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Урок № 1,2 Баскетбол. Техника защиты. 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ 
В спортивных играх, а значит и в баскетболе, выделяют 2 основные составляющие 

успешного завершения матча: это атака и оборона. 

Защита в баскетболе, как и в любом контактном виде спорта, является одной из 

важнейших частей игры. Ведь для выигрыша в матче одних только успешных атакующих 

приемов явно недостаточно. Несмотря на то, что наиболее зрелищными в игре выглядят 

действия нападения, именно защита нередко решает исход матча. 

К основным тактикам обороны в баскетболе относят зонную защиту, прессинг и личные 

оборонительные действия. 

Защитных действий в баскетболе существует огромное количество. Это, например, 

перехват, опека игрока с мячом, вырывание и выбивание, противодействие броскам и т.д. 

Обучение защитным действиям закладывается уже на этапе начальной подготовки 

спортсменов. 

На этом уроке мы рассмотрим защитное действие «накрывание», которое относится к 

разряду противодействия броскам в персональной защите. Еще его можно назвать блок-

шотом (от англ. вlocked shot – «заблокированный бросок»). 

Смысл приема «накрывание» состоит в том, что защитник, который имеет преимущество 

в росте и высоте прыжка перед нападающим, пытается помешать вылету мяча из рук при 

исполнении броска по кольцу. Рука защитника должна оказаться непосредственно перед 

мячом. Тогда согнутую кисть защитник накладывает на мяч сбоку сверху, и поэтому 

нападающий спортсмен бросок выполнить правильно может. Блок-шот мяча при броске 

осуществляется сзади, спереди или сбоку от нападающего. 

Для успешного выполнения этого приема защитнику требуется выбрать правильное 

исходное положение для выполнения своевременного выпрыгивания и владение 

достаточно большой высотой прыжка в сочетании с рациональным движением рук. 

Сигналом для реагирования на начало броска служит резкое выпрямление коленей 

нападающего баскетболиста. Только вовремя выполненный высокий прыжок позволит 

защитнику опередить атакующего. Вытянув до предела руку вверх, обороняющийся 

накладывает на мяч согнутую вперед кисть в тот момент, когда он выпускается 

нападающим, и тем самым накрывает бросок. Необходимо избегать замаха руки и ее 

опускания вперед. 

Еще одним эффективным персональным защитным приемом противодействия броску в 

баскетболе является отбивание мяча. Успешность его выполнения также предполагает от 

защитника предельной концентрации внимания, проявления высокой скорости реакции и 

хороших скоростно-силовых качеств. 

Техника выполнения данного приема по сравнению с накрыванием отличается лишь тем, 

что контакт кисти защитника с мячом осуществляется в момент, когда мяч уже начал 

полет от кончиков пальцев нападающего, но не успел достичь еще наивысшей точки своей 

траектории. Таким образом, защитник кистью изменяет направление полета мяча. Этот 

защитный прием выглядит весьма эффектно, но требует достаточной скоростно-силовой 

подготовленности, хорошо развитого чувства мяча и в какой-то степени интуиции. 

Далее приведем упражнения, которые баскетболисты выполняют при обучении блок-шоту 

и отбиванию мяча при броске: 

1. Выполнение отталкиваний подвешенного мяча, качающегося, наподобие маятника, 

во время выполнения прыжка средней высоты. В усложненном варианте это 

задание выполняется в прыжке с максимальным усилием и увеличением высоты 

мяча. 

2. Отбивание и накрывание мяча из различных исходных положений по отношению к 

атакующему, который совершает броски мяча с места в медленном темпе. 

Усложнить задание можно за счет увеличения скорости выполнения бросков мяча. 



3. Отбивания и накрывания мяча при противодействии броскам, выполняемые в 

прыжках с места. 

4. Выполнение изучаемых технических приемов при противодействии броску одной 

рукой сверху (от головы, от плеча) в движении. При увеличении скорости бросков, 

задание усложняется. 

5. Применение разновидностей защитных приемов в условиях игрового 

противоборства: 1x1,2x2, Зх3. 

Для рационального выполнения изучаемых приемов необходимо: 

 занять исходную стойку с выставленной вперед ногой на согнутых ногах, одноименная с 

выставленной ногой рука поднята вверх; 

 отталкивание производить 2 ногами со всей стопы с места или после мгновенного 

приставления стоящей сзади ноги; 

 полностью выпрямленную руку выносить по кратчайшей траектории без замаха; 

 не опускать руку вперед, а также не давить на мяч; 

 блокировать дорогу мячу при помощи движения согнутой вперед кисти; 

 менять направление полета мяча за счет движения кисти в сторону. 

Далее приведем наиболее часто встречающиеся ошибки выполнения блок-шота и 

отбивания: 

 неправильное исходное положение: баскетболист находится в защитной параллельной 

стойке, на прямых ногах или с руками вниз. При таком раскладе затруднено 

своевременное начало выполнения защитного приема; 

 обороняющийся игрок не держит в поле зрения ноги соперника. Из этого вытекают 

сложности в выявлении момента, когда нужно начинать выполнять защитное действие; 

 отталкивание с носков, а не со всей стопы. В связи с этим высота прыжка недостаточна 

для эффективного выполнения приема; 

 ошибки в технике движения рукой: замах при ее выносе, неполное выпрямление вверх, 

опускание вперед с активным давлением кистью на мяч. Все это делает выполнение 

защитного приема неэффективным; 

 недостаточно быстрый переход от защитных действий (блок-шота или отбивания) к 

контратаке. 

 
https://youtu.be/MkMuQaiCtjg 

Урок 3,4. Легкая атлетика 

Легкая атлетика – королева спорта.  

https://youtu.be/MkMuQaiCtjg


Техника бега – это зрительное восприятие внешней формы действий, а также 

качественное содержание движений бегуна, его умений затрачивать минимум усилий на 

продвижение вперед и включать в работу необходимые группы мышц. 

Типичные ошибки при беге на длинные дистанции. 

Перед тем, как правильно бегать, техника бега начинает изучаться с ошибок. Они 

повторяются практически у всех, кто только начинает заниматься бегом. К ним относятся: 

- «втыкание» ноги в поверхность; 

выкидывание пяток в стороны; 

бег на передней части стопы. 

Первое, с чем сталкиваются начинающие бегуны перед тем, как поставить технику 

бега – так называемое «втыкание» ноги в поверхность. Это означает, что во время 

постановки стопы происходит замедление, так как нога ставится под углом к поверхности. 

Из-за этого теряется скорость бега и происходит увеличение нагрузки на коленный сустав. 

Техника высокого старта. 

Бег на любую дистанцию начинается со старта. На старте бегун занимает 

максимально удобное для себя положение для начала бега. В беге на короткие дистанции 

— это низкий старт, в беге на средние и длинные дистанции — высокий. 

В беге на средние и длинные дистанции подается две команды: «На старт!», «Марш!» 

По команде «На старт!»  занимающиеся выстраиваются в одну или несколько шеренг 

и принимают позу высокого старта. 

По команде «Марш!» занимающиеся пробегают определенный отрезок и 

возвращаются обратно. На начальной стадии обучения паузы между предварительной и 

исполнительной командами можно специально удлинить, чтобы начинающие спортсмены 

успели принять устойчивую позу и своевременно начали бег по сигналу из удобного 

положения. В дальнейшем пауза сокращается до обычной. 

При обучении выходу со старта и стартовому ускорению сначала занимающиеся 

стартуют по отдельности. Преподаватель обращает внимание на работу рук, активное 

выталкивание, сохранение наклона и своевременное выпрямление туловища с переходом 

на бег по дистанции. 

По мере освоения техники выполнения высокого старта стартовые отрезки 

удлиняются, а скорость их пробегания увеличивается. 

Стартовый разгон.  

Во время стартового разгона спортсмен выполняет бег с наклоном туловища вперед, 

причем наклон тем больше, чем короче дистанция. Стопа ставится быстро и упруго с 

передней части с последующим активным отталкиванием.  Энергичное движение рук 

способствует как активизации движений ног (частота шагов), так и увеличению силы 



отталкивания. Постепенно, с ростом скорости в стартовом разгоне характерные 

особенности стартовых шагов в движениях ног бегуна уменьшаются.  

Обучение технике бега по прямой.  

Постепенное наращивание скорости на отрезках 30 - 60 м. Постепенное ускорение и 

удержание скорости на отрезках до 100 м. Бег до 200 м с равномерной скоростью. Бег с 

переменной скоростью на 200 м (участки изменения скорости определяются 

преподавателем).  

Правильная постановка стопы при беге. 

Самая распространенная техника постановки стопы – перекатом с пятки на носок. 

Особенность техники заключается в том, что бегун сначала ставит ногу на пятку. Затем по 

инерции движения перекатывает ногу на носок и отталкивание от земли происходит уже 

передней частью стопы. 

Имитация движения рук при беге. 

Стоя на месте, ноги на ширине плеч, немного сгибая их в такт движениям рук, как 

при беге Руки, согнутые в локтевых суставах, попеременно движутся вперед — внутрь и 

назад в сторону, сначала медленно, потом быстро, без напряжения и скованности в 

плечевых суставах. 

Урок 5,6 Легкая атлетика. Техника прыжков с разбега. 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ. 

Несмотря на то, что прыжок с разбега кажется довольно простым движением, к данному 

виду упражнений предъявляется немало серьёзных требований, без которых спортсмен не 

сможет достичь нужного результата. Решающим качеством в данном виде легкой атлетике 

выступает высокий уровень развития ловкости, прыгучести, силы и быстроты. 

Прыжок в длину относится к наиболее древним соревновательным упражнениям. В 

античном мире прыжок в длину был входил в состав греческого пятиборья (пентатлона). 

Самый дальний прыжок фиксировали чертой на грунте. 

Во время прыжка участник держал в руках металлический предмет из металла или 

предмет из камня, так называемые гантели. Если участник при исполнении прыжка падал 

на спину во время приземления, прыжок не засчитывался. 

В XIX веке спортсменами из Великобритании и США была разработана техника прыжка в 

длину. Прежде всего были усовершенствованы разбег и толчок. Англичанин П. О'Коннор 

ввел беговую технику прыжка в длину и в 1901 г. установил мировой рекорд – 7,61 м, 

который был улучшен лишь спустя 20 лет, т.е. в 1921 г. 

Рубеж в 8 метров первым преодолел спортсмен из США Джесси Оуэне в 1935 г. он 

установил выдающийся мировой рекорд – 8,13 м, который был улучшен лишь в 1960 г. Р. 

Бостоном, также спортсменом из США до 8,21 м. Мировой рекорд 8,35 м, который 

принадлежал Р. Бостону и И. Тер-Ованесяну (СССР), улучшил в 1968 г. Б. Бимон (США), 

добившись фантастического результата 8,90 м. 



Перед изучением техники прыжка с разбега рассмотрим правила дыхательной 

гимнастики. Как показывает практика, дыхание во время прыжка у человека, который 

делает их впервые, быстро сбивается. Зачастую во время прыжков дыхание затаивается, 

губы у человека сжимаются, мышцы шеи и плеч напрягаются. Итогом этого является 

быстрое утомление, резко учащается сердцебиение и может появиться одышка. 

Если же во время тренировки во время прыжков делать выдох с плотным «пффф», то 

излишнего напряжения не возникнет, пульс будет учащаться незначительно и быстро 

возвращаться к норме, одышки не появляется. 

Тренировку дыхания нужно начинать с простых прыжков на месте с одновременным 

выдохом на плотном и длинном «пффф». Вначале не рекомендовано перенапрягаться. 

Прыгать нужно не более 15—20 прыжков подряд, Перед началом прыжков нужно сделать 

обычный «пффф». Необходимо следить за тем, чтобы дыхание на выдохе «пффф». Нужно 

стараться выдерживать постоянный, удобный для Вас ритм всех трех фаз дыхания. 

Понять, что вы правильно выполняете упражнение просто – дыхание должно быть 

свободном, незатрудненным и не требующее особого напряжения. 

Нужно помнить – выдох на плотном длинном «пффф» после прыжков настоятельно 

необходим. Четырех-шести плотных и длинных выдохов «пффф» должно хватить для 

полного восстановления сердечного ритма, если он все же сбился и для восстановления 

нормального дыхания, если также произошел его сбой. 

Прыжковые упражнения (плиометрические) можно подразделить на прыжки с разбега и 

прыжки на месте. 

Прыжки с разбега обычно делаются с 13—15 шагов, и могут совершаться: 

 на одной ноге; 

 на двух ногах; 

 выпрыгивания; 

 многоскоки. 

Прыжки на месте можно совершать: 

 на одной ноге; 

 на двух ногах; 

 с различной высотой подскока. 

Рассмотрим технику выполнения прыжковых упражнений с разбега. Существует 

несколько способов прыжка в длину с разбега: 

 «ножницы»; 

 прогнувшись; 

 согнув ноги. 

Рассмотрим последний. 

Техника прыжка в длину с разбега включает в себя: 

 технику разбега; 

 технику отталкивания; 

 технику движения в полете или полетной фазы; 

 технику приземления. 

В начале разбега используют два исходных положения: первое: следует поставить одну 

ногу вперёд на контрольную линию, другую назад; второе – слегка согнуть и расставить 

ноги на 10—15 см, наклонить туловище вперёд и опустить руки. 



 

Движение начинается «падением». 

Начало разбега определяют, выполняя обычные шаги от доски отталкивания в 

противоположном разбегу направлении. Разбег совершают с 13—15 шагов. Обычно один 

беговой шаг равен двум шагам в ходьбе. Во время прыжков возможна незначительная 

коррекция места начала разбега. 

Разбег выполняется с постепенным или быстрым увеличением скорости. Важно, чтобы к 

моменту отталкивания она была максимальной, туловище находилось в вертикальном 

положении и прыгун мог без лишнего напряжения перейти к отталкиванию. 

Следующая стадия – это отталкивание. 

 

Отталкивание начинают с постановки ноги на специальную пограничную отметку 

(брусок). В этот момент стопой нужно опереться на внешний свод, хотя некоторые 

легкоатлеты смещают центр тяжести сразу с пятки на носок. В любом случае скольжение 

ноги вперёд должно составлять от 2 до 5 см. Оптимальное отталкивание в прыжках в 

длину достигается специальным положением стопы. Толчковая нога должна быть 

наклонена на 70 градусов и слегка согнута в колене. 



После фазы отталкивания от дорожки для спортсмена начинается самое тяжелое - 

движение в воздухе. Во время взлета толчковая нога должна некоторое время оставаться 

позади корпуса, а маховая - быть согнутой до горизонтального уровня. Такая техника 

прыжка в длину с разбега используется при любом способе, даже в «ножницах». Корпус 

при этом следует немного наклонить вперёд. Руки должны быть согнуты и направлены по 

оси движения в разные стороны. 

Подготовка к этой фазе прыжка начинается в тот момент, когда траектория полета начнет 

снижаться. В этот момент важно правильно сгруппироваться. Для эффективности следует 

удерживать ноги в таком положении, чтобы их продольная проекция находилась под 

максимально острым углом к горизонтальной поверхности. 

 

Техника прыжка в длину с разбега подразумевает также правильное соприкосновение с 

областью приземления. При этом важно позаботиться об уходе из фазы полета. Для этого 

необходимо расслабить одну ногу, в сторону которой будет осуществлен маневр, и в 

момент касания с поверхностью развернуть корпус. Уход осуществляется через спину 

(назад), выводя одновременно и плечо, и руку вперёд. Стоит отметить, что 

преждевременное выведение туловища в такое положение может привести к опусканию 

ног и раннему соприкосновению с поверхностью. 
 

Практическое задание 

Выполни тренировочные задания 

1. Выбери верный ответ. 

Что такое фальстарт?  

1) Преждевременное финиширование; 

2) Сход с дистанции; 

3) Преждевременное начало забега (до команды); 

4) Название гимнастического упражнения. 

 

2. Вставка буквы/текста 



 _________— это дисциплина лёгкой атлетики, представляющая собой забег на 

дистанцию 42 километра 195 метров (26 миль 385 ярдов) 

1) Кросс,  

2) марафон 

 

3. Выбери верный ответ. 

На какой картинке изображен низкий старт?  

1)  

2)  

3)  

 

 

 

4. Установите соответствие между названиями легкоатлетических дисциплин и 

картинками.  

1) Толкание ядра 

2) Метание диска 

3) Прыжок в длину с места 

 

А)  



Б)  

В)  

 

5. Вставка буквы/текста 

Совокупность командных спортивных дисциплин, в которых участники один за 

другим проходят этапы, передавая друг другу очередь перемещаться по дистанции 

называется 

1) «кросс»,  

2) «эстафета» 

 

6. Выбери верные ответы. 

Спринтерская дистанция составляет 

1) 400 м 

2) 10000 м 

3) 100 м 

4)         60 м 

 

7. Выбери верный ответ. 

Программно-аппаратная система для фиксации порядка пересечения финишной 

черты участниками соревнований, дающая изображение, которое можно в дальнейшем 

неоднократно просмотреть называется 

1)          фотосъемка 

2) фото старт  

3) фотофиниш 

4) фото регистрация 

 

8. Вставка буквы/текста 



К некоммерческим соревнованиям по легкой атлетике относятся  

1) Летние олимпийские игры 

2) Золотая лига IAAF 

 

Выполни контрольные задания 

Вариант 1  

1. Выбери верный ответ. 

В каком году был создана Международная ассоциация легкоатлетических 

федераций?   

1) 1915 

2) 1912 

3)         1896 

4) 2010 

 

2. Выбери верный ответ. 

Как называется бег по пересеченной местности? 

1) спринт 

2) марафон 

3) кросс 

4)         забег 

 

3. Установите соответствие между названием легкоатлетического снаряда и 

рисунком, на котором он показан 

1)  

 

2)  

 



3)  

 

 А) Диск,  

Б) Ядро,  

В) Палочка 

 

Вариант 2 

1. Выбери верный ответ. 

Какие виды не включает в себя лёгкая атлетика? 

1) ходьбу и бег 

2) метание ядра 

3) опорные прыжки 

4)         многоборье 

 

2. Выбери верный ответ. 

Какого вида многоборья не бывает? 

1) пятиборья; 

2) семиборья; 

3) девятибовья; 

4) десятиборья. 

 

3. Установите соответствие между названием легкоатлетическими дисциплинами 

и рисунком, на котором он показан 

1)  

 



2)  

 

3)  

 

А) Метание копья,  

Б) Прыжок в высоту,  

В) Бег на длинную дистанцию 

Результаты выслать на электронную почту 

Фото и видео отчеты отправлять через электронную почту  ivanovden.82@mail.ru 

или группу ВК  

Срок сдачи - до 25 февраля 2022г.  
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