СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИЧЕСКИМ ПРИЕМАМ ИГРЫ В БАСКЕТБОЛ
	Построение
	Средства
	ОМУ*

	1
	2
	3

	Стойки, перемещения, остановки, повороты 

	а) В шеренге:
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б) в шахматном порядке:
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	1. Принять положение стойки баскетболиста 
по сигналу учителя, обращая внимание на положение туловища, ног и отрыв пяток от площадки.
2. То же, но с акцентом на положение рук.
3. То же, но обращая внимание на активное движение руками.
	Ступни расставлены на ширину шага и находятся на одной линии или одна выставлена вперед. Пятки приподняты, вес тела равномерно распределен на обе ноги, колени полусогнуты, туловище прямое, руки согнуты в локтях.
В защитной стойке одноименная выставленной вперед ноге рука направлена вперед-вверх, другая рука в сторону-вниз.

	в) в кругу:
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По периметру площадки 
лицом к центру (интервал 
1,5–2 м).
	4. Чередование различных стоек по команде 
учителя.
	Руки должны постоянно двигаться, создавая сопернику помехи.

	
	5. Перемещения приставными шагами правым 
(левым) боком:
– на счет «раз» – шаг левой ногой влево, «два» – 
подтянуть правую ногу на такое же расстояние;
– то же вправо, движение начинать с правой ноги;
– по разметке площадки в спокойном темпе;
– на высокой скорости.
	Перемещение выполнять в защитной стойке. 
Приставные шаги должны быть недлинными 
и выполняться быстро, но в то же время мягко. Игрок не подпрыгивает, а как бы скользит 
или стелется над поверхностью площадки. 
Не допускать скрещивание или сближение 
ступней.

	По периметру площадки
в колонне по одному 
(дистанция 1,5–2 м).
	6. Перемещения приставными шагами вперед
(назад) в той же последовательности.
	Первый шаг делается ближайшей к направлению движения ногой. Затем делается шаг такой же 
длины толчковой ногой.
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	7. Перемещения приставными шагами по сигналу учителя.
	Правая рука в сторону – перемещение влево, 
левая рука в сторону – перемещение вправо, руки вверх-вперед, вниз-назад.

	
	8. Перемещения приставными шагами правым 
(левым) боком на максимальной скорости.
	До противоположной боковой линии и обратно.

	
	9. Игра «Смена мест».
	Соревнование между двумя командами. 
Повторить 4–5 раз.
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Лицом друг к другу 
(дистанция 2 м).
	10. Перемещения приставными шагами в парах.
	Один из учащихся перемещается, неожиданно 
меняя направление, другой зеркально повторяет перемещения партнера.
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	11. Перемещения в парах:
«нападающий» – «защитник».
	Нападающие, часто меняя направление бега, 
стараются оказаться за спиной у защитников 
и прорваться к противоположной боковой линии. Защитники, перемещаясь приставными шагами, отступают и препятствуют этому.
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	12. Передвижения различными способами.
	а) Рывок лицом вперед;
б) бег спиной вперед;
в) перемещение в защитной стойке спиной 
вперед, выполняя два приставных шага влево, два – вправо и т. д.;
г) обычный бег.

	
	13. Подвижные игры: «Салки», «Коршун и цыплята», «Ловля парами», «Круговая охота». 
	Сохранять устойчивое положение на полусогнутых ногах, избегать скрещивания ног.

	По периметру баскетбольной площадки лицом в центр.
	14. Остановка двумя шагами.
И. п. – стойка баскетболиста. 
На счет «раз» – широкий шаг сзади стоящей ногой вперед, на счет «два» – короткий шаг другой ногой.
	Опорная нога ставится на площадку перекатом с пятки на носок и сгибается, другая нога касается площадки всей ступней, обеспечивая упор.

	
	15. Остановка прыжком. По сигналу учителя – 
шаг левой (правой) ногой – толчок – остановка прыжком.
	Игрок отталкивается одной ногой и делает невысокий стелющийся прыжок по ходу движения. 
В безопорном положении, опережая туловище, игрок выносит ноги вперед. Приземление осуществляется на обе ноги одновременно.

	
	16. Остановка у центральной линии и в углах 
площадки:
– после ходьбы;
– после бега.
	Сохранять равновесие, не наклонять туловище вперед.

	По периметру площадки 
в колонну по одному 
(дистанция 2 м).
	17. Бег в колонне по одному. 
По сигналу – остановка.
	Использовать звуковой (свисток) и зрительный
(поднятие руки) сигналы.
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	18. Повороты на месте вперед (назад).
	При повороте вперед игрок движется грудью 
по направлению вышагивания. При повороте 
назад движение выполняется спиной вперед.
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	19. Повороты на месте вперед-назад в различных 
сочетаниях без мяча и с мячом:
– произвольно;
– по команде учителя.
	Пятка опорной ноги приподнята, опорную ногу от площадки не отрывать.


Можно проводить соревновательным методом.

	
	20. Сочетание приемов: бег – остановка – поворот вперед (назад) на сзади стоящей ноге.
	

	
	21. Упражнение в парах.
	Игрок, владеющий мячом, выполняет повороты, стараясь укрыть мяч туловищем и защитить его от соперника, который стремится выбить  или «запятнать» мяч. Затем игроки меняются ролями

	
	22. Эстафеты; игра «Пятнашки ногами» (в парах)
	

	Ловля и передача мяча
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Дистанция 2–3 м; 4–5 м.
	1. Ловля и передача мяча от груди двумя руками 
на месте в парах:
– имитация ловли и передачи мяча;
	В одной шеренге учащиеся стоят в и. п. для ловли мяча, заранее вытянув руки вперед. 
В другой шеренге – в и. п. для передачи мяча.

	
	– выполнение передачи с небольшой траекторией;

	Акцент на амортизационное движение рук 
при ловле мяча и перенос тяжести тела на впереди стоящую ногу при передаче.

	
	– в быстром темпе;
	Впереди должна находиться то левая, то правая нога.
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	– со сменой положения ног после передачи;
	Учитель определяет учащихся, лучше всех выполняющих приемы.

	
	– «Кто лучше»;
	Побеждает пара, выполнившая быстрее 
10–20 передач.

	
	– «Кто быстрее»;
	Побеждает пара, выполнившая больше передач 
за 10, 20, 30 секунд.

	
	– «Кто больше».
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	2. Ловля и передача мяча от груди двумя руками 
на месте с последующим перемещением:
	Постепенно увеличивая дистанцию.
Использовать различные способы перемещений: бег вперед, спиной вперед, перемещение при-
ставными шагами правым и левым боком, 
лицом и спиной вперед.
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	– во встречных колоннах;
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	– в треугольниках.
	После перемещений чередовать остановку прыжком и двумя шагами с поворотами вперед-назад. Повороты выполнять на носке осевой ноги.
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	3. Подвижные игры: «Мяч соседу», «Передал – 
садись», «Мяч среднему», «Гонка мячей по кругу», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу».
	При определении победителя учитывается 
быстрота и правильность выполнения передачи.
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	4. Передача мяча одной рукой от плеча на месте, 
в парах:
– имитация ловли мяча двумя руками и передачи одной рукой от плеча;
– ловля и передача мяча с увеличением дистанции с 2–3 до 5–6 м;
	Впереди находится нога, разноименная пере-
дающей руке. Выполняя передачу, игрок переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу 
и, энергично выпрямляя руку, захлестывающим движением кисти посылает мяч партнеру.

	
	– с чередованием передачи правой и левой рукой; 
	Прыжком, меняя положение ног.
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	– во встречных колоннах.
	С перемещением в конец своей колонны, 
в конец встречной колонны.

	Расстояние между партнерами меняется от 3 до 8 м.
	5. Передачи от груди двумя руками и одной рукой от плеча на месте, в парах.
	Если партнер находится на расстоянии 3–4 м, 
выполняется передача двумя руками от груди, если дальше – одной рукой от плеча.

	
	6. Подвижные игры: «Кто лучше», «Кто быстрее», «Кто больше», «Снайпер», «Перестрелка».
	Используя разученные способы передач 
по заданию.

	
	7. Ловля и передача мяча от груди двумя руками 
и одной рукой от плеча в движении:
	Используются встречные передачи в движении 
(мяч летит навстречу игрокам), поперечные 
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	(мяч перемещается поперек направления движения игроков) и поступательные (мяч как бы догоняет убегающего игрока).
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	– во встречных колоннах;
	Игроки одной колонны ловят и передают мяч стоя на месте, игроки другой колонны – 
в движении.
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	– в колоннах с последующим передвижением;
	Первый игрок в движении последовательно передает мяч игрокам № 4, 5, 6, стоящим на месте, и получает от них обратные передачи. Закончив упражнение, он с мячом в руках бежит по боковой линии и встает в конец своей колонны. После 2–3 повторений колонны меняются местами.
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	– поперечные передачи в движении в парах;
	Использовать не более 4–5 передач. Ловя и передавая мяч в движении, игрок не должен останавливаться, подпрыгивать, допускать «пробежку».
Бег должен быть естественным и непринуж-
денным.
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	– передачи выходящему игроку
	Направляющий первой колонны передает мяч игроку второй колонны, тот, получив мяч, вы-
полняет откидку игроку, стоящему сзади, и прорывается в направлении третьей колонны; получив обратную передачу, немедленно отдает мяч направляющему третьей колонны. Упражнение продолжается в том же порядке. Можно добавить 
второй, третий мяч
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	Ведение мяча
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Расстояние 8–10 м.
	1. Ведение мяча в парах:
– низкое ведение мяча на месте (5–6 ударов) и передача одной рукой от плеча партнеру;
– ведение с изменением высоты отскока с продвижением вперед, в сторону, возвращение в и. п. 
и передача мяча партнеру.
	Движение в основном осуществлять кистью, 
а рука в локтевом суставе почти полностью 
выпрямлена. 
Как можно дальше сопровождать мяч рукой вниз, как можно ниже встречать мяч рукой с широко расставленными пальцами.

	В колонну по одному, дистанция 2 м.
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	2. Ведение мяча по периметру баскетбольной 
площадки:
– с высоким отскоком, переходя на низкое ведение 
у центральной линии и в углах площадки 
(3–4 удара);

– изменяя высоту отскока по сигналу учителя.  
	Переходя с высокого ведения на низкое, сильно согнуть ноги, наклонить туловище и выполнить несколько коротких частых толчков мяча вниз.



Высота отскока мяча от площадки – 15–20 см.

	В шеренгах, колоннах, 
по кругу.
	3. Ведение мяча с изменением высоты отскока 
в шеренгах:
– приблизившись к игрокам другой шеренги, 
перейти на низкое ведение;
– с активным сопротивлением соперника.
	Соперники не оказывают активного сопротивления.
Соперники могут выбивать мяч. Дриблеры укрывают мяч туловищем.

	
	4. Ведение мяча с изменением направления:
– на месте;
– шагом, бегом;
– по кругу;
	Два толчка мяча правой рукой об пол немного впереди и снаружи правой ноги, толчок мяча об пол влево, два толчка левой рукой, вновь перевод мяча на правую руку и т. д. 
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	– по «восьмерке»;
	Обводить стойки дальней от них рукой.
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	– «елочкой», передача партнеру, передвижение 
в конец колонны.
	Обратить внимание на своевременный перевод мяча с одной руки на другую и правильное 
накладывание кисти на мяч.

	
	5. Игра «Пятнашки с ведением мяча» 
	Игра проводится в парах и группах 
по 5–6 человек

	Броски мяча

	В две шеренги лицом друг 
к другу.
	1. Броски мяча двумя руками от груди с места:
– имитация броска;
– выполнение всех движений, не выпуская мяча;
– передача мяча партнеру с различной траекторией полета;
– с высокой траекторией полета, стараясь попасть 
в цель.
	Обратить внимание на согласованность движений ног, рук, кистей.
Дать мячу скатиться назад по тыльной стороне кистей.
В заключительной фазе броска мяч как бы выдавливается движением кистей вовнутрь. Мяч прокатывается от основания до ногтевых фаланг указательных пальцев и, срываясь с них, получает обратное вращение. 

	
	2. Броски мяча в кольцо в парах:
– с одного и того же места в 1,5–2 м от щита;
– под другим углом к щиту;
– до первого (второго) промаха. 
	Один игрок выполняет броски, другой подбирает мячи и передает партнеру. 
После 5 бросков игроки меняются ролями.

	В две шеренги лицом друг 
к другу.
	3. Бросок мяча одной рукой с места:
– имитация броска; 
	Расстояние 3–3,6 м.
Одноименная бросающей руке нога впереди. 
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В колоннах под разными 
углами к щиту.
	– выпуск мяча с различной траекторией полета;
– броски с близкой дистанции (1,5–2 м);
– броски со средней дистанции (3–3,6 м).
	Кисть находится сзади на мяче, а локоть опущен вниз. Другая рука поддерживает мяч спереди-
сбоку. В момент броска после согласованного 
выпрямления ног и бросающей руки игрок срывает мяч с указательного пальца, и мяч получает обратное вращение.

	Из-за линии штрафного броска.
	4. Штрафные броски:

	По правилам выполнения штрафных бросков 
с дистанции 3,5 м.

	
	– выполнение штрафных бросков после физической нагрузки;
	Перед каждой серией бросков учащиеся 
выполняют: а) по 10 прыжков; б) ускорения.

	
	– выполнение штрафных бросков в условиях 
применения «сбивающих» факторов.
	Игроки, стоящие под щитом, отвлекают внимание игрока, пробивающего штрафные броски.

	
	5. Игры-соревнования между командами:
– «Кто больше»;
	Игроки по очереди выполняют бросок; ведется подсчет попаданий, в случае промаха счет 
начинается с нуля.

	
	– «До трех промахов».
	Игроки по очереди выполняют по 2 броска подряд. Команда, забросившая наибольшее количество мячей до третьего промаха, объявляется победительницей.

	В колоннах под углом 30–45° 
к щиту.
На расстоянии 1,5 м справа 
от щита.
	6. Бросок в движении одной рукой сверху после 
ведения:
– бросок из-под корзины после толчка левой ногой и маха правым бедром;
	И. п. – левая нога, поставленная на пятку, впереди. Мяч в руках перед правым плечом. Перекатом с пятки на носок толчок левой ногой и мах правым бедром вверх – бросок правой рукой.
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	На расстоянии 2–2,2 м от щита.
	– то же, но после шага левой ногой;
	Из и. п. – правая нога впереди.

	На расстоянии 3–3,4 м от щита.
	– то же, но после ловли мяча под правую ногу;
	И. п. – ноги согнуты, левая – впереди, мяч перед грудью. Толчок мяча вперед-вниз правой рукой – после отскока шаг правой ногой и ловля мяча – бросок в движении. 

	
	– то же, но после ведения. 
	Шагом, на небольшой скорости, средней 
скорости.
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	7. Ловля мяча в движении – ведение – бросок
в движении и передвижение в конец другой 
колонны.
	Партнер, выполнивший передачу, бежит 
к щиту, ловит мяч, передает его следующему 
игроку своей колонны и переходит в конец другой колонны.

	[image: ]
	8. Ловля мяча в движении после передачи партнера из противоположной колонны – ведение мяча – бросок в движении – передвижение в конец другой колонны.
	Выпускать мяч в высшей точке прыжка, полностью выпрямляя руку.
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	9. Поперечные передачи в движении – ведение – бросок мяча в движении – передвижение в конец другой колонны.
	Команда, забросившая мяч первой 5, 10, 15 раз, объявляется победительницей.
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	10. Игры-соревнования между командами:
– «Кто быстрее»;
	То же, но победительницей объявляется 
команда, забросившая большее количество мячей за 3–5 минут.

	В колоннах под разными
углами к щиту справа и слева от него.
	– «Кто больше».
	

	В колоннах под углом 45° 
справа (слева) от щита 
на расстоянии 3–4 м.
	11. Бросок в движении одной рукой сверху после ловли:
– бросок в движении после снятия мяча с руки 
партнера;
	Направляющий делает широкий шаг правой 
(левой) ногой, беря во время полета мяч с руки партнера, и выполняет бросок в движении.

	На расстоянии 6–7 м.
	– бросок в движении после ловли мяча;
	Передачи выполняет учитель или помощники, 
стоящие в 1 м от лицевой линии, в 3 м в стороне от щита; на лицевой линии за щитом, под щитом.

	В парах. Интервал 3–4 м
	– передачи мяча в движении, от одного щита 
к другому с броском в движении после ловли мяча.
	Мяч после броска подбирает игрок, сделавший последнюю передачу.

	
	Игры-соревнования, эстафеты
	а) Кто больше забросит мячей за 3 мин;
б) кто быстрее забросит 5 мячей;
в) кто быстрее забросит три мяча подряд
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