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Введение

Баскетбол -  популярная спортивная игра. За свою более чем вековую 
историю он снискал огромное число почитателей во всем мире.

Игра состоит из естественных движений (ходьба, бег, прыжки) и 
специфических двигательных действий без мяча (остановки, повороты, 
передвижения приставными шагами, финты и т. д.), а также с мячом 
(ловля, передача, ведение, броски). В работу вовлекаются практически 
все функциональные системы его организма, включаются основные ме
ханизмы энергообеспечения. Такое всестороннее и комплексное воздей
ствие на занимающихся дает право считать баскетбол не только увлека
тельным видом спорта, но и одним из наиболее действенных средств фи
зического и нравственного воспитания в различные возрастные периоды.

Взаимосвязь между навыками техники игры и физическими каче
ствами широко используется в отечественной системе воспитания и об
разования. Для гармоничного физического развития дошкольников и 
младших школьников проводят подвижные игры и эстафеты. Школьники 
среднего и старшего возраста имеют возможность заниматься баскетбо
лом на уроках физической культуры и в спортивных секциях, а наиболее 
одаренных приглашают систематически заниматься в группы подготов
ки ДЮСШ и СДЮШОР.

Подготовка в спортивных играх, и в частности в баскетболе, являет
ся многогранным процессом, включающим в себя развитие тактических, 
технических навыков, физических и психологических качеств.

Для развития вышеперечисленных навыков и качеств применяются 
индивидуальные упражнения с набивными, баскетбольными мячами, по
движные игры и эстафеты.

Данное практическое руководство адресовано студентам факультета 
физической культуры, тренерам ДЮСШ, учителям общеобразовательных 
школ и посвящено проблеме обучения и совершенствования умения игры 
в баскетбол спортсменов различного уровня подготовки. В нем представ
лен обширный практический материал, который может применяться как 
на уроках по физической культуре в разделе «Спортивные игры», так и в 
тренировочном процессе в секциях, ДЮСШ и командах, содействовать 
повышению качества подготовки будущих педагогов физической культу
ры, эффективному формированию у них профессионально значимых ка
честв, а также окажет помощь в повышении квалификации работающим 
в области физического воспитания и спорта специалистам и тренерам.
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1 Методические основы проведения занятий 
с мячами

При проведении учебно-тренировочных занятий с использованием 
набивных и баскетбольных мячей необходимо придерживаться следую
щих методических положений:

1. Включать в занятия упражнения, наиболее соответствующие ре
шению задач подготовки баскетболистов с учетом их возраста, пола, тех
нической и физической подготовленности.

2. Соблюдать при подборе и применении упражнений с набивными мя
чами чередование нагрузки на отдельные группы мыши, т. е. очередность 
выполнения упражнений должна быть такой, при которой в определенной 
последовательности происходит смена участвующих в работе мышечных 
групп, например: «руки -  туловище ноги» или «руки -  ноги -  туловище».

3. Подбирать упражнения с учетом их локального влияния на разви
тие отдельных мышц групп или определенных физических качеств. Воз
действовать на отстающие группы мышц в соответствии с индивидуаль
ными особенностями баскетболистов и уровнем их физического развития.

4. Придерживаться принципа постепенности и последовательности 
повышения нагрузок. Например, постепенно увеличивать вес набивного 
мяча, менять число повторений упражнения в зависимости от веса мяча; 
чередовать выполнение упражнения в медленном и быстром темпе, брос
ки утяжеленных и легких мячей, чередовать работу одних групп мышц с 
отдыхом других, после сложного и тяжелого упражнения давать более 
легкие, способствующие восстановлению сил и дыхания.

5. Применять упражнения с мячами по правилу «прогрессирования» 
в виде нарастания нагрузки за счет увеличения амплитуды и скорости 
движений, количества повторений и т. д.

6. Разумно сочетать в занятии различные по характеру и направленно
сти упражнения. Например, после выполнения упражнения скоростно
силового характера должна следовать серия силовых упражнений, затем се
рия упражнений на развитие гибкости. Заключительная часть занятия с мя
чами должна обязательно содержать упражнения на расслабление мышц.

7. Обеспечивать по возможности равномерную нагрузку на сердеч
нососудистую и дыхательную системы.

При проведении занятий с мячами физическая нагрузка регулируется 
за счет изменения следующих факторов:

- числа упражнений (в комплексе, в занятии);
- сложности и трудности упражнений;
- продолжительности выполнения упражнений;
- темпа (интенсивности) выполнения упражнений;
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- интервалов отдыха между упражнениями (сокращение пауз для от
дыха увеличивает нагрузку);

- характера отдыха (пассивный, активный);
- исходных положений перед выполнением упражнений (одно и то 

же упражнение, выполняемое из разных исходных положений, по- 
разному влияет на величину нагрузки).

При составлении комплексов физических упражнений с мячами не
целесообразно выполнение подряд нескольких упражнений из одного и 
того же исходного положения.

Подбор и чередование упражнений зависят от задач, решаемых в 
учебно-тренировочном занятии, от возраста, пола и уровня физической 
подготовленности баскетболистов. Упражнения могут выполняться на 
время (например, выполнять броски в течение 1 мин), на число повторе
ний (например, выполнить определенное число бросков), на точность, на 
выполнение левой и правой рукой.

Упражнения с мячами можно выполнять индивидуально, в парах, 
тройках, четверках т. д., с использованием различного инвентаря и обо
рудования, например, гимнастических скамеек, стенок, коня и др.

При выполнении упражнений с партнерами (в парах, тройках, чет
верках и т. д.) следует придерживаться следующих методических реко
мендаций:

- подбирать партнеров по полу, росту и физической подго
товленности. Правда иногда целесообразно подбирать партнеров по 
принципу: «маленький -  большой». Особенно эго имеет важное значение 
в игровых упражнениях 1x1;

- размещать занимающихся так, чтобы они не мешали друг другу;
- предусматривать смену ролей партнеров в тех упражнениях, где 

они выполняют движения, разные по форме и содержанию.
При выполнении упражнений с мячами рекомендуется периодически 

использовать соревновательный метод (например, кто быстрее выполнит 
30 точных бросков мяча в кольцо; кто быстрее забьет 8 мячей в игре 
1x1 и т. д.

В начале тренировочного занятия (несмотря на уровень технического 
мастерства занимающихся) целесообразно применять упражнения, способ
ствующие развитию «чувства мяча». Это весьма специфическое «чувство», 
которое необходимо постоянно тренировать у игроков, поскольку оно 
определяет качество выполнения всех технических элементов баскетбола.

При проведении упражнений в передаче и ловле мяча необходимо 
сначала научить занимающихся правильно ловить мяч, так как неумение 
принять летящий мяч может привести к травмам (повреждениям пальцев, 
ушибам и т. п.). Поэтому сначала следует применять индивидуальные 
упражнения с мячом, в которых развивается чувство мяча и происходит
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обучение ловле мяча, и только после этого -  передачи в парах, в тройках 
и т. д., постепенно увеличивая расстояние между партнерами, вес и раз
мер мячей, сложность заданий.

При выполнении передач в парах одновременно двумя мячами сле
дует указывать, кто бросает мяч по более высокой траектории, кто по бо
лее низкой, какие использовать виды передач и т. д.

Во время выполнения упражнений, связанных с бросками мячей 
(особенно набивных) необходимо соблюдать дисциплину. Беспорядоч
ные и неточные броски могут стать причинами травм занимающихся.

Большинство упражнений с мячами, выполняемых в положении 
стоя, можно заменить аналогичными упражнениям в положении стоя на 
коленях, сидя, лежа. Упражнения с мячами можно выполнять не только 
на месте, но и в движении.

При выполнении упражнений с мячами используют следующие 
методы:

1. Повторный метод. Сущность повторного метода заключается в 
том, что одно и то же физическое упражнение, одна и та же стандартная 
нагрузка многократно повторяется через определенные промежутки от
дыха. В результате этого в организме происходят все меньшие морфо
функциональные сдвиги, т. е. одна и та же работа осуществляется более 
экономно. Это позволяет проявлять физические усилия (силовые, ско
ростные и т. д.) на более высоком, зачастую максимальном уровне.

2. Интервальный метод. Он отличается от повторного метода, глав
ным образом, нормированными интервалами отдыха. Обычно между ча
стями нагрузки применяются жесткие интервалы, т. е. очередная порция 
нагрузки дается в фазе неполного восстановления работоспособности. По
этому данный метод используется преимущественно при воспитании спе
цифической выносливости (скоростной, координационной, силовой).

Интервальный метод не рекомендуется на начальных этапах занятий, 
так как он оказывает острое воздействие на сердечно-сосудистую систему.

3. Метод сопряженного воздействия. Он основан на взаимосвязи 
развития физических качеств и совершенствования двигательных навы
ков. Для этого используются специальные упражнения (например, с 
набивными мячами), направленные на развитие необходимых двигатель
ных качеств при условии их динамического соответствия биомеханиче
ским особенностям разучиваемых на занятии двигательных действий 
(технических приемов).

Это один из эффективных путей совершенствования технических прие
мов в баскетболе на фоне воспитания ведущих для изучаемого упражнения 
физических качеств при условии, если удается найти отягощения, с одной 
стороны, значительные, а с другой -  чтобы они не искажали технику целост
ного выполнения двигательного действия (технического приема).
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4. Игровой метод. Он заключается в выполнении физических 
упражнений в различных игровых заданиях и ситуациях, имеющих сю
жетную основу и конечную цель.

Основными методическими особенностями игрового метода явля
ются следующие:

- игровой метод обеспечивает всестороннее, комплексное развитие фи
зических качеств и совершенствование двигательных умений и навыков, 
так как в процессе игры они проявляются не изолированно, а в тесном вза
имодействии. В случае же педагогической необходимости с помощью иг
рового метода можно избирательно развивать определенные физические 
качества (подбирая соответствующие игры и игровые задания);

- наличие в игре элементов соперничества требует от занимающихся 
значительных физических усилий, что делает ее эффективным методом 
воспитания физических способностей;

- широкий выбор разнообразных способов достижения цели, импро
визационный характер действий в игре способствуют формированию у 
занимающихся самостоятельности, инициативы, творчества, целеустрем
ленности и других личностных качеств.

Одним из важных моментов в использовании игрового метода и 
учебно-тренировочном процессе юных баскетболистов является выделе
ние водящих и распределение игроков на команды.

Выделять водящих можно разными способами:
- по назначению;
- по жребию (жребий может быть произведен путем расчета, метания 

и другими способами);
- по считалочке;
- по расчету до цифры 7;
- по выбору играющих;
- по результатам предыдущих игр.
Распределение игроков на команды проводится также разными спо

собами:
- по усмотрению руководителя игры (тренера);
- путем расчета (например, на «первый» и «второй»);
- путем фигурной маршировки или расчета движущейся колонны 

(в каждом ряду должно быть столько человек, сколько требуется команд 
для игры);

- по сговору (играющие, разделившиеся на равные по силам пары, 
выбирают капитанов, а затем капитаны их выбирают по названиям);

- по назначению капитанов (играющие выбирают двух капитанов, 
которые по очереди выбирают игроков в свою команду);

- путем формирования постоянных команд.
В организации командных игр важная роль отводится капитанам,
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которые отвечают за поведение всей команды в целом или отдельных иг
рающих. Капитанов выбирают сами играющие или их назначает руково
дитель игры.

5. Соревновательный метод. Это специально организованные со
стязания (с использованием мячей), в которых создаются условия для ин
дивидуальной и командной борьбы. Этот метод может применяться при 
воспитании физических качеств, совершенствовании технических прие
мов, для стимулирования интереса и активизации занимающихся.

Применение соревновательного метода предполагает соблюдение 
следующих требований и условий: 1) выполнение всеми соревнующимися 
обусловленных правил; 2) соблюдение принципа равенства шансов дня 
всех участников; 3) наличие арбитра для определения победителя.

Для соревновательного метода характерны следующие методиче
ские особенности:

- конкурентное сопоставление сил в рамках упорядоченного сопер
ничества осуществляется, как правило, в условиях предельно возможного 
проявления физических и иных способностей, что объективно приводит к 
их эффективному совершенствованию;

- соревновательный метод является наиболее адекватным способом 
определения физической, технической, волевой подготовленности бас
кетболистов;

- использование соревновательного метода вызывает у занимающих
ся высокие эмоциональные переживания, что, как правило, также стиму
лирует предельное проявление сил и соответствующее и развитие;

- педагогический контроль за физиологическими и психическими 
нагрузками в процессе соревнования, как правило, затруднен, а излишнее 
вмешательство тренера может негативно повлиять на ход противоборства.

6. Метод круговой тренировки. Предусматривает выполнение ком
плекса специально подобранных физических упражнений (например, с 
набивными мячами), направленно воздействующих либо на одно-два фи
зических качества, либо на отдельные части тела (группы мышц). Этот 
метод считается одним из эффективных способов повышения как общей, 
так и специальной физической работоспособности.

Упражнения выполняются в порядке последовательного прохожде
ния 8-12 «станций» (т. е. рабочих мест с соответствующим оборудовани
ем и инвентарем), которые располагаются в спортивном зале или на пло
щадке по кругу, на каждой «станции» выполняется один вид упражнений 
или двигательных действий.

Начало выполнения упражнений и их окончание, переходы от одной 
«станции» к другой проводятся по команде тренера, который следит за 
временем выполнения упражнений и паузами отдыха и, если требуется,
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делает необходимые замечания и дает указания перед началом упражне
ний на очередной «станции».

Закончив выполнение упражнения на последней «станции», занима
ющиеся вновь возвращаются к первому упражнению, таким образом за
мыкая круг. Круг упражнений можно повторять несколько раз.

2 Упражнения, подвижные игры и эстафеты 
с набивными мячами

Набивной мяч представляет собой круглый кожаный чехол, набитый 
морской травой, мочалом, волокном или ватой. Диаметр 30-42 см, масса 
1-5 кг.

Для детей 7—11 лет рекомендуются набивные мячи весом 1-2 кг, 
12-15 лет -  2-Л кг, 16-18 лет и старше -  3-5 кг.

В системе подготовки баскетболистов упражнения с набивными мя
чами применяются как средство общей физической подготовки для раз
вития силовых, скоростно-силовых и координационных способностей, 
формирования правильной осанки.

2.1 Упражнения для мышц рук и плечевого пояса

1. Стойка ноги вместе, мяч вверху. Сгибание и разгиба
ние рук с мячом. Выполнять с полной амплитудой, без 
пауз. Туловище прямое (рисунок 2.1).

2. Стойка на коленях, мяч за спиной внизу. Пружини
стые отведения мяча назад-вверх. Выполнять прямыми 
руками с полной амплитудой (рисунок 2.2)

3. Стойка ноги на ширине плеч, наклон вперед, мяч 
внизу. Поднять мяч вверх (до уровня плеч) и вернуться 
в исходное положение (рисунок 2.3).

Рисунок 2.3
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4. Стоя лицом друг к другу, мяч держат в руках перед 
собой оба партнера. Попеременно толкать мяч вперед, 
преодолевая сопротивление партнера. Руки от мяча не 
отрывать (рисунок 2.4).

л 5. Упор лежа. Руки опираются о набивной мяч. Сгиба-
ние и разгибание рук (рисунок 2.5).

Рисунок 2.5

2.2 Упражнения для мышц туловища

1. Стойка ноги на ширине плеч, мяч вверху. Наклоны туловища в 
стороны. Выполнять с большой амплитудой. Руки прямые. Мяч дер
жать строго над головой.

2. Стоя левым боком к скамейке, поставив на нее ле
вую ногу. Мяч вверху. Пружинистые наклоны влево. 
То же в другую сторону (рисунок 2.6).

Рисунок 2.6

3. Стойка ноги шире плеч, мяч вверху. Круговые дви
жения туловища с мячом влево и вправо. Выполнять с 
большой амплитудой. Мяч заводить как можно дальше 

Рисунок 2.7 за голову (рисунок 2.7).

4. Стойка ноги шире плеч, мяч вверху. Наклоны туловища вперед- 
вниз, мяч между ногами. Упражнение выполнять с большой амплиту
дой. При наклоне ноги в коленях не сгибать.

5. Стойка ноги шире плеч, мяч впереди. Повороты ту
ловища влево (вправо), касаясь мячом за спиной пра
вой (левой) пятки. Колени можно немного сгибать (ри
сунок 2.8).

Рисунок 2.8

6. Стойка на коленях, мяч впереди (или вверху). Пру
жинистые наклоны назад. Выполнять с большой ам
плитудой. Руки прямые (рисунок 2.9).

Рисунок 2.9

Рисунок 2.4
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Рисунок 2.11

Рисунок 2.12

Рисунок 2.13

Рисунок 2.14

Рисунок 2.15

Рисунок 2.16

7. Стойка на коленях, мяч вверху. Поочередные двой
ные наклоны туловища вправо и влево (рисунок 2.10).

8. Сед на полу, ноги шире плеч, мяч вверху. Наклоны 
вперед к левой ноге, перед собой, к правой ноге. При 
наклоне вперед ноги в коленях не сгибать, смотреть на 
мяч (рисунок 2.11).

9. Сед руки вверх, ноги вместе, мяч сзади на полу. 
Наклон назад, лечь спиной на мяч, прогнуться, прямы
ми руками коснуться пола за головой. Мяч расположен 
на уровне поясницы. При подъеме в сед туловище дер
жать прямо. Таз от пола не отрывать (рисунок 2.12).

10. Лежа на боку, мяч держать вверху. Партнер прижи
мает ноги к полу. Поднять туловище вверх и вернуться 
в исходное положение. Руки в локтях не сгибать и 
удерживать мяч точно над головой (рисунок 2.13).

11. Лежа на животе, мяч вверху. Партнер прижимает 
нош к полу. Поднять мяч прямыми руками и прогнуть
ся. Вариант выполнения: поднять мяч одной рукой и 
прогнуться, другая рука за спиной (на пояснице). 
Удерживать данное положение в течение 10-20 с. (ри
сунок 2.14).

12. Лежа на животе, мяч вверху, но ноги располагают
ся на гимнастической скамейке. Выполнять с макси
мально возможной амплитудой. Руки в локтевых су
ставах не сгибать. Вариант выполнения: поднять мяч 
одной рукой и прогнуться, другая рука за спиной на 
пояснице. Удерживать данное положение в течение 
10-20 с. (рисунок 2.15).

13. Стойка на одной ноге спиной к гимнастической 
стенке, другая опирается на рейку. Мяч вверху. 
Наклон вперед с касанием мячом пола. Разгибаясь 
прогнуться. При наклоне вперед опорную ногу не сги
бать в колене. Упражнение выполнять с большой ам
плитудой (рисунок 2.16).
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Рисунок 2.17

14. Сед на полу лицом к гимнастической стенке, носки 
ног закреплены за нижнюю рейку, мяч вверху. Наклон 
вперед с касанием мячом ног (или рейки гимнастиче
ской стенки), вернуться в исходное положение. Наклон 
назад (лечь на спину), мяч вверх. При наклоне вперед 
ноги не сгибать. При наклоне назад мяч удерживать в 
прямых руках строго над головой (рисунок 2.17).

15. Сед на коне, ноги закреплены за рейку гимнастиче
ской стенки, мяч вверху. Наклон назад, мячом коснуть
ся пола и вернуться в исходное положение. Выполнять с 
большой амплитудой, без пауз (рисунок 2.18).

Рисунок 2.18

Рисунок 2.19

16. Лежа бедрами на гимнастическом коне лицом вниз, 
ноги закреплены за рейку гимнастической стенки, мяч 
вверху. Сгибание и разгибание туловища. Выполнять с 
большой амплитудой, без пауз. Руки прямые, в локтях 
не сгибать (рисунок 2.19).

Рисунок 2.20

17. Сед на гимнастическом коне, ноги закреплены за 
рейки гимнастической стенки, мяч вверху. Круговые 
движения туловища в левую и правую стороны. Выпол
нять с большой амплитудой, без пауз (рисунок 2.20).

Рисунок 2.21

Рисунок 2.22

18. Стойка ноги на ширине плеч, спиной друг к другу. 
Передача мяча сбоку (по кругу) влево и вправо. Пер
вый, поворачивая туловище влево, передает мяч вто
рому. Второй, приняв его справа, поворачивается вле
во и передает мяч первому, который поворачивается 
вправо (рисунок 2.21).

19. Передача мяча по «восьмерке»: а) стоя; б) сидя. 
Первый, поворачиваясь влево, передает мяч второму 
сзади (за спиной), который также поворачивает туло
вище влево. Приняв мяч, второй, поворачиваясь впра
во вместе с первым, описывает мячом круг и передает 
его обратно партнеру. Выполнять с максимальным по
воротом туловища (рисунок 2.22).
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2.3 Упражнения для мышц ног

1. Стойка ноги вместе, мяч вверху. Приседания. При
сед глубокий. Спину держать прямо, руки с мячом не 
сгибать (рисунок 2.23).

Рисунок 2.23

2. Стойка ноги вместе, мяч вверху. Выпад правой (ле
вой) ногой вперед, мяч вверху. Туловище и руки дер
жать прямо. Мяч строго над головой. Выполнять с 
большой амплитудой (рисунок 2.24).

Рисунок 2.24

3. Лежа на спине, мяч удерживается прямыми ногами. 
Поднять ноги вверх (до прямого угла) и опускать их в 
сторону (рисунок 2.25).

Рисунок 2.25

4. Сед на полу. Упор руками сзади. Мяч лежит у левой 
стопы. Поднять обе ноги над мячом и перенести их на 
другую сторону. Вернуться в исходное положение (ри-

Рисунок 2.26 сунок 2.26).

5. Ходьба в приседе, мяч вверху. Туловище и руки держать прямо. 
Мяч строго над головой

2.4 Упражнения комплексного воздействия на 
группы мышц

1. Стойка ноги вместе, мяч внизу. Подняться на носки, 
мяч вверх, прогнуться и посмотреть на мяч. Выпол
нять прямыми руками и с большой амплитудой. Туло
вище держать прямо (рисунок 2.27).

Рисунок 2.27

2. Стойка ноги вместе мяч перед грудью (или внизу). 
Выпад правой (левой) ногой вперед, мяч вверх, про
гнуться. Выполнять с большой амплитудой, без пауз 
(рисунок 2.28).

Рисунок 2.28
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Рисунок 2.29

Рисунок 2.30

Рисунок 2.31 

Рисунок 2.32

Рисунок 2.33

Рисунок 2.34

Рисунок 2.35

3. Стойка ноги вместе, мяч внизу. Выпад в сторону, 
мяч вперед. Руки прямые. Выпад в сторону как можно 
дальше (рисунок 2.29).

4. Стойка ноги вместе, мяч внизу. Присесть, мяч 
вверх. Выполнять прямыми руками, без пауз. Спину 
держать прямо. Присед глубокий (рисунок 2.29).

5. Стойка ноги на ширине плеч, мяч внизу за спиной. 
Наклон вперед с отведением мяча назад-вверх. Вы
полнять прямыми руками, без пауз. При наклоне впе
ред ноги в коленях не сгибать (рисунок 2.30)

6. Лежа на животе, мяч впереди. Сгибая руки, отвести 
мяч за голову и, поднимая плечи, прогнуться. Подни
мая голову и плечи, стараться ноги от пола не отры
вать (рисунок 2.31).

7. Лежа на груди, мяч вверху. Поднимая плечи, вы
полнить круговые движения руками с мячом в 
левую и правую стороны (рисунок 2.32).

8. Стойка ноги на ширине плеч, спиной друг к другу. 
Передача мяча над головой и между ногами. Во время 
передачи мяча партнеру следить за его руками и дви
жением мяча (рисунок 2.33).

9. Стойка ноги на ширине плеч, в затылок друг к другу 
на расстоянии большого шага, первый партнер, стоя 
впереди, держит мяч внизу. Затем, поднимая мяч вверх 
и наклоняясь назад, передает его партнеру. Второй, 
приняв мяч вверху, опускает его вниз и передает (меж
ду ногами) снова в руки первого, который также вы
полняет наклон вперед и принимает мяч. Передачу 
выполнять на доступном расстоянии (рисунок 2.34).

10. Сидя лицом друг к другу (соприкасаясь стопами), 
у одного в руках мяч: лечь на спину, держа мяч на вы
тянутых руках вверху, выпрямиться, передать мяч 
партнеру, который выполняет то же задание и т. д. 
(рисунок 2.35).
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11. Сидя лицом друг другу на расстоянии 3-4 м, у одного в руках 
мяч: лечь на спину, держа мяч на вытянутых руках вверху, выпрямить
ся и выполнить передачу двумя руками сверху партнеру, который вы
полняет то же задание и т. д.

12. Пройти по брусьям: на руках, удерживая мяч на 
бедрах.

Рисунок 2.36

13. Бег через набивные мячи (10-12 мячей). Выполнять на передней 
части стопы. Расстояние между набивными мячами можно менять: а) 
уменьшать (частота шагов), б) увеличивать (длина шагов).

2.5 Прыжковые упражнения

1. Прыжки вперед и назад через мяч. Выполнять на передней части 
стопы в среднем и быстром темпе.

2. Прыжки через мяч с поворотом на 180°, руки на поясе (или за го
ловой). Выполнять на передней части стопы.

3. Ноги на ширине плеч, мяч между ногами. Подпрыгнуть вверх, со
единить стопы над мячом и вернуться в исходное положение. Прыжки 
выполнять на передней части стопы в среднем темпе.

4. Прыжки вверх со сменой положения ног в воздухе («разножка» 
мяч за головой. Туловище держать прямо. «Разножку» выполнять с 
большой амплитудой.

5. Прыжки на двух ногах через набивные мячи с продвижением впе
ред. Прыгать мягко на носках.

6. Снрыгивание с повышенной опоры и продвижением па двух ногах 
через набивные мячи.

7. Спрыгивание с повышенной опоры и продвижение вперед прыж
ками на двух ногах через набивные мячи. Завершается упражнение 
прыжком вверх с доставанием руками баскетбольного кольца (сетки).

8. Спрыгивание с повышенной опоры и продвижение вперед прыж
ками на двух ногах через набивные мячи. Завершается упражнение 
прыжком на двух ногах через вертикальное препятствие (например, барь
ер, планку, резиновую ленту и т. п.).

Высота повышенной опоры и вертикального препятствия 40-50 см.
9. Прыжки на одной ноге через набивные мячи с продвижением впе

ред. Прыгать мягко, на носках.
10. Спрыгивание с повышенной опоры на одной ноге с последую

щими прыжками (на одной ноге) через набивные мячи. Завершается
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упражнение прыжком на одной ноге через вертикальное препятствие. 
Прыгать мягко, на носках. Высота повышенной опоры и вертикального 
препятствия 30-40 см.

11. Прыжки с продвижением левым (правым) боком через установ
ленные в ряд набивные мячи. Выполнять на передней части стопы.

12. Стойка ноги шире плеч на двух гимнастических 
скамейках. Мяч внизу. Выпрыгивание с мячом вверх 
из глубокого приседа. Выполнять с большой амплиту
дой. Спину держать прямо (рисунок 2.37).

13. Прыжки через гимнастическую скамейку с про
движением вперед, мяч вверху. Прыжки выполнять 
на передней части стопы, без пауз. Руки прямые (ри
сунок 2.38).

14. Стойка на одной ноге, другая (прямая) пяткой опи
рается на гимнастического коня (или на рейку гимна
стической стенки), мяч вверху. Высокие подскоки на 
одной ноге. Прыгать мягко, на передней части стопы. 
Руки прямые. Мяч удерживать строго над головой. 
Поднятую ногу не сгибать в колене (рисунок 2.39).

15. Упор лежа на гимнастической скамейке, мяч перед 
ногами. Прыжки через мячи вперед (упор присев) и 
назад (упор лежа) (рисунок 2.40).

16. Прыжки «лягушкой» 15-20 м с набивным мячом в руках. Выпол
нять с большой амплитудой.

2.6 Упражнения в бросках набивных мячей из разных 
исходных положений

1. Стойка ноги на ширине плеч, мяч за головой. Бросок 
мяча из-за головы вверх-вперед и ловля его корзине, 
овладевает мячом при отскоке и передает его назад иг
року В (рисунок 2.41).

Р и руцщ г (1 I ....-

У стан ова адукацьп  
Гомсльш дзяржауны ушверснэт 
iми Францыска Скарыны"

Ц t Б Л  I Я Т Э К А

Рисунок 2.37

Рисунок 2.40
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2. Стойка ноги на ширине плеч, мяч за спиной. Броски мяча из-за спи
ны вверх-вперед и ловля его спереди. Бросок выполняется за счет активно
го отведения рук назад-вверх и небольшого наклона туловища вперед.

3. Присед, мяч за головой. Разгибая ноги и руки, под
бросить мяч вверх и поймать его в положении стоя, 
руки вверх. При выполнении упражнения ноги и руки 
должны разгибаться одновременно (согласовано). Бро
сок мяча строго вертикально вверх (рисунок 2.42).

4. Стойка ноги шире плеч, мяч вверху. Наклон вниз с 
последующим броском мяча (между ногами) за спину 
вверх. Выпрямляясь, повернуться на 180° и поймать 
мяч над головой. Направление броска -  строго верти
кально вверх (рисунок 2.43).

5. Стойка ноги на ширине плеч, мяч впереди. Накло
ниться вперед, подбросить мяч между ног вверх, вы
прямиться с поворотом вправо (влево) и поймать мяч 
двумя руками. При повороте туловища и ловле мяча

Рисунок 2.44 стопы не поворачивать (рисунок 2.44).

6. Подбросить мяч вверх, быстро сесть на пол, встать и 
поймать мяч двумя руками. Бросок мяча — строго вер
тикально вверх (над собой) на такую высоту, чтобы 
можно было выполнить упражнение (рисунок 2.45).

Вариант выполнения: подбросить мяч вверх, 
Рисунок 2.45 сесть, встать и поймать его, после второго подбра

сывания выполнить упор лежа, а после третьего -  бег 
вперед до обозначенной линии и обратно.

7. Присед, мяч перед грудью. Разгибая ноги и руки, выполнить в 
прыжке бросок мяча вверх. При выполнении броска руки с мячом и но
ги должны разгибаться одновременно.

8. Мяч зажат между стопами. Бросок мяча ногами из-за 
спины вперед-вверх и ловля его двумя руками спереди. 
Бросок мяча выполняется в прыжке, с активным сги
банием ног в коленных суставах (рисунок 2.46).

Рисунок 2.46

18

РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
У И

МЕНИ Ф
. С

КО
РИНЫ



Рисунок 2.47
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Рисунок 2.48

9. Мяч зажат между стопами. Бросок мяча ногами 
вверх и ловля его двумя руками. Бросок мяча выпол
няется прямыми ногами в прыжке с заключительным 
движением стопами вверх (рисунок 2.47).

10. Лежа на спине подбросить мяч от груди вверх и 
поймать его обеими руками. Варианты выполнения:
а) в положении сидя; б) в приседе; в) стоя 
(рисунок 2.48).

11. Лежа на спине подбросить мяч ногами и поймать 
его в положении сидя (рисунок 2.49).

Рисунок 2.49

2.7 Упражнения сопряженного воздействия

1. Стойка: ноги на ширине плеч, мяч перед грудью. Передачи мяча 
от груди двумя руками вверх-вперед. Во время передачи руки полностью 
разгибать в локтевых суставах.

2. Стойка: ноги на ширине плеч, мяч за головой. Передача мяча 
вперед-вверх из-за головы.

3. Стойка: левая нога впереди, правая сзади, мяч за головой. Пере
дача мяча вперед-вверх.

4. Стойка: ноги шире плеч, мяч внизу. Наклониться вперед и с раз
гибанием туловища и рук выполнить передачу вперед-вверх. Руки с мя
чом и туловище должны разгибаться одновременно.

5. Присед, мяч перед грудью, локти в стороны. Разгибая ноги и ру
ки, выполнить передачу мяча вперед-вверх.

6. Стойка: ноги шире плеч, мяч вверху. Наклон туловища вперед, 
руки вниз (замах). Разгибая туловище и руки, выполнить передачу мяча 
вверх-назад (через голову).

7. Стойка: ноги шире плеч, мяч над головой. Наклон 
туловища вниз с последующей передачей мяча назад- 
вверх. Выполнять упражнение с большой амплитудой, 
предварительно наклонив туловище назад (замах)
(рисунок 2.50).

Рисунок 2.50
№
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8. Стойка: ноги шире плеч, мяч впереди. Выполнить поворот туло
вища вправо, слегка сгибая ноги (замах). Передача мяча двумя руками 
сбоку назад-вверх с поворотом туловища влево. То же в другую сторону.

9. Стоя спиной друг к другу, передачи мяча назад- 
вверх «восьмеркой» с поворотом туловища вправо 
(влево). Стопы при броске и приеме мяча не повора
чивать (рисунок 2.51).

10. Мяч в руках за спиной. Наклонив туловище впе
ред, выполнить передачу мяча из-за спины (через го
лову) стоящему в 3-4 м партнеру. Тот, поймав мяч, 
выполняет упражнение так же (рисунок 2.52).

11. Передачи одной рукой от головы (сверху) в отрыв на ориентир.
12. Стойка: на одном колене, мяч за головой. Передачи мяча вперед- 

вверх двумя руками из-за головы.
13. Стойка: на одном колене, мяч в правой руке. Передача мяча впе

ред-вверх одной рукой. То же левой рукой.
14. Стойка: на коленях, мяч перед грудью. Передача мяча вперед-вверх.
15. В парах: по сигналу передачи на месте набивного мяча в отрыв на 

10-20 м.
16. Передачи набивного мяча в прыжке. Получить мяч от партнера, 

стоя на гимнастической скамейке, передать мяч в прыжке при спрыгива- 
нии со скамейки.

Варианты выполнения.: а) после получения мяча спрыгнуть со ска
мейки с последующим быстрым выпрыгиванием вверх и передачей мяча в 
прыжке; б) получить мяч в прыжке через гимнастическую скамейку и 
передать его в прыжке сразу после приземления.

17. Стойка: на коленях, мяч вверху. Передача мяча вперед-вверх.
18. Стойка: на коленях, мяч у правого плеча. Передача мяча вперед- 

вверх одной рукой от плеча. То же левой рукой.
19. Сед: ноги вместе, мяч перед грудью. Передача мяча вперед-вверх 

от груди двумя руками. Расстояние между партнерами 4-5 м.
20. Сед: ноги на ширине плеч, мяч за головой. Передача мяча вперед- 

вверх двумя руками из-за головы. Расстояние между партнерами 4-5 м.
21. Лежа на спине, ноги вместе, мяч вверху. Передача мяча вперед- 

вверх двумя руками. Бросок выполняется из положения лежа на спине с 
переходом в сед.

22. В парах: ловля и передача набивного мяча в одном прыжке.
23. В парах: передачи двух набивных мячей на месте по сигналу -  

передачи в отрыв на ориентир.
20

Рисунок 2.52

РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
У И

МЕНИ Ф
. С

КО
РИНЫ



24. Лежа на животе лицом друг к другу. Передачи мяча от груди 
двумя руками (а). То же из-за головы двумя руками (б).

25. Лежа на животе, мяч за головой. Передача мяча 
вперед-вверх ' через препятствие (гимнастическая 
скамейка) (рисунок 2.53).

26. Мяч зажат между стопами. Передачи мяча нога
ми вперед-вверх в прыжке (рисунок 2.54).

27. Передачи двух мячей одновременно. Варианты 
выполнения: а) двумя руками от груди; б) одной ру
кой от плеча; в) крюком; г) полукрюком; д) из-за 
спины; е) снизу одной рукой (рисунок 2.55).

28. Прыжки (5-10 раз) с набивным мячом в вытянутых вверх руках с 
последующей передачей в отрыв на 10—20 м на ориентир партнеру.

29. Прыжки через гимнастическую скамейку боком с продвижением 
вперед с набивным мячом в руках (над головой или у груди) -  передача в 
отрыв на ориентир.

30. Бег с продвижением боком вперед и передачей одного или двух 
мячей (встречная передача) партнеру от груди двумя руками.

31. В парах: передачи двух или трех мячей во время бега по дорожке 
стадиона.

32. В парах: передачи одного или двух мячей во время барьерного 
бега. Упражнение можно выполнять в виде соревнования пар -  кто быст
рее преодолеет дистанцию 100 или 400 м с барьерами, не потеряв мяч.

33. В парах: передачи мяча во время кроссового бега. Вид передач 
определяется тренером.

2.8 Игры с набивными мячами

Игры и игровые задания необходимо подбирать соответственно 
намеченным задачам учебно-тренировочного занятия и конкретным 
условиям работы. Поэтому тренеру по баскетболу необходимо иметь в 
своем арсенале набор различных игр с набивными мячами.

1. Кто быстрее выполнит 10 переводов набивного мяча с руки ни 
руку вокруг туловища.
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Вариант игры. Кто больше выполнит переводов мяча с руки на руку 
вокруг туловища за 15 с.

2. Кто быстрее, сидя на полу, «нарисует» круг (два круга) мячом, 
зажатым между стопами.

3. Кто больше перенесет набивных мячей 
(в беге) на заданное расстояние (рисунок 2.56).

4. Кто дальше бросит и успеет поймать 
мяч в беге. Бросок набивного мяча из полу- 
приседа вперед с последующим быстрым стар
том. Догнать летящий мяч и поймать его как 
можно дальше от линии старта (рисунок 2.57).

5. Кто сильнее? Вырывание набивного мяча. Игроки располагаются 
по обе стороны разделительной линии, в шаге друг от друга, лицом друг 
к другу, взявшись за мяч: а) силой вырвать мяч из рук партнера (или пе
ретянуть его на свою сторону); б) то же, но игроки стоят на коленях.

6. Кто дальше? Броски набивного мяча на дальность из разных ис
ходных положений: а) между ногами из-за спины; б) между ногами в по- 
луприседе, мяч сзади; в) в прыжке двумя ногами; г) от груди в положении 
сидя, ноги врозь; д) из-за головы в положении сидя, ноги вместе.

7. «Переноска мячей». Играющие разбиваются на две команды и 
выстраиваются на лицевых линиях, где лежит по 8-10 набивных мячей. 
Задача игроков -  перенести как можно больше мячей соперника на свою 
половину с наименьшей потерей собственных мячей. Соперникам разре
шается «салить» игроков, владеющих мячом только на своей половине. 
Если игрока «осалили», то игрок вместе с мячом возвращается на линию 
соперника. Побеждает команда, на линии которой окажется больше 
набивных мячей.

8. «Регби». Играющие разбиваются на две команды и выстраиваются 
на линии нападения. По сигналу игроки устремляются к набивному мячу, 
лежащему в центре площадки. Команда, овладевшая мячом, старается 
при помощи передач и перебежек занести его за линию соперника. Ко
манда соперников мешает продвигаться нападению, сдерживая их рука
ми и стремясь отнять мяч. Выигрывает команда, сумевшая за определен
ный отрезок времени, набрать наибольшее количество очков.

Рисунок 2.56
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Рисунок 2.57
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2.9 Эстафеты с набивными мячами

Задания в различных эстафетах занимающиеся -  выполняют по оче
реди, поэтому целесообразно формировать команды не более чем из 
6- 8 человек, чтобы участники меньше простаивали, а больше двигались. 
Если участников много, то они распределяются на 3-4  и более команд.

1. Эстафета с передачей мяча над головой (рисунок 2.58).

Команды выстраиваются колоннами. 
У первых игроков по мячу. По сигналу 
игрок передает мяч над головой прямыми 
руками стоящему сзади, тот -  следующе
му, и так до последнего в колонне (а). 

Число игроков в колоннах одинаково. Выигрывает команда, закончившая 
передавать мяч первой.

Вариант игры: а) передача мяча над головой в положении сидя;
б) мяч передается над головой назад и вперед (к первому игроку); в) послед
ний игрок с мячом бежит вперед, встает перед первым и передает снова.

2. Эстафета с передачей мяча назад между ногами (рисунок 2.59).
Команды выстраиваются колоннами. 

У первых игроков по мячу. По сигналу 
мяч передается прямыми руками между 
ногами стоящему сзади, тот — следующе- 

Рисунок 2.59 Му̂  и так до последнего в колонне. Коли
чество игроков в колоннах одинаково. Выигрывает команда, закончив
шая передачи первой.

Вариант игры: 1) мяч передается между ногами назад и обратно 
(вперед) к первому игроку; 2) мяч передается назад между ногами, об
ратно (вперед) над головой.

3. Эстафета друзей. Играющие строятся в две (три) колонны по 
два. Первые пары берут набивной мяч весом 1-5 кг (в зависимости от 
возраста), становятся у линии старта и зажимают его плечами. По сигна
лу пары бегут до установленной отметки (стойки, булавы, кегли и т. п.), 
огибают ее и, возвратившись назад, передают мяч следующей паре. По
беждает команда, первой закончившая перебежки с мячом в парах. При 
падении мяча оба игрока должны немедленно остановиться, снова зажать 
мяч межу плечами и только тогда продолжить бег.

4. Эстафета с передачей мяча назад «волной». Команды выстраи
ваются колоннами. У первых игроков по мячу. По сигналу первый пере
дает мяч назад между ногами, второй над головой, третий между ногами 
и так до последнего в колонне. Количество игроков в колоннах одинако
во. Выигрывает команда, закончившая передачи первой.
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Вариант игры: а) мяч передается назад «волной», обратно (вперед) 
к первому игроку над головой; б) последний игрок с мячом бежит вперед, 
встает впереди колонны и передает снова.

5. Эстафета с передачей мяча по шеренгам. Участники делятся на 
две равные команды. Каждая команда строится шеренгой, одна лицом к 
другой. Крайние игроки команд, стоящие друг против друга с одной сто
роны шеренг, держат в руках по мячу. По сигналу первые номера пере
дают мяч стоящему рядом, тот -  следующему, и так до последнего в ше- 

, ренге. Последние игроки из шеренг, получив мяч, бегут сзади своих ше
ренг, становятся впереди и начинают также передавать своим соседям и 
т. д. Когда начинавшие гонку мячей участники окажутся последними в 
шеренгах, они возвращаются на свое первоначальное место и поднимают 
мяч вверх. Выигрывает команда, закончившая передачи первой.

6. Эстафета с передачей мяча сбоку (слева и справа) (рисунок 2.60).
Команды выстраиваются колоннами.

У первых игроков в руках по мячу. По сиг
налу игрок передает мяч прямыми руками 
слева стоящему сзади, тот -  следующему, и 
так до последнего. Число игроков в колон-

Рис нок 2 60 нах одинаково- Выигрывает команда, за
кончившая передачи первой. То же справа.

Вариант игры: 1) передача мяча слева (справа), сидя на полу; 2) мяч 
передается от первого игрока к последнему и обратно.

7. Эстафета «Колесо со спицами» (рисунок 2.61).

Каждая команда из 6-7 человек распо
лагается по кругу (колесо), а капитан ста- 
новится в центр с набивным мячом (ось ко-

I, леса). По сигналу следуют передачи мяча
^  от капитана каждому своему игроку и об

ратно (спицы колеса). После завершения 
Рисунок 2.61 первого круга (все спицы колеса построе

ны) игрок, первым получивший передачу, меняется местами с капитаном, 
и эстафета продолжается до тех пор, пока каждый не побывает в роли ка
питана. Побеждает команда, первой в ходе эстафеты возвратившаяся в 
исходное положение.

8. Эстафета с переносом мячей в беге. Перед каждой командой на 
расстоянии 15-20 м чертят на земле круг диаметром 1 м. Первые игроки 
команд бегом переносят в круг 2-5 набивных мячей (нести, как удобнее). 
Вторые игроки бегут к кругу, забирают мячи, возвращаются назад, пере
дают их следующему игроку и т. д. Выигрывает команда, закончившая 
перенос мячей первой.

J L
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Вариант игры: а) по сигналу игрок каждой команды бежит с двумя 
(или тремя) мячами до стойки (булавы, кегли и т. п.), обегает ее, воз
вращается с мячами назад и передает их второму игроку, а сам стано
вится последним в своей команде и т. д.; б) перенос набивного мяча в бе
ге, удерживая его на двух булавах или гимнастических палках.

9. Эстафета с переносом трех мячей. Два игрока каждой команды, 
держа по мячу, бегут, стараясь не уронить третий (зажатый между мяча
ми игроков). На обратном пути передают мячи партнерам по команде.

10. Перекатывание мячей. Перед каждой командой на расстоянии 
15-20 м чертят на земле круг диаметром 1 м (или кладут обруч). Каждый 
игрок команды катит руками два набивных мяча до круга (обруча), 
оставляет их там, бежит обратно; второй забирает мячи из круга и катит 
назад, к команде, третий снова катит их к кругу и т. д. Выигрывает ко
манда, закончившая перекатывание мячей первой.

11. Перекатывание двух мячей змейкой (рисунок 2.62).
Игроки команд стоят за стартовой ли- 

й нией. Перед каждой командой (на равном
4 расстоянии) расставлены булавы (стойки,

Щ, кегли и т. п.). По сигналу первый участник
Си?!--— команды перекатывает одновременно два 
Рисунок 2.62 мяча, обводя булавы «змейкой». Мяч пере

дает второму игроку, а сам становится в 
конце колонны и т. д. Выигрывает команда, закончившая перекатывание 
мячей первой.

12. «Соревнование тачек» (рисунок 2.63)
Один из игроков, передвигаясь на ру

ках (10-15 м), толкает перед собой набив
ной мяч, другой удерживает его ноги (за 
голень). Пройдя финишную линию, первый 
игрок остается на противоположной сто
роне площадки, а второй игрок возвращает-

Рисунок 2.63 Ся с мячом бегом назад и принимает поло
жение лежа, а его ноги подхватывает следующий игрок, с которым они 
повторяют задание и т. д.

13. «Гонка мячей ногами» (рисунок 2.64).
, По сигналу игрок каждой команды,

продвигаясь в упоре сзади, толкает мяч но
гой вперед до стойки (булавы, кегли и 
т. п.), огибает ее, возвращается назад и пе- 

Ри н к 2 64 редает мяч второму игроку, а сам становит
ся последним в своей команде и т. д.
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14. «Прокати мяч». Играющие образуют 2-4 команды и располага
ются на лицевой линии в колоннах. Первые игроки с мячом в руках стоят 
лицом к партнерам, а другие играющие принимают упор лежа боком к 
нему. Первый игрок прокатывает мяч под всеми игроками, последний ло
вит мяч. В это время все игроки ложатся на живот и последний игрок с 
мячом в руках толчком двух ног перепрыгивает через них. Победитель -  
команда, игроки которой первые закончили задание и оказались на своих 
местах.

3 Упражнения, подвижные игры и эстафеты 
с баскетбольными мячами

Большое значение для баскетболистов всех уровней подготов
ленности имеет умение хорошо владеть мячом, т. е. хорошо развитое 
«чувство мяча», которое лежит в основе успешного выполнения всех 
технических приемов в баскетболе. Для этого необходимо всегда, на про
тяжении всех этапов спортивной подготовки включать в тренировочный 
процесс выполнение различных специальных упражнений, позволяющих 
развивать ориентировку во времени действий с мячам; зрительно- 
моторную координацию; предвидение, а также способствующих повы
шению уверенности в обращении с мячом. Как правило, используются 
упражнения, по своей сути не содержащие непосредственно самих игро
вых приемов.

По мере того как юные баскетболисты будут овладевать техникой 
обращения с мячом, упражнения следует усложнять.

Упражнения в этом разделе предложены в следующей последо
вательности: упражнения с одним мячом; упражнения с двумя и более 
мячами, упражнения в парах; игры и игровые задания.

Многие упражнения, приведенные нами ниже, могут быть ис
пользованы тренером-преподавателем в качестве составляющих различ
ных эстафет.

3.1 Упражнения для развития «чувства мяча»
3.1.1 Упражнения с одним мячом

1. Крепко держать мяч 5-6 секунд, а затем с силой бросить его в пол 
с последующей ловлей мяча.

2. Удерживать мяч одной рукой сверху.
3. Положить мяч на пол перед собой и постараться поднять его од

ной рукой.
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4. Ударять мяч широко раскрытой ладонью, держа его другой рукой 
с увеличением темпа движения.

5. Руки опущены вниз, мяч на ладони правой руки. Правую прямую 
руку отвести в сторону, вверх, вперед, опустить вниз. То же другой рукой.

Варианты выполнения: а) сидя на полу; 6) стоя на коленях.
6. Удерживая мяч в правой руке над головой, выполнять круговые 

движения. Руку не сгибать. То же другой рукой.
Варианты выполнения: а) сидя на полу; б) стоя на одной ноге;

в) стоя на носках.
7. Удерживая мяч в правой руке, выполнять круговые движения пря

мой рукой сбоку, спереди, сзади. То же другой рукой.
8. Удерживать мяч над головой на выпрямленной руке, поднявшись 

на носки. Движением кисти поднять мяч на кончики пальцев, вновь опу
стить на ладонь и т. д.

9. Держать мяч на ладони, подбросить вверх и поймать тыльной сто
роной кисти. Вновь подбросить вверх и, повернув кисть, поймать на ла
донь и т. д. Варианты выполнения: а) на месте; б) в движении.

Л Ь  10. Удерживая мяч на вытянутой вперед правой ру-
ке, менять положение кисти (тыльная сторона -  ла- 
донь), не подбрасывая мяч. То же другой рукой 

Рисунок 3.1 (рисунок 3.1).

11. Удерживать мяч на ребре ладони вытянутой вперед правой руки. 
Мяч на ребро ладони укладывать левой. То же другой рукой.

12. Удерживать мяч на кончиках пальцев вытянутой вверх правой 
руки. Перевод мяча с ладони на кончики пальцев осуществляется под
брасывающим движением руки и кисти. То же другой рукой.

13. Мяч над головой на вытянутой правой руке. Опустить его вниз с 
вращением кисти в сторону туловища, завести за спину, вернуть в исход
ное положение. То же другой рукой.

14. Мяч над головой на вытянутой правой руке. Опустить его вниз с 
вращением кисти в сторону туловища, завести за спину, переложить в ле
вую руку, вернуться в исходное положение. То же в другую сторону.

15. 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 туло
вища с продвижением его вверх и вниз; д) вращение мяча попеременно 
вокруг левой и правой ноги. Нога поднята и согнута в коленном суставе.
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Рисунок 3.2

Рисунок 3.3

Щ и *

3.5

16. Лежа на полу перекатывать мяч сверху вниз по 
своему телу.
Варианты выполнения: а) одной рукой; б) двумя ру
ками (рисунок 3.2).

17. В положении наклона вперед одна рука на мяче, 
мяч на полу. Покатить мяч вперед, и в тот момент, 
когда ладонь руки окажется под мячом, подбросить 
его вверх (рисунок 3.3).

18. В положении наклона вперед одна рука на мя
че, мяч на полу. Покатить мяч вперед. Догнать 
катящийся мяч, сделать вращение согнутой рукой 
и метнуть мяч сзади вперед (рисунок 3.4). 
Варианты выполнения: а) наложить кисть спе
реди; 6) наложить кисть сзади.

19. Перекатить мяч носком ноги сверху вниз и 
назад, затем подбросить мяч верхней частью нос
ка и поймать мяч двумя руками (рисунок 3.5).

Рис
уно

к

20. Ведение мяча носком, ноги за счет движения стопой на месте 
и в движении.

0. Рис
уй уно

$.(й' \\ (а к
3.6

Рисунок 3.7

V I

Рисунок 3.8

г
Рисунок 3.9

21. Туловище наклонено вперед, мяч на затылке: 
покатить мяч по спине и поймать его руками на 
уровне поясницы (рисунок 3.6).

22. Сидя на полу, прямые ноги вперед. Мяч внизу 
в ногах. Поднять ноги вверх и покатить мяч в 
свои руки по ногам (рисунок 3.7).

23. Сидя на полу, прямые ноги вперед. Мяч внизу 
в ногах. Поднять ноги вверх и покатить мяч в 
свои руки по ногам. Мяч перемещается в зависи
мости от положения ног или бедер, поднятых или 
опущенных (рисунок 3.8).

24. Упор сидя сзади. Перекатывать мяч, сгибая 
ноги, таким образом, чтобы мяч коснулся пола. 
Руками не помогать (рисунок 3.9).
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(2̂ T:Z^r '7jP  j 25. Упор лежа, ноги на мяче. Попытаться пройти
/г ,  площадку по кругу на руках, не потеряв мяч (ри-

Рисунок 3.10 сунок 3.10).

*  ! « А  26. Положение -  сед, упор сзади, ноги согнуты.
Щ/jr  Бросать мяч вверх ступнями и ловить его двумя

Рисунок 3.11 руками (рисунок 3.11).
27. Мяч на животе. Перемещаться «крабом» в 
различных направлениях без потери мяча (рису
нок 3.12).

Рисунок 3 12 Варианты выполнения: а) лицом вперед: б) спи
ной вперед.

28. Удерживать на лбу мяч как можно дольше.
29. Подбивать мяч лбом на небольшую высоту.
30. Подбивать мяч бедром на небольшую высоту.
Варианты выполнения: а) подбивать мяч одним бедром; б) подби

вать мяч поочередно, то одним, то другим бедром.
31. Подбивать мяч плечом, не поднимая рук.
Варианты выполнения: а) подбивать мяч одним плечом; б) подби

вать мяч поочередно, то одним, то другим плечом.
32. Передавать мяч: перед собой с одной руки на другую движением 

кисти. Увеличить дистанцию между руками, чтобы передавать мяч с руки 
на руку над головой.

33. Полу присед, 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 правой ногой 
назад) -  вращение мяча вокруг коленей; шаг левой ногой вперед -  вра
щение мяча вокруг левой ноги и т. д.

34. Мяч удерживается в правой (левой) руке. Выполнить вращение 
мяча на указательном пальце в направлении против часовой стрелки.

Варианты выполнения: а) с переводом с пальца на палец; б) в дви
жении (в ходьбе); в) стоя на коленях (или на одном колене).

35. В стойке баскетболиста (ступни на одной линии) передавать мяч 
с руки на руку по восьмерке вправо вокруг ног. То же влево.

36. Лежа на животе, поднять мяч вверх как можно выше, отпустить 
его, чтобы он ударился об пол. В это время встать и поймать мяч, не дав 
ему упасть на пол.

Вариант выполнения: лежа на спине.
37. Руки опущены вниз, мяч в правой руке. Мах правой ногой впе

ред, одновременно перекладывая мяч под ногой в левую руку. Мах пра
вой ногой вперед, переложить мяч под ногой из левой руки в правую и 
т. д. То же, но мах левой ногой.
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38. В стойке баскетболиста (ступни на одной линии), мяч между ног, 
правая рука впереди, левая сзади (за левой ногой). Отпустив мяч, быстро по
менять положение рук и успеть поймать мяч, прежде чем он коснется пола.

39. Удерживая мяч перед собой двумя руками на уровне головы, от
пустить 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.

40. 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 его за спиной у  пояса.

41. Полуприсед, ноги вместе, мяч вперед (у колен). Огпустить мет, вы
полнить хлопок в ладони под ногами и поймать мяч, не дав ему упасть на пол.

Вариант выполнения: мяч удерживается под ногами, а хлопок в ла
дони выполняется перед собой.

42. Выпад левой (правой) ногой вперед, удерживая мяч над коленом 
впереди стоящей ноги. Отпустить мяч, выполнить хлопок в ладони 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 падения на пол.

43. Мяч удерживается двумя руками за спиной (на уровне пояса). 
Отпустить мяч, выполнить хлопок в ладони перед собой и поймать его, 
не дав упасть на пол.

44. Подбросить мяч вверх, выполнить хлопок в ладони перед грудью, 
сделать шаг вперед и поймать мяч за спиной.

45. Руки в стороны. Перебрасывать мяч с одной руки на другую над 
головой («радуга»).

46. Удерживая мяч в правой руке перед собой, завести руку за спину 
и подбросить мяч вверх таким образом, чтобы его можно было поймать 
левой рукой слева. То же левой рукой и т. д.

Удерживая мяч двумя руками перед грудью, подбросить его вверх 
чуть выше головы, сделать шаг вперед, завести руки за спину и поймать 
мяч за спиной на уровне пояса. Затем подбросить его двумя руками из-за 
спины вверх, сделать шаг назад и поймать мяч перед грудью.

47. Выпад левой ногой вперед. Мяч в левой руке под бедром левой 
ноги. Подбросить мяч вверх, быстро сменить положение ног прыжком, 
поймать мяч правой рукой под бедром правой ноги.

48. Широкая стойка, ноги полусогнуты, руки с мячом внизу. Накло
ниться вперед, движением кистей послать мяч назад между ног и поймать 
его за спиной. То же в обратном направлении.
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49. Подбросить мяч вверх над собой, выполнить шаг левой (правой) 
ногой вперед и поймать мяч двумя руками между ног.

50. Подбросить мяч правой рукой под вытянутой вперед левой рукой 
и поймать его правой рукой. То же левой рукой.

51. Подбросить мяч вверх на небольшую высоту, сесть на пол, затем 
быстро встать и поймать его.

Варианты выполнения: а) выполнить прыжок на 360°; б) три раза 
похлопать в ладони; в) принять упор лежа и встать.

52. Подбросить мяч вверх, выпрыгнуть и поймать его в прыжке.
53. Подбросить мяч вверх вперед, пробежать под ним, повернуться 

на 180° и поймать мяч.
54. Располагаясь в стойке баскетболиста, выполнить обратную под 

крутку мяча таким образом, чтобы мяч отскочив от пола, вернулся назад 
в руки.

55. Ноги на ширине плеч, мяч удерживать на вытянутых вперед ру
ках на уровне груди. Ударить мяч о пол между ног таким образом, чтобы 
он отскочил вверх за спину, поймать его двумя руками и направить уда
ром в пол в обратном направлении и т. д.

56. Ударить мяч о пол и, перепрыгнув через отскочивший мяч, по
вернуться на 180° и поймать его.

57. Встать на расстоянии 1—2 м от стены, спиной к ней. В прыжке 
выполнить бросок мяча под согнутыми ногами в стену. Приземлившись, 
быстро повернуться на 180° и поймать отскочивший от стены мяч.

58. Ударить мяч о пол, пробежать под ним, повернуться на 180° и 
поймать его.

59. Игрок с мячом в руках стоит на расстоянии 1-2 м от стены, спи
ной к ней. В прыжке игрок сгибает ноги и посылает мяч под собой с та
ким расчетом, чтобы он отскочил в стену. Приземлившись, игрок быстро 
поворачивается и ловит мяч. Стойка -  ноги шире плеч, мяч вверху. Про
гнуться в поясничном отделе и послать мяч в пол таким образом, чтобы 
он ударился о пол между ног, и после этого поймать его перед собой.

60. Подбросить мяч из-за спины и поймать его перед собой, затем 
сильным ударом послать мяч отскоком от пола между ног, поймать за 
спиной и т. д.

61. Подбросить мяч двумя руками над головой, сделать быстрый шаг 
вперед, наклониться, вытянуть руки между ногами назад и поймать мяч.

62. Держать мяч на полусогнутой правой руке. Разгибая руку в лок
тевом суставе, резко толкнуть («подбить») мяч внутренней стороной лок
тя и поймать его правой рукой.

Вариант выполнения: выполнять упражнение двумя руками.
63. Руки вперед. Перекатывание мяча с правой руки на грудь, а затем 

на левую руку. То же в другую сторону.
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64. Руки вперед, соединены в замок. Перекатывание мяча по кругу с 
правой руки на грудь, затем на левую руку и т. д. То же в другую сторону.

65. Стоя лицом к стене на расстоянии 1—1,5 м, ведение мяча ударами
о стену правой (левой) рукой на месте и в движении со зрительным и без 
зрительного контроля мяча.

Вариант выполнения: ведение мяча ударами о стену, постепенно 
приседая, сесть на пол, встать и вернуться в исходное положение.

66. В ходьбе на каждый шаг проносить мяч под ногой со зрительным 
и без зрительного контроля и с максимальной скоростью.

67. Покатить мяч по полу вперед, догнать, взять в руки и на ско
ростном ведении выполнить атаку кольца.

68. Прыгая вверх, подбрасывать мяч движением кисти правой руки 
(как при добивании мяча) 25 раз. То же левой рукой.

69. Ноги на ширине плеч. Держа мяч двумя руками, наклониться и 
пронести его между ногами назад. Движением кистей послать мяч таким 
образом, чтобы он перелетел над игроком и опустился впереди.

Варианты выполнения: выполнять около стены.
70. Подбросить мяч двумя руками над головой, сделать быстрый шаг 

вперед, наклониться, вытянуть руки между ногами назад и поймать мяч.
71. Стоя у стены на расстоянии 3-Л м, бросить мяч вверх в стену, слег

ка наклониться вперед и поймать его двумя руками сзади, за спиной.
72. Стоя у стены на расстоянии 3 м, выполнить передачу в стену так, 

чтобы мяч, отскочив от стены, ударился в пол между ногами. Поймать 
мяч двумя руками сзади, за спиной.

73. Подбросить мяч вверх двумя руками, придав ему обратное вра
щение. Следя за мячом, надо успеть принять такое положение, чтобы мяч 
ударился в пол между ногами и отскочил назад, за спину. Поймать мяч 
двумя руками сзади, за спиной.

74. Прижать мяч кистью к предплечью и выполнить круговые дви
жения мячом, завести за спину и т. д. То же левой рукой,

75. Отпустить мяч и после его отскока от пола поймать его одной ру
кой, прижав кистью к предплечью. Выполнить несколько вращений пря
мой рукой с мячом вперед, затем назад. Снова отпустить мяч в пол и 
проделать то же другой рукой. То же левой рукой.

76. И.П. -  упор присев. Подбросить мяч вверх, выполнить кувырок 
вперед и поймать мяч, не дав ему упасть на пол.

Вариант выполнения: кувырок назад.
77. Лежа на спине, зажать мяч ногами. Подбросить мяч ногами и 

поймать его в положении сидя.
78. Лежа на спине, подбросить мяч вверх, встать и поймать мяч, не 

дав ему коснуться пола.
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3.1.2 Упражнения с двумя и более мячами

1. Руки вперед, в каждой по мячу. Одновременно подбросить оба мя
ча вверх и поймать. По мере освоения упражнения увеличивать высоту 
полета мяча и выполнять дополнительные задания (хлопок в ладони, 
приседания, поворот на 180° и 360° и т. д.).

2. Подбросить одновременно два мяча в направлении вверх-назад, 
сделать поворот на 180°, поймать мяч.

3. Руки на уровне головы, в каждой по мячу. Подбрасывать и ловить 
одновременно два мяча над головой.

4. Жонглирование двумя мячами на месте и в движении. Правой ру
кой подбрасывать мяч вверх, а левой ловить и передавать его в правую 
руку. То же, но наоборот.

5. Жонглирование двумя мячами на месте и в движении -  подбрасы
вая каждый мяч двумя руками сбоку от себя (попеременно), один справа, 
а друхой слева.

6. Удерживать один мяч перед собой, а другой за спиной. Сменить 
положение рук без потери мяча.

7. Удерживать два мяча один на другом таким образом, чтобы верх
ний мяч не упал на пол. Упражнение выполняется на месте и в движении.

8. Держать два мяча один на другом двумя: одной сверху, другой 
снизу. Быстро менять руки местами без изменения положения мячей.

9. Держать два мяча один на другом. Ударять («подбивать») нижним 
мячом верхний таким образом, чтобы он не упал на землю.

10. Стоя, подбросить верхний мяч нижним и поймать его на нижний 
мяч, не дав упасть на пол.

11. Подбросить два мяча до уровня головы и поймать пирамиду из 
мячей за нижний, не давая верхнему упасть на пол.

12. Подбросить два мяча вверх пирамидой, быстро схватить верхний 
мяч и стараться поймать на него нижний, восстановив пирамиду.

13. Подбросить пирамиду из двух мячей, выполнить хлопок и пой
мать пирамиду из мячей за нижний мяч, не давая верхнему упасть на пол.

Варианты выполнения: хлопок за спиной.
14. Два мяча удерживать прижатыми друг к другу двумя руками, 

справа и слева, на уровне груди. Отпустить мячи, сделать хлопок перед 
собой и снова поймать оба мяча, не нарушив горизонтальную пирамиду.

15. В стойке баскетболиста один из мячей удерживать на лбу, а дру
гим выполнять вращение вокруг туловища.

16. Стоя лицом к стене на расстоянии 1—1,5 м, ведение одновре
менно двух мячей ударами о стену правой и левой руками на месте и в 
движении. Варианты выполнения: а) синхронное ведение; б) асинхрон
ное ведение.
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17. В положении наклона вперед каждая рука на мяче. Покатить мя
чи вперед, и в тот момент, когда ладонь руки окажется под мячом, под
бросить их вверх.

18. Катить мячи правой и левой рукой.
Варианты выполнения: а) лицом вперед; 6) спиной вперед.

3.2 Упражнения в передаче и ловле мяча на месте 
и в движении

Передача мяча -  это один из наиболее быстрых и эффективных пу
тей движения мяча по площадке от одного игрока к другому, позволяю
щий партнерам взаимодействовать в нападении.

Ловля мяча -  технический прием, которым пользуются баскетболи
сты для остановки, приема и фиксации мяча руками.

Различают несколько видов ловли мяча (ловля мяча одной и двумя 
руками, ловля летящего и катящегося мяча), а также несколько способов 
передач мяча.

Способ ловли мяча определяется в зависимости от расположения иг
роков на площадке, от предполагаемых последующих действий, от ско
рости, направления и высоты полета мяча.

В зависимости от расположения защитников и партнеров использу
ется и определенный способ передачи.

Особое внимание следует обращать на правильность положения с 
мячом, на правильность захвата и удержания, поскольку это является ис
ходным положением для дальнейших действий в нападении.

В связи с этим упражнения, связанные с развитием «чувства мяча», 
хорошо способствуют обучению именно ловле мяча, поэтому их необхо
димо постоянно использовать в учебно-тренировочном процессе с начи
нающими баскетболистами.

Кроме того, большинство упражнений, выполняемых из разных ис
ходных положений с использованием разных способов передач мяча, а 
также с разным количеством мячей, требуют от игрока определенного 
уровня развития двигательно-координационного фонда, а также и быст
роты рук, что очень важно в системе подготовки баскетболиста.

Упражнения в передаче и ловле мяча выполняются в шеренгах, кру
гах, колоннах, треугольниках, в пятерках и т. п., вначале стоя на месте, 
затем с дополнительными заданиями (с шагом; со сближением и удале
нием игрока; с переходом вслед за передачей на место игрока, получив
шего передачу; с переходом в конец своей или встречной колонны, с од
ним и более мячами).
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3.2.1 Индивидуальные упражнения с одним мячом

1. Передача мяча двумя руками от груди в стену в течение 15-30 с.
Варианты выполнения: а) передачи мяча в мишени, нарисованные на

стене; 6) передачи мяча в стену с перемещением влево и вправо при
ставными шагами; в) передачи мяча в стену и ловля его после поворота 
на 360°; г) увеличивая и уменьшая расстояние до стены.

2. Передача мяча в стену, одной рукой под слегка поднятой ногой и 
ловля его после отскока другой рукой.

3. Передача мяча в стену из исходного положения: а) левая нога впе
реди; б) правая нога впереди. Расстояние до стены 4-5 м.

4. Передачи мяча у стены на скорость со сменой стойки. Игрок рас
полагается в 4-5 м от стены и выполняет разнообразные виды передач 
мяча по указанию тренера, каждый раз меняя стойку -  правая нога впере
ди, левая нога впереди.

5. Передача одного мяча в две стены, стоя в углу за
ла (на расстоянии 4—5 м от стен). Передача выполня
ется в быстром темпе (рисунок 3.13).

Рисунок 3.13

6. Передача мяча в стену и ловля его после отскока от пола. Расстоя
ние до стены 3-5 м.

Варианты выполнения: а) передачи попеременно двух мячей в стену 
и ловля их после отскока от пола; 6) передача мяча в пол и ловля его по
сле отскока от стены.

7. Передача мяча в стену и ловля его после отскока от пола из исход
ного положения сидя на полу лицом к стене.

Вариант выполнения: передача мяча в пол и ловля его после отскока 
от стены.

8. Серийное выполнение передач мяча в щит в од
ном прыжке. Поймать мяч после отскока от щита в 
прыжке и, не приземлившись, выполнить передачу в 
прыжке в верхнюю часть щита (рисунок 3.14).

Рисунок 3.14

Варианты выполнения: передачи выполнять в противоположный 
край щита с последующим продвижением для ловли мяча в прыжке на 
другой край щита.

9. Передача мяча в стену между ногами из исходного положения 
стоя спиной к стене на расстоянии 2 м. После отскока от стены мяч дол
жен пролететь через игрока.

10. Передача мяча в гимнастическую стенку и ловля его после отскока.
11. Передача мяча из-за спины, стоя боком к стене.
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12. Игрок с мячом в руках располагается спиной к стене. В прыжке 
игрок поджимает ноги и посылает мяч в пол под собой таким образом, 
чтобы он потом отскочил в стену. Приземлившись, игрок быстро повора
чивается и ловит мяч.

13. Бег или прыжки через скамейку с передачами
14. Стоя левым боком к стене на расстоянии 3 м, выполнять переда

чи правой рукой из-за спины, также ловя мяч одной рукой. То же, стоя 
правым боком к стене.

3.2.2 Индивидуальные упражнении с двумя и более мячами

1. Передача двух мячей в две стены, стоя в углу зала (на расстоянии 
4—5 м от стен). Передача выполняется в быстром темпе.

2. Игрок располагается с двумя мячами перед стеной на расстоянии 
3—4 м. Он выполняет ведение мяча с одновременной передачей мяча в 
стену. Варианты выполнения: а) ведение на месте; б) ведение на месте, 
приседая и поднимаясь.

3. Передача двумя мячами в стену на месте на расстоянии 3-4 м от
скоком от пола. Во время передачи игрок должен успеть выполнить один 
удар мяча в пол, прежде чем отправить мяч в стену.

4. Передача двумя мячами в стену на месте на расстоянии 3^1 м от
скоком от пола. Во время передачи игрок должен успеть выполнить вра
щение мяча вокруг талии.

5. Передача двумя мячами в стену на месте на расстоянии 3—4 м от
скоком от пола. Во время передачи игрок должен успеть выполнить вра
щение вокруг талии, но после выноса мяча за спину вернуть его вперед 
ударом в пол между ногами.

6. Передача двумя мячами в стену на месте на расстоянии 3-4 м от
скоком от пола. Во время передачи игрок должен успеть выполнить вра
щение вокруг талии, но после выноса мяча за спину вернуть его вперед 
без удара мяча в пол между ногами.

7. Два мяча лежат на полу, параллельно стене на расстоянии 3 м друг 
от друга. Взять один мяч, выполнить передачу мяча в стену' двумя руками 
от груди, поймать его после отскока и подбросить вверх. Быстро сме
ститься к другому мячу и выполнить ту же процедуру. Успеть вернуться 
к первому мячу и поймать его после одного отскока от пола.

8. Стоя на расстоянии 3 м от стены, подбросить один из мячей вверх, 
на сколько позволяет помещение, а вторым выполнить как можно боль
шее количество передач двумя руками от груди в стену до момента каса
ния пола подброшенного мяча.
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9. Стоя в 1 м от стены, выполнять одновременные передачи двумя 
мячами в прыжке правой и левой рукой

10. Первый мяч бросить в стену, а со вторым в руках выполнить по
ворот на 360° с дальнейшей передачей мяча в стену и т. д.

11. Стоя у стены на расстоянии 2 м, выполнять передачи мяча в сте
ну двумя мячами поочередно левой и правой рукой. Ловля осуществляет
ся двумя руками.

12. Стоя лицом к стене на расстоянии 3-3,5 м, один мяч послать в 
стену, а второй после удара перед собой также послать в стену, а первый 
поймать, сделать удар и выполнить передачу и т. д.

13. Располагаясь боком у стены, выполнять поочередно передачи за 
спиной двумя мячами на расстоянии 3-3,5 м. То же левой рукой.

3.3 Упражнения и игры с ведением мяча

Ведение мяча (дриблинг) -  прием, который позволяет игроку пере
мещаться по площадке с мячом. Это один из основных технических при
емов нападения в баскетболе, заключающийся в передвижении игрока, 
владеющего мячом, в различных направлениях при помощи мягких по
очередных толчков мяча кистью.

Используют ведение с разной высотой отскока, с разной скоростью 
перемещений, с использованием различных переводов, ведение как пра
вой, так и левой рукой.

Выполнение упражнений, связанных с ведением мяча в разных ис
ходных положениях и с разным количеством мяча способствует разви
тию двигательно-координационных способностей, а также быстроты рук, 
чго очень важно для баскетболиста.

Упражнения в данном разделе представлены в следующей последо
вательности; индивидуальные упражнения на месте; индивидуальные 
упражнения в движении; упражнения в парах; групповые упражнения.

3.3.1 Индивидуальные упражнения на месте

1. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока.
2. Ведение на месте одной рукой из стороны в сторону с большой 

амплитудой движения:
Варианты выполнения: а) перед собой: б) сбоку.
3. Ведение мяча на месте за счет переводов мяча перед собой.
Вариант выполнения: ведение мяча переводом за спиной.
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4. Располагаясь в параллельной стойке, вести мяч правой рукой впе
реди перед левой ногой, затем -  перед правой ногой, затем -  сбоку спра
ва, справа сзади. То же левой рукой.

5. Игрок располагается в и. п. «сед» и выполняет ведение мяча во
круг себя правой и левой рукой с поднятыми ногами под углом 45°.

6. В коленно-кистевом положении ведение мяча на месте с разной 
высотой отскока с чередованием; кисть -  локоть — кисть — локоть и т. д.

7. Игрок располагается в низкой стойке с параллельным расположе
нием стоп и выполняет ведение мяча, перевод мяча перед собой, затем 
перевод за спиной и т. д.

8. Стоя на одном колене, ведение мяча переводом с руки на руку под 
выставленной вперед ногой. Вариант выполнения: ведение мяча на месте 
с попеременной опорой то на одно, то на другое колено.

9. Ведение мяча вокруг ног в одну сторону, затем в другую.
10. Вести мяч, стоя спиной к стене на расстоянии
1 м, ударяя мяч о пол так, чтобы он, отскочив, уда-

'/--{/ рился в стену и от нее отскочил с другой стороны от
Рисунок 3.15 игрока (рисунок 3.15).

11. В широкой стойке, ведение мяча переводом с 
руки на руку между ногами вперед-назад (рисунок 
3.16).

Рисунок 3.16
ср>< J j j L  ■- 12. Ведение мяча по «восьмерке». Ноги расставлены 

w  W  <  широко (рисунок 3.17)
-----Лхмамша
Рисунок 3.17

13. Стоя на двух коленях, ведение мяча вокруг себя переводом мяча 
с руки на руку или одной рукой.

14. Ведение мяча правой и левой рукой в положении сидя.
Вариант выполнения: ведение мяча вокруг себя.
15. Ведение мяча одной рукой в положении лежа на боку.
16. Ведение мяча правой и левой рукой в положении лежа.
Вариант выполнения: ведение двух мячей.
17. «Ванька-встанька». Сидя на полу, ведение мяча поочередно сидя-лежа.
18. Ведение мяча левой рукой в положении лежа на спине. По сигна

лу игрок садится и выполняет перевод мяча под ногами. Далее ведет мяч 
правой рукой, звучит очередной сигнал -  и вновь игрок ложится на спину 
и ведет мяч и т, д.

19. В положении стоя или сидя ведение двух мячей переводом с руки 
на руку вокруг себя.
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20. Во время ведения игрок выполняет «пистолетик» то на правой, то 
на левой ноге.

21. Игрок выполняет «пистолетик», приседая и поднимаясь с одно
временным переводом мяча.

Варианты выполнения: а) под ногой; б) за спиной; в) перед собой.
22. Выполняя ударные движения кистью руки «поднять» лежащий 

на полу мяч до средней высоты отскока.
23. Стоя на правой ноге, левую отвести назад. Вести мяч перед собой, 

попеременно переводя его с руки на руку. Медленно приседать и подни
маться на опорной ноге. То же на левой ноге, а также со сменой рук.

24. С ведением мяча переходить из положения «пистолетик» в поло
жение «ласточка», выполняя переводы мяча перед собой и за спиной.

25. Стоя на коленях, поставить на пол прямую левую руку. Вести 
мяч правой рукой вокруг левой. То же левой рукой.

26. Стоя в параллельной стойке, вести мяч правой рукой справа. Сесть 
на пол, не прекращая ведение, выполняя ведение кончиками пальцев, за
тем только указательным пальцем, и так всеми пальцами поочередно. За
тем лечь на пол и все повторить. Не прерывая ведение сесть, вытянув ноги 
вперед. Обвести мяч вокруг вытянутых ног, переведя его на левую ногу. 
Выполнить упражнение левой рукой в обратном направлении.

27. Ведение двух мячей одновременно.
Варианты выполнения: а) со сгибанием и разгибанием ног; б) асин

хронная работа рук; в) синхронная работа рук.
28. Располагаясь в стойке баскетболиста, начать ведение мяча правой 

рукой в следующей последовательности: первый удар мячом - впереди; 
второй -  сбоку справа; третий -  сзади. Четвертым ударом перевести мяч 
между ногами на левую руку и выполнить то же задание левой рукой.

Вариант выполнения: выполнить упражнение без третьего удара мяча.
29. Располагаясь в высокой параллельной стойке, удерживать мяч 

двумя руками на уровне груди. Вести мяч попеременно правой и левой 
рукой. С каждым ударом наклоняться все ниже, постепенно укорачивая 
высоту отскока мяча до возможного минимума. Завершить упражнение -  
стойкой на одно колено и постепенно увеличивая высоту отскока мяча, 
вновь вернуться в исходное положение. Попеременно кистью и локтем. 
Приседая и поднимаясь, изменяя высоту

30. Одновременно вести 3-4 мяча на месте: одной рукой.
31. Располагаясь в параллельной стойке с согнутыми в коленях но

гами, начать ведение первым ударом мяча в пол между ногами. Второй 
удар выполнить левой рукой также спереди. Третий -  снова правой, но 
продев руку между ногами из-за спины. Четвертый -  левой тоже из-за 
спины и т. д. Во время выполнения упражнения мяч удерживать строго 
между ногами и контролировать кончиками пальцев.
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32. В стойке с выставленной вперед правой ногой вести один мяч ле
вой рукой от себя, а второй — правой рукой описывать круг вокруг правой 
ноги. То же самое, но поменять руки.

33. Стоя в широкой параллельной стойке, одновременно описывать 
мячами круги вокруг правой и левой ноги при ведении сначала в одну, 
затем в другую сторону.

34. Располагаясь у стены, вести одновременно два мяча таким обра
зом, чтобы один мяч посылать в пол, а другой в стену.

35. Прыгая на месте, выполнять переводы мяча между ног со сменой 
положения ног -  правая впереди, левая впереди.

3.3.2 Индивидуальные упражнения в движении

1. Ведение мяча в движении с изменением высоты отскока.
Вариант выполнения: ведение мяча на месте с изменением высоты

отскока -  по сигналу скоростное ведение по прямой (10-30 м).
2. Ведение мяча в движении за счет перевода мяча перед собой.
Варианты выполнения: а) перевод мяча под ногами на каждый шаг;

б) перевод за спиной.
3. Ведение мяча по гимнастической скамейке, передвигаясь сбоку от нее.
4. Ведение мяча с продвижением по гимнастической скамейке.
5. Выполняя ведение мяча, написать свое имя и фамилию.
6. Выполняя ведение мяча «настучать» мотив любимой песни.
7. Ведение мяча по прямой с остановками через каждые 5-6 м; 

после остановки, стоя на одной ноге, переводы мяча с руки на руку под 
ногой или за спиной; после остановки сесть -  лечь -  встать, не прекра
щая ведения.

8. Ведение одного или двух мячей передвигаясь: а) спиной вперед; 
б) приставными шагами; в) в защитной стойке; г) прыжками толчком 
двух ног; д) прыжками с поворотом на 90°, 180°; е) прыжками в приседе; 
ж) в приседе «гусиным шагом»; и) высоко поднимая колени; к) с захле
стыванием голени; л) прыжки -  ноги вместе ноги врозь.

9. Бег скрестным шагом с ведением мяча.
10. Бег с высоким подниманием бедра. Мяч переводится с руки на 

руку под ногой.
11. Ведение и бег вперед, не сгибая ног.
12. Ведение и бег спиной вперед, не сгибая ног.
13. Бег на 100 м с барьерами с ведением мяча. Количество барьеров 

на дистанции -  15-20. Высота барьеров может быть различной.
14. Ведение мяча с напрыгиванием и спрыгиванием с различных 

препятствий высотой 50-60 см.
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15. Скоростное ведение мяча. По сигналу -  кувырок вперед и про
должение ведения мяча.

16. Ведение мяча по прямой, по сигналу -  поворот и ведение в дру
гом направлении.

17. Ведение мяча «змейкой» с обводкой препятствий (набивные мя
чи, кегли, стойки и т. п.), расположенных на расстоянии 1,5 м друг от 
друга. При обходе препятствия игрок ведет мяч рукой, дальней от пре
пятствия, меняя руки после каждого препятствия переводом перед собой.

Вариант выполнения: ведение мяча, одной рукой без перевода мяча 
перед собой.

18. Старты на 10 м из положения: стоя, лицом и спиной вперед. На 
расстоянии 3 м от линии старта кладется баскетбольный мяч. По сигналу 
игрок должен быстро среагировать, взять мяч, выполнить скоростное ве
дение с последующим броском мяча в кольцо.

19. Сидя или лежа на полу, ведение мяча на месте; по сигналу -  скорост
ное ведение до средней линии; обратно -  ведение в движении спиной вперед.

20. Ведение мяча в движении, выполняя прыжки на одной ноге.
21. Ведение мяча во время прыжков через скакалку.
22. Ведение мяча, на месте выполняя прыжки на одной ноге (смена 

толчковой ноги через каждые 3 прыжка); по сигналу -  скоростное веде
ние до средней линии -  поднять свободной рукой набивной мяч, не пре
кращая ведения. Возвращаясь назад, ведение в движении приставными 
шагами боком.

23. Ведение мяча на месте, выполняя прыжки толчком обеих ног через 
гимнастическую скамейку или набивные мячи, по сигналу -  скоростное ве
дение по восьмерке, используя круги разметки баскетбольной площадки.

24. Ведение двух мячей в «рваном темпе»: 5-6 м вперед, 1-2 м назад 
и т. д.

25. Ведение двух мячей в движении с синхронной и асинхронной ра
ботой рук.

26. Ведение двух мячей: одного мяча с низким отскоком, а другого в 
среднем отскоке.

27. Ведение двух мячей с переводом перед собой.
Варианты выполнения: а) перевод мяча за спиной; б) один мяч пере

вести, используя перевод перед собой, другой -  переводом за спиной.
28. Ведение с жонглированием мяча рукой. Вести мяч одной рукой, 

одновременно подбрасывая и ловя мяч другой рукой. Смена положения 
рук осуществляется без остановки, за счет перевода мяча перед собой или 
за спиной и перебрасывания другого мяча с руки на руку.

29. В приседе одной рукой вести мяч, а другой катить.
30. Ведение двух мячей, выполняя три шага вправо, три шага влево и т. д.
31. Ведение одного или двух мячей, поднимаясь вверх и спускаясь
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вниз по лестнице (ведение мяча ударами о каждую ступеньку лестницы).
32. Ведение трех мячей в движении.
Варианты выполнения: а) ведение мячей одной рукой; б) ведение мя

чей двумя руками.
33. Ведение мяча по линиям (разметкам) спортивного зала.
Варианты выполнения: а) темная линия — вести медленно, светлая -

быстро; б) смена мячами между партнерами при пересечении; в) изме
нение формы дриблинга при каждой смене направления; г) расположить 
на линиях препятствия (скамейки, стулья, набивные мячи и т. д.), кото
рые необходимо преодолеть, не прекращая ведение.

34. Ведение мяча, располагаясь в исходном положении (и.п.) «сед» и 
лечь на спину, после этого перевернуться на живот, затем вернуться в и.п.

35. Ведение двух мячей: один мяч ведем по стене, а другой -  по полу.
36. Ведение двух мячей с выполнением поворотов во время движения.
37. Игрок подбрасывает мяч с обратной подкруткой на 3-4 м, выпол

няет рывок за ним и старается поймать мяч, чтобы он не упал на площад
ку. Далее начинает ведение, с различными переводами, в «рваном ритме» 
и дальнейшей атакой кольца.

38. Прыжки через вращающуюся скакалку с ведением мяча.
Варианты выполнения: а) переводы мяча за спиной; б) переводы мя

ча за спиной; в) ведение мяча на месте.

3,4 Упражнения и игры для освоения 
и совершенствования техники бросков мяча в кольцо

Бросок мяча в корзину является завершающей стадией атаки, поэто
му 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 корзи
ну, но игрок должен, исходя из обстановки, действий партнеров и защитни
ков, выбрать наиболее рациональный способ броска в данной ситуации.

Тренировать бросок необходимо в условиях, приближенных к игро
вым. Обязательно делать акцент на выходе на мяч и его ловле, используя 
остановки «прыжком», «шагом» и разнообразные финты перед броском. 
Предпочтительны повторный и игровой методы. Возможно использова
ние мячей разных по окружности и весу, а также броски из разных ис
ходных положений.

В данном разделе упражнения представлены в следующей последо
вательности: бросок мяча в кольцо с места; бросок в движении; добива
ние; штрафной бросок.
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3.4.1 Бросок мяча в кольцо с места

1. Мяч лежит на руке в точке прицела, другая рука придерживает мяч 
сбоку. Опустить мяч к груди и поднять обратно в точку прицела,

2. Мяч лежит на руке в точке прицела. Слегка присесть и с последу
ющим прыжком вверх принять исходное положение для броска.

3. Выполнение броскового движения рукой таким образом, чтобы 
мяч перекатился и опустился на тыльную сторону кисти.

Варианты выполнения: а) сидя; б) стоя.
4. То же, но с броском мяча на высоту 30-35 см (над собой), с акцен

том на хлесткое движение кисти (без выпрямления локтя, работает толь
ко одна кисть).

Варианты выполнения: а) сидя; б) стоя.
5. То же, но к работе подключается локоть, и бросок мяча выполня

ется вверх (над собой) на высоту до 1 м.
Варианты выполнения: а) лежа; б) сидя; в) стоя на месте.
6. Выполнить бросок мяча вверх (над собой) из и.п. -  лежа на спине с 

акцентом на высокий полет мяча.
7. Броски из-под кольца с правой стороны щита двумя мячами. Иг

рок поочередно выполняет броски таким образом, чтобы ни один из мя
чей не упал на пол. Выполнить 10 попаданий в корзину. То же с левой 
стороны и левой рукой.

8. Броски из-под кольца одним мячом. Игрок выполняет бросок из-под 
кольца с правой стороны щита, затем -  длинный шаг правой ногой под ле
вую сторону щита, одновременно, снимая мяч после броска, приставляет 
левую ногу и делает бросок с левой стороны левой рукой. После броска 
идет длинный шаг левой ногой на правую сторону щита, снимая мяч, при
ставляет ногу и выполняет бросок правой рукой и т. д. Упражнение выпол
няется до тех пор, пока игрок не выполнит 20 попаданий мячом в корзину.

9. Из положения «присед» выполнить прыжок вверх и бросок мяча в 
корзину.

10. Игрок располагается в исходном положении -  сед на расстоянии
2 -3 м от кольца и из этого положения выполняет 20 бросков по кольцу.

11. Игрок выполняет передачу мяча в щит таким образом, чтобы мяч 
перелетел через голову и ударился об пол. Игрок ловит мяч в положении 
спиной к кольцу, выполняет финт, поворот в другую сторону и бросок 
мяча в прыжке.

12. Броски с дистанции 3-4-5 м. Пройти 3—4 «излюбленные» точки.
13. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку 

шагом, финт на бросок и проход к кольцу с тремя-четырьмя ударами в 
пол и бросок в прыжке. Выполнять задание, уходя в центр и в боковую 
линию. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.
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Варианты выполнения: а) остановка прыжком; б) остановка ша
гом -  левая осевая; в) остановка шагом -  правая осевая.

14. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку 
шагом, финт на бросок и бросок в прыжке. Выполнять задание, уходя в 
центр и в боковую линию. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков 
в каждую сторону.

Варианты выполнения: а) остановка прыжком; б) остановка ша
гом -  левая осевая; в) остановка шагом — правая осевая.

15. Каждый игрок должен пройти 9 точек (по 3 точки параллельно 
кольцу с каждой стороны щита, 2 под углом 45° и точка в лоб), и с каж
дой точки попытаться попасть в корзину. Необходимо подсчитать общее 
количество бросков, потребовавшихся для выполнения упражнения. 
В случае неудачной атаки игрок снимает мяч со шита и возвращается об
ратно на ту же точку.

16. Броски с трех точек с расстояния 4-5 м от кольца. Выполнить но 
10 бросков с каждой точки.

17. Броски с трех точек с расстояния 4-5 м от кольца. С каждой точ
ки забить по 3 мяча подряд.

18. Игроки выполняют короткое ведение к стулу (стойке и т. п.), оста
новку прыжком или шагом и последующий бросок мяча в корзину в прыжке.

19. Броски с трех точек с расстояния 4-5 м от кольца. Выполнить 
10 бросков с каждой точки, забить не менее 6 мячей. Если игрок не 
справляется с этим заданием, то он повторно выполняет упражнение.

20. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку 
шагом, финт на проход в одну сторону, а скрестный шаг в другую, про
ход к кольцу с тремя-четырьмя ударами в пол и бросок в прыжке. Вы
полнять задание, уходя в центр и в боковую линию. Пройти 3 точки, за
бив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.

Варианты выполнения: а) остановка прыжком; б) остановка шагом — 
левая осевая; в) остановка шагом -  правая осевая.

21. Подбросить мяч о обратной подкруткой, выполнить остановку 
шагом, финт на бросок, финт на проход в одну сторону, а скрестный шаг 
в другую и проход к кольцу с тремя-четырьмя ударами в пол и бросок в 
прыжке. Выполнять задание, уходя в центр и в боковую линию. Пройти
3 точки, забив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.

Варианты выполнения: а) остановка прыжком; б) остановка шагом -  
левая осевая; в) остановка шагом -  правая осевая.

22. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку, 
прыжком, резкий поворот назад и атаку кольца в прыжке после ведения. 
Выполнять задание, уходя в центр и в боковую линию. Пройти 3 точки, 
забив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.

23. Бросок в кольцо после 3 прыжков вверх.
24. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку
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прыжком, резкий длинный скрестный шаг и атаку кольца в прыжке после 
ведения. Выполнять задание, уходя в центр и в боковую .линию. Пройти
3 точки, забив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.

25. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку 
прыжком, финт на бросок, финг на проход, бросок в кольцо.

26. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку 
шагом и бросок в прыжке. Выполнять упражнение, подкручивая и ловя 
мяч в правую и левую сторону. Забить с каждой стороны по 15 мячей. 
Таким образом, пройти 3 точки.

27. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку 
прыжком, финт на проход, скрестный шаг, ведение, перевод за спиной и 
бросок в прыжке. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков в одну 
сторону и 15 бросков в другую.

28. Передача мяча в стену, ловля остановкой шагом и дальний бро
сок. Забить 21 мяч с чередованием опорной ноги.

Варианты выполнения: а) чередование -  средний, дальний бросок;
б) остановка прыжком.

29. В течение 4-5 минут выполнять броски по кольцу, двигаясь по 
кругу -  средний, дальний. Посчитать количество попаданий.

30. Игрок начинает ведение мяча от центральной линии к линии 
штрафного броска, выполняет бросок в прыжке, идет на подбор. В случае 
промаха — добивает мяч в кольцо, вновь подбирает его и с ведением возвра
щается к линии штрафного броска. Выполнить 10-15 атак в быстром темпе.

31. Забить два мяча, держа их в руках, в одном прыжке.
32. Бросок в кольцо с дистанции 4-5 метров после кувырка вперед.
Вариант выполнения: после серии кувырков.
33. Мяч катится от лицевой линии к линии штрафного броска. По 

сигналу тренера игрок стартует от лицевой линии, подбирает мяч, вы
прыгивает и выполняет бросок в кольцо с разворотом на 180°.

34. Ведение к кольцу, прыжок через скамейку, остановка и бросок в 
прыжке. Забить 23 мяча.

35. Ведение к кольцу, прыжок на гимнастический мостик и атака 
кольца. Забить 23 мяча.

3.4.2 Бросок мяча в кольцо в движении

1. Передача мяча в щит, ловля мяча в прыжке, крюк правой рукой с 
шагом правой ногой. То же другой рукой.

Варианты выполнения: а) бросок одной рукой снизу; б) попукрюком.
2. Передача мяча в щит, ловля мяча и крюк правой рукой после фин

та влево на бросок. То же левой рукой.
Варианты выполнения: а) бросок одной рукой снизу; б) попукрюком.
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3. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку 
прыжком, резкий длинный скрестный шаг и атаку кольца в движении. 
Выполнять задание, уходя в центр и в боковую линию. Пройти 3 точки, 
забив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.

Вариант выполнения: бросок с дальней стороны щита.
4. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку 

прыжком, финт на бросок, финт на проход, бросок в кольцо.
Вариант выполнения: бросок с дальней стороны щита.
5. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку ша

гом и бросок в прыжке. Выполнять упражнение, подкручивая и ловя мяч 
в правую и левую сторону. Забить с каждой стороны по 15 мячей. Таким 
образом пройти 3 точки.

Вариант выполнения: бросок с дальней стороны щита.
6. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку 

прыжком, финт на проход, скрестный шаг, ведение, перевод за спиной и 
бросок в прыжке. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков в одну 
сторону и 15 бросков в другую.

Вариант выполнения: бросок с дальней стороны щита.
7. Бросок мяча по кольцу после ведения с проносом мяча под ногой. 

Вариант выполнения: пронос мяча вокруг талии.

3.4.3 Штрафной бросок

1. Пройти все кольца зала, забив в каждое по 15 мячей.
2. Необходимо забить 27 штрафных бросков. Посчитать, сколько для 

этого потребуется выполнить бросков.
3. Выполнить 30 штрафных бросков.
4. Забить подряд 4 штрафных броска.
5. За определенное количество времени постараться забить макси

мально большее количество штрафных бросков подряд.
6. Выполнить штрафной бросок с закрытыми глазами.
7. Пройти 3 кольца, в каждое забив по 23 штрафных броска.
8. Выполнить 100 штрафных бросков, посчитать количество попада

ний. Игрок, забивший меньше 80 бросков, получает наказание в виде до
полнительных заданий (по усмотрению тренера).

9. Пройти 3 кольца, забив в каждое по 20 штрафных бросков.
10. Штрафные броски под психологическим давлением, насмешки, 

шум, угрозы и т. д.
11. Игрок выполняет 1—1,5 минутную серию прыжков, после чего 

сразу серию из 10-15 бросков.
12. Выполнение штрафных бросков сериями по два, перемещаясь от 

одного кольца к другому с ведением.

46

РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
У И

МЕНИ Ф
. С

КО
РИНЫ



Литература

1. Баскетбол: учебное пособие для институтов физич. культуры / под ред. 
В. М. Корягина [и др.]. -  Киев: Выща шк., 1989. -  230 с.

2. Баскетбол: примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ.
-  М.: Терра-Спорт, 2004. -  100 с.

3. Вуден, Д. Современный баскетбол / Д. Вуден. -  М.: ФиС, 1987. -  254 с.
4. Колос, В. М. Баскетбол: теория, практика / В. М. Колос. -  Минск: По

лымя, 1989.- 165 с.
5. Коузи, Б. Баскетбол концепции и анализ / Б. Коузи, Ф. Пауэр. -  М.: 

ФиС, 1975.-272 с.
6. Линдеберг, Ф. Баскетбол: игра и обучение / Ф. Линдеберг. -  М.: ФиС, 

1971.-279 с.
7. Портнов, Ю. М. Баскетбол: учебник для вузов физической культуры / 

Ю. М. Портнов. -  М.: ФиС, 1997. -  480 с.
8. Юный баскетболист: пособие для тренеров / под ред. Е. Р. Яхонтова. -  

М.: ФиС, 1987.- 173 с.
9. Яхонтов, Е. Р. Баскетбол для всех / Е. Р. Яхонтов. -  М.: ФиС, 1984. -  31 с.
10. Пельменев, В. К. Методика совершенствования точности бросков у 

баскетболистов: учебное пособие / В. К. Пельменев. -  Калининград: КГУ, 
2000.-162 с.

У стан ов а  адукацьи  
"Гомельсю дзяржауны утверспэт  
iMH Ф ранцы ска Скарыны"

Ч I Б Л I Я Т Э К А

47

РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
У И

МЕНИ Ф
. С

КО
РИНЫ



Кулешов Сергей Николаевич,
Григорьев Юрий Александрович, 
Шеренда Сергей Владимирович

Производственно-практическое издание

БАСКЕТБОЛ:
ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ С МЯЧАМИ 
В СИСТЕМЕ ПОДГОТОВКИ БАСКЕТБОЛИСТОВ

Практическое руководство

для студентов специальности
1 -  03 02 01 «Физическая культура»

Редактор В. И. Шкредова 
Корректор В. В. Калугина

Подписано в печать 21.10.2013. Формат 60x84 1/16. 
Бумага офсетная. Ризография. Уел. печ. л. 2,8.

Уч.-изд. л. 3,1. Тираж 50 экз. Заказ 561.

Ъ И - G - O O
Издатель и полиграфическое исполнение: 

учреждение образования 
«Гомельский государственный университет 

имени Франциска Скорины».
Л И №  02330/0549481 от 14.05.2009.

Ул. Советская, 104, 246019, г, Гомель

РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
У И

МЕНИ Ф
. С

КО
РИНЫ




