

 В парах. Мяч у одного из игроков. Его партнер старается выбить 
мяч заданным способом. 

 В парах. Один игрок выполняет перемещения и укрывания мяча, 
второй определяет нужный момент и пытается, не нарушая правил 
игры в баскетбол, выбить мяч. 

 В парах. Первый игрок выполняет повороты на месте, второй 
пытается выбить мяч. 

 В парах. Один игрок выполняет передачу в стену и ловит мяч в 
прыжке, второй пытается выбить мяч после прыжка и ловли в момент 
приземления. 

 Один занимающийся медленно ведет мяч, второй, следуя за 
ним, выбирает подходящий момент и выбивает мяч в сторону. 

 Игрок ведет мяч. Защитник, передвигаясь спиной вперед, стара-
ется выбить мяч и овладеть им. 

 Игрок ведет мяч с изменениями направления. Защитник, пере-
двигаясь спиной вперед, старается выбить мяч и овладеть им. 

 То же, но выбивание выполняется после того, как нападающий 
обходит защитника. 

Накрывание мяча при броске. Для правильного накрывания необ-
ходимо научить игрока правильному и своевременному прыжку. В 
момент противодействия броску рука защитника должна оказаться 
непосредственно у мяча. Тогда согнутую кисть накладывают на мяч 
сбоку-сверху, и бросок выполнить не удается (рис. 15). 

 а  б 

Рис. 15. Техника накрывания мяча при броске спереди (а) и сзади (б) 
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Примерные упражнения для обучения технике накрывания мяча: 

 В парах. Один игрок имитирует бросок, выполняя движения так, 

чтобы мяч только слегка отделялся от кисти, второй выбирает мо-

мент, когда мяч отделится от кисти и пытается накрыть его. 

 В парах. Бросок с места. Защитник старается накрыть мяч без 

нарушения правил. 

 То же, только бросок выполняется после отвлекающих действий. 

 В парах. Бросок в движении. Защитник бежит рядом, выбирает 

момент, чтобы оттолкнуться от пола на долю секунды и постараться 

накрыть мяч. 

Перехват мяча при передаче. Этот прием требует хороших навы-

ков в ловле мяча в прыжке или с выходом вперед и в стороны. Важ-

ным при обучении является навык наблюдения за действиями про-

тивника и умение определить момент действия. Сначала изучаются 

перехваты у игрока, выполняющего передачу с места, затем при веде-

нии и передачах в движении. Если нападающий ждет мяч на месте, не 

выходит навстречу ему, то перехватить его сравнительно нетрудно: 

следует ловить мяч одной или двумя руками в прыжке после рывка. 

Если нападающий быстро выходит на мяч, защитнику нужно на ко-

ротком расстоянии опередить соперника на пути к летящему мячу. 

Плечом и руками он отрезает прямой путь соперника к мячу и овла-

девает им (рис. 16). Чтобы не столкнуться с нападающим, защитник, 

проходя вплотную мимо него, несколько отклоняется в сторону. По-

сле овладения мячом ему необходимо сразу перейти на ведение, что-

бы избежать пробежки. 

 

Рис. 16. Техника перехвата мяча при передаче 
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Примерные упражнения для обучения технике перехвата мяча: 

 В тройках. Двое передают мяч друг другу поперек площадки, а 

третий, выполняя роль защитника по отношению к одному из них, 

определяет момент для выхода и перехватывает мяч, направленный 

подопечному. 

 То же, но с перехватом передачи, следующей от подопечного к 

его партнеру. 

 Перехват передачи, выполняемой вдоль площадки. 

 В парах. Один игрок ведет мяч от лицевой к лицевой линии, 

второй, следуя за ним, выбирает момент и перехватывает ведение 

(перенимает мяч). 

 В парах. Передача мяча поперек площадки с продвижением к 

противоположному щиту. Защитник, перемещаясь спиной вперед, 

должен сделать рывок вперед и постараться перехватить мяч. 

Отбивание мяча при броске в прыжке. Эффективное противо-

действие броску в прыжке – очень трудная задача, требующая от за-

щитника мобилизации всех сил, умения и внимания. Лучшим для от-

бивания мяча траектории полета в кольцо является момент, когда он 

уходит от кончиков пальцев и уже не контролируется нападающим 

(рис. 17). 

 

Рис. 17. Техника отбивания мяча в сторону  

при броске соперника 

 

 

Примерные упражнения для обучения технике отбивания мяча: 

 В парах. Один игрок имитирует бросок, выполняя движения 

так, чтобы мяч только слегка отделялся от кисти, второй выбирает 

момент, когда мяч отделится от кисти, и пытается отбить его. 
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 В парах. Бросок с места. Защитник старается отбить мяч без на-

рушения правил. 

 То же, только бросок выполняется после отвлекающих действий. 

 В парах. Бросок в движении. Защитник бежит рядом, выбирает 

момент, чтобы оттолкнуться от пола на долю секунды и постараться 

отбить мяч. 

Овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита. Для изучения 

этого приема необходимо, чтобы занимающиеся владели мячом и на-

выками ловли в прыжке. При изучении приема надо сосредоточить 

внимание на выборе позиции, своевременном прыжке, владении те-

лом в безопорном положении, приземлении и укрывании мяча телом.  

Поскольку овладение мячом протекает в тесном единоборстве с 

противником, следует учить игрока созданию условий для успешной 

борьбы. Поэтому первые упражнения направлены на воспитание на-

выков преграждения пути противника к щиту.  

После броска нападающего защитник выполняет поворот, прегра-

ждая кратчайший путь продвижения нападающего к щиту. До пово-

рота ноги защитника должны находиться на ширине плеч, руки полу-

согнуты в локтевых суставах и подняты в сторону. Такая стойка вы-

нуждает нападающего обегать защитника. После выполнения поворо-

та защитник должен отклонить тело слегка назад и ждать столкнове-

ния с нападающим. Когда защитник убедится, что нападающий ос-

тался у него за спиной, он должен выпрыгнуть максимально вверх и 

немного навстречу мячу, стараясь поймать его в высшей точке прыж-

ка (рис. 18). Ноги во время прыжка разводят в стороны, что создает 

дополнительное препятствие для игрока, который захочет вступить в 

борьбу за мяч, обежав противника.  

При приземлении игрок разводит ноги и локти, сгибает туловище, 

предохранив тем самым мяч от выбивания.  

Ошибки: 

 ловля на уровне груди или пола; 

 после ловли мяч не укрывают от соперника. 

Примерные упражнения для обучения технике овладения мячом: 

 Ловля мяча, отскочившего от щита. 

 Ловля мяча, отскочившего от щита, брошенного в щит другим 

игроком. 

 То же, но с пассивным сопротивлением защитника. 

 То же, но с активным сопротивлением защитника. 
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 Построение в 2 колонны. Преподаватель с линии штрафного 

броска бросает мяч в щит, игроки борются за мяч. 

 

 

Рис. 18. Техника овладения мячом при борьбе за отскок у своего щита 
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Раздел 4. ОСНОВЫ ТАКТИКИ НАПАДЕНИЯ  

И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ  

Система взаимодействия игроков команды в нападении или защи-

те называется тактикой игры. Поэтому можно сказать, что тактика 

– это рациональное использование средств, способов и форм ведения 

спортивной борьбы, направленных на достижение победы. 

Тактика нападения включает индивидуальные, групповые и ко-

мандные действия. 

Основными задачами при обучении тактическим действиям явля-

ются: развитие у занимающихся внимания, способности ориентиро-

ваться в игровых ситуациях; обучение основным индивидуальным и 

групповым тактическим действиям; ознакомление с основными сис-

темами ведения игры и действиями, применяемыми в данных систе-

мах, для творческого решения конкретных тактических задач, возни-

кающих во время игры. 

При обучении тактике соблюдают такую последовательность: вна-

чале изучают индивидуальные тактические действия, затем группо-

вые взаимодействия двух и трех игроков и командные действия, в 

процессе которых уточняются наиболее характерные индивидуальные 

и групповые действия для данной системы игры. 

При обучении тактике необходимо изучать те или иные приемы 

при двустороннем взаимодействии защиты и нападения. Это требует 

включения в упражнения определенных условий, ограничивающих 

или стимулирующих действия игроков. 

 

 

4.1. Индивидуальные действия  

Для того чтобы принести наибольшую пользу в нападении, каж-

дый баскетболист должен владеть индивидуальными тактическими 

способами борьбы с соперником, которые подразделяются на дейст-

вия игрока без мяча и действия игрока с мячом. 

Действия игрока без мяча: отрыв от опекающего его защитника 

и выход на свободное место для того, чтобы получить мяч от партне-

ра и продолжать атакующие действия или чтобы освободить партнеру 

часть площадки вблизи щита и создать ему выгодные условия для 

единоборства с соперником, либо, наконец, чтобы успешно бороться 

за отскок. В сложившейся практике баскетбола действуют следующие 

условные обозначения (рис. 19): 
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Рис. 19. Условные обозначения 

 

По направлению и характеру передвижений различают два спосо-

ба выхода на свободное место для получения мяча: выход перед со-

перником и выход за спину соперника. Отрыв от защитника обеспе-

чивается внезапным рывком, изменением направления и темпа бега. 

Прежде чем попытаться выйти на свободное место, чтобы оказаться в 

выгодном положении для получения мяча и атаки кольца, игроку сле-

дует сблизиться с защитником, сделав финт рывок в сторону, проти-

воположную выходу, и лишь затем в момент, предшествующий воз-

можной передаче мяча, резко оторваться от защитника (рис. 20).  
 

 
а 

 
в 

 
б 

 
г 

Рис. 20. Индивидуальные действия в нападении игрока без мяча: 

круговой выход на свободное место (а), выход на свободное место  

с петлей в углу площадки (б), S-образный выход на свободное место 

(в), V-образный выход на свободное место (г) 
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Действия игрока с мячом. При розыгрыше мяча игрок прежде 

всего должен стремиться развить контратаку, в кратчайший срок пе-

реведя мяч от своего щита на территорию соперника с помощью 

сильных продольных передач с навесной траекторией или диагональ-

ных передач, а в ряде случаев с помощью ведения на максимальной 

скорости. 

В быстром нападении, когда соперник еще не успел организовать 

эшелонированную оборону, игрок должен четко видеть скоростные 

ситуации атаки и способствовать их завершению быстрыми, точными 

передачами на свободное место, куда выйдет партнер в результате 

взаимодействия и отрыва от защитника. 

В позиционной игре, когда соперник уже успел организовать ко-

мандную защиту, не следует форсировать развитие атаки без предва-

рительной планомерной подготовки, связанной обычно с игрой через 

центрового или лидера нападения команды. 

Примерные упражнения для обучения  

индивидуальным действиям: 

 Построение тройками (два нападающих и один защитник). За-

щитник опекает игрока без мяча. Игрок без мяча должен сблизиться с 

защитником и затем внезапно сделать рывок для получения мяча. 

 Занимающиеся строятся в колонну. Поочередно каждый выпол-

няет маневр против защитника, обегая его со спины и стараясь выйти 

для получения мяча. 

При обучении индивидуальным действиям преподаватель должен 

показать целесообразность или ошибочность тех или иных тактиче-

ских действий в конкретном игровом эпизоде или взаимодействии. 

Поскольку ученики к этому времени в достаточной мере владеют тех-

никой, требования учителя для них вполне доступны. В последующем 

всякое творческое проявление учениками целесообразной тактиче-

ской инициативы следует всячески поощрять. 

 

 

4.2. Групповые действия  

Это исключительно важные тактические типовые блоки, из кото-

рых складывается фундамент комбинационных действий команды. В 

групповых действиях проявляются навыки творческого взаимодейст-

вия игроков. Универсальными для тактических схем являются опре-

деленные способы взаимодействия двух и трех игроков. 



74 

Взаимодействие двух игроков. К основным способам взаимодей-

ствия двух игроков относятся следующие: «передай мяч и выходи», 

«заслон», наведение и пересечение. 

«Передай мяч и выходи». Игрок передает мяч партнеру, с помо-

щью финта на рывок сближается с защитником, выводит его из поло-

жения равновесия, а затем стремительно по прямой линии выходит к 

щиту и получает мяч для атаки кольца (рис. 21). Такой способ широко 

применяют также в ходе быстрого прорыва для стремительного пре-

одоления расстояния до щита соперника и реализации численного 

преимущества – двое против одного (2x1). Преимущество использо-

вания данного взаимодействия во многом зависит от смелого, реши-

тельного рывка баскетболиста к щиту по кратчайшему пути и его го-

товности получить мяч, не боясь блокировки и толчков соперника. 

 

Рис. 21. Взаимодействие двух игроков «Передай мяч и выходи» 

 

«Заслон». Сущность заслона заключается в следующем: игрок 

становится вблизи защитника, опекающего его партнера, выбирая ме-

сто таким образом, чтобы преградить защитнику кратчайший путь, по 

которому он может преследовать уходящего подопечного (рис. 22). 

Игрок задерживает продвижение защитника или вынуждает его дви-

гаться по более длинному пути, чем путь партнера, что позволяет по-

следнему на короткое время освободиться от опеки и атаковать коль-

цо. При этом игрок, поставивший заслон, не остается неподвижным: 

встретив защитника, он поворачивается и выходит к щиту для под-

держки нападения. Игрок с мячом всегда должен иметь в виду, что 

партнер, включающийся в атаку сразу после постановки заслона, час-

то бывает более опасен для соперника.  

Существует три варианта заслона: боковой, задний и передний. 

Если заслоняющий игрок располагается сбоку или сзади защитника, 

который опекает партнера, то это соответственно боковой или задний 

3 

3 

4 

4 
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заслон. Его цель – освободить партнера с мячом или без мяча для 

прохода с ведением или выходом в нужном направлении. 

 

 
       с мячом          без мяча 

Рис. 22. Техника постановки заслонов 

 

Наведение. Нападающий может использовать любого из своих 

партнеров, находящегося в данный момент в статическом положении, 

как заслон на пути опекающего защитника. Пробегая на большой 

скорости вплотную мимо партнера, нападающий вынуждает опекуна 

натолкнуться на этого партнера либо на защитника. Тем самым напа-

дающий как бы наводит опекающего его защитника на своего партне-

ра, который находится на предусмотренной позиции (рис. 23). 

 

 

Рис. 23. Техника выполнения наведения на игрока 

 

Наведение может осуществляться игроками с мячом и без мяча. 

«Экран». Прием заключается в том, что игрок оказывается между 

партнером и опекающим его защитником, затем оба нападающих 

продолжают совместное движение к щиту противника. Первый игрок 

образует как бы подвижный экран, защищающий партнера, ведущего 

мяч, от противодействия соперника. Все это позволяет игроку с мя-

чом выбрать удобный момент для беспрепятственного броска в коль-
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4 
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цо со средней дистанции. Эффективность «экрана» зависит от взаи-

мопонимания баскетболистов.  

Взаимодействия трех игроков. Большинство способов взаимо-

действий трех игроков построено на основе разобранных уже взаимо-

действий двух игроков, к которым для промежуточных тактических 

маневров и передач мяча подключается третий игрок. 

Треугольник. Выгодные игровые положения могут быть созданы 

с помощью относительно простого взаимодействия по треугольнику. 

При этом нападающий с мячом, находящийся как бы в вершине тре-

угольника, должен быть дальше от щита противника, чем два других 

партнера, которые выходами вперед угрожают корзине. Продвинув-

шийся по краю игрок, получив мяч, снова отдает его партнеру в центр 

(на вершину треугольника), оттуда мяч немедленно направляется на 

другой фланг, где атака завершается. Взаимодействие «треугольник» 

требует быстрых передач мяча. Оно может осуществляться и со сме-

ной мест и особенно эффективно при реализации численного пре-

имущества нападающих над защитниками (3х2) в ходе быстрого про-

рыва.  

«Тройка». Построение треугольником сохраняется и в этом взаи-

модействии, основанном на сочетании передачи на один фланг и по-

становки заслона на другом фланге нападения (рис. 24). 

 

Рис. 24. Взаимодействие «тройка» 

 

«Малая восьмерка» . Три игрока, используя последовательное 

пересечение с ведением мяча, могут взаимодействовать в так назы-

ваемой «малой восьмерке», где линии передвижения участников на-

поминают цифру «8». Прием имеет циклический характер и может 

быть повторен в игре 4–5 раз подряд, пока не будет создана благопри-

ятная обстановка для атаки корзины (рис. 25). 
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Рис. 25. Взаимодействие «малая восьмерка» 

 

«Скрестный ход».  Это взаимодействие трех игроков представ-

ляет собой пересечение, осуществляемое двумя игроками в непосред-

ственной близости от третьего партнера (обычно центрового), стоя-

щего спиной к кольцу соперника. 

Примерные упражнения для обучения групповым действиям  

двух игроков: 

 Построение парами у лицевой линии. Каждая пара перемещает-

ся от одной лицевой линии к другой, все время передавая мяч друг 

другу на выход вперед. 

 То же, но после передачи первый игрок переходит на сторону 

второго игрока. Второй, получив мяч, пропускает первого игрока 

вперед и затем с ведением переходит на его сторону. Оба игрока про-

должают движение к противоположному щиту, где упражнение за-

канчивается броском. 

 То же, что в первом упражнении, но против одного защитника. 

Вначале роль защитника выполняет сам педагог, закрывая то игрока с 

мячом, то игрока без мяча. Если закрыт игрок с мячом, то должна по-

следовать передача свободному игроку для ведения к щиту и броску. 

Если закрывается игрок без мяча, то владеющий мячом должен при-

менить ведение и атаковать корзину. Это же упражнение проводится, 

когда маневр защитника неизвестен, и игрокам предоставляется ини-

циатива в действиях. 

 Упражнение с двумя защитниками. Занимающиеся, перемеща-

ясь и передавая мяч друг другу, должны выходить на получение мяча. 

Здесь надо научить применять ранее разученные индивидуальные 

действия: проход перед игроком и обход его сзади. 
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 Передающие друг другу мяч, применяя ведение, стремятся «рас-
тянуть» фронт защиты, а затем один из них в нужный момент должен 
войти между двумя защитниками для получения мяча. 

 Это же упражнение выполняется ближе к щиту с выходом игро-
ка за спину защитника. 

 Взаимодействия с заслонами: для ухода игрока с мячом, для вы-
хода на получение мяча, для броска, наведения, пересечения.  

Упражнения при изучении заслонов нужно проводить с последо-
вательным решением следующих задач: правильно выбрать место за-
слона и правильно поставить заслон; поставить заслон своевременно; 
осуществлять взаимодействие с партнером (сопровождение, участие в 
розыгрыше мяча). 

Примерные упражнения для обучения групповым действиям 

трех игроков: 

 Построение треугольником, основание которого обращено к 
противоположной лицевой линии. Перемещаясь к противоположному 
щиту, игроки все время передают мяч друг другу каждый раз через 
игрока, находящегося в вершине треугольника. 

 То же против двух защитников. Игроки, находящиеся в основа-
нии треугольника, стремятся шире «растянуть» фронт защиты, а мяч 
передать игроку, находящемуся в вершине треугольника. Игрок, вла-
деющий мячом, должен атаковать корзину ведением, а если защитник 
переключится на него, то действовать по обстановке, отдав мяч сво-
бодному игроку. 

 То же, но если противник отступает, не «растягивая» фронта 
защиты, то следует атаковать с мячом на одном из флангов, применив 
ведение и тем самым вызвав защитника на активные действия. Далее 
действовать по обстановке, передавая мяч свободному игроку. 

 Взаимодействия трех игроков изучаются в таком порядке: «тре-
угольник», «тройка», «малая восьмерка», «скрестный выход» и т.п. 

Методическая последовательность соблюдается та же, что и при 
изучении взаимодействия двух игроков. 

 
 

4.3. Командные действия  

Изучение командных действий связано с выполнением игроками 

определенных функций. Соответствующие системы командных дей-

ствий основываются на уже изученных групповых действиях, харак-

терных для избранной системы игры.  
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Игровые комбинации изучают в такой последовательности:  

 игроки расставляются на площадке в соответствии с характером 

комбинации; каждому объясняются конкретная задача, возмож-

ные взаимодействия и решения;  

 взаимодействия игроков несколько раз медленно повторяются для 

создания представления у игроков об общей схеме комбинации;  

 вводятся защитники, которые оказывают условное противодей-

ствие;  

 защитники действуют активно;  

 комбинация применяется в учебной игре. 

В нападении командные действия подразделяются на систему 

стремительного нападения и позиционное нападение. 

Стремительное нападение. Суть его состоит в том, что овладев-

шая мячом команда старается как можно быстрее перейти в атаку и 

опередить игроков соперника, возвращающихся к своему щиту. Чис-

ленное преимущество здесь создается прежде всего быстротой пере-

мещения нападающих и мяча. При этом овладевшая мячом команда 

на какой-то момент опережает соперника в организации своих дейст-

вий. Это опережение и становится решающим фактором в быстром 

прорыве. 

Быстрый прорыв – самая универсальная система нападения. Она 

может быть осуществлена против любой системы защиты и почти 

каждый раз, когда защищающаяся команда овладевает мячом. Отли-

чительные особенности быстрого прорыва: кратковременность атак 

(3–6 с), ограниченное количество передач (1–3), простота взаимодей-

ствий. Прорыв предполагает четкую организацию действий игроков, 

рациональное распределение функций между ними и обязательное 

участие каждого игрока. 

В этой системе нападения принято различать три последователь-

ные фазы: овладение мячом и переход в прорыв; маневрирование в 

центре площадки; завершение атаки. 

Переход в прорыв возможен после подбора мяча, перехвата, при 

вбрасывании и розыгрыше спорного или начального броска. Игрок, 

первым овладевший мячом, стремится сразу же передать его партне-

ру, вышедшему вперед. Если сделать этого нельзя, то прорыв он на-

чинает сам – продвигается в передовую зону, ведя мяч. Все остальные 

игроки устремляются вперед, стараясь опередить своего ближайшего 

соперника. 
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Для прорыва обычно выбирается кратчайший путь к кольцу. Пер-

вая передача, которая имеет решающее значение, делается возможно 

быстрее. При этом важно послать мяч вперед, но так, чтобы соперник 

не мог перехватить его. Поэтому первую передачу не делают слиш-

ком длинной. Чаще всего ее направляют игроку, вышедшему к боко-

вой линии. 

Во второй фазе нападающие стараются занять площадку по всей 

ширине, чтобы затруднить действия защитников. Они перемещаются 

по трем продольным зонам площадки. При этом мяч от боковой ли-

нии переводится в центр, откуда его легче направить на любой осво-

бодившийся край. 

В третьей фазе усилия игроков направлены на то, чтобы создать 

благоприятные условия для броска по кольцу, подобрать мяч в случае 

промаха и подготовить переход от нападения к защите. 

Проще всего осуществить нападение быстрым прорывом после пе-

рехвата мяча. В таких случаях прорыв обычно выполняют один–два 

игрока. Перехвативший мяч чаще всего сам устремляется к кольцу. 

Второй игрок поддерживает его, если возникает необходимость пере-

дать или подобрать мяч. Нападающие двигаются по центру парал-

лельно друг другу (рис. 26, а). В завершающей фазе атаки оба они 

выходят к щиту. Если в этой фазе против них будет действовать рав-

ное число защитников, то нападающие могут использовать смену 

мест и заслоны, индивидуальные проходы и броски с 4–5 м с после-

дующей борьбой за отскок. 

Проведение прорыва малыми силами оправдывает себя при вне-

запном овладении мячом вблизи кольца соперника. В этом случае со-

противление атакующим могут оказать всего несколько игроков, и 

быстрый прорыв осуществляется одним эшелоном. 

Если же соперник успевает вернуться и подготовиться к отраже-

нию контратаки, прорыв малыми силами становится неэффективным. 

В этом случае в атаке должны участвовать все игроки команды и 

осуществлять ее двумя эшелонами: в первом находятся три игрока, во 

втором – два. Нападающие растягиваются по всей ширине площадки, 

располагаясь двумя треугольниками (2–1–2). Впереди бегут два край-

них, их поддерживает средний игрок, сзади – двое сопровождающих. 

Завершать атаку может и первый, и второй эшелон. При численном 

перевесе (3x2, 2х1) в момент приближения к щиту игроки первого 

эшелона сами заканчивают атаку. Если же назад успеют оттянуться 

три-четыре защитника, то прорыв завершают игроки второго эшелона 

броском со средней дистанции (рис. 26, б). 
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К недостаткам быстрого прорыва следует отнести: уязвимость ко-

манды, теряющей мяч при прорыве; высокие требования к уровню 

физической подготовленности игроков (и прежде всего быстроты и 

скоростной выносливости); сложность, связанную с риском потерять 

мяч. 

 
а 

 
б 

 
в 

Рис. 26. Быстрый прорыв с участием двух игроков (а), трех игроков в 

первом эшелоне (б) и после пробития штрафного броска (в) 

 

Примерные упражнения для обучения нападению  

быстрым прорывом: 

 Передачи в парах от лицевой линии и броском на противопо-

ложном щите на максимальной скорости без ведения мяча. 

 То же, но в тройках. 

 Два нападающих против одного защитника продвигаются к про-

тивоположному щиту с помощью передач до средней линии площад-

ки, от средней линии один из нападающих начинает ведение мяча, 

чтобы защитник вышел на него, а его партнер без мяча, сделав рывок 

под кольцо, получил передачу и без сопротивления атаковал кольцо с 

близкого расстояния. 

 Трое нападающих против двух защитников. Ведение от средней 

линии начинает только игрок, находящийся в середине, и передачу 

может передать на правый или левый фланги, в зависимости от того, 

какой игрок останется без защитника. 
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 Занимающиеся разбиваются на тройки и выстраиваются лицом к 

щиту на расстоянии 1,5–2 м. У игроков в середине по мячу. Игрок уда-

ряет мяч о щит, ловит его и передает одному из партнеров, который вы-

полняет рывок к противоположному щиту в момент ловли мяча. Пой-

мав мяч, игрок с ведением устремляется к противоположному щиту, пе-

редав мяч третьему игроку, который и завершает атаку броском по 

кольцу из-под щита. То же выполняет следующая тройка и т.д. 

 «Быстрый прорыв». Игра ведется 2х2 или 3х3 на один щит. По 

сигналу ведущего команда, владеющая мячом, совершает быстрый 

прорыв к противоположному щиту, после чего игра продолжается 

уже у этого щита, вплоть до нового сигнала. Варианты: а) игра у щита 

проходит без ведения, только за счет передач; б) сигналом к началу 

проведения быстрого прорыва может служить любое овладение мя-

чом (подбор у щита, перехват, выбивание, вырывание). 

Советы нападающему: 

 бережно относиться к мячу в нападении. Каждая атака команды 

должна закончиться броском; 

 быстро продвигать мяч в зону нападения, используя ведение или 

передачу мяча; 

 действовать спокойно, уверенно и быстро; 

 избегать фолов в нападении; 

 постоянно двигаться, держа своего защитника в напряжении. 

Позиционное нападение. В случаях, когда команде не удается до-

вести атаку стремительного нападения до логического завершения, 

т.е. до броска в корзину, и прежде чем соперники организуют эффек-

тивную игру в обороне, игроки атакующей команды переходят к бо-

лее длительному розыгрышу мяча. В нем участвуют все пять игроков, 

действующих на своих позициях в соответствии с заранее распреде-

ленными функциями в рамках избранной командой системы игры. 

Такое нападение называется позиционным.  

Позиционное нападение рассчитано на создание «слабого звена» в 

защитных порядках соперников благодаря розыгрышу наигранных 

комбинаций. Как и стремительное нападение, его условно можно раз-

делить на три фазы. В начальной фазе игроки располагаются в зоне 

соперника в соответствии с реализуемой командой системой игры в 

нападении. Фаза развития атаки включает взаимодействия всех ата-

кующих согласно разыгрываемой комбинации. Для завершающей фа-

зы характерно выполнение технико-тактических действий с целью 
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поражения корзины соперника. Атаку завершают через образовав-

шееся в защите соперников «слабое звено». 

Современные тенденции развития баскетбола проявляются и при 

организации позиционного нападения. Скоротечность разыгрывае-

мых комбинаций при высокой степени сыгранности всех без исклю-

чения атакующих, повышенная требовательность к качеству и эффек-

тивности воспроизводимых на каждом участке площадки взаимодей-

ствий, всевозрастающая значимость индивидуального мастерства и 

универсализации баскетболистов разного амплуа в каждой игровой 

фазе атаки – наиболее характерные черты данного вида командных 

действий. 

Существуют две системы позиционного нападения: через центро-

вого (одного или двух) и без центрового игрока. 

Система позиционного нападения через центрового предполагает 

построение атакующих действий с использованием ярко выраженного 

высокорослого нападающего. В современном баскетболе центровой 

является стержневой фигурой на площадке. Поэтому любая команда 

при наличии достаточно подготовленного высокорослого игрока 

стремится в полной мере использовать его в игре и соответственно 

построить систему взаимодействий с его участием. 

Возможна различная исходная расстановка нападающих. Центро-

вой может располагаться на линии штрафного броска, в верхней, 

средней или нижней позиции на боковых сторонах трехсекундной 

трапеции. Он, как правило, обращен лицом к своим партнерам и спи-

ной к корзине соперников. Перед ним прежде всего ставится задача: 

маневрируя по периметру трапеции и непрерывно взаимодействуя с 

партнерами, оттеснить своего опекуна ближе к корзине и занять вы-

годную позицию для получения мяча и последующего броска или 

борьбы за отскок на щите соперников. Другой обязанностью центро-

вого может быть освобождение от опеки своих партнеров с помощью 

постановки заслонов или отвлечения внимания защитников от основ-

ного направления атаки. 

Таким образом, атакующие комбинации с участием центрового за-

вершаются либо выведением его на завершающий бросок мяча (рис. 

27), либо созданием условий для результативного броска любому 

другому игроку. При этом все перемещения и взаимодействия напа-

дающих в той или иной комбинации заранее изучаются и выполняют-

ся в игре по установке тренера или по команде разыгрывающего иг-

рока. 
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Рис. 27. Позиционное нападение с атакой через центрового 

 

Система игры без центрового, или свободное нападение, использу-

ется в случае отсутствия в рядах нападающих ярко выраженного цен-

трового или для оперативного внесения коррективов в командную иг-

ру при решении задач ведения борьбы в рамках разработанной такти-

ки для конкретного противника. Выгодная для результативной атаки 

ситуация в данном случае создается с помощью ряда последователь-

ных групповых взаимодействий атакующих игроков. Типичными 

комбинациями этой системы игры являются, например, «большая 

восьмерка» (рис. 28) и нападение серией заслонов (рис. 29). По их 

принципу возможно конструирование безграничного количества ана-

логичных взаимодействий с учетом индивидуальных сильных сторон 

игроков, составляющих каждую команду. 

 

 

Рис. 28. Комбинация позиционного нападения  

«большая восьмерка» без центрового 
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Рис. 29. Позиционное нападение  

без центрового серией заслонов 

 

Изучение разновидностей позиционного нападения начинают по 

мере овладения занимающимися базовыми групповыми взаимодейст-

виями в нападении. 

Позиционное нападение против личной системы защиты. Напа-

дающим чаще всего приходится встречаться с личной защитой сопер-

ника. Для преодоления ее существует много различных способов. 

Важнейшие из них: заслоны, игра без мяча и единоборство. 

Атака против личной защиты может вестись при всех расстанов-

ках, но чаще всего применяют 3–2, 2–1–2 и 2–3. 

Действуя против персональной опеки, игрок, получивший мяч, 

должен сразу же повернуться лицом к щиту и попытаться обыграть 

своего защитника. Если он будет вынужден передать мяч, то должен 

сразу же обойти своего «сторожа» или применить заслон, чтобы ос-

вободить партнера. В атаке против личной защиты очень важно со-

хранять постоянство движения всех игроков. Эффективны простей-

шие взаимодействия двух игроков с использованием заслонов, отра-

ботанных до деталей и доведенных до автоматизма. 

Самые трудные, но вместе с тем и наиболее результативные такти-

ческие комбинации с участием всех игроков команды. Их эффектив-

ность объясняется тем, что есть возможность использовать групповые 

заслоны. 

Позиционное нападение против зонной системы защиты. Нападе-

ние против зонной системы защиты имеет свои особенности. И обу-

словлены они тем, что против игрока, владеющего мячом, сосредото-

чено несколько защитников. Чтобы преодолеть эту трудность, напа-

дающая команда вынуждена прибегать к следующим приемам: рас-

становке, создающей численный перевес в отдельных зонах; преиму-

щественно коллективному взаимодействию, основанному на переда-
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чах и выходах без мяча; броскам со средней и дальней дистанции; ак-

тивной борьбе за мяч под щитом. 

Против каждого варианта зонной защиты должна быть применена 

расстановка, использующая слабости этого нападения и создающая в 

отдельных зонах численный перевес (2x1).  

Например, против зонной защиты 2–3 подходят расстановки 2–2–1 

и 1–3–1. Против зонной защиты 2–1–2 (рис. 30) – расстановки 1–3–1 и 

2–3; против зонной защиты 3–2 – расстановки 1–2–2, 1–3–1 и 2–3; 

против зонной защиты 1–3–1 – расстановки 2–1–2, 2–2–1. 

 

 

Рис. 30. Взаимодействие игроков против зонной защиты 2–1–2 

с расстановкой 1-3-1 

 

В атаке против зонной системы защиты численный перевес дости-

гается главным образом перемещением нападающих, и прежде всего, 

игрока, передавшего мяч. Он должен выходить в противоположную 

направлению передачи мяча сторону. Это позволяет ему уйти из поля 

зрения защитников и освободиться от их опеки. Выход второго напа-

дающего в зону одного защитника ставит его в трудное положение и 

вызывает необходимость перемещения остальных защитников. В ата-

ке против зонной системы защиты большое значение приобретает 

борьба за овладение мячом после отскока. Позиции защитников под 

щитом дают им преимущества. Поэтому в подборе мяча должно уча-

ствовать не менее трех нападающих. 

Позиционное нападение против смешанной системы защиты. По-

скольку в основе этой системы лежит сочетание принципов «держать 

игроков и зонную защиту», нападение может использовать приемы 

атаки против личной и зонной защиты. Если соперник одновременно 

держит зонную защиту и опекает одного-двух нападающих, то атака 

должна строиться на использовании специальных расстановок, соз-

дающих численный перевес на отдельных участках зоны, или на 
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взаимодействии двух игроков с заслонами и выходом после передачи 

(рис. 31). 

 

Рис. 31. Взаимодействие нападающих  

против смешанной защиты 

 

Нападение против прессинга. Прессинг требует особо тщательной 

организации действий нападающей команды. Первое условие успеш-

ного преодоления прессинга – это действия без спешки и нервозно-

сти. Не следует спешить, вводя мяч в игру, выполняя передачи, веде-

ние и бросок в кольцо. 

Нападение должно проводиться из определенной расстановки иг-

роков. Чаще других при прессинге используют расстановку 1–2–1–1, 

1–3–1 и другие, обеспечивающие глубину и широту маневра напа-

дающих. Многое зависит от умения игроков видеть всю площадку. 

В преодолении прессинга важную роль выполняют игроки без мя-

ча, которые должны постоянно освобождаться от соперника. 

Чтобы исключить возможность нападения на игрока с мячом двух 

защитников, нападающие должны избегать заслонов игроку с мячом. 

Заслоны целесообразно применять только к игрокам без мяча. После 

передачи нападающий делает рывок в противоположную сторону. 

Нужно создать все условия для того, чтобы игрок с мячом успешно 

обыграл своего защитника один на один. 

В атаке против личного прессинга основное значение приобретает 

умение использовать ведение с обыгрыванием защитника, стремяще-

гося отобрать мяч. При зонном прессинге, наоборот, решающей ста-

новится передача мяча, т.е. коллективные действия. 

В атаке против личного прессинга весьма результативно взаимо-

действие с центровыми игроками. Игрок передает мяч вышедшему в 

середину нападающему, а сам вдоль боковой линии устремляется к 

щиту (рис. 32, а).  
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При зонном прессинге атаку ведут игроки, расположенные в сво-

бодных зонах (рис. 32, б). Передача мяча сочетается с немедленным 

выходом к щиту соперника. При этом стараются избежать попереч-

ных и навесных передач. С места наибольшего сосредоточения за-

щитников мяч быстро переводят на противоположный край. Игрок, 

передавший мяч, стремится опередить своего опекуна и длинным 

рывком создать численный перевес в зоне под кольцом соперника. 

 

 
а 

 
б 

Рис. 32. Нападение против личного (а) и зонного (б) прессинга 

 

Примерные упражнения для обучения разновидностям  

позиционного нападения: 

 Объяснение и показ разучиваемой комбинации на демонстраци-

онной доске и в конкретной игровой ситуации на площадке. 

 Пофазное выполнение групповых взаимодействий, входящих 

составной частью в изучаемую комбинацию. 

 Медленное маневрирование всех игроков из начальной расста-

новки по заданной схеме и с соответствующей последовательностью 

действий. 

 То же, но с выполнением всех планируемых действий и их воз-

можных вариантов в ответ на предполагаемые контрдействия сопер-

ников. 

 Воспроизведение комбинации в целом с преодолением пассив-

ного, а затем активного сопротивления нескольких защитников на оп-

ределенных стадиях взаимодействий нападающих. 
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 То же, но в игровых условиях в ситуации численного равенства 

с защитниками 5х5 на одну корзину; комбинацию выполняют много-

кратно с последующей сменой ролей. 

 Поочередное выполнение разучиваемых комбинаций позицион-

ного нападения в игровом упражнении «Нападают пятерки»: две пя-

терки игроков осуществляют противоборство на одном щите; в случае 

овладения мячом защищающаяся команда переходит к наступатель-

ным действиям с атакой в противоположную корзину, где ей проти-

водействует третья пятерка, а оставшиеся без мяча соперники зани-

мают защитную расстановку и ожидают очередной атаки на свой 

щит; если же атакующие действия успешны, то та же пятерка сохра-

няет мяч и нападает на другой щит; переход от защиты к нападению 

происходит без сопротивления; противодействие оказывается только 

при позиционном розыгрыше мяча в передовой зоне; то же, но сопер-

ничество 5x5 ведется на обоих щитах; смена противников и соответ-

ственно корзин происходит после завершения каждой атаки, либо по-

сле определенного количества набранных очков одной из команд, ли-

бо через определенные отрезки времени по сигналу педагога. 

 Выполнение изучаемой разновидности командных действий в 

стандартных ситуациях: при начальном спорном броске; при вбрасы-

вании мяча из-за пределов площадки (из-за лицевой или боковой ли-

нии), при выполнении последнего штрафного броска (без защитников 

в медленном темпе; в игровом темпе в условиях пассивного противо-

действия защитников; в условиях игрового противоборства с атакой в 

одну корзину). 

 Выполнение разновидностей позиционного нападения в двусто-

ронних учебных играх с установкой педагога. 

Ошибки: 

 нерациональное для разыгрываемой комбинации начальное рас-

положение игроков: чрезмерная удаленность либо приближенность к 

корзине или партнерам – сложно сохранить соответствующие вре-

менные параметры атаки; 

 несогласованность взаимодействий нападающих во времени и 

пространстве: запаздывание с выходом для получения мяча, с передачей 

или проходом, излишняя скученность игроков на одном участке пло-

щадки – потеря темпа и динамики в развитии атакующих действий; 

 некачественное использование групповых взаимодействий, со-

ставляющих основу разыгрываемой комбинации: плохая постановка 

либо использование заслонов, пересечения или наведения, слишком 
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медленное их воспроизведение – защита успевает нейтрализовать все 

планируемые командные действия; 

 недостаточно эффективное использование образовавшихся в 

защите соперников «слабых звеньев» («дыр»): трудности с передача-

ми мяча центровому или выходящему на удобную для атаки позицию 

нападающему, неверный выбор направления продолжения атаки – за-

вершение атаки в условиях подготовленного сопротивления; 

 нерациональное использование времени, отведенного правила-

ми на подготовку атаки: слишком медленный переход от защиты к 

нападению; неспешное принятие начальной расстановки в зоне со-

перников; затяжной розыгрыш мяча без обострения игровой ситуации 

с последующей поспешной подготовкой завершающего броска в ус-

ловиях лимита времени – бросок мяча из неудобной позиции или по-

ложения при активном противодействии соперников; 

 неподготовленный завершающий бросок мяча в ситуации, когда 

партнеры продолжают начатые взаимодействия и не способны вклю-

читься в борьбу за отскок на щите: «бросок на авось» – большая веро-

ятность потери мяча и ответной скоростной контратаки соперников; 

 чрезмерная стандартизация командных действий, шаблон-

ность при их воспроизведении без учета складывающейся на пло-

щадке ситуации: отсутствие импровизации по ходу розыгрыша 

комбинации в ответ на предпринимаемые защитниками упреждаю-

щие контрдействия. 
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Раздел  5. ОСНОВЫ ТАКТИКИ ЗАЩИТЫ  

И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ  

Основная цель игры в защите – предотвращение или максимальное 

сокращение попаданий мяча в корзину. Она может быть реализована 

двумя основными путями: перехватить мяч у соперника до появления 

возможности бросить мяч в кольцо или лишить его возможности 

бросить мяч из наиболее удобной позиции. Первый путь представляет 

собой активную форму организации защитных действий, тогда как 

второй более пассивен. Эти формы определяются используемыми 

системами игры. Эффективность избираемой системы в первую оче-

редь зависит от индивидуальных тактических действий играющих. 

 

 

5.1. Индивидуальные действия  

Различают тактические действия, направленные против игрока с 

мячом, против игрока без мяча, при численном перевесе нападающих. 

В общем виде все они представляют собой рациональный выбор мес-

та и способа противодействия. Их основу составляют технические 

приемы игры в защите: стойки, передвижения, выбивание, вырывание 

и перехват мяча, накрывание и финты. 

Эффективность действия здесь во многом зависит от правильного 

выбора места. Позиция защитника определяется принципами исполь-

зуемой системы и конкретной ситуацией. При этом учитываются место 

единоборства, возможности нападающего, помощь партнеров и пр. 

Опекая игрока с мячом, защитник всегда располагается между ним 

и своим щитом. Действуя против нападающего без мяча, защитник 

занимает такую позицию, чтобы опекаемый игрок и он сам составля-

ли с мячом треугольник, для того чтобы постоянно наблюдать за мя-

чом и своим игроком. Защитник разворачивается и несколько смеща-

ется в сторону мяча и тем самым предупреждает выход к нему напа-

дающего.  

Держание игрока без мяча представляет большую трудность, т.к. 

требует высокоразвитого периферического зрения. 

Готовясь к перехвату мяча, защитник должен правильно выбрать 

не только позицию, но и стойку. Наиболее удобна стойка с выстав-

ленной вперед внутренней (по отношению к нападающему) ногой. 

Несколько отличается держание центрового игрока. Здесь защит-

ник прежде всего старается предотвратить возможность получить 
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мяч. Поэтому он располагается между мячом и игроком (сбоку или 

впереди от него).  

При держании игрока с мячом важно правильно рассчитать рас-

стояние и выбрать нужную стойку. Сближаясь с нападающим, защит-

ник должен занять такую позицию, чтобы успеть помешать броску и в 

то же время не дать обойти себя. Для этого целесообразно использо-

вать низкую стойку с выставленной вперед ногой. Сближаясь с напа-

дающим и используя финты, защитник старается вызвать его на неза-

планированные действия. 

Владеющего мячом лучше атаковать со стороны сильнейшей его 

руки, чтобы иметь возможность накрыть бросок или заставить начать 

ведение слабейшей рукой. Защитник должен быстро отступить или 

отпрыгнуть назад от игрока, начавшего ведение. Затем, двигаясь по 

кратчайшему пути, опередить нападающего и преградить ему путь к 

щиту. Остановив ведущего, нужно сразу же атаковать его, пытаясь 

отобрать мяч. 

Каждый защитник должен быть готов помочь своим товарищам. 

Оставшись один против двух нападающих, он должен приложить все 

силы, чтобы помешать сопернику; отступая назад и используя финты, 

стремиться задержать развитие атаки, остановить игрока с мячом. Ос-

новное внимание необходимо сосредоточить на игроке с мячом. Если 

второй игрок заходит защитнику за спину, то он перекрывает линию 

передачи мяча, а после броска активно борется за овладение мячом с 

отскока. 

Успех защиты зависит от правильных индивидуальных действий. 

Основными качествами, которые необходимо воспитать у игроков для 

умения хорошо играть в защите, являются: быстрота действий, умение 

предвидеть ход событий, находиться все время в состоянии готовности 

выполнить любые действия, боевитость, расчетливость, умение видеть 

поле, быстро переключаться от одних действий к другим.  

Примерные упражнения для обучения действиям  

против игрока с мячом и против игрока без мяча: 

 Построение парами (защитник и нападающий). Нападающий ве-

дет мяч от одной лицевой линии к другой. Защитник отступает, от-

тесняя ведущего к боковой линии, и выбивает мяч. 

 Построение по тройкам (два нападающих и один защитник). 

Нападающие передают друг другу мяч, стоя на месте. Защитник опе-

кает одного из них. В момент приближения к нему мяча он выходит и 

перехватывает его. Действия после перехвата могут быть заранее обу-
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словлены: либо игрок должен вести мяч и выполнить бросок, либо 

передать мяч партнерам и т.д. 

 Построение парами (защитник и нападающий). Нападающий с 

мячом пытается выполнить проход к корзине для броска. Защитник 

препятствует проходу и вынуждает нападающего совершить персо-

нальную ошибку.  

 Построение парами (защитник и нападающий). Нападающий без 

мяча должен переместиться от одной боковой линии к другой воз-

можно быстрее. Защитник препятствует этому, пытается замедлить 

его продвижение и остановить у боковой линии. 

 Построение то же в районе щита. Нападающий старается пройти 

к щиту за спиной противника. Защитник, перемещаясь, старается за-

нять правильное положение и не пропустить нападающего. 

 

 

5.2. Групповые действия  

Самая прочная защита – коллективная, в которой действия напа-

дающих всегда наталкиваются на организованное противодействие 

защитников.  

Различают взаимодействия защитников при численном равенстве и 

неравенстве игроков. Чаще всего защитникам приходится действо-

вать против равного числа нападающих, реже при численном переве-

се нападающих и совсем редко, когда защитников больше. 

Наибольшую трудность представляют действия при численном пе-

ревесе нападающих (2x3, 3x4 и т.д.). Если два защитника оказались 

против трех нападающих, то они должны расположиться друг за дру-

гом. Первым в борьбу вступает защитник, стоящий впереди; он атаку-

ет игрока и, когда тот передает мяч, отступает назад, перекрывая ли-

нию возможной передачи. 

Подобным же образом действуют три защитника против четырех 

нападающих. В области штрафного броска защитники располагаются 

треугольником. Как только один из них начинает атаку на игрока с 

мячом, другие стремятся перехватить мяч. 

При численном равенстве (2x2, 3х3) взаимодействия защитников 

сводятся к подстраховке, переключению, проскальзыванию, атаке двух 

защитников на игрока с мячом, созданию «треугольника отскока». 

Подстраховка осуществляется постоянно против наиболее опас-

ных нападающих (владеющих мячом, центровых и др.). Она заключа-

ется в создании численного перевеса на наиболее вероятном направ-
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лении атаки соперника. Оценив обстановку, ближайший защитник 

изменяет свою позицию, смещаясь в сторону нападающего, владею-

щего мячом или ожидающего передачу от центрового игрока. 

Переключение заключается в смене подопечных игроков. К ней 

прибегают в тех случаях, когда нападающий уходит от своего «сто-

рожа». Чаще всего необходимость в переключении возникает при 

плотном держании игроков. Выполняют его следующим образом: 

ближайший защитник оставляет нападающего, которого он опекает, 

переходит на опеку игрока с мячом, оставшегося свободным; игрока 

берет под опеку другой защитник (рис. 33). 

 

Рис. 33. Переключение при заслоне 

 

Проскальзывание используют при попытках нападающих освобо-

диться от опеки с помощью заслона. Преимущество проскальзывания 

заключается в том, что сохраняется постоянство в опеке определенно-

го нападающего. Различают внешнее и внутреннее проскальзывание. 

При внешнем проскальзывании защитник обходит мешавшую ему па-

ру игроков (рис. 34, а), при внутреннем – проходит между другим на-

падающим и опекающим его игроком (рис. 34, б). Второй защитник в 

это время делает шаг назад.  

 а   б 

Рис. 34. Проскальзывание внешнее (а) и внутреннее (б) 
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Внешнее проскальзывание предпочтительнее, поскольку оно по-

зволяет сохранить постоянный контроль над нападающим. Оно ис-

пользуется чаще в тех случаях, когда второй нападающий не владеет 

мячом. 

Атаку двух защитников на игрока с мячом используют, чтобы 

отобрать мяч у нападающих. В этом приеме – сущность активной за-

щиты. Одновременная атака двух защитников лишает нападающего 

возможности предпринять какие-либо действия с мячом. Атака двумя 

защитниками предпринимается в трех наиболее подходящих момен-

тах: при вбрасывании мяча из-за линий, когда возникает численный 

перевес над нападающими; при встречных передвижениях игроков; 

при ведении мяча. Второй защитник подключается в момент, когда 

соперник не видит его. Обычно для этого игрок приближается к ве-

дущему мяч сзади и выбивает у него мяч. Если же защитник прегра-

дит путь ведущему и остановит его, то оба игрока быстро приближа-

ются вплотную к нему с поднятыми вверх руками. При этом они рас-

полагаются с двух сторон от игрока с мячом, образуя как бы латин-

скую букву «V». Стоя вплотную друг к другу, они тем самым не дают 

ему передать мяч вперед, исключают возможность случайного столк-

новения и облегчают создание ситуации спорного мяча или вызывают 

необходимость навесной передачи. 

Взаимодействуя у щита, защитники стремятся образовать «тре-

угольник отскока», чтобы овладеть отскочившим мячом. В момент 

броска по кольцу ближайшие к щиту защитники обязаны обеспечить 

подбор мяча. Преградив нападающим путь, они с трех сторон выхо-

дят к щиту и в прыжке овладевают  мячом. 

Примерные упражнения для обучения групповым  

взаимодействиям в защите: 

 Построение по тройкам (один нападающий и два защитника). 

Нападающий ведет мяч от одной лицевой линии к другой. Два защит-

ника занимают положение уступом друг за другом. Находящийся 

ближе к нападающему вступает с ним в активное противодействие. 

Как только защитник совершит ошибку и нападающий обойдет его, 

второй защитник, наблюдавший за ними, сразу же вступает в едино-

борство с нападающим. 

 Построение по четверкам (два нападающих и два защитника). 

Нападающие, свободно передвигаясь, разыгрывают мяч. Защитники 

их опекают. Затем один из нападающих применяет наведение. Защит-

ники меняются подопечными. 
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 Построение по пятеркам (три нападающих и два защитника). 

Нападающие, применяя взаимодействие «передай и выйди», продви-

гаются к противоположному щиту. Защитники отступают, а в районе 

штрафного броска занимают необходимую позицию, закрывая линию 

нападения со стороны броска мяча. 

Действия защитников при пробитии штрафных. Исход игры 

часто решается именно в этом стандартном положении, когда взаимо-

действия защитников могут быть особенно четкими. Главное условие 

успешных действий здесь – правильная расстановка игроков. 

При пробитии штрафных основная задача защитников заключается 

в предупреждении подбора мяча и повторных бросков соперника. 

Около области штрафного броска защитники располагаются так. 

Справа и слева от щита встают самые высокие защитники. Вслед за 

двумя нападающими места занимает сильный в подборе и быстрый 

игрок, что особенно важно в игре против команд, имеющих преиму-

щество в росте игроков. Борьбу за мяч начинают защитники, стоящие 

у щита, – шагом внутрь коридора они преграждают нападающим вы-

ход под щит. Одновременно защитник, стоящий на второй линии, вы-

ходит в центр области штрафного броска и преграждает бьющему иг-

року проход к щиту. 

 

 

5.3. Командные действия  

Действия защищающейся команды организуются на основе опре-

деленной тактической системы ведения игры. В баскетболе применя-

ется личная, зонная (концентрированная) и смешанная системы 

защиты. 

Личная защита – наиболее эффективный способ организации за-

щиты в баскетболе. 

В основу ее положен принцип действия защитника против опреде-

ленного нападающего команды соперника. Распределение игроков 

проводится с учетом их физических качеств и мест, на которых они 

играют. Основные достоинства этой системы заключаются в высокой 

личной ответственности, возможности рациональной расстановки 

сил, в постоянстве оказываемого на соперника давления. К недостат-

кам можно отнести затрудненность взаимодействия из-за рассредото-

ченности нападающих и использования ими специальных приемов 

освобождения. 
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Различают следующие варианты личной защиты: по всей площад-

ке, на половине площадки и в области штрафного броска. 

Личная защита по всей площадке (личный прессинг) – наиболее 

активная форма ведения игры. Ее с успехом применяют против ко-

манд, равных по силам и особенно имеющих превосходство в росте 

игроков. 

Основная идея такого прессинга заключается в рассредоточении 

защитников и навязывании сопернику борьбы по всему полю сразу 

же после потери мяча. При этом защитники не только стараются ото-

брать мяч у того, кто им владеет, но и перехватить каждую передачу. 

Игрока с мячом атакуют постоянно; особенно энергично его застав-

ляют начать ведение. При всяком удобном случае защитники стара-

ются напасть на него вдвоем. В это время другие игроки перекрывают 

линию возможной передачи мяча. 

Личная защита на половине площадки реализуется в двух основ-

ных вариантах: прессинге и концентрированной защите. 

Прессинг применяют, чтобы разрушить запланированные комби-

нации соперника, затруднить использование высокорослого центро-

вого игрока и «снайпера». 

В этом случае команда, потеряв мяч, возвращается к центральному 

кругу и здесь встречает своих игроков. Особенно плотно опекается 

игрок, владеющий мячом. Остальные игроки готовы переключиться 

на игрока, прорывающегося к щиту. 

Привычного расположения между щитом и игроком придержива-

ется только защитник, действующий против игрока с мячом, а ос-

тальные располагаются между мячом и своим подопечным и внима-

тельно следят за игрой, выбирая момент, чтобы вдвоем атаковать иг-

рока с мячом (рис. 35, а). 

Личная защита в области штрафного броска концентрированная. 

Ее главная цель – предотвратить броски с ближних дистанций. Такая 

система применяется против команд, не имеющих «снайперов», ве-

дущих атаку бросками с ближней дистанции и главным образом через 

центровых игроков. 

В этом случае защитники возвращаются к своему щиту и здесь 

ожидают нападающих. Подопечных они держат плотно только в зоне, 

непосредственно прилегающей к области штрафного броска. На ос-

тальной части площадки они их не преследуют, создавая численный 

перевес на ближних подступах к щиту. Защитника, действующего 

против игрока с мячом, всегда подстраховывают ближайшие партне-
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ры. Если мяч находится у боковой линии, игроки с противоположного 

края оттягиваются к самому центру площадки. 

Зонная защита основана на использовании территориального 

принципа организации обороны. Для этого прилегающая к щиту часть 

площадки делится на несколько зон, в каждую из которых встает 

один защитник (рис. 35, б). Он отвечает за действия игрока, появ-

ляющегося в этой зоне. В случае необходимости он перемещается в 

соседнюю зону и помогает своим партнерам. 

Такой принцип организации обороны облегчает взаимодействие и 

позволяет создавать численный перевес на главном направлении ата-

ки соперника. Поэтому зонная защита обеспечивает довольно проч-

ную оборону на ближних подступах к щиту. 

Если при личной защите защитники основное внимание уделяют 

своему игроку, то здесь главное внимание обращается на мяч. И по-

этому все игроки непрерывно перемещаются вместе с мячом. 

Положительные стороны зонной защиты: ярко выраженная кол-

лективность действий защитников, облегчение борьбы с высокорос-

лыми игроками под щитом, ускорение перехода от защиты к нападе-

нию быстрым прорывом. 

Зонная защита имеет и свои минусы: слабость в борьбе с дальними 

бросками, подверженность численному перевесу на отдельных участ-

ках площадки, недостаточная эффективность при игре против коман-

ды, ведущей в счете и затягивающей игру. 

 

 
      а         б 

Рис. 35. Личная (а) и зонная (б) системы защиты 

 

Зонная защита имеет несколько вариантов, определяющихся по 

расстановке игроков: 2–3, 3–2, 2–1–2, 1–3–1, 2–2–1 и 1–2–2. 



99 

Зона 3–2. Этот вариант используют против команд, ведущих атаку 

бросками с дистанции и индивидуальными проходами к щиту. Два 

рослых защитника занимают зоны под щитом, а трое выдвигаются за 

линию штрафного броска (рис. 36). Труднее всего здесь бороться с 

бросками из углов площадки. Эту угрозу ликвидируют выходом из-

под щита ближайшего защитника. Второй защитник смещается в этом 

же направлении, и зону, освободившуюся под щитом, занимает один 

из игроков первой линии. 

 

Рис. 36. Взаимодействие защитников в зоне 3–2 

 

 

Зона 2–3 – это наиболее распростра-

ненный вариант расстановки игроков. 

Его главное преимущество состоит в 

укреплении второй линии защиты, обес-

печивающей активную борьбу с сопер-

ником под щитом. Три самых высоких 

защитника занимают места под щитом, а 

два быстрых агрессивных игрока распо-

лагаются за линией штрафного броска 

(рис. 37). Основной недостаток этого 

варианта зонной защиты заключается в 

трудности борьбы с дальними бросками 

от боковой линии и по центру. Чтобы 

устранить этот недостаток, защищающиеся прибегают к перемеще-

нию игроков со второй линии на первую, принимая расстановку 3–2. 

Рис. 37. Взаимодействие  

защитников в зоне 2–3 
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Зона 2–1–2. Применяемая в этом случае расстановка близка к пре-

дыдущей. Отличие заключается лишь в том, что средний игрок вто-

рой линии выдвигается к линии штрафного броска (рис. 38). Таким 

образом, зона составляется не из двух, а из трех линий. Это укрепляет 

защиту в наиболее важном пункте – центре области штрафного бро-

ска. К такой расстановке прибегают главным образом против команд, 

в которых атаку ведет центровой игрок, действующий вблизи штраф-

ной линии. 

 

 

Рис. 38. Взаимодействие игроков в зоне 2–1–2 

 

Зона 1–3–1. Этот вариант используется против команд, играющих 

с одним или двумя рослыми игроками, один из которых располагается 

на линии штрафного броска. Под щитом встает рослый, подвижный и 

хорошо ориентирующийся защитник и 

занимает позицию в центре. Впереди иг-

рает самый быстрый и агрессивный иг-

рок. На флангах занимают места рослые 

и быстрые защитники (рис. 39). Такой 

расстановкой защищающаяся команда 

как бы приглашает атаковать дальними 

бросками, но наглухо закрывает область 

штрафного броска. Углы площадки за-

крывают, смещаясь, ближайшие игроки. 

Между мячом и щитом защитники ста-

раются постоянно иметь не менее трех 

игроков. 

 

Зонный прессинг – это разновидность зонной защиты, применяю-

щаяся при расстановке игроков по всей длине площадки. Такой вид 

защиты появился сравнительно недавно и быстро превратился в са-

 

 

 

Рис. 39. Взаимодействие 

игроков в зоне 1–3–1 
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мый эффективный способ активной обороны. Сущность его в том, что 

обороняющиеся сосредоточивают свои усилия не против всех игро-

ков, а только против того, кто владеет мячом. В результате игрока с 

мячом постоянно атакует численно превосходящий соперник, что 

значительно усложняет действия нападающих и требует от них высо-

кого технического и тактического мастерства. 

Различают зонный прессинг на всей площадке, на 
3
/4 площадки и на 

половине площадки. 

Зонный прессинг на всей площадке. Этот вариант защиты наиболее 

агрессивен. Он применяется при введении мяча в игру из-за лицевой 

линии. 

Площадка делится на три продольные зоны, которые определяют 

расстановку игроков и их функции. При любой расстановке все три 

зоны обязательно заполняются. Причем центральная зона приобрета-

ет особую важность и оказывается наиболее насыщенной. При зонном 

прессинге используют различные варианты расстановки, основными 

из которых являются 3–1–1 (рис. 40, а), 1–2–1–1 (рис. 40, б), 3–2  

(рис. 40, в). 

 
а 

 
б 

 
в 

Рис. 40. Варианты расстановки при зонном прессинге:  

3–1–1 (а), 1–2–1–1 (б) и 3–2 (в) 

 

Действия играющих определяются местом мяча на площадке. Ус-

ловно выделяют три зоны действия (рис. 41). 
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Рис. 41. Зоны действия игроков при зонном прессинге 

 

В первой зоне все усилия защищающихся направлены на перехват 

мяча при вбрасывании. Защитники действуют смело, рискованно, 

зная, что в этот момент у них численный перевес (5x4). 

Главная задача во второй зоне – отбор мяча. Он осуществляется 

атакой двух защитников на игрока с мячом. 

В третьей зоне команда переходит к обычным вариантам зонной 

защиты, стараясь не дать сопернику выполнить прицельный бросок 

по кольцу (до истечения 24 с.). 

Расстановка игроков при зонном прессинге 3–1–1 показана на ри-

сунке 42. Если перехватить первую передачу им не удается, то они 

перестраиваются и начинают организовывать давление на игрока, по-

лучившего мяч. Опекающий игрок сближается с ним и атакой со сто-

роны боковой линии вынуждает его к ведению к центру площадки. 

Здесь его встречает игрок 2, и вместе с игроком 3 они стараются оста-

новить его и отобрать мяч. Остальные играют в перехват. Если же иг-

рок 3 поведет мяч вдоль боковой линии, то на помощь защитнику 3 

приходит защитник 4. 
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Рис. 42. Расположение защитников при зонном прессинге 3–1–1  

для перехвата при вбрасывании 

 

Зонный прессинг на 
3
/4 площадки. Этот вариант прессинга отлича-

ется тем, что команда сужает круг своих задач и стремится отнять мяч 

у игроков, получивших его после вбрасывания. В качестве исходной 

могут применяться различные расстановки, но чаще других 1–2–1–1 и 

2–2–1. 

Зонный прессинг на своей половине площадки. Этот вариант, как и 

предыдущие, используют, чтобы отобрать мяч у соперника. Для этого 

чаще всего прибегают к расстановкам 3–2, 1–2–1–1, 1–3–1. 

Как только игрок с мячом появляется за средней линией, его сразу 

же атакует ближайший защитник. К атаке на ведущего подключается 

защитник, в зону которого ведет мяч нападающий. Остальные игроки 

смещаются, оставляя свободными игроков на дальней от мяча сторо-

не, и перекрывают возможные направления передачи мяча под щит и 

поперек площадки. Особенно энергично атакуют игрока, ведущего 

мяч вдоль ограничивающих линий площадки. 

2 

2 3 
3 

4 

4 

1 
1 

5 

5 
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Ошибки: 

 предоставление игроку с мячом свободы в выборе момента и 

способа действия;  

 поспешность в атаке двумя защитниками игрока с мячом;  

 задержка с отступлением к своему щиту при передачах вперед;  

 слишком большая рассредоточенность защитников с переходом 

к плотному держанию ближайшего игрока. 

Смешанная защита. Эта система основана на одновременном ис-

пользовании принципов личной и зонной защиты. Недостатки одной 

из них удается ослабить за счет сильных качеств другой. Смешанная 

защита ставит перед нападением дополнительные трудности: она 

прочна, и, чтобы преодолеть ее, необходима особая тактика. Сущест-

вуют следующие варианты смешанной защиты: 4+1 и 3+2. 

Смешанная защита 4+1. «Четверо играют зону, один держит 

персонально». Этот вариант используют против команд, в составе ко-

торых играет исключительно сильный нападающий, защищающаяся 

команда при необходимости может создать численный перевес на том 

участке, где действует этот игрок. Держать такого нападающего 

обычно поручают самому сильному защитнику. Остальные распола-

гаются «квадратом» (2–2), «ромбом» (1–2–1) или 1–1–2. 

«Четверо держат лично, один играет в зоне». Этот вариант ис-

пользуют, когда один из защитников малоподвижен и слабо играет в 

поле (обычно высокорослый центровой) или когда один из нападаю-

щих слабо владеет дальними бросками. Играющий в зоне защитник 

выполняет роль основного страхующего игрока и тем самым облегча-

ет плотное держание остальных нападающих. 

Смешанная защита 3+2. «Трое играют в зоне, двое держат игро-

ков». Это довольно распространенный способ защиты, применяю-

щийся против команд, составленных из трех рослых нападающих и 

двух быстрых игроков. При этом против игроков передней линии 

применяется зона, которую образуют три рослых защитника. Двух 

задних игроков опекают два агрессивных защитника. 

«Двое играют в зоне, трое держат лично». Применение этого ва-

рианта возможно во встречах с командами, имеющими двух рослых 

центровых игроков. Чтобы успешно бороться с такими командами, 

защищающиеся плотно держат трех полевых игроков, в то время как 

два высоких защитника играют в зонах под щитом. 



105 

Вначале изучения тактики командных действий разбирают личную 

систему, затем зонную и подвижную личную защиту (прессинг).  

Первые упражнения в командных действиях независимо от изу-

чаемой системы должны быть направлены на то, чтобы игроки пра-

вильно возвращались назад, образуя линии обороны, и затем разбира-

ли подопечных. Во время перемещения к своей корзине необходимо, 

чтобы каждый игрок пытался приостановить продвижение противни-

ка независимо от того, кого он держит. 

При изучении обороны непосредственных подступов к щиту необ-

ходимо четко объяснить ученикам функции каждого игрока в ко-

мандной защите (кто подстраховывает ответственность за игроков, 

возможные варианты смены местами). Рекомендуется неоднократно 

проводить учебную игру на половине площадки, акцентируя внима-

ние занимающихся на изучаемых действиях, применяя систему по-

ощрения (в очках) за удачно выполненные действия. 

При изучении прессинга полезны упражнения в умении держать 

игрока. 

Примерные упражнения для обучения командным действиям  

в защите: 

 Нападающий игрок, применяя передачи и ведение, должен пе-

реместиться к противоположному щиту и выполнить бросок. Пере-

мещение осуществляется следующим образом: он должен взаимодей-

ствовать передачами с игроками, стоящими справа и слева от него на 

всем пути его движения. Защитник оказывает противодействие пере-

дачам и опекает нападающего так плотно, чтобы связать его переме-

щения и не дать возможность передавать и получать мяч. Это же уп-

ражнение можно проводить с противодействием двух защитников од-

ному активному нападающему. 

 Обучаемые распределяются на три команды по три человека. 

Проводится учебная игра, в которой все три команды атакуют один 

щит. Каждая из них старается набрать наибольшее количество очков. 

Одной нападающей команде противодействуют сразу две. 
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Раздел  6. МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ КОНТРОЛЯ ЗНАНИЙ  

Выберите один наилучший ответ на каждый из следующих вопро-

сов или дополните предложение. Правильные варианты ответов при-

ведены в конце раздела. 

1.  Распределение всех приѐмов и способов их выполнения по груп-

пам на основе их сходных признаков это – … 

а) систематизация; 

б) классификация;  

в) терминология. 

2.  Взаимодействие двух или трѐх игроков, выполняющих часть 

командной задачи, – это… 

а) приѐм игры; 

б) тренировка; 

в) групповые действия. 

3.  Совокупность рациональных целенаправленных движений, со-

стоящих из отдельных приѐмов, необходимых для ведения игры, – 

это… 

а) тактика игры; 

б) техника игры;  

в) приѐм игры. 

4.  Согласованные действия команды, направленные на достиже-

ние победы, являются… 

а) тактикой игры; 

б) техникой игры; 

в) приѐмом игры. 

5.  К групповым техническим действиям в защите не относится: 

а) опека игрока с мячом;  

б) подстраховка;  

в) накрывание. 

6.  К групповым техническим действиям в нападении не относится: 

а) заслон; 

б) броски; 

в) скрестные взаимодействия.  

7.  К индивидуальным техническим действиям в нападении не от-

носится: 

а) накрывание;  
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б) ведение; 

в) финты. 

8.  К индивидуальным техническим действиям в защите не отно-

сится: 

а) выбивание мяча; 

б) ведение;  

в) перемещения. 

9.  К технике овладения мячом не относится: 

а) перехват мяча; 

б) выбивание; 

в) ведение. 

10.  Во время игры в баскетбол игроки применяют в защите низ-

кую, среднюю и высокую стойки. Низкая стойка применяется, когда 

нападающий находится от защитника на расстоянии: 

а) 3 метра; 

б) 2 метра; 

в) 1 метр. 

11.  Во время игры в баскетбол защитник перемещается по пло-

щадке различными способами. Основной способ передвижения: 

а) скрестным шагом;  

б) прыжком; 

в) приставным шагом. 

12.  Ловля мяча в баскетболе является одним из технических 

приемов игры. Какой из этих приемов является наиболее часто ис-

пользуемым и основным? 

а) ловля мяча двумя руками; 

б) одной рукой; 

в) ногами.  

13.  Во время игры баскетболисты используют различные спосо-

бы передачи мяча двумя руками. Назовите, какой из способов являет-

ся основным и наиболее часто используемым? 

а) двумя руками сбоку;  

б) двумя руками сверху; 

в) двумя руками от груди. 

14.  Броски по корзине в баскетболе чаще всего выполняются од-

ной рукой. Какой бросок одной рукой является основным и наиболее 

часто используемым? 

а) снизу; 
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б) от плеча;  

в) от головы. 

15.  Ведение мяча в игре осуществляется игроками в высокой, 

средней и низкой стойке в зависимости от расположения защитни-

ка. Низкая стойка (низкое ведение) применяется, когда защитник на-

ходится от нападающего на расстоянии: 

а) 1 метр; 

б) 5 метров; 

в) 3 метра. 

16.  Во время ловли мяча баскетболисты применяют остановки 

прыжком и шагом. При ловле какого мяча игрок должен применять 

остановку прыжком? 

а) летящего выше головы;  

б) летящего на уровне колен; 

в) летящего на уровне груди. 

17.  Обманные движения, или финты, являются необходимой ча-

стью технической подготовки баскетболиста и выполняются нога-

ми, туловищем, руками, головой. Какой финт должен сделать напа-

дающий игрок, чтобы совершить проход к щиту? 

а) головой; 

б) руками; 

в) туловищем. 

18.  В ходе игры баскетболисты используют различные заслоны – 

наружный, внутренний, боковой. Для того чтобы создать своему игро-

ку возможность произвести бросок по кольцу, используется заслон: 

а) наружный; 

б) боковой; 

в) внутренний. 

19.  Защита, при которой все игроки команды защиты опекают 

определенных игроков нападения, называется… 

а) смешанная; 

б) зонная; 

в) личная. 

20.  Защита, при которой каждый игрок опекает своего игрока 

непосредственно под своим щитом, называется… 

а) зонная; 

б) личная в своей тыловой зоне; 

в) смешанная. 
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21.  Защита, при которой каждый игрок обороняет определен-

ный участок площадки, нейтрализуя находящегося в нем нападающе-

го, называется… 

а) рассредоточенной; 

б) смешанной; 

в) зонной. 

22.  Защита, когда некоторые игроки защиты опекают своих подо-

печных индивидуально в разных определенных участках, называется… 

а) личной; 

б) смешанной; 

в) зонной.  

23.  Защита, при которой каждый игрок защиты опекает своего 

игрока по всей длине баскетбольной площадки, называется… 

а) зонная защита по всему полю; 

б) личный прессинг; 

в) линия защиты по всему полю. 

24.  Нападение, которое должно осуществляться в течение не-

скольких секунд (от 3-х до 6-ти), будет называться… 

а) постепенным; 

б) полустремительным;  

в) стремительным. 

25.  Система нападения, которая предусматривает применение 

различных тактических комбинаций, заготовленных на тренировках, 

называется… 

а) полупозиционное; 

б) позиционное; 

в) постепенное. 

26.  В стремительном нападении различают 3 фазы: начало ата-

ки, развитие и завершение. Что должен сделать игрок в завершаю-

щей фазе? 

а) передать мяч центру; 

б) передать мяч крайнему; 

в) произвести бросок в кольцо. 

27.  Команда принимает тактику игры с одним центровым игро-

ком. Атака завершается… 

а) через разыгрывающего игрока; 

б) через крайнего игрока; 

в) через центрового игрока. 



110 

28.  Что включает в себя практический метод обучения? 

а) создание представления об изучаемом элементе; 

б) показ техники выполнения изучаемого элемента; 

в) активную двигательную деятельность занимающихся. 

29.  Общие положения, отражающие закономерности педагоги-

ческого процесса, это – … 

а) методы обучения; 

б) принципы обучения; 

в) средства обучения. 

30.  Овладению искусством ведения игры способствует… 

а) физическая подготовка; 

б) психологическая подготовка; 

в) тактическая подготовка. 

31.  Развитие волевых качеств при занятиях баскетболом проис-

ходит в процессе… 

а) физической подготовки; 

б) психологической подготовки; 

в) тактической подготовки. 

32.  Средством обучения технике и тактике игры в баскетбол яв-

ляется… 

а) баскетбольный мяч; 

б) кольцо и сетка; 

в) физическое упражнение. 

 

 

Правильные ответы 

1. б 9. в 17. в 25. б 

2. в 10. в 18. в 26. в 

3. б 11. в 19. в 27. в 

4. а 12. а 20. б 28. в 

5. в 13. в 21. в 29. б 

6. б 14. б 22. б 30. в 

7. а 15. а 23. б 31. б 

8. б 16. в 24. в 32. в 
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