
Группа № 32 (задания на 6 уроков с 14.02 по 19 .02) 

Урок № 1,2. Техника броска баскетбольного мяча 

Штрафной бросок – бросок, выполняемый баскетболистом после нарушения правил 
игры командой противника и назначения судьей штрафного броска. 

Бросковая рука – рука, которой игрок совершает бросок мяча. 

Блок-шот – блокировка мяча защитником, допускаемая правилами игры. 

Слэм-данк – бросок сверху вниз, выполняемый вплотную к кольцу. 

Добивание – корректировка траектории мяча, ведущая к его попаданию в корзину, после 

неудачного броска.. 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ 

Бросок в баскетболе без преувеличения можно назвать самым важным элементом игры. 

Но мало просто бросить мяч – надо, чтобы мяч попал в корзину. А для этого мяч надо 

бросать правильно. Базовая техника включает правильное удержание мяча (на пальцах 

руки, не касаясь ладони), правильное положение руки (локоть направлен в сторону цели), 

слежение за целью во время броска и до него. 

Броски классифицируют по удалённости от корзины, по характеру движения игрока, по 
движениям рук и т.д. 

Бросок одной рукой подходит как для близкой, так и для средней дистанции. Именно 

элементы броска одной рукой чаще всего используются в современной игре. У правшей 
бросковая рука правая, у левшей – левая. 

Бросок двумя руками от груди выполняют с дальних дистанций. Мяч удерживается с 

противоположных сторон мяча широко расставленными пальцами. При броске руки резко 

выпрямляются в направлении цели, пальцы рук завершающим движением придают мячу 

обратное вращение. 

Бросок в прыжке применяется на средней дистанции при активном противодействии 

противника и похож на бросок одной рукой. Прыжок выполняется двумя ногами, либо 

ногой, разноимённой с бросковой рукой. Бросок производится в высшей точке прыжка. 

Бросок в движении используется с близкой дистанции. Мяч удерживается обеими руками 

вплоть до начала прыжка. Толчковая нога, как и в предыдущем случае, разноимённая с 

бросковой рукой. 

Бросок двумя руками над головой применяется на близкой и средней дистанции при 

плотной опеке игрока защитниками противника. Этот вид броска также часто 

применяется в прыжке. 

Бросок крюком – эффективный, но сложный вид броска, выполняемый круговым 

движением руки снизу-вверх на близких и средних расстояниях при плотной опеке 

противником. Обычно применяется упрощённый вариант этого броска – полукрюк. При 



полукрюке бросок выполняется из положения полубоком к кольцу, бросок используется 

на близких расстояниях. В прыжке игрок совершает круговое движение рукой с мячом от 
плеча вверх, направляя его в корзину. 

Бросок из-под кольца совершается вплотную к корзине. По технике исполнения чаще 

всего схож с броском полукрюком, с тем отличием, что во время прыжка корзина 
находится вплотную к игроку (иногда даже прямо над его головой). 

Бросок сверху (слэм-данк) выполняется вплотную к корзине игроками, способными в 

прыжке поднять мяч выше уровня кольца. Этот бросок практически невозможно 
блокировать. 

Кроме собственно бросков в баскетболе существует приём, называющийся добиванием. 

Когда бросок завершился неудачно, мяч отскочил от кольца или щита, но ещё близко к 

ним, игрок атакующей команды, находящийся под кольцом, может подправить 

траекторию мяча, отправив его в корзину. 

Хорошей техники броска не всегда достаточно для попадания в корзину – ситуация в 

реальной игре далека от тренировок. Игроку мешают защитники противника, он кидает 

мяч из непривычных позиций, он может быть уставшим от темпа игры и физических 
нагрузок. Всё это снижает шанс удачного броска. 

Многие начинающие баскетболисты делают ошибку, забывая о необходимости командной 

игры. Игрок должен уметь трезво оценивать свои шансы на удачный бросок и постоянно 

следить за ситуацией на поле, за положением игроков как своей, так и противоположной 

команды. Если шансы на удачный бросок невелики, лучше передать мяч тому игроку, у 
кого ситуация выгоднее. 

Нельзя забывать и об ответственности, которая попадает в руки игрока вместе с мячом. 

Игрок должен уметь быстро, осознанно и ответственно принимать решение – бросать мяч 

в корзину или передать другому игроку. И здесь следует принимать во внимание всё – и 

шанс попадания, и уровень соревнований, и текущий счёт, и настрой команды, и т. д. 

 

Урок № 3,4. Броски мяча в корзину со средних и дальних дистанций 

Дальняя дистанция – расстояние больше 6,5 метров до щита. 

Средняя дистанция – расстояние от 3 до 6,5 метров до щита. 

Спортивные игры – вид подвижных игр, в которых для победы применяются 

тактические и технические приёмы. Популярными спортивными играми являются футбол, 

баскетбол и волейбол. 

Тактические действия – выполнение приёма или комбинации, основанного на 
закономерностях игры, возможностях своей команды и команды противника. 

Технический прием – наиболее эффективный, изученный прием, работающий на 

практике. 



ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ 

В баскетболе существует много способов бросков мяча в корзину. Известно, что броски 

различаются по дальности: броски с близкого расстояния, со средних и дальних 
дистанций. 

Рассмотрим броски со средних и дальних дистанций. Такие броски выполняются в 

основном либо одной рукой от плеча, либо двумя руками от головы. Такие броски у 

новичков редко получаются меткими, поэтому их стоит применять только если вас сильно 

атакует соперник и передать мяч не получается. В бросках со средних и дальних 

дистанций игрок держит мяч высоко перед собой, что побуждает защитника подходить 

ближе, поэтому игроку легче произвести удар без потери мяча. 

Такие броски должны выполняться рукой, обладающей большей силой, иначе мяч не 

долетит до цели. При бросках с разных дистанций траектория полета различается. Со 

средней дистанции (3 – 6,5 м от кольца) и дальних дистанциях (больше 6,5 м от кольца) 

оптимальной траекторией является парабола, причем максимальная высота параболы от 

кольца составляет не больше двух метров, иначе точность броска будет снижена. 
Конечно, с увеличением дистанции необходимо применять больше силы при броске. 

Изучим технику броска мяча одной рукой с места. Такой бросок применяют со средних и 

дальних дистанций для забрасывания мяча в корзину или дальней передаче. 

Подготовительная фаза: 

Игрок занимает положение на немного согнутых ногах, бросающая рука и плечо слегка 

повернуты к корзине. Необходимо выставить вперёд ногу с той же стороны. Мяч 

держится над плечом широко расставленными пальцами, кисть максимально отведена 

назад, а большой направлен к уху. Локоть бросающей руки должен быть направлен 

вперёд, другой рукой нужно поддерживать мяч, но не загораживать себе обзор. 

Основная фаза: 

Для совершения броска необходимо присесть на носки, вес тела должен быть распределён 

равномерно на обе ноги. Нужно прицелиться и резко выпрямить бросающую руку 

одновременно с ногами. Кисть должна мягко бросить мяч, но при этом совершить 

захлёстывающее движение. При броске ноги полностью выпрямлены, игрок переносит вес 

целиком на носки. 

Завершающая фаза: 

Игрок опускает руку и занимает игровую позицию. 

Теперь рассмотрим технику броска двумя руками от головы. Такой бросок применяют на 
средних дистанциях, поскольку нельзя совершить сильный замах. 

Подготовительная фаза: 

Игрок на согнутых ногах, ноги могут занимать любое положение при этом броске. Делая 

замах, игрок двумя руками поднимает мяч к голове. Локти при этом разведены в стороны, 
направлены к цели. Кисти направлены ладонями вверх и расположены параллельно полу. 



Основная фаза: 

Игрок резко выпрямляет руки и одновременно с ними ноги. Кисти мягко бросают мяч, 

направление полёта можно корректировать с помощью указательных пальцев. Кисти в 

завершающий момент броска направлены тыльными сторонами друг к другу, большие 

пальцы направлены вниз. 

Завершающая фаза: 

Игрок опускает руки и занимает игровую позицию. 

Для совершенствования техники бросков со средних и дальних позиций применяют 
следующие упражнения: 

 Броски с разных точек на расстоянии 5 – 6 метров от щита. Необходимо как можно 

больше раз попасть мячом в корзину с большого расстояния. Если попасть не получается, 

можно начать упражняться с меньшего расстояния. 

 Броски с расстояния 5 – 6 метров от щита с условием сопротивления защитника. Можно 

играть против защитника вдвоем, передавая друг другу мяч и выжидая наиболее 

подходящий момент для броска. 

Подвижная игра «Школа». Отмечаются несколько точек на разном расстоянии от 

корзины, не меньше 5 – 6 метров. Игрок должен забросить мяч в корзину с первой точки, 

если забросил – можно перейти к другой точке и так далее. Необходимо пройти «экзамен» 
и сдать бросок со всех точек. 

https://youtu.be/I1LpGH9el30 

Урок № 5,6 Штрафной бросок 

Фол – нарушение правил контактирования игроков или неспортивное поведение. 

Штрафной бросок – бросок, назначаемый судьей, за нарушение правил игры. 

Контактная игра – игра, при которой соперники физически контактируют друг с другом. 

Лично-командное соревнование – соревнования, в которых учитываются как личные, 

так и командные результаты. 

Снайпер (в спорте) – игрок, чаще других попадающий точно в цель. 

Неспортивное поведение – грубое умышленное нарушение правил игры. 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ 

Штрафной бросок – это наказание за нарушение правил игры для одной команды и 
возможность набрать очки без сопротивления противника для другой команды. 

Играя в контактную игру, очень сложно избегать столкновений. Но игра может быть 

грубой и агрессивной, особенно, если страсти накалены. 

https://youtu.be/I1LpGH9el30


Баскетбольными правилами предусмотрены наказания за грубое нарушение правил. Такое 

наказание называется фолом. Оно фиксируется в протоколе игры и суммируется. Если 
игрок набрал 5 фолов, он не может продолжать игру. 

Фолы могут получать как игроки, так и тренеры, и официальные представители команды 

за грубое неспортивное поведение. 

За каждый фол назначается штрафной бросок команде, нарушившей правила. 

Каждый штрафной бросок в баскетболе приносит команде одно очко. Штрафных бросков 
за один фол может быть назначено один, два или три. 

Штрафные броски могут назначаться только судьей. 

Выполняя штрафной бросок, игрок должен встать на штрафную линию, 

выполнить бросок любым способом не позднее 5 секунд с момента передачи мяча судьей. 

Игрок также не должен касаться штрафной линии или площадки за ней пока мяч не 
коснется корзины или не окажется в ней. Игрок не имеет права имитировать бросок. 

Штрафной бросок заканчивается, когда мяч попадает в корзину, касается пола, 

отскакивает от площадки. 

Теперь рассмотрим технику выполнения штрафных бросков в баскетболе. 

Существует несколько известных техник выполнения штрафного броска: двумя руками 
снизу, одной рукой от плеча, двумя руками от груди. 

Игрок, выполняющий штрафной бросок, должен встать на штрафную линию, 

Расслабиться, опустить руки, посмотреть на корзину. 

Он должен слегка согнуть ноги в коленях, стопы расставить на ширину плеч. 

Движение выполняется всей рукой: начинается от плеча, продолжается кистью и 

завершается кончиками пальцев, подкручивающими мяч. 

Самый простой и распространенный способ выполнения штрафного броска – бросок 
двумя руками снизу. 

 



Некоторые игроки предпочитают бросок одной рукой от плеча. 

 

Распространен бросок двумя руками от груди. 

 

Все броски отрабатываются на уроках физкультуры с 1 класса. 



Выбрав для себя определенный прием, нужно научиться выполнять его правильно. 

Важно с помощью тренера устранить все недостатки. Выполнять упражнения можно 

сериями по 10–15 бросков. Лучше всего такие упражнения проводить в парах, по очереди: 

один бросает, другой ловит мяч и возвращает товарищу по команде. 

После понимания и отработки техники штрафного броска нужно упражняться в игровых 

условиях. В это время лучше тренироваться бросать короткими сериями по 1–2 броска.  

 

Проведите соревнования игроков на меткость. 

1. Разделитесь на две команды. Поочередно выполняйте штрафные броски. Выиграет 
команда, игроки которой добьются большего количества попаданий. 

2. Соревнование нескольких команд. Каждый игрок выполняет по 2 броска. Через две 

минуты команды меняются корзинами. Побеждает команда, набравшая больше очков. 

3. Лично-командное соревнование снайперов. Игроки делятся на команды. Каждый игрок 

выполняет штрафные броски подряд до первого промаха. Затем подсчитывается число 

попаданий каждого игрока и общее количество попаданий каждой группы. 

Для выработки уверенности в штрафных бросках надо в них тренироваться в разное время 

при различной степени усталости. 

Потренируйтесь таким образом некоторое время, и вы сами убедитесь, что возрастет 
меткость ваших штрафных бросков. 

 

Практическое задание Пройти тест онлайн. 

https://konstruktortestov.ru/test-11187 

 Результаты выслать на эл. адрес   

 

 

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

или группу ВК  

Срок сдачи - до 19 февраля 2022г.  

 

 

mailto:ivanovden.82@mail.ru

