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Предисловие 

Учебно-методическое пособие предназначено для студентов, 
занимающихся баскетболом на практических занятиях по физи-
ческой культуре, а также для преподавателей и тренеров, же-
лающих систематизировать некоторые понятия технической 
подготовки. 

Авторы указывают на отличительные черты учебного про-
цесса при обучении техническим приемам игры в нападении. 
Это абсолютно новый опыт, позволяющий пополнить недоста-
точную на данный момент базу литературы о преподавании бас-
кетбола в вузе. 

Материал в пособии отобран в соответствии с основными 
дидактическими принципами: от освоения простых навыков – 
к сложным, к применению их в игровых ситуациях и игре. 
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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ  
ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ  

ТЕХНИКЕ ИГРЫ В БАСКЕТБОЛ  

Процесс обучения навыкам игры в баскетбол строится на 
принципах, которые отражают закономерности педагогического 
процесса и в связи с этим носят обязательный характер, а также 
тесно переплетаются в практической деятельности. Единство, 
взаимообусловленность и взаимодополняемость принципов – 
основа их действенности на занятиях по баскетболу. 

Принцип сознательности и активности подразумевает: 
– осмысление и понимание занимающимися сущности и слож-

ной структуры изучаемого технического приема или тактического 
действия; 

– самоанализ качества решения двигательной задачи с по-
следующей корректировкой своих действий при их повторном 
воспроизведении. 

Принцип наглядности предполагает создание у студентов 
четкого представления об изучаемом материале на различных 
этапах его освоения на основе визуального восприятия разнооб-
разных действий. 

Принцип доступности и индивидуализации, а также принцип 
постепнности основываются на предварительной оценке исход-
ного уровня подготовленности и индивидуальных возможностей 
с последующим подбором посильных заданий с применением 
методологического правила «от простого – к сложному, от лег-
кого – к трудному». 

Принцип систематичности и последовательности требует 
четкого планирования и регулярности в обучении. 

Практическая реализация принципов обучения подразуме-
вает применение адекватных средств и методов. 

Одним из основных специфических средств обучения баскет-
болу являются упражнения. Упражнения предполагают много-
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кратное повторение движений для овладения техникой игрового 
приема, сочетание приемов отдельными игроками или технико-
тактических взаимодействий в группе. 

Упражнения подразделяются: 
– на основные – направлены на овладение техникой и так-

тикой игры в баскетбол (игровые задания, требующие эффек-
тивного воспроизведения в вариативных условиях противодей-
ствия); 

– вспомогательные – включают двигательные действия, 
создающие специальный фундамент для успешного овладения 
техникой и тактикой игры (упражнения из гимнастики, легкой 
атлетики, подвижные игры); 

– подводящие – упражнения, схожие по своей координаци-
онной структуре с основными или являющиеся их составными 
компонентами, выполняются в облегченных условиях; 

– упражнения сопряженного характера – предполагают вы-
полнение изученных технических действий в режиме, стимули-
рующем одновременное развитие специальных физических 
качеств или освоение тактики игры; 

– тактические – основаны на игровых приемах и их сочета-
ниях, способствуют физическому и умственному развитию. 

Конкретный эффект любого педагогического средства опре-
деляется не только его содержанием и формой, но и способом 
применения, т. е. методом. 

Разучивание техники может осуществляться в целом или 
по частям. Отностительно простые игровые приемы разучива-
ются в целостном виде, так как их расчленение нарушает струк-
туру движения и усложняет процесс обучения. Разучивание по 
частям (расчлененным методом) предполагает освоение отдельных 
элементов целостного двигательного действия с последующим 
их объединением в единое целое. 

При изучении техники и тактики широко используются под-
водящие упражнения. Как правило, их объединяют в блоки так, 
чтобы путем планомерного и постепенного освоения более про-
стых движений или двигательных действий подвести занимаю-
щихся к овладению сложными технико-тактическими действиями 
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в целом. Предлагаемые задания выполняются в строгой последо-
вательности индивидуально или с помощью партнера. Они могут 
включать: 

– имитацию отдельных фаз движения с мячом или без него; 
– фиксацию положения звеньев тела в ключевые моменты 

данного приема; 
– создание условий принудительного ограничения амплитуды 

и направления движений; 
– временное выключение из целостного движения отдельных 

звеньев тела. 
В дальнейшем условия выполнения технических приемов 

усложняют. При этом придерживаются определенной последо-
вательности: 

– от действий без мяча переходят к технике владения мячом; 
– от статических действий – к динамическим; 
– от обособленного единичного исполнения – к чередованию 

и сочетанию с другими действиями; 
– от многократного повторения в облегченных стабильных 

условиях – к ситуативному применению в игровых. 
Результативному освоению навыков игры в баскетбол на 

определенном этапе обучения содействует метод сопряженных 
воздействий. Его сущность состоит в создании оптимальных 
условий для взаимосвязанного комплексного совершенствова-
ния игровых приемов и необходимых для их эффективного вос-
произведения физических качеств. Это достигается благодаря 
серийному повторению элементов техники игры с повышенной 
интенсивностью. 

В качестве самостоятельных на занятиях по баскетболу ис-
пользуют игровой и соревновательный методы. 

Игровой метод предусматривает выполнение двигательных 
действий в условиях, регламентированных установленными пра-
вилами игры. Он может быть представлен упражнениями в игро-
вой форме, эстафетами и непосредственно игрой. 

Основу соревновательного метода составляет специально 
организованная соревновательная детельность. Особенно эффек-
тивен этот метод на этапе совершенствования. 
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Наиболее действенными методическими приемами, практи-
куемыми на занятиях по баскетболу, являются: 

– уменьшение или увеличение площади взаимодействия за-
нимающихся при выполнении игровых действий; 

– уменьшение или увеличение количества игроков на пло-
щадке в обеих командах или в одной из них; 

– введение в ходе выполнения упражнения специфической 
информации (игра двумя  мячами, условно-зрительные сигналы, 
меняющие регламент действий спортсменов); 

– наложение ограничений на выполнение игровых действий, 
связанных с изменением существующих в игре правил (увеличе-
ние продолжительности игры, сокращение времени владения 
мячом, строгий лимит передач мяча, запрещение ведения мяча, 
завершение атак только указанным способом); 

– усложнение восприятия игровых ситуаций (игра двух ко-
манд в одинаковой форме, игра при недостаточном освещении, 
моделирование шума трибун); 

– усложнение или упрощение условий выполнения игровых 
приемов (использование облегченного или утяжеленного мяча, 
снижение высоты колец или применение над кольцами дополни-
тельных приспособлений, затрудняющих попадание мяча в кор-
зину, применение утяжелителей); 

– игра с гандикапом (предоставление одной из команд пре-
имущества в заброшенных мячах, полученных фолах и пр.). 

Понятие техника игры подразумевает совокупность игровых 
приемов и способов их выполнения, позволяющих наиболее ус-
пешно 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 попадания 
мяча в корзину соперника). Техника игрового приема – это наи-
более эффективное, оправданное с позиции биомеханики ис-
пользование данного игрового действия, дающее наилучший 
практический результат. 

Технику игры в баскетбол целесообразно постигать в сле-
дующей последовательности: 
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в целом. Предлагаемые задания выполняются в строгой последо-
вательности индивидуально или с помощью партнера. Они могут 
включать: 
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и направления движений; 
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звеньев тела. 
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усложняют. При этом придерживаются определенной последо-
вательности: 

– от действий без мяча переходят к технике владения мячом; 
– от статических действий – к динамическим; 
– от обособленного единичного исполнения – к чередованию 

и сочетанию с другими действиями; 
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условиях – к ситуативному применению в игровых. 
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определенном этапе обучения содействует метод сопряженных 
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тивен этот метод на этапе совершенствования. 
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Наиболее действенными методическими приемами, практи-
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– уменьшение или увеличение площади взаимодействия за-
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более эффективное, оправданное с позиции биомеханики ис-
пользование данного игрового действия, дающее наилучший 
практический результат. 

Технику игры в баскетбол целесообразно постигать в сле-
дующей последовательности: 
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– обучение стойкам и передвижениям; 
– обучение технике владения мячом в нападении; 
– обучение технике противодействия и овладения мячом 

в защите; 
– обучение игровым действиям (сочетание приемов) в напа-

дении и контрдействиям в защите. 
В процессе обучения отдельным игровым приемам выде-

ляют несколько этапов, в ходе которых с помощью специфиче-
ских методов и средств решаются конкретные дидактические 
задачи. 

1. Ознакомление с приемом. 
Задача: создать четкое представление об изучаемом элемен-

те техники. 
Методы обучения: вербальный, сенсорный. 
Средства обучения: сообщение сведений о приеме, его месте 

и значении в игре; показ правильной техники выполнения прие-
ма; демонстрация плакатов, схем, медиаматериалов. 

2. Изучение приема в упрощенных условиях. 
Задача: освоить основную структуру игрового приема. 
Методы обучения: целостного и расчлененного упражнения. 
Средства обучения: подводящие упражнения с пофазным вос-

произведением, выполнение приема при искусственном ограни-
чении, выполнение приема на контролируемой скорости. 

3. Углубленное разучивание приема. 
Задача: освоить детали техники выполнения приема. 
Методы обучения: целостного упражнения с избирательной 

отработкой деталей техники, игровой, соревновательный. 
Средства обучения: целостное выполнение разновидностей 

приема на соревновательной скорости, упражнения в усложнен-
ных условиях, воспроизведение приемов в сочетании с другими 
игровыми действиями, соревнование на быстроту и точность 
выполнения. 

4. Целостное формирование двигательного навыка. 
Задача: взаимосвязанно совершенствовать технику и разви-

вать специфические физические качества, необходимые для эф-
фективной реализации данного игрового приема. 

9 

Методы обучения: сопряженных воздействий, круговой тре-
нировки, игровой. 

Средства обучения: упражнения сопряженного характера, 
чередование упражнений на технику и развитие физических 
качеств, игровые задания комплексного характера, эстафеты 
и подвижные игры, предполагающие максимальную реализацию 
физического потенциала и качественное выполнение приема. 

5. Ситуационное изучение приема. 
Задача: совершенствовать технику в условиях, приближен-

ных к игровым. 
Методы обучения: целостного упражнения, моделирования 

ситуаций игрового противоборства. 
Средства обучения: упражнения с воспроизведением кон-

кретного приема в заданных ситуациях или с его вариативным 
применением в ответ на изменение обстановки (зрительный, 
звуковой сигнал), выполнение приема в ситуациях активного 
противодействия, взаимодействие с партнером в игровых усло-
виях. 

6. Закрепление приема в игре. 
Задача: развивать способность максимально воспроизводить 

свой двигательный потенциал в условиях игрового противобор-
ства. 

Методы обучения: игровой, соревновательный. 
Средства обучения: упражнения соревновательного харак-

тера; учебные двусторонние игры, включая игры с целевым из-
менением правил; участие в соревнованиях. 
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ских методов и средств решаются конкретные дидактические 
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Задача: создать четкое представление об изучаемом элемен-

те техники. 
Методы обучения: вербальный, сенсорный. 
Средства обучения: сообщение сведений о приеме, его месте 

и значении в игре; показ правильной техники выполнения прие-
ма; демонстрация плакатов, схем, медиаматериалов. 

2. Изучение приема в упрощенных условиях. 
Задача: освоить основную структуру игрового приема. 
Методы обучения: целостного и расчлененного упражнения. 
Средства обучения: подводящие упражнения с пофазным вос-

произведением, выполнение приема при искусственном ограни-
чении, выполнение приема на контролируемой скорости. 

3. Углубленное разучивание приема. 
Задача: освоить детали техники выполнения приема. 
Методы обучения: целостного упражнения с избирательной 

отработкой деталей техники, игровой, соревновательный. 
Средства обучения: целостное выполнение разновидностей 
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ных условиях, воспроизведение приемов в сочетании с другими 
игровыми действиями, соревнование на быстроту и точность 
выполнения. 

4. Целостное формирование двигательного навыка. 
Задача: взаимосвязанно совершенствовать технику и разви-

вать специфические физические качества, необходимые для эф-
фективной реализации данного игрового приема. 
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МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ  
ТЕХНИКЕ НАПАДЕНИЯ 

Современная техника нападения многообразна. Для резуль-
тативных занятий баскетболом необходимо постепенное освое-
ние всего арсенала техники игры с установкой на дальнейшее 
применение наиболее эффективных приемов для конкретного 
этапа обучения. 

Для удобства мы выделим следующие игровые приемы на-
падения и их сочетания: 

– стойка готовности (основная) и основные способы пере-
движений; 

– 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 парт-

нером; 
– 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 

вышагивания; 
– ведение мяча; 
– остановка двумя шагами после ведения мяча; 
– бросок одной рукой сверху (от плеча, от головы) после ве-

дения мяча (проход-бросок); 
– остановка прыжком (без мяча; с ловлей мяча, посланного 

партнером; после ведения мяча); 
– бросок в прыжке; 
– разновидности бросков одной рукой в движении и после 

ведения мяча; 
– разновидности броска в прыжке; 
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– финты (обманные движения) без мяча и с мячом; 
– игровые действия (сочетания приемов). 
Изучать их мы рекомендуем в приведенной выше последо-

вательности.  
Начинают овладение навыками игры с простейших приемов – 

стоек и передвижений. Правильное и надежное их усвоение создает 
прочный фундамент успешности дальнейшего процесса обучения. 

Базовым элементом техники нападения в баскетболе являет-
ся двухшажный такт работы ног. Поэтому именно остановка 
двумя шагами должна составлять основу постепенного овладе-
ния многообразной техникой атакующих действий. 

На следующих этапах следует ввести обучение остановке 
прыжком, что даст возможность нападающему игроку с мячом 
использовать любую ногу как опорную и обеспечит дополни-
тельное преимущество при переходе из статического положения 
в движение. 

Приемам техники владения мячом обучают, постепенно 
усложняя условия выполнения заданий: вначале – с места, затем – 
в движении; вначале – без сопротивления, затем – с пассивным 
и активным противодействием; вначале – в упражнениях, затем – 
в игровых условиях. 

Изучению разновидностей бросков с места предшествует 
освоение однотипных передач. 

Простейшие сочетания приемов (остановка с ловлей мяча, 
посланного партнером; остановка после ведения; проход-бро-
сок) рассматриваются нами как элементарные игровые действия. 
Они изучаются как целостные компоненты техники нападения 
после овладения составляющими их движениями: остановками, 
ловлей мяча, ведением, броском в движении. 

Многокомпонентные сочетания, включающие несколько 
игровых приемов, выполняемых в пространстве и во времени, 
осваиваются на этапе совершенствования техники. Количест-
венный и качественный состав, последовательность воспроизве-
дения входящих в сочетания приемов постоянно варьируются 
и определяются структурными особенностями игрового противо-
борства, т. е. логикой самой игры. 
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– финты (обманные движения) без мяча и с мячом; 
– игровые действия (сочетания приемов). 
Изучать их мы рекомендуем в приведенной выше последо-

вательности.  
Начинают овладение навыками игры с простейших приемов – 

стоек и передвижений. Правильное и надежное их усвоение создает 
прочный фундамент успешности дальнейшего процесса обучения. 

Базовым элементом техники нападения в баскетболе являет-
ся двухшажный такт работы ног. Поэтому именно остановка 
двумя шагами должна составлять основу постепенного овладе-
ния многообразной техникой атакующих действий. 

На следующих этапах следует ввести обучение остановке 
прыжком, что даст возможность нападающему игроку с мячом 
использовать любую ногу как опорную и обеспечит дополни-
тельное преимущество при переходе из статического положения 
в движение. 

Приемам техники владения мячом обучают, постепенно 
усложняя условия выполнения заданий: вначале – с места, затем – 
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Значительное место в техническом арсенале нападающих 
занимают финты. Они выполняются без мяча и с мячом, пред-
шествуют основным действиям игрока и изучаются во взаимо-
связи с ними в ситуациях, требующих преодоления сопротивле-
ния защитников. 

Стойки нападающего 

Соблюдение правильной стойки позволяет нападающему 
сохранять равновесие и быстро маневрировать без мяча и с мя-
чом. Соответственно в технике нападения выделяют стойку го-
товности (основную) и стойку игрока, владеющего мячом. 

В стойке готовности ноги баскетболиста расставлены на ши-
рину плеч, одна нога находится чуть впереди, колени согнуты, 
масса тела равномерно распределена на обе стопы, туловище пря-
мое, руки полусогнуты, голова поднята, взгляд направлен вперед. 

Стойка игрока, владеющего мячом, характеризуется тем же 
расположением звеньев тела, но кисти удерживают у туловища 
мяч, для чего пальцы разведены, образуя полусферу, облегаю-
щую мяч, ладони мяча не касаются. Положение мяча относи-
тельно плечевого пояса нападающего может быть разным и за-
висит от игровой ситуации.  

Универсальной для начала действий с мячом в современном 
баскетболе считается так называемая стойка нападающего с трой-
ной угрозой, являющаяся производной от стойки игрока, вла-
деющего мячом. Ее специфика в том, что мяч перекладывается 
на кисть сильнейший руки (рабочую кисть) и поддерживается 
сбоку другой. Ноги значительно согнуты. При таком расположе-
нии звеньев тела и мяча нападающий одновременно представляет 
тройную угрозу для соперников: может мгновенно, без дополни-
тельной подготовки, выполнить бросок по корзине, передачу 
партнеру или начать скоростное ведение. Естественно, принятие 
стойки с тройной угрозой целесообразно в позиции, удобной для 
дистанционного броска. 

13 

Ор г а н и з а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я: 
1. Выполнение стоек на месте осуществлять в шереножном 

строю, а затем в любых построениях. 
2. После опробования стойки готовности на месте дальней-

шее ее изучение и закрепление проводить в сочетании с пере-
движениями, использовать преимущественно игровой метод. 

3. В эстафетах акцентировать внимание занимающихся на 
расположении основных звеньев тела в исходном положении 
(далее – и. п.); за ошибки команды штрафовать очками или не-
популярными упражнениями, например приседаниями. 

4. В подвижных играх без мяча вводить дополнительное 
правило: по сигналу преподавателя всем играющим замереть 
в стойке готовности, за грубые ошибки провинившихся игроков 
назначать водящими. 

5. В подвижных играх с мячами водящим выдавать отлич-
ные от других (заметные) мячи; салить мячом спину убегающе-
го; можно снабдить играющих несколькими мячами-«выручал-
ками» и ввести правило: игрока, владеющего мячом, салить 
запрещается, при этом передавать мяч можно только из рук 
в руки; в этих играх также целесообразно использование прави-
ла с замиранием играющих в изучаемых стойках по сигналу пе-
дагога. 

6. При выполнении стоек: 
– стопы располагать на ширине плеч, впередистоящую ногу 

направлять носком вперед, сзадистоящую разворачивать несколь-
ко в сторону; 

– сохранять устойчивое положение, прочно удерживать рав-
новесие: стопы не смыкать и широко не расставлять, ноги не вы-
прямлять, массу тела равномерно распределять на переднюю 
часть обеих стоп («сидеть на ногах»); 

– не сутулиться, голову держать прямо, смотреть перед 
собой; 

– плечевой пояс не закрепощать, плечи не поднимать, кисти 
держать полусогнутыми на уровне груди; 

– при держании мяча кистями образовывать «воронку»; 
прижимать мяч подушечками пальцев (надавливать на мяч), 
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ладонями мяча не касаться; пальцы на мяче не сводить; лучеза-
пястные суставы не закрепощать – они должны быть оптимально 
подвижными; мяч взять на себя, т. е. слегка согнуть кисти вверх; 
большие пальцы не соединять, направлять их в стороны вверх; 

– высоту поднимания мяча варьировать в зависимости 
от конкретной игровой ситуации: расположения нападающего 
относительно щита соперников и характера противодействия 
защитника; 

– локти сильно не разводить и к туловищу не прижимать – 
они должны занимать естественное положение, т. е. быть слегка 
отведенными в стороны; 

– в стойке с тройной угрозой располагаться лицом к щиту; 
смотреть на корзину; мяч, сильнейшую руку и одноименную 
ногу удерживать в одной вертикальной плоскости; фиксировать 
мяч на уровне плеча на небольшом расстоянии от туловища; 

– в стойке для начала ведения мяч опускать до уровня пояса, 
контролировать его положение над коленом одноименной ноги 
рабочей кистью, располагать ее сзади сверху на мяче, другой 
кистью поддерживать мяч сбоку; локоть рабочей руки отводить 
назад вдоль туловища; зеркально менять положение звеньев тела 
для начала ведения другой рукой; 

– смену рабочей руки производить дугообразным проносом 
мяча через сторону над головой с одновременным вышагивани-
ем неопорной ногой; 

– при укрывании мяча от близко расположенного или ак-
тивно атакующего соперника максимально разводить в стороны 
локти, поворачивать туловище в сторону мяча и выставлять раз-
ноименную ногу для защиты мяча. 

О с н о в н ы е  ош и б к и  п р и  в ы п о л н е н и и  с т о е к  
н а п а д а ющ е г о: 

1. Полностью выпрямленные в коленных и тазобедренных 
суставах ноги – удержание равновесия и быстрое начало пере-
движения затруднены. 

2. Неустойчивое расположение стоп (сильно сомкнуты или 
расставлены, масса тела перенесена на носки или пятки) – в лю-
бой момент возможна потеря равновесия. 

15 

3. Согнутая спина, опущенная вперед голова, туловище и го-
лова отклонены назад или в сторону – неустойчивое положение. 

4. Взгляд направлен в пол или отведен в сторону – потеря 
контроля над игровой ситуацией. 

5. Излишне закрепощены верхние конечности, опущены или 
сильно подняты руки – чрезмерная скованность, мешающая 
своевременному перемещению или надежному владению мячом. 

6. При держании мяча пальцы сомкнуты, ладони касаются 
мяча или он удерживается кончиками пальцев, большие пальцы 
сильно отведены в стороны (направлены навстречу друг другу), 
кисти сильно напряжены («деревянные»), локти прижаты к ту-
ловищу, мяч слишком высоко поднят или низко опущен – игрок 
не готов к быстрому и эффективному выполнению игрового 
действия с мячом. 

7. В стойке с тройной угрозой: 
– неверное расположение мяча: мяч чрезмерно удален от ту-

ловища или прижат к плечу, сильно опущен вниз или неоправ-
данно высоко поднят вверх, отведен в сторону или смещен 
перед грудью; 

– отклонение в сторону от вертикали одного из определяющих 
результативность бросковых движений суставов: лучезапястно-
го, локтевого, плечевого, тазобедренного, коленного или голено-
стопного; 

– нерациональное положение рабочей кисти на мяче: «не 
взведена» (отсутствует тыльное сгибание в лучезапястном сус-
таве), находится на боковой поверхности мяча (слишком скру-
чена в сторону), излишне закрепощена; 

– не соответствующее нацеленности на бросок положение 
ног: выставленная вперед разноименная с сильнейшей рукой 
нога. 

8. Неэффективное укрывание мяча от защитника: держание 
мяча перед собой, отсутствие укрывающего поворота туловища, 
выставление вперед локтя поддерживающей руки или вышаги-
вание ближней к защитнику ногой – создается угроза потери 
мяча. 
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Передвижения 

К передвижениям в нападении относятся ходьба, прыжки, 
бег, повороты, остановки. 

Ходьбой в основном пользуются в непродолжительные по 
времени игровые паузы. 

Прыжки в нападении являются главным образом элемен-
тами других приемов техники: в прыжке осуществляют ловлю 
и передачи мяча, броски, взятие отскока и добивание мяча в кор-
зину. 

Бег в баскетболе бывает двух разновидностей – лицом и спи-
ной вперед. 

На данных элементарных способах мы останавливаться 
не будем. Более сложными в обучении являются повороты и ос-
тановки. 

Повороты (пивоты) предназначены для маневрирования на-
падающего стоя на месте с целью ухода от защитника или укры-
вания мяча от выбивания. Они выполняются без мяча или с мя-
чом, на месте и в движении. Существует два способа поворотов 
на месте – вперед и назад. Название способа поворота зависит от 
направления движения плеча, одноименного с выполняющей 
переступание ногой. Если движение (переступание) выполняется 
в сторону опорной ноги, то это поворот вперед, соответственно 
при движении (переступании) в противоположном направлении – 
поворот назад. Опорная («осевая») нога – это нога, вокруг носка 
которой, как вокруг ножки циркуля, игрок совершает вращение. 
У нападающего без мяча любая нога может быть использована 
как опорная. Другое положение – при выполнении поворотов 
игроком, владеющим мячом. Если этому предшествовала оста-
новка двумя шагами с ловлей мяча в движении или после веде-
ния, то статус опорной получает та нога, которая первой каса-
ется пола. Когда же игрок остановился прыжком или поймал 
мяч в прыжке с одновременным касанием пола обеими ногами 
либо овладел мячом, стоя на месте, то опорной может стать лю-
бая нога, т. е. переступание может осуществляться любой ногой, 
но не поочередно. После определения игроком опорной ноги 
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отрывать ее от площадки и ставить обратно при выполнении по-
воротов с мячом запрещено правилами. Возможна также ситуация, 
при которой ни одна из ног не может быть использована как 
опорная. Это происходит, если при овладении мячом игрок каса-
ется пола одной ногой и далее, оттолкнувшись ею же, призем-
ляется на две, т. е. имеет место комбинированный вид остановки. 
Поворот в движении применяется нападающим для ухода от со-
перника без мяча или с ведением мяча при маневрировании по 
площадке. Эффективность поворота в движении зависит от быст-
роты и неожиданности исполнения, умения мгновенно перено-
сить массу тела с одной ноги на другую и не терять равновесие 
и ориентировку в пространстве при вращении вокруг своей оси. 

Ор г а н и з а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я: 
1. Поворотам на месте и в движении обучать в разомкнутом 

шереножном строю с использованием фронтального метода ор-
ганизации занимающихся. 

2. На начальном этапе обучения разновидности приема осу-
ществлять по команде педагога, затем с собственным подсчетом 
и, наконец, в целом в вариативных условиях. 

3. Все задания выполнять поочередно на правой и левой ноге 
в одну и другую сторону (амплитуда поворотов от 30 до 180°). 

4. При поворотах на месте: 
– перед началом движения переносить массу тела на впере-

дистоящую ногу, а в момент отталкивания и переступания – на 
сзадистоящую (опорную); 

– прием выполнять на согнутых ногах с вращением вокруг 
носка опорной («осевой») ноги, пружинить на ногах; вращаться, 
как вокруг ножки циркуля; 

– переступание на месте завершать приходом в устойчивое 
двухопорное положение: стопы на ширине плеч, но не на одной 
линии, с разворотом сзадистоящей носком наружу; 

– не закрепощать суставы верхних и нижних конечностей, 
не сутулиться; 

– при поворотах с мячом укрывать его у пояса разведенны-
ми в стороны локтями и туловищем, прятать мяч в направлении 
опорной ноги. 
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5. При переходе к изучению поворотов в движении сначала 
освоить структуру и последовательность движений с места в мед-
ленном темпе. 

6. При выполнении поворотов в движении: 
– направленно сгибать опорную ногу и активно производить 

движение плечом; 
– вращаться поочередно на носке одной и другой ноги с по-

следующей их постановкой на всю стопу; 
– туловище наклонять вперед для предотвращения возмож-

ной потери равновесия и падения; 
– добиваться быстрого, взрывного и непрерывного характе-

ра движений; 
– после поворота передвижение в избранном направлении 

возобновлять без остановки и пауз. 
7. Противоборство с защитником осуществлять в ограничен-

ных коридорах, регламентировать степень сопротивления за-
щитника, постепенно увеличивая его. 

8. К изучению поворота в движении при ведении мяча при-
ступать на этапе совершенствования дриблинга. 

9. К выполнению сочетания разновидностей поворотов с дру-
гими техническими приемами (остановки без мяча и с ловлей 
мяча, посланного партнером; остановки после ведения; ведение, 
передачи и т. д.) переходить по мере освоения техники игры. 

Осно вные  ошиб ки  при  выпо лн е н ии  п о в о р о т о в: 
1. Выпрямленные ноги или выполнение вращений вокруг всей 

стопы, а не на носке опорной («осевой») ноги. 
2. Отрыв опорной ноги от площадки во время выполнения 

приема на месте в стойке игрока, владеющего мячом до начала 
ведения, – пробежка. 

3. Нерациональное расположение стоп после поворота на 
месте: на одной линии, сомкнуты или чрезмерно расставлены – 
неустойчивое положение игрока. 

4. Сильно закрепощенные конечности – скованность, отсут-
ствие легкости и непринужденности в движениях. 

5. Недостаточная амплитуда вращений и переступаний – до-
полнительная затрата времени для довыполнения поворота. 
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6. Расчлененное, а не целостное выполнение поворота в дви-
жении: остановка при переступаниях, замедленное («ленивое») 
осуществление движений – потеря ритма. 

7. Отсутствие наклона туловища вперед при повороте в дви-
жении – потеря равновесия или падение игрока. 

Остановки относятся к приемам передвижения в нападении 
и позволяют баскетболисту своевременно прекратить движение 
и тем самым освободиться от опеки соперника, получить пози-
ционное преимущество для дальнейших атакующих действий. 
В игре применяют остановки двух разновидностей – двумя ша-
гами и прыжком. Обучению остановке двумя шагами посвя-
щают самые первые занятия по овладению навыками игры, так 
как двухшажный ритм является базовым для большинства 
приемов техники нападения, выполняемых в движении. При 
остановке двумя шагами первый шаг выполняет тормозящую, 
а второй – стопорящую функцию. Чем больше скорость пере-
движения, тем сильнее сгибание ноги, выполняющей тормозя-
щий шаг. 

На следующих этапах следует ввести обучение остановке 
прыжком, что даст возможность нападающему игроку с мячом 
использовать любую ногу как опорную и обеспечит дополни-
тельное преимущество при переходе из статического положения 
в движение. При остановке прыжком горизонтальная скорость 
снижается и движение игрока прекращается за счет «стелюще-
гося» прыжка вперед, а также благодаря амортизационному сги-
банию ног в момент приземления. 

Ор г а н и з а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я: 
1. Подводящие упражнения выполнять фронтальным и про-

ходным методами при передвижениях в разомкнутом шереножном 
строю поперек зала. В целом прием выполнять при передвиже-
нии вдоль зала, по его периметру или с изменением направления 
движения в различных построениях. 

2. Для наглядности использовать разнообразные ориентиры: 
разметку площадки, обручи, набивные мячи, гимнастические 
скамейки, вырезанные из картона или нанесенные на площадку 
мелом следы и т. п. 
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Ор г а н и з а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я: 
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3. Разновидности приема изучать, чередуя и. п. и соответст-
венно очередность начального движения правой или левой ногой. 

4. Постепенно увеличивать скорость передвижений и слож-
ность заданий. 

5. Упражнения строить по схеме: выполнение приема инди-
видуально по ориентирам; воспроизведение приема группой 
учащихся или всеми занимающимися по звуковому или зритель-
ному сигналу педагога (партнера); исполнение разновидностей 
остановок в ответ на комплексный сигнал (звуковой и зритель-
ный) в ситуации выбора, далее в игровых и соревновательных 
условиях. 

6. В условиях игрового соперничества акцентировать внима-
ние на точности воспроизведения рациональной техники приема. 

7. При выполнении остановки двумя шагами: 
– добиваться правильного и. п. перед началом движения; 
– передвигаться свободно, раскованно, без предшествующе-

го остановке удлинения шагов, т. е. не подбирать ногу; 
– на первом шаге остановки тянуть бедро, приземляться на 

всю стопу с разворотом носком наружу, сгибать ногу в момент 
приземления; 

– на втором шаге остановки ногу ставить почти выпрямлен-
ной с разворотом стопы носком внутрь, туловище поворачивать 
в сторону сзадистоящей ноги и отклонять назад, массу тела сле-
дует переносить на опорную («осевую») ногу; 

– приходить в положение: стопы параллельны, но поставле-
ны не на одной линии по направлению движения; 

– при увеличении скорости движения в момент остановки 
сильнее сгибать ногу на первом шаге (ниже опускать таз) и зна-
чительнее отклонять туловище назад, разворачивать стопы почти 
перпендикулярно направлению движения. 

8. При выполнении остановки прыжком: 
– не растягивать беговые шаги в движении перед остановкой; 
– толчковую ногу ставить упруго на всю стопу прямо по на-

правлению движения; 
– выполнять «стелющийся» прыжок: невысоко над площад-

кой, вперед, а не вверх; 
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– одновременно касаться пола обеими стопами; в момент 
приземления стопы располагать на ширине плеч фронтально по 
направлению движения (параллельно с небольшим разворотом 
носками наружу) или с выставлением вперед нетолчковой ноги; 

– приземляться мягко на всю поверхность обеих стоп; за-
канчивать движение на сильно согнутые ноги (опускать таз), 
туловище прямое, голову слегка отклонить назад; 

– плечевой пояс и руки не закрепощать. 
О с н о в н ы е  ош и б к и  п р и  в ы п о л н е н и и  р а з н о -

в и д н о с т е й  о с т а н о в о к: 
1. До выполнения приема игрок передвигается с удлинением 

шагов, пытаясь подобрать нужную для удлиненного шага или 
отталкивания ногу – чувствуются неуверенность и чрезмерная 
закрепощенность. 

2. В момент остановки нет удлиненного первого шага или 
«стелющегося» прыжка. 

3. Первый шаг остановки или прыжок выполняется не впе-
ред, а утрированно вверх – происходят значительные вертикаль-
ные колебания центра тяжести тела. 

4. Не используется разворот стоп для гашения скорости; 
стопы ставятся узко или на одной линии по направлению дви-
жения – игрок принимает неустойчивое положение. 

5. Нет сгибания в тазобедренных и коленных суставах, за-
нимающийся приходит на прямые ноги – движение может быть 
продолжено вперед по инерции, что вызовет потерю равновесия, 
приход в неустойчивое положение или пробежку. 

6. Туловище в завершающей фазе выполнения приема накло-
няется вперед, сзадистоящая нога выпрямляется, а впередистоящая 
сгибается – неверное распределение веса тела, ведущее к потере 
равновесия. 

Ловля мяча 

Ловля мяча – прием техники, обеспечивающий уверенное 
овладение мячом. Ловлю мяча можно осуществлять двумя рука-
ми или одной, стоя на месте, в прыжке или в движении. 
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При приближении мяча на уровне груди или головы баскет-
болист, выпрямляя сзадистоящую ногу, совершает вышагивание 
впередистоящей ногой в сторону полета мяча и одновременно 
вытягивает руки навстречу ему почти до полного разгибания 
в локтевых суставах. Разведенными пальцами он образует «во-
ронку», несколько большую по ширине поперечника мяча, ладо-
ни при этом обращены к мячу. Положение кистей изменяется 
в зависимости от траектории перемещения мяча. В момент со-
прикосновения с мячом баскетболист обхватывает его пальцами 
(не ладонями), сближая кисти, а руки сгибает в локтевых суста-
вах. Синхронно с этим движением игрок совершает шаг назад 
впередистоящей ногой с одновременным сгибанием обеих ног. 
Таким образом гасится скорость летящего мяча. 

Ловля мяча одной рукой чаще всего применяется для овла-
дения мячом, летящим сбоку или по высокой траектории. Мяч 
ловят дальней от мяча рукой. Некоторое время мяч может удер-
живаться на кисти силой инерции, но, чтобы исключить его по-
терю, следует как можно быстрее подключать к ловле другую 
руку и приходить в стойку игрока, владеющего мячом 

Ор г а н и з а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я: 
1. К обучению ловле мяча переходить после овладения тех-

никой держания мяча. 
2. Процесс обучения начинать с ловли мяча, летящего на уров-

не груди. 
3. При использовании индивидуальных упражнений в ловле мя-

ча применять групповой метод организации занимающихся, упраж-
нения с партнером выполнять фронтальным методом в парах, трой-
ках и т. д. в зависимости от наличия инвентаря и этапа обучения. 

4. На этапе совершенствования менять разновидности ловли 
мяча в сочетании с другими изученными приемами техники игры. 

5. При ловле мяча: 
– смотреть на мяч до момента захвата его пальцами; 
– тянуться руками навстречу мячу, одновременно совершая 

вышагивание впередистоящей ногой; 
– держать кисти на одном уровне, образуя ими полусферу 

(«воронку»); 
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– адекватно изменять положение кистей в зависимости от 
направления и траектории полета мяча; 

– не закрепощать плечевой пояс и руки; 
– обхватывать мяч пальцами, ладонями мяча не касаться; 
– начинать уступающее движение руками и ногами в момент 

касания мяча пальцами; 
– после овладения мячом максимально быстро укрывать его 

от соперника, опуская к поясу в сторону сзадистоящей ноги, или 
мгновенно поднимать в исходное положение для последующих 
атакующих действий (приходить в стойку с тройной угрозой или 
стойку для начала ведения). 

О с н о в н ы е  ош и б к и  п р и  л о в л е  м я ч а  д в у м я  
р у к а м и  н а  м е с т е: 

1. При ловле мяча, летящего навстречу: 
– игрок не сопровождает полет мяча взглядом до момента 

овладения им; 
– отсутствует встречное движение руками и вышагивание 

к мячу – попытка ловли мяча у туловища затруднена в связи 
с отсутствием возможности для амортизационного движе-
ния; 

– положение кистей не соответствует высоте или направле-
нию полета мяча; 

– кисти обращены ладонями друг к другу или широко рас-
ставлены в стороны – мяч проходит между рук; 

– ладонь и ногтевые фаланги пальцев находятся в одной 
плоскости или отсутствует уступающее движение рук во время 
прикосновения к мячу – мяч, ударившись о кисти, отскакивает 
в обратном направлении; 

– преждевременное сгибание рук до момента касания мяча 
пальцами, влекущее за собой попытку ловли его ладонями, – 
потеря контроля над мячом; 

– слишком высокое или слишком низкое положение мяча 
после ловли либо нерациональное расположение на нем кистей – 
игрок не готов к быстрым дальнейшим действиям; 

– отсутствие укрывания мяча выставленными в стороны лок-
тями, туловищем или вышагивающей ногой после овладения им – 
соперник получает возможность для выбивания. 
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2. При ловле мяча, летящего сбоку: 
– кисти располагаются на разных уровнях; 
– игрок поворачивается грудью к направлению полета мяча. 
3. При ловле мяча, летящего сзади сбоку: 
– игрок предварительно не вытягивает вперед дальнюю от 

полета мяча руку и не контролирует его поворотом головы 
назад; 

– при приближении мяча поворачивается всем туловищем 
к мячу; 

– останавливая мяч одной рукой, запаздывает с подхватыва-
нием его другой рукой – роняет мяч на пол; 

– отсутствует своевременная амортизация руками после об-
хвата мяча двумя кистями – длительная обработка мяча. 

Остановка с ловлей мяча применяется игроком для прекра-
щения движения с одновременным овладением мячом. Она мо-
жет осуществляться несколькими способами: двумя шагами или 
прыжком, с ловлей мяча двумя руками или одной. Это наиболее 
характерный прием в игре для овладения мячом в движении 
и прихода в положение, не требующее дополнительных затрат 
времени для подготовки к дальнейшим действиям с мячом: бро-
ску в корзину, передаче, ведению, поворотам и т. д. Прием мо-
жет выполняться с ловлей мяча на шаге правой или левой ноги 
в зависимости от игровой ситуации. Если соперник слева, целесо-
образно ловить мяч на шаге правой, чтобы надежнее его укрыть, 
и наоборот. Остановке с ловлей мяча на шаге разноименной по 
отношению к сильнейшей руке ноги отдают предпочтение при 
подготовке позиционного броска. 

Ор г а н и з а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я: 
1. К обучению разновидностям приема приступать после 

овладения остановкой двумя шагами и прыжком без мяча, лов-
лей мяча двумя (одной) руками на месте. 

2. Подводящие упражнения выполнять фронтальным методом. 
3. Чередовать упражнения для освоения остановки с ловлей 

мяча на шаге правой или левой ноги, после толчка правой или 
левой ногой. 

4. В упражнениях с использованием переносных стоек, обо-
значающих защитника, нацеливать занимающихся на воспроиз-

25 

ведение того варианта остановки, который позволит укрыть мяч 
в дальнюю от условного защитника сторону. 

5. Во всех заданиях контролировать правильность и. п.: для 
остановки с ловлей мяча на удлиненном шаге правой ноги или 
в прыжке толчком правой ногой – правая сзади; для остановки 
с ловлей мяча на удлиненном шаге левой ноги или в прыжке 
толчком левой ногой – левая сзади. 

6. Партнеру своевременно и точно передавать мяч, не задер-
живая его выпуск. 

7. После овладения правильной структурой приема услож-
нять условия его выполнения, приближая их к игровым: увели-
чивать скорость передвижения; варьировать способы и момент 
передачи мяча; использовать условные сигналы, регламенти-
рующие вариант выполнения остановки в каждом повторении; 
вводить в задания пассивного защитника; выполнять остановку 
в сочетании с другими приемами без сопротивления, далее в усло-
виях игрового противоборства. 

8. При выполнении приема двумя шагами: 
– на первом шаге остановки тянуть бедро вперед («стелю-

щийся» шаг); ногу ставить на всю стопу разворотом носком на-
ружу, сильно согнутую в колене, таз опустить вниз; 

– на втором шаге ногу ставить почти выпрямленной, на всю 
стопу, с акцентированным разворотом носком внутрь; туловище 
повернуть в сторону опорной ноги и отклонить назад. 

9. При выполнении приема прыжком: 
– толчковую ногу ставить упруго, отталкиваясь всей стопой 

прямо по направлению движения; 
– прыжок совершать вперед невысоко над площадкой, в полете 

поворачивать стопы в сторону толчковой ноги или удерживать 
фронтально на одном уровне; 

– приземляться мягко на обе согнутые ноги, одновременно 
касаясь площадки обеими стопами, сохранять равновесие. 

10. В процессе выполнения всех разновидностей приема: 
– одновременно с началом первого шага или толчком вытя-

гивать руки навстречу мячу; 
– контролировать взглядом полет мяча до момента захвата 

его пальцами; 
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– обхватывать мяч пальцами (не ладонями), начиная аморти-
зационное (уступающее) движение руками в момент встречи 
с мячом; 

– мяч подносить к поясу и убирать в дальнюю от соперника 
сторону, укрывать его туловищем, локтями и впередистоящей 
ногой или быстро поднимать в и. п. для дальнейших игровых 
действий – приходить в стойку с тройной угрозой; 

– голову не опускать и не отклонять в сторону, не сутулить-
ся, плечевой пояс и руки не закрепощать; 

– принимать устойчивое положение: ноги согнуты, стопы на 
ширине плеч, но не на одной линии по ходу движения; 

– в завершающей фазе любого варианта остановки с ловлей 
мяча быстро восстанавливать стойку игрока, владеющего мячом, 
или стойку с тройной угрозой, т. е. мгновенно приходить в го-
товность к дальнейшим игровым действиям: поворотам, переда-
че, ведению или броску. 

Осно вные  ошибки  при  выпо лн ен ии  р а з н о ви д -
н о с т е й  о с т а н о в о к  с  л о в л е й  м я ч а  д в у м я  р у к а м и: 

1. Скованность, неуверенность при передвижении, предше-
ствующем ловле мяча: бег на прямых ногах, растягивание ша-
гов, чтобы подобрать определенную ногу. 

2. Рассогласование работы ног и рук. 
3. Преждевременное выполнение остановки с последующей 

ловлей мяча на месте. 
4. Запаздывание встречного движения руками к мячу – по-

пытка ловли мяча согнутыми руками у туловища в статическом 
положении после остановки. 

5. Неточности в технике движения нижних конечностей. 
6. Выполнение остановки двумя шагами с постановкой стоп 

с носка или без необходимого разворота. 
7. Значительные колебания положения общего центра тяже-

сти в вертикальной плоскости (над площадкой) – «высокий» уд-
линенный шаг или прыжок вверх, а не вперед. 

8. Приземление на прямые ноги – приход в неустойчивое 
положение. 
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9. Недостаточное сгибание сзадистоящей ноги и чрезмерное 
сгибание впередистоящей, масса перенесена на впередистоящую 
ногу – потеря равновесия. 

10. Нерациональное расположение стоп после прекращения 
движения: обе стопы располагаются на одной линии перпенди-
кулярно или прямо по направлению движения, слишком узкая 
(широкая) их постановка. 

11. Неточности в технике ловли мяча. 
12. Нет полного выпрямления рук навстречу мячу. 
13. Кисти не образуют полусферу: обращены друг к другу 

ладонями или широко расставлены в стороны. 
14. Попытка обхватить мяч ладонями, а не пальцами. 
15. Нет уступающего сгибания рук после обхвата мяча. 
16. Излишне закрепощены верхние конечности. 
17. После овладения мячом игрок не укрывает его разве-

денными в стороны локтями или очень медленно выносит мяч 
в и. п. для дальнейших игровых действий. 

18. Нерациональное положение туловища после завершения 
разновидности остановки. 

19. Чрезмерный наклон вперед: потеря равновесия, ведущая 
к пробежке; отсутствие поворота для укрывания мяча – мяч мо-
жет стать легкой добычей соперника. 

Передачи 

Передача мяча — прием техники владения мячом, с помощью 
которого партнеры, перемещая мяч, создают благоприятную си-
туацию для завершения атаки броском. 

Существует несколько способов выполнения передач. Они 
различаются и. п. мяча или характером движения верхних ко-
нечностей. Соответственно выделяют передачи мяча от головы 
(сверху), от груди, от плеча, снизу, сбоку, над головой (крюком), 
одной и двумя руками. 
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Существует несколько способов выполнения передач. Они 
различаются и. п. мяча или характером движения верхних ко-
нечностей. Соответственно выделяют передачи мяча от головы 
(сверху), от груди, от плеча, снизу, сбоку, над головой (крюком), 
одной и двумя руками. 
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По траектории полета мяча любая из перечисленных разно-
видностей передач может быть прямой, навесной и с отскоком. 
При прямой траектории мяч посылается партнеру кратчайшим 
путем. Это скоростной, взрывной вид передачи, наиболее слож-
ный для перехвата мяча соперником. Она целесообразна при 
необходимости быстро доставить мяч партнеру на небольшой 
дистанции. Навесную траекторию мячу придают для того, чтобы 
направить его через защитника на короткое расстояние и для 
выполнения средней или длинной передачи освобождающемуся 
от опеки партнеру. С отскоком от пола мяч передают преиму-
щественно на близкие дистанции, когда соперник перекрывает 
пространство вверху. Все передачи могут осуществляться с мес-
та, в прыжке, в движении или после ведения. Выбор способа пе-
редачи мяча диктуется игровой ситуацией. По способу выполне-
ния передачи бывают: 

– двумя руками от груди; 
– одной рукой от плеча; 
– двумя руками от головы (сверху); 
– одной рукой от головы (сверху); 
– одной рукой сбоку; 
– одной рукой над головой (крюком); 
– двумя и одной рукой снизу; 
– скрытые – под рукой, над плечом, из-за спины. 
В процессе обучения каждому из перечисленных способов 

передачи мяча можно выделить несколько взаимосвязанных 
этапов, позволяющих подвести занимающихся к эффективному 
использованию данного приема в игровых условиях. Эти этапы 
включают изучение передачи мяча: 

– на месте неподвижно стоящему партнеру; 
– на месте с вышагиванием; 
– на месте с последующим двигательным действием; 
– на месте с последующим передвижением; 
– на месте движущемуся игроку; 
– в движении игроку, стоящему на месте; 
– в движении движущемуся игроку. 
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Ор г а н и з а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я: 
1. К изучению передач мяча приступать одновременно с ос-

воением ловли мяча. 
2. Обучение разновидностям приема начинать со способов 

двумя руками от груди и одной рукой от плеча, а передачи мяча 
снизу и из-за спины изучать последними. 

3. После освоения основной структуры приема в упраж-
нения вводить защитника, вначале пассивно обозначающего 
заданную стойку, а затем постепенно увеличивающего свою 
активность; мяч передавать через слабые зоны в стойке защит-
ника. 

4. На этапе совершенствования приема чередовать и. п., а 
затем способы его выполнения. 

5. После изучения двух-трех приемов передачи мяча прак-
тиковать задания на сочетание приемов в ситуации выбора оп-
тимального пути решения двигательной задачи: преодолеть про-
тиводействие защитника, располагающегося в заданной стойке, 
адекватным способом передачи. 

6. Добиваться быстрого перехода к другим двигательным 
действиям или к началу перемещения сразу после выпуска мяча, 
не допуская пробежки. 

7. Параллельно с начальным обучением технике передачи 
мяча развивать специальные качества, необходимые для эффек-
тивного выполнения приема: координационные способности, 
быстроту, взрывную силу верхних конечностей. 

8. При выполнении разновидностей приема: 
– педагогу контролировать и. п., характерное для каждого 

способа передачи мяча; 
– игроку постоянно держать в поле зрения партнера и за-

щитника, мяч видеть за счет периферического зрения; 
– максимально быстро осуществлять подготовительную фазу 

приема, избегать скованности движений; 
– вышагивание выполнять синхронно с работой рук, доби-

ваться согласованного движения рук, ног и туловища; 
– своевременно и рационально переносить массу тела в ка-

ждой фазе движения; 
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По траектории полета мяча любая из перечисленных разно-
видностей передач может быть прямой, навесной и с отскоком. 
При прямой траектории мяч посылается партнеру кратчайшим 
путем. Это скоростной, взрывной вид передачи, наиболее слож-
ный для перехвата мяча соперником. Она целесообразна при 
необходимости быстро доставить мяч партнеру на небольшой 
дистанции. Навесную траекторию мячу придают для того, чтобы 
направить его через защитника на короткое расстояние и для 
выполнения средней или длинной передачи освобождающемуся 
от опеки партнеру. С отскоком от пола мяч передают преиму-
щественно на близкие дистанции, когда соперник перекрывает 
пространство вверху. Все передачи могут осуществляться с мес-
та, в прыжке, в движении или после ведения. Выбор способа пе-
редачи мяча диктуется игровой ситуацией. По способу выполне-
ния передачи бывают: 

– двумя руками от груди; 
– одной рукой от плеча; 
– двумя руками от головы (сверху); 
– одной рукой от головы (сверху); 
– одной рукой сбоку; 
– одной рукой над головой (крюком); 
– двумя и одной рукой снизу; 
– скрытые – под рукой, над плечом, из-за спины. 
В процессе обучения каждому из перечисленных способов 

передачи мяча можно выделить несколько взаимосвязанных 
этапов, позволяющих подвести занимающихся к эффективному 
использованию данного приема в игровых условиях. Эти этапы 
включают изучение передачи мяча: 

– на месте неподвижно стоящему партнеру; 
– на месте с вышагиванием; 
– на месте с последующим двигательным действием; 
– на месте с последующим передвижением; 
– на месте движущемуся игроку; 
– в движении игроку, стоящему на месте; 
– в движении движущемуся игроку. 
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Ор г а н и з а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я: 
1. К изучению передач мяча приступать одновременно с ос-

воением ловли мяча. 
2. Обучение разновидностям приема начинать со способов 

двумя руками от груди и одной рукой от плеча, а передачи мяча 
снизу и из-за спины изучать последними. 

3. После освоения основной структуры приема в упраж-
нения вводить защитника, вначале пассивно обозначающего 
заданную стойку, а затем постепенно увеличивающего свою 
активность; мяч передавать через слабые зоны в стойке защит-
ника. 

4. На этапе совершенствования приема чередовать и. п., а 
затем способы его выполнения. 

5. После изучения двух-трех приемов передачи мяча прак-
тиковать задания на сочетание приемов в ситуации выбора оп-
тимального пути решения двигательной задачи: преодолеть про-
тиводействие защитника, располагающегося в заданной стойке, 
адекватным способом передачи. 

6. Добиваться быстрого перехода к другим двигательным 
действиям или к началу перемещения сразу после выпуска мяча, 
не допуская пробежки. 

7. Параллельно с начальным обучением технике передачи 
мяча развивать специальные качества, необходимые для эффек-
тивного выполнения приема: координационные способности, 
быстроту, взрывную силу верхних конечностей. 

8. При выполнении разновидностей приема: 
– педагогу контролировать и. п., характерное для каждого 

способа передачи мяча; 
– игроку постоянно держать в поле зрения партнера и за-

щитника, мяч видеть за счет периферического зрения; 
– максимально быстро осуществлять подготовительную фазу 

приема, избегать скованности движений; 
– вышагивание выполнять синхронно с работой рук, доби-

ваться согласованного движения рук, ног и туловища; 
– своевременно и рационально переносить массу тела в ка-

ждой фазе движения; 
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– полностью выпрямлять руки и ноги в основной фазе; 
– выпускать мяч через указательные пальцы скатывающим 

движением первых фалангов – придавать мячу обратное вращение; 
– сопровождать полет мяча расслабленными кистями; 
– полностью расслаблять верхние конечности сразу после 

выпуска мяча; 
– своевременно приходить в стойку готовности по заверше-

нии основного действия. 
О с н о в н ы е  ош и б к и  п р и  в ы п о л н е н и и  п е р е д а ч  

м я ч а  н а  м е с т е :  
1. В и. п.: 
– излишне закрепощены конечности; 
– игрок располагается на прямых ногах или нерационально 

распределяет массу тела; 
– опущена (отклонена) голова или отведен взгляд; 
– мяч удерживается кончиками пальцев или ладонями. 
2. В подготовительной фазе: 
– игрок поднимает плечи при передаче мяча двумя руками 

от груди; 
– при замахе локти сильно разводятся в стороны или при-

жимаются к телу; 
– отсутствует тыльное сгибание кистей (кисти); 
– движения выполняются слишком медленно, вяло. 
3. В основной фазе: 
– ладони касаются мяча: трудно произвести выталкивание 

мяча; 
– рассогласованные движения рук и ног: передача произво-

дится только руками или после выпрямления ног, т. е. с паузой 
перед движением рук; отсутствует вышагивание неопорной 
ногой; 

– неполная амплитуда движения верхних конечностей: мяч 
выпускается из согнутых рук или без хлеста кистями (кистью); 

– рано закрываются или раскрываются кисти (кисть): мяч 
посылается слишком низко или слишком высоко; 

– медленное и недостаточно активное выпрямление рук и ног 
при выпуске мяча: мяч не доходит до партнера; 
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– отсутствие «выжимания» мяча – поворота рабочей кисти 
или обеих кистей тыльной стороной ладоней внутрь, либо ска-
тывающего движения через указательные пальцы (палец), либо 
сопровождения (хлеста) мяча расслабленными кистями (кистью): 
мяч летит медленно, без вращения, его сложно поймать; 

– неверный выбор траектории полета мяча без учета дистан-
ции или скорости перемещения партнера: неточная или неудоб-
ная для обработки передача мяча; 

– нерациональное использование слабых зон в стойке защит-
ника: неадекватный выбор способа передачи – большая вероят-
ность перехвата мяча соперниками. 

4. В завершающей фазе: 
– чрезмерная закрепощенность конечностей: нет фазы расслаб-

ления после выпуска мяча или при переходе в стойку готовности; 
– опущенные руки или нерациональное расположение стоп 

в стойке готовности: игроку необходимо дополнительное время 
для подготовки к последующим игровым действиям. 

В игровых условиях передачи мяча в движении позволяют 
развивать атаку, не снижая ее скорости и темпа, и могут выпол-
няться при движении игроков навстречу друг другу (встречная 
передача) или при параллельном их движении, когда игрок, по-
лучающий мяч, постоянно опережает партнера и находится впе-
реди сбоку (поступательная передача). 

Ор г а н и з а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я: 
1. Обучение передачам в движении начинать после овладе-

ния занимающимися техникой разновидностей ловли и передач 
мяча на месте и остановки двумя шагами с ловлей мяча. 

2. Количество подводящих упражнений использовать в зави-
симости от уровня подготовленности учащихся. 

3. Начальное изучение структуры движения производить в об-
легченных условиях: 

– неподвижный мяч для ловли; 
– передвижение на невысокой скорости; 
– передача мяча в движении стоящему на месте партнеру; 
– передача мяча набегающему игроку с отскоком от пола, по 

навесной траектории и в заранее указанное место его перемещения, 
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– полностью выпрямлять руки и ноги в основной фазе; 
– выпускать мяч через указательные пальцы скатывающим 

движением первых фалангов – придавать мячу обратное вращение; 
– сопровождать полет мяча расслабленными кистями; 
– полностью расслаблять верхние конечности сразу после 

выпуска мяча; 
– своевременно приходить в стойку готовности по заверше-

нии основного действия. 
О с н о в н ы е  ош и б к и  п р и  в ы п о л н е н и и  п е р е д а ч  

м я ч а  н а  м е с т е :  
1. В и. п.: 
– излишне закрепощены конечности; 
– игрок располагается на прямых ногах или нерационально 

распределяет массу тела; 
– опущена (отклонена) голова или отведен взгляд; 
– мяч удерживается кончиками пальцев или ладонями. 
2. В подготовительной фазе: 
– игрок поднимает плечи при передаче мяча двумя руками 

от груди; 
– при замахе локти сильно разводятся в стороны или при-

жимаются к телу; 
– отсутствует тыльное сгибание кистей (кисти); 
– движения выполняются слишком медленно, вяло. 
3. В основной фазе: 
– ладони касаются мяча: трудно произвести выталкивание 

мяча; 
– рассогласованные движения рук и ног: передача произво-

дится только руками или после выпрямления ног, т. е. с паузой 
перед движением рук; отсутствует вышагивание неопорной 
ногой; 

– неполная амплитуда движения верхних конечностей: мяч 
выпускается из согнутых рук или без хлеста кистями (кистью); 

– рано закрываются или раскрываются кисти (кисть): мяч 
посылается слишком низко или слишком высоко; 

– медленное и недостаточно активное выпрямление рук и ног 
при выпуске мяча: мяч не доходит до партнера; 
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– отсутствие «выжимания» мяча – поворота рабочей кисти 
или обеих кистей тыльной стороной ладоней внутрь, либо ска-
тывающего движения через указательные пальцы (палец), либо 
сопровождения (хлеста) мяча расслабленными кистями (кистью): 
мяч летит медленно, без вращения, его сложно поймать; 

– неверный выбор траектории полета мяча без учета дистан-
ции или скорости перемещения партнера: неточная или неудоб-
ная для обработки передача мяча; 

– нерациональное использование слабых зон в стойке защит-
ника: неадекватный выбор способа передачи – большая вероят-
ность перехвата мяча соперниками. 

4. В завершающей фазе: 
– чрезмерная закрепощенность конечностей: нет фазы расслаб-

ления после выпуска мяча или при переходе в стойку готовности; 
– опущенные руки или нерациональное расположение стоп 

в стойке готовности: игроку необходимо дополнительное время 
для подготовки к последующим игровым действиям. 

В игровых условиях передачи мяча в движении позволяют 
развивать атаку, не снижая ее скорости и темпа, и могут выпол-
няться при движении игроков навстречу друг другу (встречная 
передача) или при параллельном их движении, когда игрок, по-
лучающий мяч, постоянно опережает партнера и находится впе-
реди сбоку (поступательная передача). 

Ор г а н и з а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я: 
1. Обучение передачам в движении начинать после овладе-

ния занимающимися техникой разновидностей ловли и передач 
мяча на месте и остановки двумя шагами с ловлей мяча. 

2. Количество подводящих упражнений использовать в зави-
симости от уровня подготовленности учащихся. 

3. Начальное изучение структуры движения производить в об-
легченных условиях: 

– неподвижный мяч для ловли; 
– передвижение на невысокой скорости; 
– передача мяча в движении стоящему на месте партнеру; 
– передача мяча набегающему игроку с отскоком от пола, по 

навесной траектории и в заранее указанное место его перемещения, 
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обозначенное на площадке ориентиром, либо по его звуковому 
сигналу и т. п. 

4. На начальном этапе обучения использовать построение 
в тройках: игрок с мячом располагается в середине площадки, 
партнеры – на противоположных боковых линиях; затем два 
игрока занимают позицию напротив одного, владеющего мячом. 

5. По мере освоения техники изучаемого приема приближать 
условия его выполнения к игровым: 

– изменять дистанцию между игроками в исходном положе-
нии и по ходу их передвижений; 

– менять скорость и направления перемещений; 
– чередовать способы передач мяча; 
– менять число игроков, задействованных в упражнениях, и 

количество используемых мячей; 
– осуществлять выход на мяч после обманного движения и 

освобождения от опеки условного защитника. 
6. В игровых заданиях необходимо ориентировать занимаю-

щихся на выполнение передач в движении без нарушения пра-
вила пробежки. 

7. При выполнении передачи в движении: 
– своевременно выходить на мяч; 
– не снижать скорость движения и не останавливаться в мо-

мент встречи с мячом; 
– выполнять ловлю мяча на удлиненном шаге: при передаче 

одной рукой ловить мяч на шаге одноименной ноги; 
– вытягивать руки навстречу мячу, обхватывать его паль-

цами; 
– контролировать полет мяча взглядом с момента вылета до 

момента захвата его кистями; 
– амортизационное уступающее движение руками выполнять 

быстро с началом второго шага; мяч выносить в и. п. для пере-
дачи кратчайшим путем; 

– при ловле и замахе локти сильно не разводить и к тулови-
щу не прижимать; 

– переход от подготовительной фазы к основной произво-
дить без пауз в работе рук и без смены ритма движения ног; 
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– мяч выпускать выпрямленными руками через указатель-
ные пальцы (палец), сопровождать полет мяча расслабленными 
кистями (кистью); 

– заканчивать выпуск мяча до момента постановки стопы на 
площадку на третьем шаге, без пробежки; 

– следить за партнером, которому направляется мяч, пери-
ферическим зрением, стараться прямо на него не смотреть; 

– сохранять устойчивое положение равновесия в момент лов-
ли-передачи мяча за счет постановки ног упруго на всю стопу 
прямо по направлению движения; 

– после выполнения передачи руки расслабленно бросить 
вниз, быть готовым к мгновенному изменению скорости и на-
правления последующего перемещения. 

О с н о в н ы е  ош и б к и  п р и  в ы п о л н е н и и  в с т р е ч -
ны х  п е р е д а ч  м я ч а  в  д в и ж е н и и: 

1. Несвоевременный выход на мяч. 
2. Остановка перед ловлей мяча или замедление скорости 

движения в момент встречи с мячом. 
3. Отсутствие удлиненного шага при ловле мяча. 
4. При ловле мяча: 
– встреча мяча согнутыми руками у туловища или попытка 

обхватить мяч ладонями; 
– излишне закрепощены верхние конечности; 
– отсутствует уступающее движение после обхвата мяча 

пальцами. 
5. Сильно подняты плечи в момент замаха при передаче 

двумя руками от груди, нерациональное расположение рук при 
передаче одной рукой, закрепощенные кисти. 

6. Скованность (зажатость) при обработке мяча и выполнении 
передачи. 

7. Рассогласование работы рук и ног: 
– ловля мяча на шаге разноименной ноги при передаче 

одной рукой; 
– медленное, несвоевременное подготовительное движение: 

запаздывание выноса мяча в и. п. для передачи; 
– задержка мяча в и. п. для передачи, ведущая к запаздыва-

нию выпуска мяча – пробежка. 
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8. Выпуск мяча полусогнутыми руками (рукой) без скатыва-
ния его с кончиков пальцев и без сопровождающего движения 
кистями: мяч летит вяло, без обратного вращения, не доходит 
до партнера. 

9. Слишком резкое выпрямление рук без учета дистанции 
до партнера или мячу придается поступательное вращение: мяч 
летит с запредельной скоростью и вращается в сторону партнера – 
неудобен для обработки. 

10. Постановка ног с носка: неустойчивое положение игро-
ка, затрудняющее внесение коррективов в дальнейшие действия 
в случае неожиданной смены игровой ситуации (например, в ус-
ловиях активного противодействия защитника требуется выпол-
нить остановку с ловлей мяча, а не запланированную передачу 
в движении) – большая вероятность технической ошибки. 

11. Опущенное положение головы или глаз – потеря зри-
тельного контроля над мячом при его ловле или над партнером 
при передаче. 
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