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ВВЕДЕНИЕ

возможно ли вообще в таком сугубо  
коллективном виде спорта, как баскетбол, 
тренироваться без партнеров, без соперни­
ков? И будет ли  полноценной тренировка, 
если нет ни настоящей площадки, ни хо ­
рошего мяча? И сходя из своего опыта, на 
оба вопроса отвечу так: по-настоящему иг­
рать, конечно же, нельзя, а вот трениро­
ваться, безусловно, можно. И  в одиночку 
можно многому научиться, и не на пло­
щадке, и даже без мяча».

Г. Вольнов, олимпийский чемпион

Б а ск ет б о л  — игра  к о л л ек т и вн ая ,  поэтому б а с к е т ­
болисты  обычно тренирую тся  к о м ан дам и .  О д н а ко  
бы вает , что взрослы й  человек  или ю нош а испы ты ­
ваю т ж е л а н и е  и грать  в баскетб ол  в какой -л и бо  ко ­
м ан де  (за  цех, з а  класс ,  за  двор , з а  отдел и т. д .) ,  
не в л а д е я  первичны м и и н д и в и д у ал ьн ы м и  н а в ы к а ­
ми. Ж е л а н и е  есть, а влиться  в кол лек ти вн ы е  т р е н и ­
ровки или игры и стеснительно, и нет п р ак т и ч е ­
ской в озм ож ности . К а к  помочь т а к о м у  человеку?

М ы  реко м ен дуем  о бучаться  а з а м  б а ск ет б о л а  с а ­
м остоятельно , т а к  ск азат ь ,  один на один  с мячом.

В современном  бас к етб о л е  и нд ивид уал ьны й  м е­
тод тр ен ировки  используется  достаточно широко. 
О д н ак о  и м ею щ ая ся  л и т е р а т у р а  з а т р а г и в а е т  в ос­
новном то л ько  процесс со верш енствования  техн и ­
ки приемов б а ск етб ола .  Р ек о м ен д ац и й  по са м о ст о я ­
тельном у  н ач ал ь н о м у  ов лад ен и ю  п рием ам и  игры 
пока нет. Ц е л ь  н астоящ его  пособия —  о к а за т ь  по­
м ощ ь в сам ообучении  основным п рием ам  техники 
игры.
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И с п о л ь зо в ан и е  рек о м ен дуем ы х средств  (у п р а ж н е ­
ний) бу д ет  способствовать , п р е ж д е  всего, у к р е п л е ­
нию зд о р о вь я  зан и м аю щ е го ся ,  улучш ению  его ф и ­
зического  р азв и ти я ,  о к а ж е т  о п ределен ное  в оздей ­
ствие на  ф о рм и р ован и е  личности  в целом.

З а н и м а ю щ и й с я  см ож ет  дости чь  р е а л и за ц и и  ос­
новного принципа  ф изической  к у л ьтур ы  и с п о р т а—  
еди н ства  обучения и р азв и ти я .  Это единство н у ж ­
но п о ни м ать  к а к  в заи м о с в я зь  м е ж д у  ф изическим и  
к ачеств ам и  и спортивной техникой  баск етб ола .  
Н ап р и м ер ,  чем вы ш е уровень  р азв и т и я  ф изических 
качеств , тем  бол ьш е  п о яв л яется  возм ож ностей  д л я  
соверш енствован и я  техники  игры. И  наоборот, чем 
соверш енн ее  техн ик а  в ы полнения  приемов, тем 
лу чш е  р еал и зу ю тся  ф изически е  к ачеств а  в дан н ы х  
дв и ж ен и ях .

С а м о сто я тел ьн ы е  за н ят и я  б аск етб о лом  будут  оп­
р еделен н ы м  о б р азо м  о к а з ы в а т ь  воздействие  и на 
процесс сам овоспитания .

Ч то бы  дости чь  определенны х успехов  в б а с к е т ­
больной  подготовке, н еобходимо будет  во сп о л ьзо ­
ваться  т а к и м и  средств ам и  сам о воспи тан ия ,  к а к  са- 
м о п ри каз ,  сам о уб еж д ен и е ,  сам о п р и н уж ден и е ,  са- 
мопоощ рение, сам оутеш ение ,  самоотчет  и др.

П р и  сам о т р е н и р о в к ах  зан и м аю щ и й ся  будет  в ы ­
сту п ать  к а к  бы в двух  л и ц а х  по отношению  к се­
бе — в л и ц е  воспитуемого и в л и ц е  воспитателя ,  
в л и ц е  т рен ера  и тренируемого .



ЭТО НУЖНО ЗНАТЬ 
БАСКЕТБОЛИСТУ

Т Р Е Н И Р О В К А  И З Д О Р О В Ь Е

С пор ти вн ая  м едиц и на  о п редел и ла ,  что трен и ро в ­
ки п р о ти в оп о к азан ы  очень немногим: из 100 ч ел о ­
век  одному или  двум . Все  п ракти чески  здоровы е 
л ю ди  могут учиться  и грать  в баскетбол .  Д р уго й  
вопрос, к а к  много и н аско л ь к о  интенсивно.

Д в и г а т е л ь н а я  д ея тел ьн о сть  б ас к етб оли ста  п р ед ­
с т ав ля ет  собой процесс, в который во вл екаю тся  
д ы х ател ьн ы й  а п п а р а т ,  ж е л е з ы  внутренней  се к р е ­
ции, о р ган ы  п и щ ев ар ен и я  и в ы делен и я.  В о р г а н и ­
зац и и  дв и ж ен и й  в аж н у ю  р ол ь  и гр аю т  многие 
звенья  нервной системы, от периф ерических нервов 
до вы сш их центров  коры  б ол ьш и х  полуш арий . В 
качестве  а п п а р а т а  и н ф ор м ац и и  и контроля  п р и ­
н им аю т у части е  о рган ы  чувств.

М ы ш ечн ая  д ея тел ьн о сть  при игре в баскетбол  
носит преим ущ ественно  ди н ам и ческий  х ар ак т е р .  
И м ею щ и еся  при этом у си ли я  без д в и ж ен и я  (с т а ­
тические) незначи тельн ы . П оэто м у  м ы ш ечн ая  р а ­
бота  во в рем я  трен ировки  б аск етб о ли ста  я в л я е т ­
ся п р е ж д е  всего в аж н ей ш и м  средством  укрепл ен ия  
сердечно-сосудистой  системы.

З а н я т и я  б аск етб о ло м  с в яза н ы  с тренировкой  д ы ­
хател ьно й  м уск у л ату ры ,  что способствует^ ув ели ч е­
нию ж изн ен ной  емкости  легких . К рупн ы й  сп ец и а ­
лист  по ф изиологии  спорта , ш в ей ц ар ец  Р. О. Аст- 
р ан д  д о к а з а л ,  что трен ированн ы й  п ят и д е ся т и л е т ­
ний человек  имеет так ой  ж е  уровень  потребления  
к ислород а ,  к а к  н етрени рован н ы й  35— 40-летний.

С пор ти вн ая  тр ен и р о в к а  —  это педагогический 
процесс, н а п р а в л ен н ы й  на разв и т и е  и соверш енст­
в ован ие  определенны х ф ункций  ор гани зм а .  Р е г у ­
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л я р н о  трен ируясь ,  чел о век  о в л ад е в ае т  д в и г а т е л ь ­
ными н авы кам и ,  соверш енствует  ф изические  к а ­
чества: силу, быстроту, выносливость , ловкость .

Д л я  н аглядн ости  в оспользуем ся  прим ером , ко ­
торы й приводит известны й  сп еци алист  в области  
спортивной  трен ировки  профессор Н. Г. О золнн . 
« О д н а ж д ы  ученые сд е л а л и  т ак о й  опыт. К ончик  л и ­
ста  м им озы  «стыдливой» соединили  ш елковой  нит­
кой с м и к ро ди нам ом етр ом . Вы, конечно, знаете ,  
что  если дотрон уться  до  л и ст а  мимозы, то  он сво­
р ач и в ается .  Вот ученые и изм ери л и  си лу  л и с т а  в 
этом  д ви ж ен ии . П отом  п ереки н ули  нитку  через 
м а л е н ь к и й  бл ок  и к ее концу п р икреп или  груз. В 
течение  дн я  эксп ер и м ен татор  д о т р а г и в а л с я  до  л и ­
ста  м имозы  несколько  сот раз .  Л и ст  то подним ал ,  
то оп у скал  груз и т а к и м  о б р азо м  «трен ировался» .  
А груз  с к а ж д ы м  дн ем  все у т я ж е л я л и .  И  вот че­
р ез  м есяц  еж едн евн ой  «тренировки» снова  и з м е ­
р и л и  силу  л и ст а  м и к ро ди н ам ом етр ом .  З н ает е ,  во 
ск о л ько  р а з  она у в ели ч и л ась ?  В 400 раз!

В ы  спросите, зач ем  я это р асск азы ваю ! Д л я  т о ­
го, чтобы п о к азат ь  чудесную  способность  всего 
ж и в о го  и зм ен яться ,  соверш енствоваться  под в оз ­
дей ствием  внеш них условий»*.

И звестн ы й  ф изиолог  А. А. Ухтомский по этому 
поводу  с к а з а л  к ратко ,  но очень ясно: « Р а б о т а  
строит орган».

Д л я  того чтобы за н и м аю щ и й ся  б аск етб о лом  мог 
дости чь  ж е л а е м о го  разв и т и я  своих ф у н к ц и о н а л ь ­
ных возм ож ностей ,  н еобходимо со блю дать ,  в п ер ­
вую  очередь, д в а  гл а в н ы х  прин ц ип а  пр ави л ьного  
построения тренировочного  процесса: повторности  
и постепенности.

Принцип повторности б ази р у ется  на в аж н ей ш е м  
ф изиологическом  п о ло ж ен и и  о необходимости  п ов ­
тор н ы х  воздействий д л я  о б р аз о в ан и я  у с л о в н о р еф ­
л ек тор н ы х  связей , д л я  возникновения  соответствую ­

* Н. Г. Озолин. Путь к успеху. М., Физкультура и 
спорт, 1980.
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щих изменений в о р га н и зм е  под вли яни ем  т р е н и ­
ровки. С ил а ,  бы строта,  вы носливость  и др уги е  ф и ­
зические качества  могут бы ть р азв и ты  то л ь ко  при 
помощ и регуляр н о  п овторяем ы х уп раж н ени й . В 
р езу л ь тате  многократного  повторения прием ов т ех ­
ники б а ск ет б о л а  в о зм ож н о  свободное и п рави л ьно е  
их выполнение, т. е. з ак р е п л е н и е  и соверш енство­
вание  дв и гател ьн о го  навы ка .

К оличество  повторений у п р аж н ен и й  и и нтервал ы  
отды ха м еж д у  ними необходимо у с т а н а в л и в а т ь  по 
мере теоретической  и практи ческой  п одготовлен ­
ности. П ри  р азвити и  ф изических  качеств  в о зн и к ­
новение чувства  уто м л ен ия  обычно сл у ж и т  си гн а ­
лом  к п р екр ащ ен и ю  у п р аж н ен и й ,  н ап р ав л ен н ы х  
п реим ущ ественно на  р а зв и т и е  быстроты, силы  и 
ловкости . В этом с л у чае  необходим короткий и н ­
т ер ва л  отды ха ,  после чего м ож но  вы полнить  у п р а ж ­
нение второй раз ,  затем , после нового отды ха ,  т р е ­
тий и т. д.

И сс лед о ва н и я  и н абл ю д ени я  во время зан ят и й  
р азл и ч н ы м и  ф изически м и  у п р аж н ен и я м и  п о к а зал и ,  
что у ра н ее  не тр ен и р ов авш и хся  л и ц  разв и ти е  си­
лы, бы строты  дви ж ен ий  и выносливости п роисхо­
дит  в есьм а  интенсивно, зн ачи тельны й  э ф ф ек т  о б ­
н а р у ж и в а е т с я  у ж е  после 10 —  20 занятий .

Е сли  л и ц а ,  н ачи н аю щ и е  тренировку ,  п рим еняю т 
сп еци ал ьны е  уп р а ж н е н и я ,  то  мы ш ечная  си л а  после 
10 —  20 тренировочны х за н ят и й  м о ж ет  увеличиться  
на 30 —  50 % и д а ж е  больш е. В сам ы х н ачал ьн ы х  
стади я х  трен ировки  прим енение  средних н агрузок  
при силовы х у п р а ж н е н и я х  д а е т  не меньший, а в 
р я д е  с л у ч а е в — д а ж е  больш ий  прирост мышечной 
силы, чем прим енение нагрузок ,  п р и б л и ж аю щ и х ся  
к предельны м.

Б ы стр о та  д ви ж ен ий , ск о ростная  выносливость  
ра зв и в а ю т с я  в относительно  меньш ей степени, чем 
м ы ш ечн ая  си ла  и особенно выносливость . О д н ако  
у ран ее  не тр ен и р о в авш и х ся  л и ц  после 10 —  20 
систематических  тр ен иро вок  бы строта  дв и ж е н и й
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м о ж ет  увели читься  на  10 — 30 %, а в отдельны х 
сл у ч ая х  —  д а ж е  больш е.

К оличество  повторений у п р а ж н е н и я  с целью  о бу ­
чения д о л ж н о  бы ть та к и м ,  чтобы  д в и ж ен и я  в ы п о л ­
нялись  свободно, без и зл и ш н и х  н ап р яж ен и й .  П р и  
проявлени и  небольш ой  у стал о сти  у п р аж н ен и е  м о ж ­
но п р екр ати ть .  Д л я  более  эф ф ек ти в н ого  обучения 
ц еле со о б р азн о  проводить  з а н я т и я  чащ е  с н ебо л ь­
шой нагрузкой . У п р аж н ен и я  на увеличенны х с к о ­
ростях  с п редельн ы м и  у си л и я м и  не следует  п р и ­
м ен ять  до  тех  пор, пока т ех н и к а  прием ов не будет  
освоена  в достаточной  мере. Д л я  зак р еп л ен и я  у с ­
военной техники  приемов бас к ет б о л а ,  п ревращ ен и я  
ее в ав то м ат и зи р о в ан н о е  действие  н уж н о  п овто­
р ять  прием ы  часто  и столько  р аз ,  сколько  м о ж но  
их вы п олни ть  без и ск а ж ен и я  техники.

С о бл ю ден ие  принципа постепенности озн ач ает  
постепенное, но неуклонное увели ч ени е  о б ъ е м а  и 
в о зр аст а н и е  интенсивности трен ировочн ы х н а г р у ­
зок, усл о ж н е н и е  з а д а ч  и действий  баскетб оли ста .

П р и н ц и п  постепенности л е ж и т  в основе р азв и ти я  
ф у н к ц и о н ал ь н ы х  во зм ож н о стей  чел овека  и в т я г и ­
вания  о р г а н и зм а  во все у в ели ч и в аю щ ую ся  работу .

Суть его —  в постепенном увеличении  трудности , 
н а п р я ж ен н о сти  и деятел ьности  учебно-тренировоч­
ных зан яти й .

П остепенное  увеличение  н агр у зо к  обу сл о в л и в ает  
н еуклонное  повы ш ение ф у нк ц ио н ал ьно го  состоя ­
ния, что с озд ает  в озм о ж н о сть  д ал ь н ей ш е го  у в е л и ­
чения н агрузки .

Н а ч и н а ю щ е м у  баск етб о ли сту  полезно  зн ать ,  что 
после ф изической  н агру зки  в период  отды ха  о р г а ­
низм к а к  бы  заб л аго в р ем ен н о  п о д го тавл и вается  к 
новым н агр у зк а м  з а  счет п овы ш ен ия  своих ф у н к ­
ц и о н ал ь н ы х  возм ож ностей .  Т а к о е  я вл ен и е  н а з ы ­
в ается  сверхвосстановлением . П овы ш аю тся  в о з ­
м о ж но сти  б аск етб о ли ста  в силе, выносливости, 
бы строте  и гибкости.

Т акое  св ерхвосстан овлен ие  после одного т р е н и ­
ровочного з ан ят и я  у д е р ж и в а е т с я  недолго —  всего
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Рис. 1

несколько  дней. Ч ем  б о л ьш е  трен иро вочн ая  р а б о ­
та, тем  относительно  б ол ьш е  времени  н уж н о  д л я  
восстановлени я,  тем  д о л ь ш е  у д е р ж и в а е т с я  состоя­
ние повы ш енной работоспособности . Н ап р и м ер ,  по 
д ан н ы м  Н. Г. О зо л и н а ,  после у п р аж н ен и й ,  р а з в и ­
в аю щ и х  гибкость , св ер хвосстан овлен ие  у д е р ж и ­
в ается  до  24 часов, силу  крупн ы х м ы ш ц — 1— 2 дн я ,  
а  при р азвити и  вы носливости  —  3 — 4 дня .

Е сли  в п о следую щ ие дн и  не трен и ро в аться ,  то  
возм ож ности  о р га н и зм а  сн и ж аю тся  д о  преж н его  
уровня. Е сл и  ж е  в ф а зе  сверхвосстан овлен ия  
п р едъ яви ть  о р ган и зм у  ещ е более  вы сокие т р е б о в а ­
ния, то  он, будучи  лучш е  подготовленны м, снова 
обеспечит св ерхвосстан овлен ие  до  более  высокого 
уровня. С хем ати чески  это п о к а з а н о  на рис. 1. П о сле  
первой повы ш енной н а гр у зк и  следует  сниж ение  
работоспособности , к о то рая  з а т ем  в процессе вос­
стан овлен ия  дости гает  более  высокого  уровня ,  н е ­
ж ели  до  работы . В ф азе  св ерхвосстан овлен ия  вновь 
з ад а е т с я  по вы ш ен ная  н а гр у зк а ,  снова достигается  
сверхвосстановление .  Н о теп ерь  его ур овень  е щ е  
выше. З а т е м  следует  т а к о е  п о вы ш ен и е  нагрузки , 
которое см ен яется  новым сверхвосстановлением , 
к т. д.



Р аботосп особн ость  п овы ш ается  с к а ж д ы м  р азо м  
очень н езначи тельн о  и требу ется  больш ое число 
повторений на  п р о тяж е н и и  н едель  и д а ж е  месяцев, 
чтобы достичь  зам етн ого  ул у чш ен и я  п одготовлен ­
ности.

П рин ци п  постепенности со ст ав л я ет  и основу о бу ­
чения в баскетболе .

П о л о ж е н и е  «от простого к  сл о ж н о м у »  п редп о ­
л а г а е т  постепенное н а р а с т а н и е  координационной  
сл о ж н о сти  уп р аж н ен и й .  П р а в и л о  «от легкого  к 
трудном у»  в наиб ол ьш ей  м ере  о п р ед ел я ет  посте­
пенность  у сл о ж н ен и я  при обучении. П р а в и л о  «от 
известного к  неизвестному» или, точнее д л я  ф и з и ­
ческих у п р аж н е н и й ,  «от освоенного к  неосвоенно­
му» в наиб ол ьш ей  мере осу щ ествл яется  на основе 
переноса д в и гател ь н ы х  умений, приобретенны х р а ­
нее, на процесс освоения нового прием а. Это п р а ­
вило обычно о п р едел яет  п оследовател ьн о сть  в м е ­
тоди ке  обучения.

О дн им  из сущ ественны х средств  повы ш ения э ф ­
ф ективности  тр ен ировок  и у к р еп л ен и я  зд о ро вья  я в ­
л яется  ра ц и о н ал ь н о е  питание. З н а я  основные п рин ­
ципы прави л ьного  п итан ия ,  б аск етб оли ст  см ож ет  
ускорить  в осстановительн ы е п роцессы  после сп ор­
тивны х  нагрузок .

З а н я т и я  баск етб оло м  со п р ово ж д аю тся  р асходом  
энергии, к о тор ая  о св о б о ж д ает ся  при расщ еп л ен и и  
и окислении  в х одя щ и х  в состав  о р г ан и зм а  хи м и че­
ских вещ еств. Естественно, что все эти  т р ат ы  д о л ж ­
ны во зм ещ ат ь ся ,  что и о сущ еств л яется  с помощ ью  
питания .

С уточн ая  к ал о р ий но сть  его д о л ж н а  соответство­
в ать  суточному расх оду  энергии. Ч р езм ер н о е  п р е ­
вы ш ение кал ор ий но сти  вр едн о  д л я  о р ган и зм а :  в ы ­
зы в а е т  усиленное отл о ж ен и е  ж и р а ,  следствием  ч е ­
го я в л я е т с я  повы ш ение веса  т е л а  и увеличение  р а ­
бочей н агр узк и  на сердце. Е сл и  кал ор ий но сть  п и ­
тан и я  си стематически  ниж е, чем р асх о д  энергии, 
о р ган и зм  постепенно истощ ается .

К а л о р и й н а я  ценность обычной порции больш ин-
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ства супов —  200 —  300 к и л ок ал ор и й ,  молочных 
крупяны х супов и сборны х мясны х б л ю д  с г а р н и ­
р о м —  около  600, третьих  б л ю д —  100 —  150. П р и ­
близительны й подсчет кал о рий ности  пищи не со ­
ставит особого труда .

Суточный рац и о н  д о л ж е н  бы ть  небольш им  (не 
более 3 —  3,5 к г ) ,  н еобрем ен яю щ и м  ж елудочно- 
кишечный ап п ар ат .  Ч тобы  оп редели ть  расход  э н ер ­
гии в сутки, необходимо учесть  всю п ро изведен ­
ную работу. Р а с х о д  энергии  за  одно тренировочное 
занятие  м ож ет  составить  1000— 3000 к и л о к а ­
лорий.

К р ом е  того, в сутки человек  расхо дует  п р и б л и ­
зительно 1700 к и л о к а л о р и й  на  т а к  н азы в а ем ы й  ос­
новной обм ен  в органи зм е .

У лучш ить  к ал о рий ность  в зависи м ости  от р а с п о ­
р я д к а  д н я ,  х а р а к т е р а  трен ировки  и величины т р е ­
нировочных н а гр у зо к  м о ж н о  с п омощ ью  хрон о м ет­
р а ж а  дв и гател ьн о й  деятел ьн о сти  на п ро тяж ени и  
суток.

Д л я  подсчета  количества  зат р ач ен н ой  энергии  в 
сутки м о ж н о  воспол ьзо ваться  таб л и ц ей  п р и м е р ­
ного р а сх о д а  энергии  з а  1 час  на 1 к г  веса т е л а  
при р азл и ч н ы х  в и д ах  ф изической  деятельности :

Вид деятельности
Расход энер­

гии, ккал

Сон 0,39
Спокойное лежание без сна 1,10
Сидение в покое 1,43
Свободное стояние 1,5
Одевание и раздевание 1,69
Медленная ходьба 2,86
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Вид деятельности
Р асход  энер­

гии, ккал

Работа каменщика 5,71
Пилка дров 6,86
Ходьба спокойная 3,14
Ходьба быстрая 4—6
Бег спокойный 6—7
Бег быстрый 14— 15
Езда на автомашине 1,6

Е сли  у м н о ж и т ь  у к а за н н ы е  в т а б л и ц е  ц и ф ры  на 
вес, м о ж но  оп редели ть  количество  расходуем ой  
энергии  в течение часа  при вы полнении  к он к р етн о­
го в и д а  деятельности .

К р о м е  р ац и о н ал ьн о го  п итан ия  в процессе  з а н я ­
тий баск ет б о л о м  полезно  и сп о л ь зо в ать  восстанови ­
тел ь н ы е  процедуры.

И звестн о ,  что основные ф у н к ц и о н ал ь н ы е  и м о р­
ф ологические  изменения  под воздействием  зан ят и й  
баск ет б о л о м ,  обесп еч иваю щ и е  рост  рабо то сп о соб­
ности, происходят  после тр ен ировок ,  т. е. в в о сста ­
новительны й период. П оэто м у  очень п олезно  и с ­
п о л ь зо ват ь  р а зн о о б р а зн ы е  с р ед ств а  п овы ш ен ия  э ф ­
фекти вности  отды ха. П р и  систем атическом  и сп о л ь­
зов ан и и  средств  восстановлени я  м о ж н о  значи тел ьно  
п о вы ш ат ь  о бъ ем  и интенсивность  тренировочны х 
нагрузок .

С реди  средств , н а п р ав л ен н ы х  на ускорение  вос­
стан ови тел ьны х  процессов, одно  из первы х мест  з а ­
н им ает  м а с с а ж  и баня .

В о сстановительн ы й  эф ф е к т  м а с с а ж а  д о ст и гае т ­
ся б л а г о д а р я  р а з д р а ж е н и ю  т ак т и л ьн ы х  и д в и г а ­
тел ь н ы х  рецепторов утом лен ной  мы ш цы , когд а  она 
к а к  бы  активно  отды хает . П о л о ж и те л ь н ы й  э ф ф ек т  
м о ж н о  получить и при действии  на н еутомленны е
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мышцы. У становлено, что под вли яни ем  м а с с а ж а  
сн иж ается  эл асти чность  тканн . К ороткий 3 — 5- 
минутный м а с с а ж  лучш е  вос ст ан ав л и в ает  у ст ав ­
шую мы ш цу, чем п р о до л ж и тел ьн ы й  (20 —30-мн- 
нутный) пассивны й отды х, а работоспособность  
утомленной м ы ш ц ы  после 5-минутного м а с с а ж а  
возр астает  в 3 —  7 р а з .  П о д  в ли я н и ем  м а с с а ж а  
р аск ры в аю тся  резервны е к а п и л л я р ы .

В состоянии покоя число дей ств у ю щ и х  к а п и л л я : 
ров в мы ш це на 1 см2 равно  85 —  270, при м а с с а ­
ж е  доходит  д о  1400. Это способствует  улучш ению  
перераспред елени я  крови  в о ргани зм е ,  что, в свою 
очередь, о бл егчает  р або ту  сердца.

С очетание  м а с с а ж а  с теп ло вы м  ф а кто р о м  сауны  
(бани) у ск о р яет  снятие  у том лен ия  и вы ведение  из 
ор ган и зм а  недоокисленны х продуктов, п овы ш ает  
мышечный тонус  и в осс т ан ав л и в ает  п ериф ери че­
ское крово об р ащ ен ие .  Б а с к е т б о л и с т а м  полезен  
10— 15-минутный м а с с а ж  с акцентом  на н аиболее  
н агр у ж ен н ы е  м ы ш ц ы  н иж ни х  конечностей, р у к  и 
поясницы.

Б а н я  —  хорош ее  средство  восстановления  р а б о ­
тоспособности и борьбы  с у том лен ием . П од  в л и я ­
нием бан н ы х п роцедур  у л у чш ается  р а б о т а  сер деч­
но-сосудистой, д ы х ател ь н ой  и мы ш ечной систем, 
обмен веществ, уси ли вается  п отоотделение и в ы ­
ведение продуктов  р а с п а д а  (мочевины, молочной 
кислоты и д р . ) .  П риво ди тся  в д в и ж е н и е  бо гат ая  
п итательн ы м и  в ещ ествам и  ре зер в н ая  кровь, к ото­
рой у чел овека  до  1 литр а .

НЕМНОГО ОБ ИСТОРИИ БАС К ЕТБО ЛА

О д н а  из н аи б ол ее  р а сп ро стран ен н ы х  и л ю б и ­
мых игр м о л о д еж и  во зн и к л а  в 1891 году, когд а  
п ре п о д ава те л ь  С трингфельдскогО  к о л л е д ж а  
(С Ш А ) Д ж е й м с  Н ейсм и т  впервы е оггробовал ее 
на уроке  ф изической  культуры .
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П о ско л ь к у  в первое врем я  м яч  з а б р а с ы в а л и  в 
корзи ны  из-под ф руктов , и гр а  п олучи ла  н азван и е  
«баск етб о л»  («basket» —  к ор зи на ,  «ball» —  м я ч ) .

У ж е  через год п оявили сь  первы е п р ав и л а  игры, 
которы е в своей основе с о хр ан и л и сь  и по сей день. 
П остепенно баскетбол ,  созд анн ы й  д л я  ож и в л ен и я  
уроков  по гим насти ке  в к о л л е д ж е ,  п р евр ати л ся  в 
спортивную  игру со всеми п рисущ и м и  ей осо бен ­
ностями. П ер вы м  мячом  бы л ф утбольны й, а истин­
но б аск етб о ль н ы й  п оявился  то л ь ко  через д в а  года. 
В 1904 году бы л о р га н и зо в ан  п о к азат е л ь н ы й  т у р ­
нир на  I I I  О ли м п и йск и х  и гр а х  в С ент-Луисе, а в 
1913 состоялся  чем пи он ат  ази ат ск и х  стран , на  ко ­
тором п о б ед и л а  к о м а н д а  К и тая .  И г р а  постепенно 
з а в о е в ы в а л а  п р и зн ан и е  во всем мире.
/ П е р в ы й  чем пионат  Е вроп ы  д л я  м уж ск и х  к о м ан д  

в 1935 году  в ы и грал и  б аск етб о ли сты  Л атв и и .  Н а  
первом ж е н ск о м  первенстве  конти н ента  в 1938 го­
д у  п обеду  п р а зд н о в а л и  и таль я н ки .  В 1936 году 
б аск етб о л  в клю чи ли  в п р о гр ам м у  О ли м п и йски х  
игр —  п о беди тел ям и  XI О л и м п и а д ы  ст а л и  спорт­
смены США. 'В 1976 году —  через  40 лет  после 
олим пийского  п р изн ан ия  м у ж ск о го  б а с к е т б о л а  —  
в п р о гр ам м у  И гр  впервы е в клю чи ли  ж енский. П о ­
бед и тел я м и  стал и  баскетб о ли стки  С С С Р . V 
*> П ер вы й  чем пи он ат  м и ра  среди  муж чин  со ст о я л ­

ся в 1950 году в А ргентине, победи тел ям и  стали  
х озя ева .  Спустя  три года в Ч и ли  состоялся  пер­
вый чем пи он ат  м и ра  среди  ж е н ск и х  ком анд . З в а ­
ние чем пи он а  за в о е в а л и  баск етб оли стк и  С Ш А . В 
дал ьн ей ш е м  чем пионаты  м и р а  среди  м уж чи н  и 
ж ен щ и н  ст ал и  проводиться  р егулярн о ,  один р а з  в 
четы ре года.

В н аст о ящ е е  время  е ж его д н о  п роводятся  р о зы г­
рыши К у б к а  европейских чемпионов, К у б к а  о б л а ­
дателей  кубков, К убков  К о р а ч а  д л я  м уж ск и х  и 
Л и л и а н  Р о н кетти  д л я  ж е н ск и х  ком анд , в которы х 
участвую т п редставители  почти всех стран  ко н ти ­
нента. Б ас к ет б о л  кул ьти виру ется  в больш инстве  
стран мира. С 1982 го да  м е ж д у н а р о д н а я  ф е д е р а ­
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ция бас к е тб о л а  (Ф И Б А )  о б ъ е д и н яет  наци о н альн ы е  
ф едерации 157 стран .

П оявлени е  б а ск е т б о л а  в н аш ей  стран е  относи­
тся к 1906 году, ко гд а  в него н а ч а л и  и гр ать  в 
спортивном общ естве  « М аяк»  в П етербурге .  В
1923 году баск етб о л  вклю чили  в п р о гр ам м у  В с е ­
союзного ф и зку л ьтур н о го  п р а зд н и к а .  Э тот  турнир 
принято считать  первы м чем пионатом  страны. П о ­
бедителями стал и  ж е н с к а я  к о м а н д а  Л е н и н г р а д а  и 
м у ж ск ая  М осквы.
✓В 1935 году состоялись  первы е м еж дун ар о дн ы е  

соревнования м еж д у  сборной ж ен ск о й  ком ан доу  
С С С Р  и к о м а н д а м и  Ф р ан ц и и  и Бельгии . В 1947 
году советские баскетб о ли сты , став  член ам и  
Ф И Б А , получили  право  уча с тв о в а ть  во всех о ф и ­
циальны х м еж д у н ар о д н ы х  соревновани ях .  Тогда ж е  
м у ж ск ая  с бо р н ая  С С С Р  с т а л а  чем пионом Европы, 
а в 1950 году этого зв ан и я  д о б и л а с ь  и ж е н с к а я  к о ­
м анда.  В 1952 году советские баск етб о ли сты  —  
муж чины  ст а р т о в а л и  на  XV О ли м п и йски х  и грах  в 
Хельсинки, где  з а н я л и  второе место.

Н а  п оследую щ их О ли м п и йски х  и грах  м у ж ск а я  
сборная  С С С Р  р егу ля р н о  з а н и м а л а  призовы е м е ­
ста;

Т а б л и ц а  1

Результаты выступлений сборных команд СССР 
на Олимпийских играх

Год
М есто проведения соревно­

ваний
Занятое

место

1952

М У Ж Ч И Н Ы
Хельсинки 2

1956 Мельбурн 2

1960 Рим 2

1964 Токио 2
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Окончание табл. 1

Год
М есто проведения соревно­

ваний
Зан ятое

место

1968 Мехико 3

1972 Мюнхен 1

1976 Монреаль 3

1980 Москва 3

Ж Е Н Щ И Н Ы
1976 Монреаль 1

1980 Москва 1

Б о л ьш о го  успеха до б и л и сь  советские б аск ет б о ­
листы  на XX летни х  О ли м п и йск и х  и грах  в М ю н ­
хене. П обеди в  в ре ш а ю щ е м  поединке  сборную  
СШ А - —  бессм енны х олим пи й ски х  чемпионов — 
со счетом 51:50, сбор н ая  к о м а н д а  С С С Р  впервые 
с т а л а  олим пи й ски м  чемпионом.

З о л о т ы х  м ед ал ей  удостоены  А лек сан др  Белов,  
Сергей Б ел о в ,  А л ек са н д р  Б ол ош ев ,  Геннадий 
В ольнов , И в а н  Д вор ны й,  И в а н  Е деш ко, А л ж а н  
Ж а р м у х а м е д о в ,  Сергей К о вал ен к о ,  М и х аи л  Кор- 
кия, М од е ст ас  П а у л а у с к а с ,  А натоли й  П оли в о да ,  
З у р а б  С а к а н д е л и д з е  и тр ен ер ы  ко м ан ды  В л а д и ­
мир К о н д р а ш и н  и Сергей Б аш к и н .

^На XXI и X XII О ли м п и йски х  и гр ах  в М о н реал е  
(h М оскве  баскетболи стки  С С С Р  за в о е в а л и  титул  
олим пийских  чемпионок.

О высоком  м астерстве  советских спортсменов 
свидетельствую т резу л ьт а т ы  и других  вы сту п ле­
ний: 1967 и 1974 годы —  чем пионы  мира, 1975 — 
1979 годы  —  о б л а д а т е л и  м еж к онти нен тал ьно го  
К убка .  Ж е н с к а я  сбор н ая  к о м ан д а  С С С Р  14 р аз  
б ы л а  чемпионом Е вропы  и 5 р а з  чемпионом мира.

С егодня  в наш ей  -егр-а-н-е- в  ,баск етб о л  и граю т б о ­
лее 4 м л н  недев^к Йисюк^иях зан и м а ю т с я  около
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Т а б л и ц а  2

Результаты выступлений сборных команд 
СССР на Чемпионатах Мира

Год
М есто проведения соревно­

ваний
Зан ятое
место

М У Ж Ч И Н Ы
1963 Бразилия (Рио-де-Жа­

нейро) 3

1967 Уругвай (Монтевидео) 1

1970 Югославия (Любляна) 3

1974 Поэрто-Рико (Сан-Хуан) 1

1978 Филиппины (Манила) 2

1982 Колумбия (Кали)

Ж Е Н Щ И Н Ы

1

1957 Бразилия (Рио-де-Жа- 
нейро) 2

1959 СССР (Москва) 1

1967 Перу (Лима) 1

1967 ЧССР (Прага) 1

1971 Бразилия (Сан-Паулу) 1

1975 Колумбия (Кали) 1
1983 Бразилия (Сан-Паулу) 1

2,5 млн. детей. В стран е  140 тыс. п ло щ ад о к  и с в ы ­
ше 3 тыс. игровых зал ов ,  в которых м ож но  прово­
дить матчи по баскетболу .

В С С С Р  6,5 тыс. тренеров, около  250 тыс. тре- 
не.ров-общественников* столько  ж е  судей. В стран е  
подготовлено более  1000 м астеров  спорта С С С Р  и 
мастер.ов спорта м е ж д у н а р о д н о ю .  кл-а-с-дд. а--.более 
150 за с л у ж е н н ы х  йасгеш яз х и о в х а -Л Х С Р  • ' .
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Д л я  озд о ро вл ен ия  детей  б аск етб о л  вклю чен  в 
о б я зат ел ь н ы е  п р ограм м ы  о б щ ео б р азо в ат ел ь н ы х  
школ. Д о ст ат о ч н о  активной  ф орм ой  привлечения 
детей ш кольного  в о зр ас т а  к систем атическим  з а ­
н яти ям  я в л я ю т с я  детско-ю нош еские  спортивные 
ш колы  ( Д Ю С Ш ) .

Б а с к е т б о л  ш ироко  р а сп р остран ен  в про ф со ю з­
ных о р г а н и за ц и я х  страны. В секции  принимаю тся  
м уж чи н ы  и ж ен щ и н ы  в в о зрасте  от 16 л ет  и с т а р ­
ше, ж е л а ю щ и е  зан и м ат ь ся  и им ею щ ие р а з р е ш е ­
ние в р ача .  Б аск е т б о л  входит в об я за т ел ьн ы й  м и ­
нимум видов спорта , ку л ьти виру ем ы х  во всех в у ­
з а х  страны.

П о дго товк а  трен еров  по б аск ет б о л у  в С С С Р  
осу щ ествл яется  в 18 и нститутах  физической  
культуры .

В ст р а н е  сущ ествует  ч етк ая  си стема со р ев н о в а ­
ний. К а ж д а я  сою зная  р есп у б л и ка  проводит собст­
венные чем пионаты  среди  м у ж ск и х  и ж енских, 
ю ниорских и детских  ком ан д . 30 ж енск и х  и 37 
м уж ск и х  к о м ан д  участвую т в со ревно вани ях  двух  
лиг. О ди н  р а з  в четы ре го да  п роходят  турн иры  
лучш их м у ж ск и х  и ж енски х  к о м а н д  сою зных рес­
публик  М осквы  и Л ен и н г р ад а .

В итебский  кл уб  «С убботник» в 1921 году начал  
ку л ь ти в и р о в ать  игру в Б елоруссии . В 1923 году 
м у ж с к а я  к о м а н д а  В итебска  на I В сесою зны х со­
р евновани ях  з а н я л а  3-е место, пропустив вперед 
тол ько  к о м ан д ы  М осквы  и П ерми.

В торы м  б а ск етб оль н ы м  центром  стал  М инск. В
1924 году  в городе у ж е  бы ло  4 команды .

В том ж е  году в респ у бл и ке  бы ли  впервые п ро ­
ведены о ф и ц и ал ь н ы е  соревновани я  по б аск етб олу  
в р а м к а х  первой В себелорусской  С п ар т ак и а д ы . 
П ер во е  место з а н я л а  к о м а н д а  В итебска .  В 1926 
году п о беди ли  минчане.

Н а  В сесою зной  С п а р т а к и а д е  1928 года  ж е н с к а я  
к о м а н д а  б аск етб о ли сто к  Б ел о ру сси и  п о беди ла ,  
вы и грав  ф и н ал ьн ы й  м атч  у к о м ан д ы  У к р аи н ы  со 
счетом 18:16. М у ж с к а я  к о м а н д а ,  п роиграв  к ом ан де

18



У краины  со счетом 12:23, з а н я л а  второе место 
Это д о сти ж ен и е  до  сих пор не повторено.

К  1929 году  в р е сп убл и ке  бы ли  91 п л о щ ад к а ,  
100 к р уж к о в ,  б а ск етб о ло м  з а н и м а л о с ь  2378 чел о ­
век. С борны е к о м ан д ы  В итебска ,  М и н ска  и Г о м е­
л я  д о  1934 г. д о б и в а л и сь  высоких спортивны х р е ­
зул ьтато в  на  В сесою зны х соревнованиях .

В послевоенны е годы центром  белорусского  б а с ­
кетбола  становится  М инск. Н е м а л а я  роль в этом 
п р и н ад л еж и т  О к р у ж н о м у  Д о м у  оф ицеров  и ин ­
ституту ф изической  культуры .

В 1949 году  впервы е р а з ы г р а н  К у бо к  Б С С Р .  
П обедили ж е н с к а я  и м у ж с к а я  к о м ан д ы  « Б о л ь ш е ­
вик» М инск.

П ер вы е  послевоенны е успехи  к  белорусским  
'баскетболистам п риходят  в 1961 году. М у ж с к а я  
ком анда  « С п ар т ак »  (М инск) з а н и м а е т  первое мес­
то на В сесою зном  первенстве  Д С О  «С партак» .  
В р есп убли ке  воспитаны  первы е м аст е р а  спорта  по 
баскетболу . Этого  высокого  зв ан и я  удостоены  
В. Крисевич, В. О вчинников, А. Горкавенко ,  С. П а-  
стушик, В. Ш хиньян , А. С ергиенко ,  Э. К руминь. 
З атем  в 1963 году сб о р н ая  ж е н с к а я  к о м а н д а  р ес ­
публики з а н и м а е т  6-е место на III  С п а р т а к и а д е  н а ­
родов С С С Р , что яви л ось  зн ачи тельны м  успехом 
белорусского б а ск е т б о л а  того времени, но, к со­
ж ален и ю , не о т р а ж а ю щ и м  общ ий  уровень  р а з в и ­
тия ж енского  б аск ет б о л а  в Белоруссии . М у ж с к а я  
сборная  к о м а н д а  з а н я л а  на этой С п а р т а к и а д е  14 
место.

Н а  IV  С п а р т а к и а д е  нар одов  С С С Р  1967 года 
ж ен ск ая  и м у ж с к а я  сборны е к ом ан ды  Б С С Р  з а н и ­
маю т II места . В п о следую щ ие годы, главн ы м  о б­
разом , за  счет усилий  энту зи асто в  (Л . И. Гусева, 
В. А. К уд р я ш ов ,  Л . Н. М ак а р е в и ч ,  А. Н. М арцин- 
кевич, И. А. П ани н , Л . Л .  Щ у к и н а  и др.)  посте­
пенно в о зр а с т а е т  п опулярность  игры, п о яв л яется  
новое поколение одарен н ы х  игроков, подготовлен ­
ных белорусски м и  трен ер ам и .  Зн а ч и т ел ь н о  у с и л и ­
вают сборную  м уж ск ую  к о м ан д у  т а к и е  игроки, к а к

19



И в а н  ЕдеШко, Н и к о л а й  К расн и ц ки й ,  О лег  Б о г о ­
молов, В аси л и й  П екленков,  В ал ер и й  Акимов, а 
затем  и А лексей  Ш укш ин. Н а  V  С п а р т а к и а д е  н а ­
родов С С С Р  1971 года  м у ж с к а я  сбор н ая  к о м ан д а  
респ убли ки  зан и м а е т  5-е место, л у чш ее  за  всю 
историю. Ж е н с к а я  к о м ан д а  на этой с п ар т а к и а д е  
з а н я л а  то л ь ко  14-е место. Н а  V I С п а р т а к и а д е  м у ж ­
ск ая  к о м а н д а  зан и м а е т  7-е  место, ж е н с к а я — 12-е. 
Н а  V II  м уж чи н ы  стал и  восьмой к ом ан дой  страны, 
ж ен щ и н ы  —  девятой . Н а с т о я щ е г о  т р и у м ф а  после 
дл и тел ьн о го  п ереры ва  (с 1928 года)  достигли  б а с ­
кетболи стки  Б ел о ру ссии  на  X II I  С п а р т а к и а д е  н а ­
родов С С С Р ,  где они впервые в истории бел о р у с ­
ского б ас к е т б о л а  стал и  брон зовы м и  призерам и.

В Б е л о ру сси и  р аб о т аю т  196 трен еро в  по б а с к е т ­
болу, 2 из которых —  з а с л у ж е н н ы е  трен еры  С о­
ветского С ою за  (И. А. П ани н , С. Л .  Х а л и п ски й ) ,  
13 -— з а с л у ж е н н ы е  трен еры  Б ел о ру сск ой  С С Р  
(В. И. Б елеви ч , В. М. В асил евский , С. С. Витор- 
ский, Л .  И . Гусева , А. П. И ван о вск и й ,  Е. Б. К а ц ­
ман , В. М. Колос, Л .  Н. М а к ар ев и ч ,  А. Н. М а- 
л аш к о ,  Р .  И. П ы ш н и к , М. И. С елю нина,  М. А. 
Тайц , А. А. Ш у к ш и н ) .  Б е л о р у сск и м и  тр ен ер ам и  
воспитано  три  за с л у ж е н н ы х  м а с т е р а  спорта (Т. Бе- 
ло ш ап ко ,  И . Е деш ко, Г. С а в и ц к а я ) ,  д в а  первы х — 
.О лимпийские чем пионы* В Б ел ор усск о й  С С Р  п од­
готовлено д в а  судьи м е ж д у н ар о д н о й  категории  
(В. М. В аси л ев ск и й  —  М инск, Б. Ц а р и к о в  —  Г о­
мель)  и д в е н а д ц а т ь  судей всесоюзной категории.

О С Н О В Н Ы Е  П Р А В И Л А

С ущ ность  игры в баск етб ол  состоит в том, что 
дв е  к о м ан д ы  по пять  игроков стр ем ятся  о в л а ­
деть  мячом  и заб р о си ть  его в к о рзи н у  соперника. 
П о б е д а  п р и су ж д а ет ся  к о м ан де ,  н аб р ав ш ей  н аи ­
больш ее  количество  очков з а  п о п ад а н и е  м яча  в 
корзину. В о  время  игры м яч  м ож н о  п е р е д а в а т ь  
партнеру ,  бр осать  по кольцу  или  п ередвигаться  е 
ним при помощ и ведения.
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П роходи т  игра  на п л о щ адк е ,  ко то рая  п р ед ст ав ­
л яет  собой п р ям о у го л ьн и к  р азм ер о м  28 м в длину  
и 15 м в ш ирину. П л о щ а д к а  р а зд е л е н а  пополам  
ц ентральн ой  линией, в ц ентре п ло щ ад к и  имеется
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круг рад и у со м  1,8 м етра . П од  к а ж д ы м  кольцом  
есть т а к  н азы в а е м ы е  обл асти  ш тр аф н о го  броска. 
Эти части п л о щ а д о к  н азы в аю т  ещ е  т р ехсек у н д­
ными зон ам и  (рис. 2 ) .  Е сли  игрок н а п ад а ю щ ей  ко­
манды  будет  нах о ди ться  в этой зоне соперников 
более 3 секунд, то  судья  о п р ед ел я ет  н аруш ение  
правил.

Н а  п л о щ а д к е  в рай оне  к а ж д о го  из щ итов  п ро­
водится п олу о к р у ж н о ст ь  р ади усом  6,25 м, счи­
тая от середины  кол ьца .  З а  бросок, выполненны й 
из-за  этой линии, н ачи сл яется  3 очка .  Б р о со к  с 
более бл и зк ого  рассто ян и я ,  в том  числе  и в сл у ­
чае, если и грок  н аступи л  на у п ом ян уту ю  линию, 
эценивается  2 очками . П р и  з а б р а с ы в а н и и  м я ча  со 
ш траф ного  б ро ск а  засч и ты вается  т о л ь ко  1 очко.

Н а д  баск етб о льн ой  п л о щ а д к о й  с д в у х  ее сторон 
р асп олагаю тся  щ иты  и ко л ьца ,  которы е монтиру­
ются на сп ец и ал ьн ы х  констру кц иях  (рис. 3 а,  б) .  
На к а ж д о е  к ол ьцо  п ри к р еп ляю т  б ел ы е  веревоч­
ные сетки И г р а  ведется  при помощ и ш а р о о б р а з ­
ного м яча ,  д л и н а  ок ру ж н ости  которого  м о ж е т  ко ­
л ебаться  от 75 д о  78 см, а вес —  от 600 д о  650 
'р ам м о в .  Ч то бы  определить ,  п р ави л ь н о  л и  н а к а ­
чан мяч, необходи м о  выпустить его из рук  с 
высоты 180 см и, если он подскочит на  высоту 
120— 140 см, зн ачи т  находится  в хорош ем  состо я ­
нии.

И г р а  состоит из д в ух  периодов по 20 минут к а ж ­
ды й  с переры вом  10 мин; 40 мин игры  о т счи ты в а­
ется по т а к  н азы в а е м о м у  «чистому» времени. По 
к а ж д о м у  свистку  судьи врем я  х р о н о м е т р а ж а  о с т а ­
н а в л и в а ет ся  и в кл ю ч ается  после вво д а  м я ч а  в 
игру. Т аки м  о б р а зо м ,  общ ее  врем я  игры  м ож ет  
с о с т ав л я т ь  от 60 до  90 минут и зав и си т  от к о л и ­
чества  остан овок  игры.

Н а ч и н а ет ся  и гра  п о д б р а сы в ан и е м  м я ч а  с т а р ­
ш им судьей  в ц ентре  п л о щ ад к и  м е ж д у  д в у м я  иг­
р о к ам и  пр отиво по л о ж ны х  ком анд . Р е з у л ь т а т  игры 
о п редел яется  по н аи б о л ьш ем у  количеству  очков, 
н а б р а н н ы х  к о м ан до й  в игровое время. Е сли  по
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окончании второй половины счет оказывается рав- 
нёш , назначается дополнительный период в 5 ми­
нут.

В о врем я  игры  м о ж н о  д е л а т ь  неограниченное 
количество  зам е н  игроков, к а ж д а я  к о м а н д а  м ож ет  
б р а т ь  по 2 минутны х п ереры ва  в к а ж д о м  периоде.

Д ей ст ви я  к а ж д о го  игрока  на п л о щ а д к е  о г р ан и ­
чиваю тся  р я д о м  п рави л :  в баск етб ол  и граю т р у ­
к а м и  и у м ы ш л е н н ы е  у д а р ы  ногой или к у л а к о м  я в ­
л яю т с я  наруш ением .

У ж е  бы ло  ск азан о ,  что ба ск етб о л и ст  м о ж ет  пе­
р едв и гаться  с мячом  по п л о щ ад к е ,  в ы п олняя  в е ­
дение, которое  м ож н о  о су щ еств л ять  т о л ч к ам и  по 
м ячу  после его отск ока  от п ола  и ли  к а т а я  мяч  по 
полу.

В ести  м яч  м о ж н о  тол ько  одной рукой  или  двум я  
попеременно. О дн оврем ен н ое  к ас а н и е  м я ч а  при в е ­
дении д в у м я  р у к а м и  за п р е щ а е т с я  п р ави л а м и .  Н а ­
чи н ая  веден ие  с  места , н уж н о  помнить, что нельзя  
о тр ы в ать  «осевую» ногу в н а ч а л е  ведения  до  того, 
к а к  мяч  бу д ет  вы пущ ен  из рук.

С читается ,  что и грок  з а в е р ш и л  ведение, к а к  
то л ь ко  он коснул ся  м я ча  о дноврем енно  д в у м я  р у ­
к а м и  или до п усти л  з а д е р ж к у  м я ч а  одной или  
обеим и  р у к ам и .  Н а ч а т ь  новое ведение и грок  не 
и меет  п р ава ,  судья  в этом сл у ч а е  за ф и кси р у ет  
«двойное ведение».

С тоя  на месте, и грок  м о ж ет  вы п о л н я ть  д в и ж е ­
ния то л ько  одной  ногой, вто рая  не д о л ж н а  сдви ­
гаться  с м еста .  Е сл и  и грок  под воздей стви ем  з а ­
щ и т н и к а  не б р осает  мяч, не п ередает ,  не ведет, а 
у д е р ж и в а е т  в течение 5 секунд, м яч  п ередается  
п ротивополож ной  ком анде .

Е сл и  к о м а н д а  о в л а д е л а  мячом  и ведет  а так у ,  то 
она д о л ж н а  успеть  з а  10 секунд  вывести  мяч со 
своей ты ловой  зоны  через средню ю  л инию  п ло ­
щ а д к и  в п ередовую  зону. В противном  сл учае  б у ­
дет  за ф и к с и р о в а н о  н ару ш ени е  п р ав и л  10 се­
кунд. Н а  всю ат а к у  к ол ьца  со п ерни ка  п р ав и л ам и  
отводится  т о л ь к о  30 секунд. З а  это  врем я  к о м а н ­
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д а  д о л ж н а  успеть  произвести  бросок  по кольцу, 
иначе будет  н ару ш ен и е  п р ави л  30 секунд.

Если мяч  п о ки дает  пределы  п л о щ ад к и  и п р а ­
во на его в б р асы в ан и е  с ох ран яется  за  н апад аю щ ей  
командой, то  после введения  м я ча  в игру отсчет 
отведенных на а т а к у  30 секунд  п р о д о л ж ает с я .

К о м ан д а ,  к отор ая  в л а д е е т  мячом  в передовой 
зоне, не м о ж ет  переводить  его обратн о  в свою т ы ­
ловую. П р и  н ар уш ени и  этого п р а в и л а  м яч  п ере­
дается  противополож ной  команде.

Б аск е тб о л и стам  не р а зр е ш а е т с я  у д а р я т ь  и т о л ­
к ать  соперников. З а  к а ж д о е  т а к о е  н ар уш ени е  п р а ­
вил игрок н ак а з ы в а е т с я  персо нал ьн ы м  з а м е ч а н и ­
ем или, к а к  говор ят  еще, ф олом. И грок ,  п олучив­
ший 5 фолов, авто м атич ески  в ы бы в ает  из игры, и 
его м о ж е т  зам ен и т ь  лю бой  зап асн о й  игрок.

Если фол соверш ен  против игрока, который про­
водил бросок, и мяч  попал в корзину, то  засч и т ы ­
вается д в а  очка  и доп ол н ител ьн о  п р и суж д ается  
один ш т р аф н ой  бросок. П р и  непоп адан и и  м я ча  н а ­
зн ачается  д в а  ш т р а ф н ы х  броска .  Е сл и  бросок  был 
выполнен из-за  п ределов  3-очковой линии, то при 
попадании засч и т ы вает ся  три  о чк а  с п р и суж д ен и ­
ем одного ш тр аф н о го  броска ,  о т к а зы в а т ь с я  от ко-1 
торого нельзя.

Е сли  при н ару ш ен и и  п р ави л  оборон яю щ ей ся  ко ­
мандой мяч, брош енны й из-за  п ределов  3-очковой 
линии, не попал  в кольцо, п р и су ж д ает ся  три 
ш тр аф н ы х  броска .

Е сли  игрок ком ан ды , получивш ей  семь  персо-1 
н альны х и технических ф олов  в одной половине 
игры, получ ает  очередной  фол, в ступ ает  в силу 
п р ави л о  «один и один», по котором у  игрок, п ро­
тив которого соверш ен  фол, получ ает  возм ож ность  
выполнить один  ш т раф н ой  бросок. В случае ,  если 
ш тр аф ной  бросо к  удачен , ему п р едо став ляется  
п раво  вы полнить  ещ е  один ш т раф н о й  бросок. 
Е сли  первый ш т р аф н о й  бросок  неудачны й, игрф 
п р о до л ж ается .
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П р и  персональн ой  ош ибке,  соверш енной по о т ­
ношению  к  игроку, не п р ои зв о ди в ш ем у  попытки 
броска  в корзину, ш т раф н о й  бросок  не в ы п о л н я ­
ется. М я ч  п ередается  игроку  « п острадавш ей»  
к о м ан д ы  д л я  в б р а сы в ан и я  его в игру из-за  бо к о ­
вой л ин и и  в точке, б л и ж а й ш е й  к  месту  соверш ения 
ошибки.

Ш т р а ф н ы е  броски  вы п ол няет  п о стр ад ав ш и й  и г ­
рок. О н д о л ж е н  стать  за  линией  ш траф н ого  броска  
и вы п олни ть  его в течение 5 секунд  с м ом ента по­
лучения  м я ч а  от судьи. Все о с тал ь н ы е  игроки  д о л ­
ж н ы  нах оди ться  вне о бл асти  ш тр аф н о го  броска  
(рис. 2 ) .

Д о  мом ента,  пока мяч  не коснется  щ и т а  или 
кол ьца ,  ни одному из игроков не р а зр е ш а е т с я  пе­
ресек ать  л инию  о бласти  ш тр а ф н о го  броска .  В 
сл учае  н ару ш ен и я  этого п р а в и л а  и гро к ам и  к о м а н ­
ды, которой н азн ач ен  ш т р аф н о й  бросок, бросок 
повторяется .  П р и  п о пад ани и  м я ча  в корзи ну  з а ­
считы вается  очко, бросок  не повторяется .  Е сл и  ж е  
это п р а в и л о  н а ру ш и л  игрок н а п а д а ю щ е й  ком ан ды , 
заб ро ш ен н ы й  м яч  не засч иты вается .

О Р Г А Н И З А Ц И Я  ЗА Н Я Т И Й  
ПРИ С АМ О СТОЯ ТЕЛЬН ОЙ Т Р Е Н И Р О В К Е

О сн о в н ая  ф о р м а  сам осто ятел ьной  тренировки  
б аск ет б о л и ст а  —  учебно-тренировочное занятие .  
Т рен и р ов аться  реком ендуется  3 — 4 р а з а  в неделю  
по 1 — 1,5 часа . М енее 2 р а з  в неделю  т р ен и р о ­
ваться  н ецелесообразно ,  т а к  к а к  это  не способст­
вует повы ш ению  уровня  трен иро ванн ости  о р г а н и з ­
ма. Л у ч ш е е  в рем я  трен и р ов ок  —  в то р ая  половина 
дня ,  через  2 — 3 ч а с а  после обеда .  М о ж н о  т р ен и ­
р ов аться  и в др угое  в рем я, но не р ан ь ш е  чем че­
рез  2 ч а с а  после п рием а  п ищ и и не позднее  чем 
за  час  д о  п рием а  пищ и или о тхо да  ко сну. Н е  р ек о ­
м ендуется  т р ен и ро в аться  у тром  с р а зу  после сна
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натощ ак . К а ж д о е  зан я т и е  д о л ж н о  состоять  из 
трех частей: подготовительной, основной и з а к л ю ­
чительной. П одготови тельн ая  —  п р о д о л ж и т е л ь ­
ностью 15— 20 минут —  с л у ж и т  д л я  подготовки Ор­
гани зм а  к п р едстоящ ей  тренировочной н агр у зк е  в 
основной части  зан ят и я .  Ч тобы  осущ ествить  вра-  
баты ваем ость  о р г ан и зм а  перед н а ч а л о м  основной 
работы, необходимо п редв ари тел ьн о  повысить его 
ф ункц ион альны е возм ож ности ,  з а р а н е е  раск р ы ть  
потенциальные силы. О т  хорош о выполненной р а з ­
минки во многом зависи т  успеш ное выполнение 
тренировочных зад ан и й .  Б л а г о д а р я  ей создаю тся  
условия д л я  до с т и ж ен и я  определенного  уровня р а ­
ботоспособности баск етб оли ста .  Ф изиологически  
это об ъ я сн я е тс я  тем, что ор ган ы  и системы ч ел о ­
века о б л а д а ю т  известной  инертностью. О ни не с р а ­
зу начинаю т д ей ств о вать  на том ф ункц ио н ал ьном  
уровне, которы й  требуется  о р ган а м  и системам , 
участвую щ им в за д а н н о й  работе . И м  необходимо 
некоторое в р ем я  на  «разгон» , на  повы ш ение д е я ­
тельности до  требуем ого ,  часто  м ак си м ал ь н о  в ы ­
сокого уровня .  Т ак о е  свойство органов  и систем н а ­
зываю т вр аб аты в аем о сты о .

К а к  то л ь ко  на л б у  п о явил и сь  к а п л и  пота, р а з ­
минку м ож но  п р е кр ащ а ть .  Во врем я  р а зм и н ки  н е ­
обходимо п р и н и м ать  во вни м ан ие  и х а р а к т ер  
одеж ды . Ч ем  она  теплее, тем  м еньш е времени н у ж ­
но д л я  р азо гр еван и я .

В ы п ол няя  разм и н о чн ы е  у п р аж н ен и я ,  н уж но по­
степенно у в ели ч и в ать  их интенсивность. К а ж д о е  
у п раж н ени е  п р одел ы в ается  5 — 10 р аз .  В р азм и н ке  
рекомендуется  и сп о л ьзо в ать  10— 15 уп раж н ени й . 
Н ачи н ать  ее необходимо с ходьбы  и бега. З а т е м  
выполняю т у п р а ж н е н и я  д л я  м ал ы х  мышечных 
групп, постепенно переходя к  р а зм и н к е  более к р у п ­
ных. В н а ч а л е  р а зм и н а ю т  м ы ш ц ы  верхней  части т е ­
ла , з ат ем  —  ниж ней.

О сновная  часть  трен ировки  з а н и м а е т  до 70% 
времени всего з ан я т и я .  В усл ови ях  повышенной 
работоспособности  р еш аю тся  наиб ол ее  сл о ж н ы е
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учебно-тренировочные за д а ч и  —  не более  двух  в 
одном зан яти и . В ед у щ ая  д о л ж н а  бы ть н а п р ав л ен а  
на- -обучение или со в ерш енствован и е  техники  прие- 
мов.; В т о р а я  п ре д у с м ат р и вает  ц е ле н ап р авл ен н о е  
р азв и т и е  ф изически х  качеств . В ы полнение  зад а ч ,  
св язан н ы х  с р азу ч и в ан и ем  техн ики  прием ов б о л ь ­
шой коорди нац и онн ой  слож ности ,  реком ендуется  
о сущ еств л ять  в сам ом  н а ч ал е  основной части  з а ­
нятия.

Едины й процесс освоения д в и гател ь н ого  дей ст ­
вия м о ж н о  условно расч лен и ть  на  три  после до ­
вательн ы х  этап а :  п ерво н ачал ьн ое  р азуч иван ие ,  у г ­
л у б л ен н о е  изучение, зак р еп л ен и е  и соверш енство­
вание.

Н а  э т а п е  первон ачал ьн ого  р азу ч и в а н и я  ф о р м и ­
руется ум ен и е  вы п ол нять  прием в общ их  чертах . У 
зан и м аю щ его ся  созд ается  верное  п редставлен и е  о 
дв и гател ь н о м  действии. П р о б ел ы  в его д в и г а т е л ь ­
ном опыте восполняю тся  э л ем ен там и ,  нео бхо ди м ы ­
ми д л я  в ы полнения  дей ствия  в целом . П р е д у п р е ж ­
д аю тся  или  у стран яю тся  ли ш н и е  д в и ж ен и я  и гру­
бые ош ибки.

П р о д о л ж и т ел ь н о ст ь  этого э т а п а  за в и си т  от к о ­
орди н аци он ной  сло ж н о сти  технического  прием а, 
степени его новизны, в о зр а с т а  и уровня  подготов­
ленности  зан и м аю щ егося .  Н у ж н о  стрем иться  по 
возм ож ности  со к рати ть  в рем я  п ервон ачальн ого  
р азу ч и в ан и я .  Р ас т я н у т о е  ф о р м и р о ван и е  д в и га т е л ь ­
ного н авы ка  в облегченны х у сл ови я х  м о ж ет  о т р и ­
ц ательн о  с к а за т ь с я  на эф ф ективно сти  применения 
технического прием а  в игре, где  мгновенное и з м е ­
нение ситуации, см ена  позиций п ар тн ерам и ,  п ро ­
ти водействие  соперников т р ебу ю т  соответствую щ ей 
п ерестройки  дви ж ен ий .

С другой  стороны, чрезм ер н о  ф орсирован ное  
п ер во н ачал ьн ое  р азу ч и в ан и е  техники  м о ж ет  п ри ­
вести к  появлению , а затем  и последую щ ем у  з а ­
креплен ию  грубы х  ош ибок, что о п ять-таки  о т р и ц а ­
тельно  с к а ж е т с я  на эф ф ек тивнос ти  применения 
технического  прием а  в игре.
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Во время практического  о зн ак о м л ен и я  с д в и г а ­
тельны м действием  особенно  т щ а т ел ь н о  н уж н о  
к онтроли ровать  первы е попы тки  его вы полнения. 
Это п о зво л я ет  определить ,  к а к и е  сущ ественны е 
ошибки в стречаю тся  наиб о л ее  часто  и установить  
причины их возникновения .  С л едует  помнить, что 
иногда сх о ж и е  по внеш ней ф орм е  д в и ж ен и я  в есьм а  
разл и чаю тся  по х а р а к т е р у  н ап р я ж ен и я  мышц.

И спользую тся  д в а  метода  р азу ч и в ан и я  техники 
приема: целостны й  и расчлененны й. Ц елостн ы й  
преду см атри вает  р а зу ч и в ан и е  п рием а в целом. 
П рименяется  при р а зу ч и в а н и и  относительно п ро ­
стых приемов, т ак и х  к а к  стой ка  баскетб о ли ста ,  
д е р ж а н и е  м яча ,  повороты, остановки , передачи  и 
т. д. Р асч л ен ен н ы й  м етод п рим еняется  при осво ­
ении с л о ж н ок о ор ди н ац и о н н ы х  прием ов б аск е т б о ­
ла, напр и м ер , всех видов  бросков. П о с л е  р а зу ч и ­
вания прием а  по ч ас тя м  н у ж н о  у д ел и т ь  д о л ж н о е  
внимание объ един ени ю  этих  частей  в целостное 
движение, восстановив  после до вател ьн ость  п р о яв ­
ления скоростно-силовых х арак тер и сти к .

Н а  этапе  у глуб ленн ого  изучения д в и гат ел ь н о ­
го дей ствия  уточняется  его стру ктур а ,  у с в а и в а ­
ются все сущ ественны е д ет ал и  техники. П е р в о н а ­
чальное ум ение  д о в о д я т  до  точно отработан н ого  
навы ка путем мн огократн ого  в ы полнения  и зу ч ае ­
мого технического  пр ием а  и постепенного у с т р а ­
нения ошибок. Н а  этом эта п е  обучения требуется  
добиться п р ави л ьн ого  вы полнения  д ет ал ей  т ехн и ­
ки п рием а  в ц елостном  его исполнении. Д л я  этого 
использую тся  у п рощ енн ы е п одв о дящ и е  у п р а ж н е ­
ния. П о мере  у св аи в ан и я  их н адо  постепенно у с ­
лож н ять .

Н а  эт ап е  з ак р еп л ен и я  и соверш енствования  
обучаются  ум ению  п о ль зо вать ся  изучаем ы м  п р и е ­
мом в р а зн о о б р а зн ы х  игровых си туаци ях .  Ч тобы  
тот или  иной н а вы к  с успехом  п р и м ен я л ся  в игре, 
он д о л ж е н  удачн о  сочетаться  с о стал ьн ы м и  т ехн и ­
ческими п рием ам и . К о гд а  дв и ж е н и я  вы полняю тся  
автом атически , у ч ащ и еся  полностью  могут сосре­
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доточиться  на оценке со зд авш ей ся  игровой си ту а­
ции, точнее п редвосхитить  д а л ь н е й ш е е  разв и ти е  
событий и в ы б р а т ь  р ац и о н ал ь н ы й  в а р и а н т  д в и г а ­
тельного  действия .

Н а  этом этапе  п а р а л л е л ь н о  р еш аю тся  простейшие 
зад ачи . Т акие ,  например, как ,  вы полнив  за д а н н ы м  
способом п ер едач у  м яча ,  п ерем ещ ен ие  в сторону 
п риставны м и  ш аг а м и  или после вы полнения  з а ­
дан н ы м  способом п ерем ещ ения , в ы п ол н яя  ведение, 
попы таться  уйти от в о о б р а ж а е м о го  противника, 
см еняя  н ап р а в л е н и е  и темп д в и ж ен и я .  Н а  этапе  
зак р е п л ен и я  и соверш енствован и я  выполнению  
технических приемов почти всегда  сопутствует у с ­
л о ж н ен и е  и н д и в и д у ал ьн ой  тактики .

Е сли  при п ервон ачал ьн о м  р а зу ч и в ан и и  броски, 
ведение и передачи  м я ча  в ы п о л н я л и сь  на месте, 
в ходьбе  и ли  в м едленн ом  беге, то теп ерь  ск о ­
рость перем ещ ен ия  доводи тся  д о  м акси м ал ьно й . 
С ледует  д о б и в ат ь ся  сок р ащ ен и я  времени, з а т р а ч и ­
в аем ого  на  непосредственное вы полнение  и зу ч ае ­
мого дв и гател ьн ого  действия .  Это д о сти гаю т за  
счет ускорения  подготовительной , но не основной 
ф а зы  прием а , п оскольку  н ару ш ен и я  привычного 
ри тм а  дв и ж е н и й  в основной ф а з е  п риводят , к ак  
правило , к сн иж ени ю  результати вн ости .

Э тот  э т ап  м о ж ет  дл и ться  все  дольш е. Н а  нем 
могут и сп о л ьзов аться  р азл и ч н ы е  тренировочны е 
уп р аж н ен и я .  Т ехника  приемов теп ер ь  д о л ж н а  со­
в ерш ен ств оваться  с целью  повы ш ения  р е зу л ь т а т а  
при его выполнении. П р и  р а сп р ед ел ен и и  общ ей 
ф изической  н агру зк и  в а ж н о  у ч и ты вать  последо ­
вательн ость  у п р аж н ен и й ,  р а зв и в а ю щ и х  разл и ч н ы е  
стороны д в и гател ь н о й  деятельности .  В п р акти ке  
тренеров  с л о ж и л а с ь  с л ед у ю щ ая  п о сл е д о ват ел ь ­
ность  прим енения  у п р аж н ен и й  д л я  р азв и т и я  ф и з и ­
ческих качеств . В н а ч ал е  вы п олняю тся  у п р а ж н ен и я  
на  скорость, з а т ем  на силу  и выносливость . В едь  
первы е д о л ж н ы  вы п олняться ,  пока  ещ е не дости г­
нуто ни м ал ей ш его  утом ления .  Естественно, что 
так о е  состояние имеет  место именно в н а ч ал е  з а ­
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нятия. Ко второй половине зан яти й  н аиболее  р а з ­
верты ваю тся  ф у н к ц и он ал ь н ы е  в о зм ож н о сти  д ы х а ­
ния и кро воо б ращ ен ия .

З а к л ю ч и т е л ь н а я  часть  з а н я т и я  обеспечивает  п о ­
степенное сн и ж ен и е  рабочей  активности  о р г а н и з ­
ма. В ней вы п олняю тся  медленн ы й  бег (3— 4 м и ­
нуты), п ереходящ ий  в х одьбу  (2— 3 м и н у ты ),  и 
у п раж н ен и я  на  р ас с л а б л е н и е  в сочетании с г л у ­
боким д ы хан и ем ,  которы е обеспечиваю т постепен­
ное сн иж ени е  тренировочной  н агру зк и  и п риведе­
ние о р г а н и зм а  в сравни тел ьно  спокойное состоя­
ние.

Н еобходим о  стремиться  обеспечить достаточную  
моторную плотность  зан яти й . П о д  ней понимаю т 
отношение времени, затрач ен н о го  непосредственно 
на вы полнение  ф изических у п р аж н е н и й ,  ко всей 
п р о долж и тельности  зан ят и я .  Н а п р и м ер ,  если т р е ­
нировка п р о д о л ж а л а с ь  1 час  30 минут, а время 
тренировочных за д а н и й  со ставило  около 40 минут, 
то м о тор н ая  плотность  будет  р а в н а  примерно 
44%. В ы со к а я  плотность  з ан ят и й  считается  при по­
к а за т е л я х  75— 80%.

В еличин а  тренировочной  н аго узк и  в разл и чн ы х  
частях з а н я т и я  д о л ж н а  бы ть неоди накова .  П о сте ­
пенное ее увели чени е  рек ом ен дуется  в подготови­
тельной части, м а к с и м а л ь н а я  величина  в сер еди ­
не основной и постепенное сн иж ени е  —  в з а к л ю ­
чительной.

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Тренируясь ,  человек  р а зв и в а ет ся  разносторонне, 
п овы ш ает ф у н к ц и о н а л ь н ы е  возм ож ности  о р г ан и з­
ма. С д е л а т ь  это нево зм ож н о  без использования  
средств ф изической  подготовки. В основе ее л е ­
ж и т  процесс р а зв и т и я  т ак и х  качеств , к а к  бы стро­
та, сила , выносливость , л овкость  и гибкость.

Все ф изически е  качества  н аходятся  в тесной
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в за и м о свя зи  и при р азв и ти и  одного .к ачеств а  о б я ­
зател ьн о  буд ет  о к азы в ат ь с я  воздействие  на другое. 
Н ап ри м ер ,  р а зв и т и е  силы  в определенной  степени 

в ли я ет  на ул у чш ен и е  скоростных к ачеств  сп о рт­
сменов.

СИЛА

Н и  одно д в и ж е н и е  не м ож ет  бы ть выполнено 
баскетб о ли стом  без п р оявл ени я  силы. П од  ней по­
н им аю т  способность  человека  п р еодол евать  внеш ­
нее соп ротивлени е  з а  счет мы ш ечны х усилий. Р а з ­
витие силы  м ы ш ц  происходит, гл ав н ы м  образо м , 
б л а г о д а р я  ум ен и ю  в л а д е т ь  своими м ы ш ц ам и ,  со­
к р а щ а т ь  и н а п р я г а т ь  их с больш ей  силой. И зв е с т ­
но, что под в ли ян и ем  силовы х ф изических  у п р а ж ­
нений м ы ш ечн ая  м асса  ув ели чивается .  Зн ачи т ,  д л я  
разв и ти я  си лы  н аи б о л ьш ее  зн ачен и е  имею т у в е л и ­
чение мы ш ечной  массы  и воспи тани е  способности 
п р о яв л ят ь  свою  силу. У п р а ж н е н и я  н у ж н о  по дби ­
р а т ь  так ,  чтобы  п реим ущ ественно  л и б о  увели ч и ­
вать  массу, л и б о  у л у ч ш ать  ум ен и е  п р о я в л я т ь  силу.

П р о я в л я е м а я  м ы ш ц ам и  си ла  во многом  зависит  
от п олож ен и я  звеньев  т е л а  по отнош ению  к  опоре. 
П о этом у  при вы бор е  силовы х у п р а ж н е н и й  н адо  
п р е ж д е  всего убед иться  в том, что под их во здей ­
ствием бу д ут  р а б о т а т ь  именно те  м ы ш цы , си лу  к о ­
тор ы х  б а ск етб оли ст  н ам ерен  р а зв и в а т ь .

П р и  вы полнении  силовы х у п р а ж н е н и й  в а ж н о  р е ­
г у ли р ов ать  п р ави л ь н о е  ды хан ие .  Н а т у ж и в а н и е  д о ­
пустимо то л ь ко  во врем я  к рат к и х  м ак си м ал ь н ы х  
н ап р яж ен и й .  П р и  у п р а ж н е н и я х  с  повторны ми не­
бо л ьш и м и  н а п р я ж е н и я м и  з а д е р ж и в а т ь  ды х ан и е  не 
следует. П е р е д  н а ч а л о м  силовы х у п р аж н ен и й  не­
ж е л а т е л е н  м а к с и м ал ь н ы й  вдох. В д ы х а т ь  всегда  
н уж н о  в м ом ент  р ас с л а б л е н и я  мы ш ц, например, 
при р аз г и б а н и и  ту л о ви щ а,  п одн им ани и  р у к  вверх, 
расш и рен ии  грудной  клетки  и т. д. В ы дох  д о л ж ен  
с о в п ад ать  с мом ентом  м ак с и м ал ьн о го  н ап р я ж ен и я
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мышц, особенно ж и в о т а ,  при сгибании  туловища, 
опускании р у к  вниз, при суж ении  грудной клетки!

Н ачи н аю щ и м  баск е т б о л и с т ам  д л я  р азв и т и я  си­
лы ц елесоо бразн о  и сп о л ьзо в ать  у п р аж н ен и я  со 
средними отяго щ ен и ям и  с м ак с и м а л ь н ы м  числом 
их повторений. П оучи тельн ы  в этом сл учае  советы 
профессора В. К. Б ал ь с е в и ч а ,  который у твер ж д а ет ,  
что наиб ол ее  э ф ф ек ти в н ы  д л я  н ачи наю щ и х  такие  
упраж нения ,  которы е в одном  п одходе м о ж но  пов­
торить 5 —  15 раз .

Величина отягощ ен и й  не д о л ж н а  бы ть ниж е 
35 — 40 % от м а к с и м а л ь н о  во зм о ж но й , то есть ес­
ли за н и м аю щ и й с я  м о ж е т  п одн ять  один  р а з  гантели  
весом 10 кг  на  п р ям ы х  р у к ах  в стороны, то  дл я  
развития  силы  при помощ и этого у п р а ж н е н и я  вес 
гантели не д о л ж е н  п р евы ш ать  3,5 —  4,0 кг. В е л и ­
чину отягощ ен и я  м ож н о  п о дби р ать  и др уги м  пу­
тем. В н а ч а л е  силовой  трен ировки  оно д о л ж н о  
быть т ак и м ,  чтобы в одной серии м о ж н о  бы л о  пов­
торить у п р а ж н е н и е  5 —  7 раз .  П о с л е  того, к а к  си­
ла возрастет  и баск е тб о л и с т  стан ет  в ы п олнять  
упраж нение  15 р аз ,  следует  увели ч ить  отягощ ение 
таким о бр азо м ,  чтобы у п р аж н ен и е  м о ж но  бы л о  вы ­
полнить не более  5 —  7 р а з  в серии.

У п раж н ен ия  с  о тя гощ ен и ям и  следу ет  д е л а т ь  с 
интервалам и  п р о д ол ж и тел ь н о сть ю  около  30 секунд. 
После к а ж д о го  п роделан ного  у п р а ж н е н и я  н адо  от­
дохнуть, п р о х а ж и в а я с ь  и р а с с л а б л я я  мышцы.

К а ж д о е  у п р а ж н е н и е  н адо  стрем и ться  вы полнять  
в среднем темпе, ритмично и без ры вков; при этом 
необходимо чувствовать  н ап р я ж е н и е  на  всем пути 
движ ения  тя ж ест и .  Д в и ж е н и е ,  п р ео д о л ева ю щ е е  т я ­
жесть, следует  д е л а т ь  несколько  бы стрее, чем  у сту ­
пающее тя ж ести .  В н а ч а л е  д в и ж е н и я  не н у ж н о  д е ­
лать  ры вков, от которы х  вес п р о л етае т  зн ач и т ел ь ­
ную часть  своего пути по инерции.

В р е зу л ь т ат е  систем атического  применения 
уп раж н ени й  с отягощ ен и ем  увели ч ивается  объем 
и сила мы ш ц, у л у ч ш ае тс я  п одвиж ность  суставов  и 
эластичность  связок .
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У П Р А Ж Н Е Н И Я  С П Р Е О Д О Л Е Н И Е М  В ЕС А  
С О Б С Т В Е Н Н О Г О  Т Е Л А

1. Стоя лицом  к  стене, на р асстояни и  полумет 
ра  от нее, п рин ять  упор на п рям ы х  руках ,  с ги б ац  
и р а зг и б а т ь  руки, в о зв р а щ а я с ь  в исходное поло 
ж ени е  толчком  о стену (рис. 4 ) .

2. П р и н я т ь  упор л е ж а  и вы полнить  сгибание  * 
р а зг и б а н и е  ру к  в упоре.

3. То ж е ,  но с опорой ног о ск ам ей ку  (рис. 5 ).
4. П р и н я т ь  упор о ск ам ей ку  р у к ам и  сзади .  Сгн 

б а т ь  и р а зг и б а т ь  руки, п ро ги бая  т ул ови щ е (рис. 6)
5. И сходн ое  п о ло ж ен ие  —  сидя  на полу, руками 

опереться  о пол сзади .  П ер ен оси ть  прямые 
ноги влево  и вправо  через л е ж а щ и й  впереди  мяч 
(рис. 7 ) .

6. То ж е ,  то л ь ко  ноги переносить с мячом, з а ­
хвачен ны м  голеностопами.

7. Л е ч ь  на спину, у д е р ж и в а я  мяч  п рям ы м и  ру­
к ам и , п одн яты м и  вверх. В ы п о л н я т ь  н аклон ы  к п р я ­
мым н огам  с в озвр ащ ен и ем  в исходное положение 
(рис. 8 ) .

8. С идя  на полу, руки  з а  головой. М едленн о  по­
л о ж и т ь  т у л о в и щ е  вправо , вернуться  в исходное 
полож ение .  То ж е  влево. Н о ги  д е р ж а т ь  прямыми.

9. Стоя руки  на поясе. П р и с е д а н и е  на двух  но­
гах, о т р ы в ая  пятки  от пола. С т а р а т ь с я  д е р ж а т ь  ту ­
л о ви щ е  прямы м.

10. С тоя  боком у стены, к а с а я с ь  ее одной рукой. 
В ы п о л н я т ь  п рисед ани я  на одной ноге, вынося д р у ­
гую вперед  (рис. 9 ) .

11. Х о дьба  в глубоком  приседе.

У П Р А Ж Н Е Н И Я  С Г А Н Т Е Л Я М И

1. С идя  на  стуле, п р едп лечья  л е ж а т  на бедрах , 
кисти —  немного впереди  коленей , л а д о н и  о б р а щ е ­
ны вверх. П оочередно  п о дн и м ать  кисти правой  и 
левой  р у к  (рис. 10).
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2. То ж е, но л а д о н и  о б р ащ ен ы  вниз.
3. Стоя с о пущ енны м и вниз га н те л я м и  в руках, 

л адон и  о б р ащ е н ы  вперед. В ы полнить  одн ов рем ен ­
ное или  попеременное сгибани е  обеих рук  в л о к ­
тевых сус та в ах  (рис. 11).

4. Стоя с о пущ енны м и вниз ган тел я м и  в руках, 
л адон и  о б р ащ е н ы  к  бедрам . В ы п олни ть  сгибание  
рук в ло к тях ,  п о дн и м ая  ган тел и  под  мы ш ки 
(рис. 12).

5. И сходн ое  п о ло ж ен и е  то ж е. П о д н и м ат ь  г ан те ­
ли в ер ти к ал ьн о  вверх  на в ы тянуты е руки  (рис. 13).

6. И сходное  п оло ж ен ие  —  руки  согнуты в л о к ­
тях, л окти  п одняты  вверх, кисти  у за т ы л к а ,  л адон и  
о бращ ены  внутрь, г ан тел и  к аса ю т с я  верхних краев  
лопаток. П о д н и м а т ь  ган тел и  вверх, одновременно 
или попеременно, не о п у ская  локтей  (рис. 14).

7. С тоя  с га н т е л я м и ,  оп ущ енн ы м и  вниз в руках , 
кисти у передней  поверхности  бедер , л а д о н и  о б р а ­
щены к  бед р ам .  П о д н и м ат ь  п р ям ы е  руки  вперед- 
вверх одноврем енно  или поперем енно (рис. 15).

8. И сходн ое  п о лож ен и е  то ж е ,  кисти р у к  н ах о ­
дятся с боков  бедер, л а д о н и  о б р ащ е н ы  к  бедрам . 
П одн им ать  п рям ы е  руки  через стороны вверх 
(рис. 16).

9. Стоя, ту л о ви щ е  накл о н ить  вперед  до  гори ­
зонтального  п о лож ен и я ,  руки  опустить вниз, л а д о ­
ни о б р ащ е н ы  внутрь. И з  этого исходного п о л о ж е­
ния п о дн им ать  п р ям ы е  руки  в стороны, не сгибая  
тулови щ а (рис. 17).

10. И сходн ое  п о ло ж ен и е  то ж е ,  но л ад о н и  о б р а ­
щены н а зад .  О дн овр ем ен н о  или  поперем енно под­
ним ать обе п р ям ы е  руки  н а з а д  и впер ед  без р а з ­
м а х а  (рис. 18 а,  б ) .

11. С тоя, кисти  с г а н т ел я м и  п р и ж а т ь  к  з а т ы ­
лочной части  головы. Н а к л о н ы  т у л о в и щ а  вперед. 
Колени не сги б ать  (рис. 19).

12. Стоя, ноги врозь , кисти с г ан т е л я м и  п р и ­
ж а ть  к заты лоч н о й  части  головы. Н а к л о н и т ь  т у л о ­
вище в право  и влево, не сгибая  коленей  (рис. 2 0 а ) .
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Рис. 20

13. То ж е ,  но ган тел и  у д ер ж и в аю т ся  вверху  на 
вы тянуты х  р у к а х  (рис. 20, б ) .

14. С тоя, ноги врозь , т у л о ви щ е н акл о н ено  впе­
ред, руки  р азв ед ен ы  в стороны. М ед л ен н ое  в р а ­
щ ение  т у л о ви щ а  влево  и вправо  с одноврем еннны м  
подним анием  п р ям ы х  р ук  (рис. 2 1 ) .
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15. С тоя, руки  з а  спиной, г ан тел и  скрещ ены. 
П олный присед с одн оврем енн ы м  отрывом пяток 
от пола. С т а р а т ь с я  не н а к л о н я т ь  т у л ови щ е вперед.

Б Ы С Т РО Т А

Б ы стр ота  —  в еду щ ее  качество  д л я  б а ск ет б о л и ­
ста. П од  ней н уж н о  п они м ать  способность челове­
ка в ы п олнять  д в и ж ен и я  в м и н и м ал ь н о  короткий 
отрезок времени. Б ы ст р о т а  п р ояв л яется  в р а зн о о б ­
разных ф орм ах . О сновны м и ф о р м ам и  п роявления  
быстроты явл я ю т ся :

врем я  д в и гател ь н о й  реакции ; 
врем я  одиночного д в и ж ен и я ;  
час тота  или тем п  дви ж ен ий .

В рем я  д в и гател ьн ой  р е ак ц и и  х а р ак т ер и з у ет  
способность человека  п роизводить  ответны е д е й ­
ствия на сигналы . Ч ем  оно короче, тем  лу чш е  б а с ­
кетболист м о ж ет  приспособить  свои дей ствия  к  и з ­
меняю щ ейся обстановке .  П о д  бы стротой  д в и г а ­
тельной р еа к ц и и  поним аю т врем я  от м ом ента  по­
дачи си гн ал а  д о  н а ч а л а  ответного действия .  Это
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т а к  н а з ы в а е м а я  простая  реак ц и я ,  когд а  спортсмен 
реагирует  на  о ж и д а ем ы й  си гн ал  за р а н е е  и звест ­
ным д в и ж ен и ем .  У лю дей, не за н и м а ю щ и х с я  сп о р ­
том, она в среднем  р ав н а  0,25 с, у  баскетболистов  
м ож ет  дости гнуть  0,15 с и д а ж е  меньш е. Р а з л и ­
чаю т простую  и сл ож н ую  д в и гат ел ь н ы е  реакции. 
П о сл ед н я я  бы вает  двух  видов: р е ак ц и я  на д в и ­
ж у щ и й с я  о б ъ е к т  и р еак ци я  в ы б о р а . б а с к е т б о ­
л е  игрок, п ерех ваты ваю щ и й  мяч, реаги р ует  на 
д в и ж у щ и й с я  объект . Б ы ст р о т а  реакци и  на него 
при в н езап н о м  появлении  з а н и м а е т  от 0,25 до  1 се­
кунды. Р е а к ц и я  вы бо ра  в о зн и к ает  в тех случаях ,  
ко гд а  из р я д а  в о зм о ж н ы х  дей ствий  надо  в ы б р ать  
единственно п р ави л ьное  —  п ер ед ать  мяч  п артнеру  
или в ы б р а т ь  прием (бросок, п ер едач а ,  ведение) 
д л я  п родлен ия  атаки . С л ож н ость  р еак ц и и  вы бора  
зав и си т  от р а зн о о б р а зи я  изменений  игровой о б ­
стан овки  и поведения соперника.

Второй ф орм ой  п р оявл ени я  бы строты  я вл яется  
врем я  одиночного д в и ж е н и я .  П р и м ер о м  в б а с к е т ­
боле  м о ж е т  сл у ж и т ь  д в и ж ен и е  руки  при передаче 
м я ч а  партнеру .  Б ы ст р о т а  одиночного д в и ж ен и я  з а ­
висит от си лы  м ы ш ц  и бы строты  их сокращ ен ия . 
Д в и ж у щ а я с я  конечность о б л а д а е т  определенной 
массой, к  которой  надо  п р и л о ж и т ь  тем  больш ую  
силу, чем бо л ьш ей  скорости д в и ж е н и я  ж е л а е т  д о ­
стичь баскетболи ст .  П р и  этом  усилие, обесп ечива­
ю щ ее  п о ло ж и тель н о е  ускорение ,  производится  
очень бы стро, к а к  бы  взры вом . П о эт о м у  д л я  дости ­
ж ен и я  бы строго  п ерем ещ ен ия  т е л а  или  части тел а  
необходи м а « в зр ы в н ая »  си ла ,  П ри  выполнении 
м а к с и м а л ь н о  бы строго д в и ж ен и я  д в и ж у щ а я  или 
у с к о р я ю щ а я  си ла  не м о ж е т  бы ть  п р и л о ж ен а  на 
п р о тяж е н и и  всего пути. О н а  дей ствует  л и ш ь в н а ­
чале. З а т е м  некоторое врем я  д в и ж е н и е  с о в ер ш а­
ется по инерции, после чего п роисходит т о р м о ­
жение.

Б ы ст р о т а  вы полнения  прием ов бас к етб о л а  з а в и ­
сит  не т о л ь к о  от скоростны х качеств  б ас к е т б о л и ­
ста , но и от в л ад ен и я  техникой. П р и  р азв и ти и  б ы ­
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строты в одиночных движ ениях очень важ но ис­
пользовать полную амплитуду двигательного акта.

Третьей фермой проявления быстроты является 
частота выполнения движении. В баскетболе во 
многих случаях быстрота выполнения движения 
вы раж ается в виде скорости пробегания опреде­
ленной дистанции. Ш ироко применяется такой по­
казатель  скоростных качеств, как  результат бега 
на короткие дистанции 20 и 30 метров. Результат 
в беге на эти дистанции зависит от всех форм про­
явления быстроты: двигательной реакции, бы стро­
ты выполнения каж дого отдельного ш ага и часто­
ты повторения ш агов в единицу времени.  ̂ При 
условии равенства первых двух показателей ско­
рость передвижения будет тем выше, чем чаще бу­
дут выполняться шаги. Д л я  повышения частоты 
ш агов целесообразно быстро «работать» руками.

У П Р А Ж Н Е Н И Я  
Д Л Я  РА ЗВ И ТИ Я  Б Ы С Т Р О Т Ы

1. Бег на месте с максимальной скоростью, дер ­
ж ась  за  стул. Выполнить 3 серии по 10— 15 се­
кунд, интервал отдыха меж ду сериями 15—20 се­
кунд.

2. С места выполнить ускорение на 4—5 мет­
ров, 3 р аза  с интервалом отдыха 10— 15 секунд.

3. П родвиж ение вперед пры ж ками с ноги на но­
гу с максимальной быстротой. 3 серии по 10 пры ж ­
ков. Отдых м еж ду сериями 10— 15 секунд.

4. Беговые движ ения ногами, л еж а  на спине и 
«стоя на лопатках» (рис. 22 а, б ). Выполнить 3 
серии по 15—20 секунд с отдыхом между серия­
ми по 10— 15 секунд.

5. Быстрый бег вверх и вниз по ступенькам ле­
стницы. Выполнить 3 раза  вверх и 3 раза  вниз.

6. Б ег под уклон и в гору. Выполнить по три р а ­
за , не более 100 метров в каж дой попытке.
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Рис. 22

7. Выполнить бег со средней скоростью, с пооче­
редными рывками по сигналу. Всего 8— 10 рывков, 
м еж ду ними бег от 10 до 15 секунд.

8. Ускоренный бег по песку. Выполнить 3 се­
рии пробеганий по 15—20 метров с отдыхом м еж ­
ду сериями 15—20 секунд.

9. Б ег с ускорениями и последующими останов­
ками, поворотами и повторным ускорением и т. д. 
Выполнить 3 серии по 15—20 секунд с отдыхом 
между сериями от 20 до 25 секунд.

10. Ускоренный бег на месте или с продвижени­
ем вперед с высоким подниманием бедра. Выпол­
нить 3 серии по 10— 15 секунд, интервал отдыха 
м еж ду сериями 20—25 секунд.

Основной метод развития быстроты — повторе­
ние. Т ак  как  упраж нения с большой интенсив­
ностью невозможно выполнять длительное время, 
то перед повторением необходимо делать  паузы 
для отдыха. В одном тренировочном занятии объ­
ем упраж нений на развитие быстроты не долж ен 
быть большим. При значительном снижений бы­
строты выполнения скоростных упраж нений нуж ­
но прекратить тренировку.
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выносливость
Выносливость — это способность организм а пре­

одолевать утомление и проявлять определенную 
работоспособность в течение двительного време­
ни. Она определяется работоспособностью всех ор­
ганов и систем организм а, преж де всего централь­
ной нервной, сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем.

Выносливость баскетболистов зависит от совер­
шенства владения ими техникой приемов, умения 
выполнять движ ения экономно, без лишних мы­
шечных напряж ений. Основным измерителем вы­
носливости является время, в течение которого 
выполняется работа заданной интенсивности.

Выносливость разделяю т на общую и специаль­
ную. О бщ ая является составной частью всесторон­
него физического развития. П од общей выносли­
востью понимают способность длительно выпол­
нять виды работы на уровне средней интенсив­
ности.

При продолж ительной и систематической трени­
ровке выносливость может быть развита до пре­
делов, во много раз превыш ающ их исходный 
уровень. В этом отношении ни одно другое дви­
гательное качество с ней не сопоставимо.

Д л я  успешного приобретения общей выносли­
вости необходимо (особенно на первых порах) 
длительно, но не интенсивно воздействовать тре­
нировочными упраж нениям и на организм. В начале 
нужно придерж иваться равномерного темпа выпол­
нения упраж нений.

М ежду, тем, одна только общ ая выносливость, 
даж е если уровень ее развития очень высок, не 
может обеспечить успеха в избранном виде спорта. 
Д ля этого наряду с общей необходима своя, спе­
циальная выносливость. Под ней нужно понимать 
способность эффективно выполнять работу необ­
ходимой интенсивности в течение времени, обуслов­
ленного требованиям и игры. Это значит, что для
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баскетболиста важ ное значение имеет игровая вы­
носливость. Установлено, что баскетболист в те­
чение 40 минут не только пробегает в переменном 
темпе до 5—7 км, но и соверш ает 100— 130 оди­
ночных и серийных прыжков. Значит, для баскет­
болиста кроме беговой необходима и прыжковая 
выносливость. О бщ ая и специальная выносливость 
взаимосвязаны . О бщ ая выносливость, обуславли­
вая общую работоспособность, служ ит основой для 
развития специальной выносливости. Чем выше 
уровень общ ей выносливости, тем лучш е можно 
развить выносливость специальную. В качестве 
основного средства для развития общей выносли­
вости рекомендуется бег по пересеченной мест­
ности.

Д л я  развития специальной прыжковой выносли­
вости рекомендуем использовать следующий 
комплекс упраж нений:

1. Выпрыгивание из исходного положения, стоя 
толчковой ногой на опоре высотой 40—50 см 
(рис. 23).

2. Выполнение серии прыж ков с доставанием 
предмета, висящ его на 20—30 см выше поднятой 
вверх руки. Д л я  некоторых занимаю щ ихся таким 
ориентиром может служ ить нижний край баскет­
больного щ ита.

3. П ры ж ки на одной или двух ногах через ск а­
калку в течение 3—5 минут.

4. Одну ногу захватить одноименной рукой, а 
на другой пры ж ками выполнять продвижение впе­
ред. То ж е на другой ноге.

5. Выполнить серию прыжков на двух ногах че­
рез леж ащ ий на полу баскетбольный мяч. С та­
раться не сгибать ноги в коленях.

6. Выполнить серию напрыгиваний двумя но­
гами на опору высотой 20—30 см. С тараться не 
сгибать ноги в коленях.

7. Выполнить серию прыж ков на двух ногах с 
поворотом туловищ а на 180° и 360° вправо и влево.
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Рис. 23 Рис. 24

8. Выполнить серию прыжков с последующим 
подтягиванием бедер вверх (рис. 24).

9. П ры ж ки на одной и двух ногах вверх по 
ступенькам.

10. Выполнить на месте десять прыжков сред­
ней высоты, затем  один прыж ок из глубокого 
приседа на максимальную  высоту и т. д.

Р азвитие специальной выносливости осущ е­
ствляется в первую очередь методом повторения. 
К аж дая серия прыжковых упраж нений выполня­
ется до появления утомления. И нтервалы  отдыха 
между сериями долж ны быть достаточными для 
восстановления возможности баскетболиста повто­
рить еще одну серию прыжков с той ж е интенсив­
ностью.

ловкость

Ни у кого не вы зы вает сомнения, что при зан я­
тиях баскетболом необходима ловкость. Считается, 
что ее сущность — способность человека коорди-
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пировать свои движения и рационально решать 
двигательные задачи.

Ловкость зависит от способности человека ори­
ентироваться в пространстве, тонко различать ин­
тервалы  времени, оценивать положения отдельных 
частей тела в пространстве, от умения своевремен­
но напрягать и расслаблять  мышцы. Понятно, по­
чему пока еще отсутствует единый измеритель 
ловкости.

Р азличаю т общую и специальную ловкость. 
С пециальная определяется как  способность игро­
ка применять и выполнять приемы в соответствии 
с изменяющ ейся обстановкой. Очень важ на для 
баскетболистов ловкость, проявляю щ аяся в умении 
ориентироваться в пространстве, находясь в воз­
духе. Ч ащ е всего такая  необходимость возникает 
при бросках в прыж ке и в движении, при борьбе 
под щитом за  отскочивший мяч. Чтобы научиться 
управлять своим телом в безопорном положении, 
нужно предлагать такие упраж нения, где продле­
на ф аза «полета». Д л я  этого используют разли ч­
ные подкидные мостики, прыжки со вспомогатель­
ных предметов. Совершенствованию координации 
движений способствуют упраж нения с мячом типа 
ж онглирования. Д л я  развития ловкости использу­
ют такж е различны е акробатические упраж нения, 
все многообразие подвижных игр.

С ам а игра в баскетбол является достаточно эф ­
фективным средством развития ловкости. Поэтому 
мы не будем предлагать особых упраж нений для 
развития ловкости, а посоветуем использовать ин­
дивидуальны е упраж нения в ж онглировании м я­
чом. Выполнение их с различными целевыми уста­
новками будет в полной мере служ ить достиж е­
нию поставленной цели. П редлагается использовать 
три следующ ие установки. П ервая заклю чается в 
том, чтобы выполнить упраж нения как  можно 
точнее. В торая — точно и как  можно быстрее. 
Третья предполагает выполнение движ ения точно, 
быстро и в переменных условиях.
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Таким образом, выполняя одно и то ж е уп раж ­
нение с указанны ми целевыми назначениями, 
можно в достаточной мере реш ать задачу  разно­
стороннего развития ловкости.

Г И Б К О С Т Ь

Гибкость — это способность человека к движ е­
ниям с большим размахом. Она проявляется в вы­
полнении движений с большой амплитудой. Р а з ­
личаю т активную и пассивную гибкость. Актив­
ная — это способность баскетболиста достигать 
определенного разм аха движения в каком-либо 
суставе за счет собственных усилий, без посторон­
ней помощи. П ассивная — за  счет приложения до­
полнительных внешних усилий, например при по­
мощи партнера.

Гибкость связана с эластическими свой­
ствами мышц, связок и сухожилий, а такж е зави ­
сит от формы суставных поверхностей. Строение 
суставов тела позволяет производить движение с 
большой амплитудой, однако обычно из-за недо­
статочно развитой эластичности мышечно-связоч­
ного аппарата эта подвижность не может быть 
полностью использована. Улучшение эластичности 
мышечно-связочного аппарата происходит со зн а ­
чительными трудностями, крайне медленно и тре­
бует систематического поддерж ания достигнутых 
результатов, то есть постоянных ежедневных 
упраж нений, проводимых не только на специаль­
ных тренировочных занятиях, но и на индивиду­
альных занятиях  в домаш них условиях.

Главным средством развития гибкости являю тся 
упраж нения на растягивание, выполняемые с по­
следовательно увеличиваю щ ейся амплитудой, пов­
торные пруж инящ ие движения с небольшими, отя­
гощениями. Упражнения выполняются сериями из 
3—5 движений, с 'постоянном -увеличением .разм а­
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ха и темпа, более полным использованием сил 
инерции.

П редел в амплитуде движений легко ощущается 
игроком через возникновение болевых ощущений 
в растягиваемых мышцах, особенно в местах, где 
мышцы переходят в сухожилия.

Баскетболисту в первую очередь следует уде­
лять внимание увеличению подвижности в голено­
стопных и тазобедренных суставах, в плечевых и 
лучезапястных суставах.

У П РА Ж Н ЕН И Я  
Д Л Я  Р А ЗВ И ТИ Я  ГИ БК О С ТИ

1. Стоя, ноги на ширине плеч. Выполнить на­
клон вперед, стараясь  коснуться ладоням и пола, 
выпрямиться и повторить наклон. Ноги старать­
ся не сгибать в коленях. Всего выполнить 10— 15
раз.

2. Исходное положение то же. Выполнить на­
клон вперед и захватить руками голеностопные су­
ставы. В таком  положении за  счет положительных 
усилий рук стараться коснуться лбом коленей 
(рис. 25).

3. Стоя спиной в одном метре от стены, про­
гнуться н азад  и коснуться стены ладоням и. Пер«- 
мещ ая руки поочередно вниз вдоль стены, про­
гнуться до предела. Выпрямиться и повторить все 
сначала — 5— 6 раз (рис. 26).

4. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
Выполнить круговые движ ения туловищ а слева н а­
право и наоборот. Всего выполнить до 20—25 вра­
щений.

5. Стоя правым боком к стене, держ ась  бли­
ж айш ей рукой за  нее, выполнить махи одноимен­
ной ногой вперед-назад. То же, стоя левым бо­
ком к стене. С тараться махи производить по м ак­
симальной амплитуде. Всего выполнить 15—20 м а­
хов каж дой ногой (рис. 27).
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Рис. 25 Рис. 26

Рис. 27

6. Стоя, ноги на ширине плеч, выполнить вр а­
щение прямых рук в плечевых суставах. Вначале 
одновременное вращ ение, затем  попеременное, с 
постоянным увеличением амплитуды вращ ения до 
максимальной. Всего выполнить 20—30 вращений.

7. Стоя, опереться пальцам и рук о стену на
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о 6

уровне плеч. П одавая плечи вперед, опереться л а ­
донями о стену. По мере увеличения подвижно­
стей кистей в лучезапястны х суставах переходить 
к опоре ладоням и о стену ниже плечевого пояса.

8. Руки с переплетенными пальцам и опущены 
вниз ладоням и к земле. Не разъединяя рук пере­
нести через них вперед сначала правую, затем  л е ­
вую ногу. П овторить то ж е в другом направлении 
(рис. 28).

9. Сидя на стуле, несколько приподнять прямые 
ноги и осущ ествлять вращ ение стоп с м аксим аль­
ной амплитудой слева направо и наоборот. Все­
го выполнить до 30 вращений.

10. Выполнить ходьбу на внешней и внутрен­
ней части стоп, до 20—25 ш агов каж ды м  спо­
собом.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ И МЕТОДИКА 
САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ 

ОСНОВНЫХ ПРИЕМОВ БАСКЕТБОЛА

Основы индивидуальной игры в баскетбол состо­
ят из приемов, применяемых для пораж ения коль-

Рис. 28
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ца, передвижения с мячом и для передачи мяча 
партнерам. К основным приемам нападения отно­
сятся броски, ведение и передачи мяча.

Техника каж дого приема обосновывается био­
механическими закономерностями движ ений всех 
частей тела при его выполнении. Чем выше тех­
ническая подготовка баскетболиста, тем больш е у 
него возможностей для успешной творческой игры.

П реж де, чем овладеть приемами игры с мячом, 
баскетболист долж ен научиться специфическим 
передвижениям по площ адке, правильно держ ать 
мяч, овладеть техникой стойки баскетболиста и 
т. д. Д ругими словами, вначале нужно овладеть 
теми приемами баскетбола, при помощи которых 
создаются благоприятные условия для реализации 
броска, ведения и передачи.

Д Е Р Ж А Н И Е  МЯЧА

П реж де чем приступить к изучению приемов 
баскетбола, необходимо научиться правильно дер­
жать мяч. Кисти обеих рук с широко расставлен­
ными пальцам и располагаю тся сбоку, несколько 
сзади от центра мяча. Больш ие пальцы направле­
ны вверх-внутрь, примерно под углом 60° друг к 
другу, остальные — вперед. Если мысленно удли­
нить больш ие пальцы до пересечения, а их основа­
ния соединить м еж ду собой прямой линией, то 
должен образоваться равнобедренный треуголь­
ник (рис. 29, б ). М яч удерж ивается всеми ф алан ­
гами пальцев, но вплотную с ладонью  не сопри­
касается (рис. 29, а ) .  Если у игрока взять мяч, 
а кисти оставить в том ж е положении, они как 
будто образую т воронку (рис. 29, б).

Упражнения для овладения техникой держ ания 
мяча:

выполнить имитацию держ ания мяча, образуя 
воронкообразное положение кистей — 3—4 раза;

наклониться к леж ащ ем у на полу мячу, поло-
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Рис. 29

ж ить на него кисти рук и поднять мяч до уровня 
груди — 7— 8 раз;

в ходьбе или беге с мячом в руках по собствен­
ному сигналу остановиться и посмотреть на пра­
вильность держ ания мяча — 10— 15 раз.

С Т О Й К А  Б А С К Е Т Б О Л И С Т А

Выполнение игровых действий баскетболист дол­
ж ен стремиться начать с такого положения тела, 
которое могло бы способствовать более эффектив­
ному их применению. Исходное положение, удоб­
ное для наиболее быстрого и результативного вы­
полнения лю бых технических приемов баскетбола 
назы вается стойкой баскетболиста.

При рациональной стойке, обеспечивающей 
устойчивое равновесие и быстрый маневр, ноги ста­
вятся на ш ирине плеч, стопы — параллельно друг 
другу на одной линии или одна из них выдвинута 
на 15—20 см вперед. Тяж есть тела распределяется 
равномерно на обе ноги, на передние части стоп. 
П ятки слегка касаю тся пола, колени полусогнуты, 
туловищ е немного наклонено вперед, спина пря­
мая, голова приподнята, руки согнуты в локтях и 
слегка разведены  в стороны.
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Такое положение баскетболи­
ста называется защ итной стойкой 
и используется при выполнении 
защ итных действий в игре.

Если в данном положении иг­
рок удерж ивает у груди мяч, то 
такое положение назы вается ос­
новной стойкой баскетболиста, 
которая используется для вы пол­
нения игровых действий с мячом 
при организации нападения 
(рис. 30).

При обучении стойке баскетбо­
листа наиболее часто встречаю ­
тся следующие ошибки: стопы 
расположены близко друг к дру­
гу, центр тяж ести  перенесен на одну ногу, тулови­
ще чрезмерно наклонено вперед, пятки плотно к а ­
саются пола. В аж но своевременно избавиться от 
этих ошибок.

Самообучение стойке баскетболиста рекоменду­
ется проводить при помощи выполнения следу­
ющих методических заданий:

приподняться на носках, равномерно распреде­
лив тяж есть тела на обе ноги. Сгибая ноги в ко­
ленях и ставя стопы параллельно, присесть. Вновь 
приподняться на носки, сохраняя равновесие, 
присесть и т. д.;

из различных исходных положений (сидя, леж а, 
стоя на коленях и пр.) принимать стойку по свое­
му сигналу;

во время ходьбы с мячом в руках по собствен­
ному сигналу принять положение стойки; 

то ж е — во время бега;
стоя на месте, подбросить мяч вверх, поймать 

и принять основную стойку баскетболиста;
во время ходьбы с мячом в руках подбросить 

мяч вверх-вперед на 3—4 метра, затем  выполнить 
ускоренный бег, поймать мяч и принять основную 
стойку баскетболиста; то ж е — во время бега.
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П Е Р Е Д В И Ж Е Н И Я

Д ля передвижения по баскетбольной площ адке 
игрок использует ходьбу, бег, остановки, поворо­
ты и приставные шаги. Если баскетболист владеет 
всеми этими приемами, то он смож ет создать себе 
наиболее благоприятные условия для выполнения 
основных приемов баскетбола: ловли, передач и 
бросков мяча.

Ходьбу применяю т главным образом  для смены 
позиции в период коротких пауз, а такж е при и з­
менении темпа в сочетании с бегом. В отличие от 
обычной ходьбы игроки передвигаю тся, придерж и­
ваясь положения основной стойки, на полусогну­
тых ногах, что позволяет в любой момент резко 
начать ускорение.

Бег баскетболиста отличается от легкоатлетиче­
ского тем, что соприкосновение ноги с площ адкой 
осущ ествляется перекатом с пятки на носок или 
мягкой постановкой ноги на всю ступню. Такое 
увеличение площ ади опоры необходимо для вне­
запного изменения направления движ ения, скоро­
сти бега, остановок. При коротких прямолиней­
ных рывках первые 4—5 ударных ш агов делаю тся 
резкими и короткими, с постановкой ноги с носка. 
При изменении направления бега игрок мощно от­
талкивается выставленной вперед ногой в сторону, 
противоположную намеченному направлению , ту ­
ловищ е ж е отклоняет внутрь описываемой при 
передвижении тела дуги.

Прыжки в баскетболе осущ ествляю тся одной и 
двумя ногами. П еред прыжком толчком одной но­
гой после разбега удлиняется последний шаг, не­
много согнутая толчковая нога приземляется на 
пятку, а м аховая, согнутая в колене до прямого 
угла, свободно выносится вперед-вверх. П ры ж ­
ки толчком двумя ногами выполняются как  с р аз­
бега, так  и с места. В первом случае последний шаг 
делается,- как  и при прыжке,, толчком одной ногой. 
М аховая приставляется к опорной на всю ступню,
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после чего производится одновременное отталки­
вание. При пры ж ках с места отталкивание выпол­
няется за  счет энергичного разгибания ног и дви­
жения рук вперед-вверх.

Передвижение приставным шагом позволяет бас­
кетболисту, особенно играющ ему в обороне, в лю ­
бой момент активно включиться в борьбу за  мяч. 
П ередвигаясь за  нападаю щ им приставными ш ага­
ми вперед, назад , вправо, влево, игрок постоянно 
находится в защ итной стойке — устойчивом удоб­
ном положении для резкого старта, пры ж ка, сило­
вой борьбы.

В основе успешного выполнения передвижения 
приставным ш агом леж ит правильная «работа» 
ног. Поэтому, обучаясь технике передвижении, не­
обходимо самым тщ ательным образом  следить за 
техникой перемещ ения ног.

Техника передвижения приставным шагом з а ­
ключается в следующем. При движении в правую 
сторону игрок переставляет правую ногу на ш аг 
вправо, затем  левой выполняет скользящ ий шаг 
вправо, после чего вновь принимает первоначаль­
ную позу.

При движ ении тяж есть тела плавно переносят 
с одной ноги на другую, ступни почти не отры ва­
ют от площ адки, а как  бы скользят по ней, ноги 
в коленях все время согнуты, туловищ е, руки и го­
лова сохраняю т положение основной стойки. Тех­
ника перемещ ения приставными ш агами вправо, 
назад , вперед аналогична описанной.

О ш ибками при выполнении приставных шагов 
являю тся: а) скрещ ивание ног; б) значительные 
колебания центра тяж ести  в вертикальном направ­
лении; в) передвижение скачками; г) чрезмерный 
наклон туловищ а вперед или назад ; д) опущенные 
вниз руки.

П ри обучении технике приставного ш ага вначале 
рекомендуется выполнять передвижения медленно 
под счет: вправо, влево, вперед и назад. Затем  
можно выполнить передвижение приставным ш а­
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гом вокруг баскетбольной площ адки со сменой 
разновидностей. Например, вдоль боковой линии 
вперед правым боком, вдоль другой — левым, 
вдоль одной лицевой линии — спиной, вдоль дру­
гой — лицом.

М аксимально приблизиться к специфике пере­
движений приставным шагом в игровых условиях 
можно при помощи загзагообразного перемещения 
от одной лицевой линии площ адки до другой.

Рекомендуется использовать такж е следующее 
упражнение.

П ередвиж ение приставными ш агами в окруж ­
ностях площ адки: вначале в круге одной зоны 
штрафного броска, затем  в центральном круге и 
потом в круге второй зоны ш трафного броска. 
Вначале выполнить передвижения правым боком, 
затем  левым.

ОСТАНОВКИ

Б аскетболист долж ен уметь внезапно останавли­
ваться с мячом и без него. В баскетболе чащ е 
всего останавливаю тся прыжком и двумя шагами.

При остановке двумя ш агами используется так  
называемый двухш аж ны й ритм. П осле быстрого 
бега первый ш аг делается широким, с небольшим 
приседом и некоторым отклонением туловищ а н а­
зад. П остановка ноги осущ ествляется перекатом 
с пятки на ступню. Второй шаг, более короткий, 
сопровож дается небольшим разворотом туловищ а 
в сторону ноги, стоящей сзади. После этого т я ­
ж есть тела распределяется на обе ноги, которые 
сильно сгибаю тся во всех суставах, затем  фикси­
руется остановка (рис. 31).

При выполнении остановки шагом необходимо 
избегать потери равновесия, отрыва сзади стоящей 
ноги, «осевой», переноса центра тяж ести  на впе-
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Рис. 31

Рис. 32

редистоящую ногу, допуска фазы  полета, т. е. без- 
опорного положения двух ног.

Техника остановки прыжком заклю чается в сле­
дующем. П осле разбега игрок отталкивается ногой
и . делает невысокий, стелющийся прыж ок по хо­
ду движ ения. Плечи в полете отводятся несколько
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назад . П риземление осущ ествляется либо одновре­
менно на обе ноги, либо сначала на одну ногу с 
последующей постановкой второй. Туловищ е при 
этом разворачивается вполоборота в сторону с за ­
ди стоящей ноги, на которую приходится больш ая 
часть тяж ести  тела. Чем быстрее передвигается 
игрок, тем сильнее сгибаются при остановке ноги 
(рис. 32, а, б, в).

При выполнении остановки прыж ком необходимо 
избегать чрезмерно высокого пры ж ка, неустойчи­
вого положения тела после приземления, переноса 
тяж ести  тела на выставленную вперед ногу.

Обучение остановкам  рекомендуется проводить 
в следующей последовательности: 

в ходьбе вокруг площ адки произвольно выпол­
нять остановки шагом после каж ды х 6—7 шагов, 
заф иксировать остановку принятием стойки бас­
кетболиста и затем  продолж ить ходьбу;

выполнить то ж е задание в беге, останавливаясь 
после каж ды х 9— 10 шагов;

в зигзагообразном  беге выполнить остановки 
перед каж ды м  изменением направления бега.

Затем  в тех ж е упраж нениях пройти обучение 
остановке прыжком.

П О В О РО ТЫ

Д ля укры вания м яча от выбивания или ухода 
от опекуна баскетболисты выполняю т повороты на 
месте. И грок с мячом поворачивается в нужном 
направлении, переступая одной ногой вокруг дру­
гой, которую по правилам  баскетбола нельзя от­
ры вать от пола во избеж ание пробежки (рис. 33). 
Вся тяж есть тела переносится при повороте на 
опорную ногу, являю щ ую ся как  бы осью вращ ения 
и потому назы ваем ую  осевой. О севая нога во вре­
мя поворота опирается на носок, который не сме­
щ ается, а лиш ь разворачивается в сторону шага. 
Центр тяж ести  при этом не долж ен  подниматься
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Рис. 33

и опускаться. Руки могут принимать различные 
положения, которые определяю тся игровой ситуа­
цией. Повороты выполняются как  вперед, так  и 
назад .

Основные ошибки при поворотах на месте: а) от­
рыв или смещение осевой ноги; б) колебания вы­
соты центра тяж ести; в) перенос массы тела на 
маховую ногу.

П реж де чем приступить к обучению поворотам 
на месте, необходимо напомнить, что осевой но­
гой считается та , которая во время остановки иг­
рока с мячом «приземлилась» первой. Если бас­
кетболист выполняет поворот после получения м я­
ча на месте или после остановки прыжком с одно­
временным приземлением обеих ног, то осевой мо­
ж ет быть лю бая нога.

Обучение поворотам рекомендуется проводить в 
следующей последовательности:

повороты вперед на месте с мячом в руках; 
то же, с поворотом назад;
то же, с поочередным выполнением поворота впе­

ред и н азад  с имитацией укрывания м яча от со­
перника.
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Следует помнить, что повороты могут выпол­
няться при правой или левой осевой ноге, поэто­
му ноги все время нужно чередовать.

П Е Р Е Д А Ч А  М Я Ч А

П еоелача — это основной прием баскетбола, 
пои помощи ко то ро го  игооки могут осущ ествлять 
К о л л ек т и в н о е  взаимодействие, направляя мяч парт­
нерам по ком анде. В баскетболе c v i h p p t r v o t  около 
2U разновидностей передач. К аж д ая  из них может 
применяться в зависимости от игровой обстановки: 
расстояние до партнера, характера противодей­
ствия защ итника -аыстпоты смены и гро во й  обста­
новки, скорости передвижения партнера и т д.

Передачи выполняются как  с места, так  и в дви­
жении. ини  .о ь т я ю т  короткие и длинные, прямые 
и с высокой траектопиеи, без отскока и с отско­
ком-  мяча от пола. По направлению  передачи под­
разделяю т на продольные, поперечные и диаго­
нальные.

П Е Р Е Д А Ч И  ДВУМ Я РУКАМ И 
ОТ ГРУ Л И

Этот способ чаш е других п п и м р н я р т с я  в  игре, 
Он наиболее удобен для передачи мяча на пас- 
стойтпги ту г  'I до b метров, прим еняется эта пере­
дача, Тлавным ооразом , тогда когда защ итник не­
плотно опекает передающего,

Передачу двумя руками от груди (рис. 34 а, б,
в, г )  начинаю ! С „небольшого кругообразного за ­
м аха руками с мячом вперед-вниз-на себя-вверх и 
одновременного плавного сгибания ног в коленях. 
Затем  руки резко выпрямляю тся вперед, при этом 
ноги полностью разгибаю тся и масса тела пере­
носится на выставленную вперед. М яч выпуска-
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Рис. 34

ется захлестываю щ им движением кистей вперед- 
в стороны. П осле кратковременной фиксации фи­
нального положения игрок принимает основную 
стойку. Д л я  увеличения силы полета мяча переда­
ча выполняется с шагом вперед.

При самообучении передаче двумя руками от 
груди необходимо следить, чтобы не допускались 
следующие ошибки: несогласованность движения
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рук и ног, широкое расставление локтей, чрезм ер­
ная ам плитуда зам аха, отсутствие захлеста кисти, 
потеря равновесия, туловищ е чрезмерно наклонено 
вперед.

П Е РЕ Д А Ч А  ДВУ М Я РУКАМ И ОТ ГРУ Л И  
~С О ТСКО К ОМ  М ЯЧА  ОТ П О ЛА

Этот спосоо рекомендуется для передачи мяча 
на Олизкое расстояние от z до 3 метоов. исоОен- 
но часто он используется для передачи мяча иг­
року, находящ емуся под кольцом соперника.

-Но технике этот- crroeetr является вариантом 
передачи мяча двумя руками от груди, только ру­
ки с мячом направляю тся вперед-вниз. М яч дол­
жен ударяться о пол примерно в метре от парт­

нера (рис. 35 а, б ). Считается грубой ошибкой, 
если занимаю щ ийся будет прилагать дополни­
тельные усилия, направленны е сверху вниз для 
увеличения высоты отскока мяча.

6о

Рис. 35
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Рис. 36

П Е РЕ Д А Ч А  О Д Н О Й  РУ КО П  ОТ П Л ЕЧ А

При активном сопротивлении защ итника пере­
дать  мяч п я п т н р п у  n R v s n r  n v K f l M H  от груди затруд­
нительно. i-s такой игровой- ситуации часто поль­
зуются передачей одной ру к о й  от плеча. Эту пере­
дачу применяют и при быстром прорыве для до­
ставки мяча на средние и дальние дистанции.

При передаче оллой рукой ©г плеча время для 
зам ах а  минимально, мяч хорошо контролируется. 
З а  счет движении кисти в "йомент выпуска мяча 
можно широко варьировать  траекторию  его по­
лета.

Й з основной стойки игрок отводит руку с м я­
чом по кратчайш ему пути к правому (при пере­
даче правой рукой) плечу, разворачивая слегка ту­
ловищ е в сторону зам аха. Затем  левая рука от­
водится от мяча, правая ж е сразу выпрямляется, 
туловищ е поворачивается вслед за  ней, масса те­
л а  переносится на впереди стоящую ногу. М яч вы ­
пускается движением руки и кисти. После вылета 
мяча правая рука на короткое мгновение как  бы 
сопровож дает его, затем  игрок возвращ ается в ос­
новную стойку (рис. 36 а, б, в).

При выполнении передачи одной рукой от пле­
ча занимаю щ иеся допускаю т следующие ошибки: 
поднимают мяч высоко над плечом, неполностью
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выпрямляю т руку в локтевом суставе, отсутствует 
захлест кисти при выпуске мяча.

П Е РЕ Д А Ч А  ДВУМ Я РУКАМ И СВЕРХУ

Этот спосоо чаще всего используется для пере­
дачи м м ч а  н а  и а т п н н и р  о — / метров В УСЛОВИЯХ 
плотной опеки соперника.

п ередачу  мяча двумя руками сверху выполняют 
из исходного положения — ноги параллельно или 
в шаге, мяч вынесен несколько выше головы, ру­
ки согнуты в локтях. И з этого положения руки н а­
чинают вы прямляться и резким движением пода­
ются вперед. Заканчивается передача захлесты ва­
ющим движением кистей вперед-в стороны. М яч 
посылается кратчайш им путем на грудь партнеру.

Ошибки, встречающ иеся при выполнении этой 
передачи, немногочисленны. Ч ащ е всего они з а ­
ключаются в передаче мяча с крутой траекторией 
и не на грудь партнеру.

П Е РЕ Д А Ч А  О Д Н О Й  РУ КО Й  
И З-ЗА  П Л ЕЧ А

И ногда эту передачу, особенно в зашьбежной л и ­
тературе, назы ваю т оеисоольнои. .этот способ при­
меняется баскетболистами, когда возникает необ­
ходимость передать мяч на дальнее расстояние от 
10 до 'А) метров.

Ь аскетоолист принимает исходное положение, 
когда левая нога в ш аге выставлена вперед, мяч 
удерж ивается двумя руками у груди. Затем  мяч 
двумя рукам и отводится к плечу, после чего левая 
рука прекращ ает поддерж ку мяча, который зано­
сится правой рукой за  плечо. Одновременно игрок 
осущ ествляет разворот туловищ а вправо. Чем 
дальш е нужно послать мяч, тем больш е выпрям­
ляется в локтевом суставе правая рука и больше 
разворачивается туловищ е, за  счет чего осущест-
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Рис. 37

вляется увеличение амплитуды зам аха. Затем  бас­
кетболист переносит вес тела на впереди стоящую 
ногу, с одновременным выпрямлением правой ру­
ки вперед, приложив при этом к мячу значитель­
ные усилия. Туловищ е осущ ествляет мощный по­
ворот влево, что способствует более дальнему по­
лету мяча (рис. 37 а, б, в). Необходимо, чтобы мяч 
летел по кратчайш ей траектории на грудь парт­
неру.

При выполнении передачи одной рукой из-за
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Рис. 38

плеча встречаю тся следующие ошибки: «переда­
ющ ая» рука не выпрямляется вперед до конца, 
что не способствует точному попаданию  мяча в 
цель; не осущ ествляется разворот туловищ а; пере­
дача не заканчивается захлестываю щ им движ ени­
ем кисти; прилагаемы е усилия к  мячу и величина 
зам аха не соответствуют расстоянию, на которое 
нужно передать мяч, а значит, мяч или не долета­
ет до другого игрока, или пролетает за него.

П ЕРЕ Д А Ч А  О Д Н О Й  РУ КО Й  СБО КУ

Этот способ используют, когда необходимо пе­
редать мяч партнеру на близкое или среднее рас­
стояние в условиях плотной опеки соперника. И з 
исходного положения — основная стойка баскетбо­
листа — передача начинается за счет отведения 
мяча вправо, с удерж анием  его двумя руками. З а ­
тем правая отводится в сторону параллельно пло­
щ адке. Кисть ладонью  обращ ена вперед, ребром 
к площ адке. П рям ая правая рука несколько про­
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двигается вперед с постепенным сгибанием кисти. 
Ч ащ е всего при этой передаче мяч направляется 
за спину защ итника, в этом случае кисть долж на 
произвести резкое захлесты ваю щ ее движ ение впе­
ред.

Необходимо помнить, что при выполнении пере­
дачи одной рукой сбоку направление полета мяча 
зависит от степени сгибания кисти во время выпу­
ска мяча. Чтобы увеличить надеж ность доставки 
мяча к цели, иногда передачу выполняют с шагом 
правой ногой.

Если мяч выпущен при раскрытой кисти, он по­
летит в правую сторону от передающего; при м ак­
симально согнутой — вперед-влево (рис. 38).

П Е РЕ Д А Ч А  ДВУ М Я РУКАМ И С Н И ЗУ

В современном баскетболе этот способ приме­
няется, главным образом , для передачи мяча на 
близкое расстояние, а иногда из рук в руки, когда 
защ итники оказы ваю т активное сопротивление. 
У держ ивая мяч двумя руками, игрок отводит его 
в сторону к бедру правой ноги. Затем  маховым 
движением рук вперед мяч посылается в ж ел ае­
мом направлении. При этом руки выпрямляю тся в 
локтевых суставах тем сильнее, чем дальш е нужно
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послать мяч. Актив­
ность движ ения кис­
тей такж е долж на н а­
ходиться в зависимо­
сти от необходимости 
приложения усилий к 

<_iУ мячу (рис. 39 а, б). 
При освоении этого 
приема нужно отво­
дить мяч вправо к 
бедру, избегать ско­
ванности движения 
рук в локтевых суста­
вах, стремиться не ог­
раничивать движ ения 
кистей.

П Е РЕ Д А Ч А  О Д Н О Й  РУ К О Й  С Н И ЗУ

Этот способ применяют в игре, когда соперник 
усиленно старается перехватить передачу поверху. 
П ередача выполняется на близкое и среднее рас­
стояние до 5 — 6 метров.

Техника передачи одной рукой снизу сходна с 
техникой передач одной рукой сбоку и двумя ру­
ками снизу. В начале мяч, удерж иваемы й двумя 
руками, переносится вправо-вниз, затем  перекла­
ды вается на ладонь правой руки, которая отво­
дится с мячом несколько назад , потом выносится 
вперед вдоль бедра. Н аправление полета мяча ре­
гулируется движением кисти и пальцев. Если необ­
ходимо передать мяч на более далекое расстояние, 
движ ение руки сопровождаю т ш агом вперед 
(рис. 40).

Ч ащ е всего при передачах одной рукой снизу 
допускаю тся ошибки, связанны е с движением 
кисти, от которого зависит направление полета 
мяча.

Рис. 40
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« С К Р Ы Т Ы Е »  П Е РЕ Д А Ч И

В настоящ ее время все популярнее стянппятга 
так называемые «скрытые» передачи, .это такие 
способы пеоелач мяча, когда основное движение 
руки, выполняющей передачу, частично скрыто от 
глаз противника

Такие передачи почти всегда неож иданны для 
оп ек аю щ его соперника. П о эт о м у  они применяются 
при его активном сопротивлении, «скры ты е» при­
емы передач использую тся, в основном, для пере­
дач мяча на близкое расстояние. Д л я  дальних пе­
редач такие способы не применяются преж де всего 
из-за того, что зрительный контроль за движением 
мяча в этом случае затруднен, а значит точность 
полета значительно снижена.

Д л я  «скрытых» передач характерны  сравнитель­
но короткие зам ахи  руки с резким и мощным дви­
жением кисти п пальнев.

П ЕРЕД А Ч А  О Д Н О Й  РУ КО Й  И З-ЗА  С П И Н Ы

Эту передачу игрок может выполнять стоя на 
месте и в движении. Применяется она в тех . слу­
чаях: когда защ итник плотно прикрывает игрока 
с мячом и передать его -другим  спосооом з а т р у д ­
нительно.

и гр о к  стоит боком к партнеру, ноги согнуты, мяч 
держ ится двумя рукам и перед грудью, i О пуская 
мяч вниз-вправо до уровня таза , игрок поворачи­
вает его так, чтобы широко расставленны е пальцы 
правой руки, согнутой в локтевом суставе, были 
направлены вниз, затем  левая рука отпускает мяч 
(рис. 41, а, б ). В ы прямляя правую руку в лок­
тевом суставе н азад  за  спину влево, игрок зах ле­
стывающим движением кисти посы лает мяч в ж е ­
лаемом направлении. Р ука, передаю щ ая мяч, рас­
слаблена и остается согнутой в локтевом суставе.
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Рис. 41

П Е РЕ Д А Ч А  О Д Н О Й  РУКОЙ 
Н А Д П Л ЕЧ О М

Стоя спиной к цели в основной стойке, игрок 
удерж ивает мяч перед грудью Двумя руками. От 
груди мяч поднимается правой рукой влево-вверх 
над левым плечом. Д виж ение заканчивается неко­
торым сгибанием руки в локтевом суставе и р ез­
ким захлестываю щ им сгибанием кисти (рис. 42, а,

Рис. 42
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Рис. 43

б). П ередача может выполняться такж е правой ру­
кой над правым плечом и левой над левым.

П Е РЕ Д А Ч А  О Д Н О Й  РУКОЙ 
Н А ЗА Д  И З-ЗА  РУ К И

Д л я  выполнения этой передачи игрок долж ен 
стать спиной к  партнеру, мяч держ ится двумя ру­
ками перед грудью, ноги согнуты.

П равая рука движ ется влево, локоть правой 
слегка приподнимается вверх, чтобы освободить 
путь для правой руки с мячом (рис. 43 а, б ). П р а­
вая рука выносит мяч к  левому боку и захлесты ­
вающим движением кисти посы лает его н азад  под 
левой.

П Е РЕ Д А Ч А  О Д Н О Й  РУ КО Й  Н А ЗА Д

Этот способ применяется для передачи мяча иг­
року, передвигаю щ емуся за  спиной партнера. И г­
рок держ ит мяч руками перед г р у д ь ю , выставив 
П равую  ногу  вперед. Затем  опускает обе ру ки  
вниз, одновременно поворачивая мяч так, чтобы он 
оказался леж ащ им  на кистн правой руки, согну­
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той в локтевом суставе- левая помогает улр.пжч- 
иять мял {рис. 44 а, б, в ). Д оведя мяч до Оедра, 
игрок снимает левую руку с мяча. П равая, слегка

согнутая в локтевом суставе, продолж ает движение 
назад . П епелача заканчивается энергичным захле­
стывающим движением ш е т и

В зависимости от располож ения игроков на пло­
щ адке, скорости и направления, высоты полета 
мяча, степени противодействия защ итника мяч ло ­
вят различными способами. Основным и надежным 
способом приема мяча в баскетболе является лов­
ля двумя руками, техника которого сводится к 
следующему.

Если мяч летит к игроку на уровне груди, руки 
вытягиваю тся к нему навстречу, кисти широко рас­
ставленными пальцам и образую т как  бы воронку, 
несколько большую, чем мяч. При соприкосновении 
с пальцам и мяч захваты вается ими. Уступающим 
движением рук и сгибанием ног гасится скорость

в 6

Рис. 44

а

Л О В Л Я  М Я Ч А
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его полета. И грок принимает положение основной 
стойки с мячом, удобное для последующих дейст­
вий. М яч долж ен ловиться почти бесшумно. Хло­
пок в момент приема мяча является первым приз­
наком неправильной техники ловли.

В процессе игры часто применяется ловля мяча 
одной рукой. Д л я  этого рука выносится навстречу 
летящ ему мячу с широко расставленными и слег­
ка согнутыми пальцам и. При соприкосновении 
пальцев с мячом производится уступающ ее дви ж е­
ние руки за  счет сгибания ее в локтевом суставе, 
что заторм аж ивает скорость полета мяча и дает 
возможность легко поймать его. Затем  мяч зах ва­
ты вается второй рукой и занимаю щ ийся прини­
мает основную стойку баскетболиста.

К основным ош ибкам в технике ловли мяча дву­
мя и одной рукой нужно отнести невыполнение 
амортизирую щ его (уступающ его) движ ения за счет 
сгибания рук (руки) в локтевых суставах; руки 
(рука) не вытягиваю тся навстречу мячу, пальцы 
встречаются с мячом, когда руки (рука) значитель­
но согнуты в локтевых суставах; кисти рук не об­
разовы ваю т форму воронки; мяч принят ладонями 
(ладонью ), а не кончиками пальцев.

М ЕТО Д И К А  СА М О О БУ ЧЕН И Я Л О В Л Е  
И П ЕРЕД А Ч А М  М ЯЧА

Л овле и передаче мяча обучаются одновремен­
но. Обучение передачам необходимо начинать со 
способа двумя рукам и от груди, затем одной рукой 
от плеча. О стальны е можно изучать в той последо­
вательности, в которой они изложены в книге.

Учитывая, что занимаю щ ийся обучается баскет­
болу один, для изучения передач ему необходимо 
найти «глухую» стену, которая могла бы заменить 
партнера. Л овить отскочивший от стены мяч вна­
чале нужно двумя руками, т. к. изучение ловли ре­
комендуется начинать с этого способа.
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Д л я  изучения передач и ловли мяча рекомен­
дуется следую щ ая последовательность упраж не­
ний:

1. Стоя на расстоянии 3 — 4 метров от стены, 
выполнить передачу двумя руками от груди со 
средней силой и поймать мяч после отскока его 
от пола. В этом упраж нении занимаю щ ийся обра­
щ ает внимание на правильность движ ения рук как 
при передаче, так  и ловле мяча. В начале ловить 
мяч двумя руками, затем  — одной.

2. То же, но мяч ловить сразу после отскока его 
от стены. Упражнение выполнять не спеша, акцен­
тируя внимание на технику передачи и ловли дву­
мя и одной рукой.

3. То же, с выполнением ходьбы на месте.
4. То же, с выполнением бега на месте.
Эту ж е последовательность упраж нений повто­

рить при обучении последующих приемов передач 
мяча.

В Е Д Е Н И Е  М Я Ч А

С лабое владение этим техническим приемом л и ­
ш ает игрока возможности выйти на удобную пози­
цию для броска или передачи, а защ итникам  не­
трудно противодействовать таком у подопечному. 
Чтобы не потерять мяч при ведении, его контроли­
руют дальней от защ итника рукой, укры вая туло­
вищем, ногами и свободной рукой. П оскольку з а ­
щитник может менять позицию, необходимо уметь 
водить мяч обеими руками, владеть сменой направ­
ления и скорстыо бега при ведении, без ошибок 
переводить мяч с руки на руку.

Ведение обычно начинаю т из основной стойки 
игрока с мячом. М яч отводят вправо и поворачи­
вают так, чтобы кисть правой руки находилась 
сверху-сзади мяча, а левая кисть — под мячом. 
Р азгибая руку в локтевом суставе до полного вы­
прямления (левая кисть отводится в сторону) и 
слегка сгибая ноги в коленях, игрок посылает мяч
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в пол снаруж и от правой ступни пружинистым 
толчком кисти и задерж ивается в этом положении 
до тех пор, пока отскочивший мяч не коснется 
пальцев. Возвращ ение руки в исходное положение 
осущ ествляю т только с мячом. С начала руку р а з­
гибают в лучезапястном, а затем  сгибаю т в лок­
тевом суставах, ноги несколько выпрямляю т, и иг­
рок принимает ту ж е позу, что и в начале преды­
дущего акта ведения (рис. 45 а, б, в ). Следует 
подчеркнуть: чем дольш е пальцы соприкасаю тся 
с мячом во время ведения и чем, следовательно, 
меньше ф аза свободного полета мяча, тем надеж ­
нее он контролируется и тем больш е у игрока воз­
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можностей принять правильное тактическое ре­
шение в постоянно меняющейся игровой обста­
новке.

Основные ошибки, допускаемые при ведении м я­
ча: а) мяч посы лается в пол не толчком, а ударом 
(слышится хлопок); б) туловищ е сильно накло­
нено вперед, голова опущена вниз; в) ноги недо­
статочно согнуты; г) мяч ударяется не сбоку, а 
перед собой.

М етодика самообучения ведению м яча заклю ­
чается в выполнении приемов на месте, в ходьбе на 
месте, в ходьбе, в беге, с поочередным выполнением 
ускоренного бега.

Д л я  обводки соперника и проходов к щиту ис­
пользуется ведение м яча с изменением направле­
ния. При этом, к ак  правило, мяч укрываю т от з а ­
щ итника неож иданным переводом с одной руки на 
другую.

Чтобы повернуть налево, игрок наклады вает 
правую кисть на правую боковую поверхность м я­
ча и, вы прямляя руку, посылает его влево. Тулови­
ще при этом наклоняется в сторону полета мяча, 
тяж есть тела переносится на левую  ногу. Игрок 
продолж ает двигаться в новом направлении, ведя 
мяч левой рукой.

Обучение этому приему проводится в следующей 
последовательности:

стоя на месте, с переводами мяча с правой руки 
на левую и наоборот;

в ходьбе по прямой;
в ходьбе со сменой направления в момент пере­

вода;
в беге.
Главное в технике ведения мяча — это продви­

жение без зрительного контроля. Такое ведение 
нужно использовать во всех игровых ситуациях, но 
особую необходимость в нем баскетболист испы­
ты вает, когда ведет мяч при активном сопротивле­
нии защ итника. В этом случае игроку приходится 
изменять технику ведения. В условиях противодей-
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Рис. 46

ствия баскетболист ведет мяч как  бы сбоку-сзади, 
пряча его за свое туловище. Кисть руки при этом 
развернута максим ально вправо, ноги согнуты поч­
ти в полуприседе, голова повернута в сторону со­
перника.

Такому способу ведениия необходимо обучаться 
только после того, как  будет освоена техника ве­
дения мяча без сопротивления. М ожно использо­
вать указанны е ранее методические упраж нения, 
только при выполнении каж дого из них взгляд дол­
жен быть направлен на любой объект, кроме мяча.

Б Р О С К И

Бросок мяча в корзину — важнейш ий прием тех­
ники игры. Умение метко пораж ать кольцо с раз-

79



ных позиций приобретается в процессе трениров­
ки. Точность бросков во многом зависит от владе­
ния игроком рациональной техникой этого приема, 
от его психической устойчивости, от умения сосре­
доточиться при прицеливании на воображ аемой 
оси — «мяч — центр кольца».

К валифицированны е баскетболисты команды 
производят в среднем за матч до 75 бросков в кор­
зину с игры и до 25 ш трафных бросков, добиваясь 
соответственно 55 — 60 % и 70 — 80 % попаданий. 
Броски могут быть различными по характеру  — с 
места в движ ении, в прыжке; могут выполняться 
с разных дистанций — с близких (до 3 м ), средних 
(3— 6 м) и дальних (более 6). Различаю т броски 
одной и двумя руками, которые могут выполняться 
с места, в движ ении (после двойного ш ага) и в 
прыжке.

Б РО С О К  О Д Н О Й  РУ КО Й  ОТ П Л Е Ч А  С МЕСТА

Одним из эффективных способов атаки корзины 
со средней и дальней дистанции является бросок 
одной рукой от плеча. Больш инство баскетболистов 
высокой квалиф икации пользую тся именно этим 
приемом при выполнении Штрафных бросков.

Техника выполнения этого броска состоит в сле­
дующем.

В исходном положении для броска, с места ноги 
располагаю тся на ширине плеч. Н ога, одноимен­
ная бросающей руке, выдвинута вперед на 10 — 15 
см. Носок и колено ее развернуты точно в направ­
лении корзины (рис. 46' а ) . В подготовительной ф а ­
зе ноги слегка сгибаю тся, центр тяж ести см ещ ает­
ся на передние части стоп. М яч в это время кр ат­
чайшим путем выносится поверх правого плеча. 
Одновременно с выносом мяча кисть правой руки 
вместе с мячом выполняет вращ ательное движение 
влево так, чтобы располож иться сзади-снизу под 
мячом, а левая поддерж ивает мяч сбоку. М яч дол­
жен полностью лечь на все фаланги. Лальцев.. Л о ­
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коть не долж ен быть чрезмерно опущен или при­
поднят. Линия плеча приблизительно параллельна 
полу.

Основная ф аза броска начинается с одновремен­
ного разгибания ног и правой «бросающей» руки. 
Л евая рука плавно отводится в сторону. М яч м яг­
ко перемещ ается вперед-вверх под углом 65 — 70°. 
Отрыв мяча от пальцев происходит, когда плечо, 
предплечье и кисть образую т почти прямую линию 
(рис. 46 в). После отрыва мяча от пальцев 
кисть по инерции сгибается до отказа (захлест 
кисти). Затем  рука расслаблено опускается вниз 
и игрок принимает основную стойку.

При формировании техники броска одной рукой 
от плеча нужно не допускать таких ошибок, как 
потеря равновесия, несогласованность в работе 
верхних и нижних конечностей, неполное разгиба­
ние руки в локтевом суставе, отсутствие захлеста 
кисти, отрыв ног от пола.

Самообучение броску одной рукой от плеча ре­
комендуется проводить при помощи расчлененного 
метода. Весь двигательный акт расчленяется на 
фазы: подготовительную, основную и заклю читель­
ную. Д виж ения всех звеньев туловищ а в каж дой 
ф азе изучаются самостоятельно, а затем  соеди­
няются в целое единое.

Методика самообучения 

бросков одной рукой от плеча

Задание 1. П ринять основную стойку баскетболи­
ста. П равая нога вы ставлена в полуш аге вперед. 
Выполнить сгибание ног в коленных суставах (под­
сед) с одновременным выносом мяча к плечу. З а ­
тем принять исходное положение. Выполнить 10— 
15 раз.

Необходимо обратить внимание на выполнение 
следующих деталей, .техники, броска. При выносе к 
плечу вес мяча .постепенно . переходит., на правую 
руку, .тогда, как . левая- только придерж ивает его.

81



Когда мяч вынесен к плечу, кисть долж на нахо­
диться в м аксим ально разогнутом состоянии. М яч 
всей тяж естью  будет оказы вать на ее давление, 
т. е. полностью л еж ать  на пальцах кисти. Плечо 
руки в это время долж но быть параллельно полу. 
Задание 2. И з исходного положения ноги согнуты 
в коленных суставах, мяч удерж ивается двумя ру­
ками у плеча (конечное положение задания 1), од­
новременно разогнуть ноги и руки. Выполнить это 
задание нужно не менее 15 раз.
Задание 3. Соединить движ ения, выполняемые в 
заданиях  1 и 2, в один двигательный акт. В момент 
выноса мяча к плечу недопустимы паузы. Если 
прервется движ ение мяча, то эф ф ект воздействия 
инерционных сил, накопленных в подготовитель­
ной ф азе (задание 1), будет сведен до минимума в 
основной (задание 2).

Выполнить это задание не менее 25 раз. 
Задание 4. Занимаю щ ийся принимает исходное по­
ложение, стоя на месте, мяч удерж ивается у пле­
ча. Необходимо выпустить мяч точно вверх за  счет 
полного вы прямления руки в локтевом суставе и 
добиться вращ ения мяча на себя за счет активного 
сгибания кисти. Затем  поймать мяч и повторить 
задание.

При выполнении этого упраж нения необходимо 
помнить, что рука вы прямляется строго вверх и 
нельзя допустить сгибания пальцев в пястно-фа­
ланговых суставах. При выполнении этих условий 
вращ ение мяча можно добиться только за  счет сги­
бания кисти, что и является главной целью этого 
упраж нения.
Задание 5. Стоя с мячом в руках в 2 — 2,5 м от 
стены, выполнить бросок мяча в точку на ней, рас­
положенную на высоте 4 — 5 метров. Необходимо 
следить, чтобы движ ения рук и ног сочетались 
м еж ду собой и в подготовительной, и в основной 
ф азах . Р ука полностью вы прямляется в локтевом 
суставе, заканчивается весь двигательный акт бро­
ска захлесты ваю щ им движением кисти. М яч после
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выпуска долж ен  вращ аться в сторону бросающего. 
Задание 6. Теперь можно подойти к кольцу и вы­
полнить броски по кольцу изученным способом 
с расстояния 3—4 метра. По мере усвоения тех­
ники броска можно увеличивать расстояние от 
кольца.

Б Р О С О К  О Д Н О Й  РУ КО Й  
ОТ П Л Е Ч А  В Д В И Ж Е Н И И

Бросок в движ ении выполняют после ведения и 
ловли мяча. В основе сочетаний ловля-бросок и 
ведение-бросок леж ит так  назы ваем ая «двухш аж - 
ная техника». При броске правой рукой мяч ловят 
под стопорящий ш аг правой ноги (рис. 47 а ) . З а ­
тем выполняют ш аг левой ногой перекатом с пят­
ки на носок. М яч в это время удерж иваю т двумя 
рукам и у груди (рис. 47 б ). Затем  следует оттал­
кивание левой ногой, выполняется прыж ок вверх 
с выносом правой (маховой) ноги, согнутой в ко­
лене. Во время пры ж ка мяч двумя рукам и выно­
сится к правому плечу так, чтобы леж ал  на правой 
руке, а левая поддерж ивала его сбоку (рис. 47 б ). 
В наивысшей точке пры ж ка рука вы прямляется до 
конца в локте, бросок заканчивается захлесты ва­
ющим движ ением кисти (рис. 47 г ) . П осле выпус­
ка мяча игрок приземляется на обе ноги.

При выполнении бросков в движ ении учащ иеся 
чащ е всего допускаю т следующие ошибки: мяч л о ­
вится под разноименную  бросающ ей руке ногу, пе­
ред броском выполняю т один или три ш ага с м я­
чом; отталкивание перед прыж ком осущ ествляют 
не вверх, а вперед; неполное выпрямление руки 
при броске; отсутствие захлестываю щ его движения 
кисти; перед ловлей выполняют подскок на правой 
ноге.

Бросок в движ ении после ловли лучш е прово­
дить в пять учебных заданий. Если занимаю щ ийся 
будет испытывать трудности при выполнении ос­
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новного задания, он может воспользоваться выпол­
нением более упрощенных дополнительных зад а­
ний, составленных по принципу «от простого к бо­
лее сложному». Каж дое из них — упрощенное дви­
жение, при выполнении которого необходимо ре­
шить не более одной двигательной задачи.

К обучению броску в движении нужно присту­
пить после повторения остановок с мячом двумя 
шагами, что и является первым учебным заданием. 
Задание 2. В беге без мяча выполнить ш аг правой, 
затем левой ногой и после толчка ею прыгнуть 
вертикально вверх. Затем  приземлиться на обе но­
ги и продолжить бег. Выполнить 15 — 20 раз.

Если выполнение задания затруднено, необхо­
димо выполнить следующие подводящие упраж ­
нения:

с места под счет «один» сделать ш аг правой но­
гой вперед, под счет «д ва»  — ш аг левой ногой и 
под счет «три »  —  толчком левой ноги выполнить 
прыжок вверх с выносом колена правой ноги 
вверх. Выполнить 5— 6 раз;

в ходьбе на счет «р аз» , «д ва» , «три» сделать 
двойной ш аг с последующим прыжком вверх. Вы ­
полнить 8 — 10 раз.

Теперь можно еще раз попытаться выполнить 
основное учебное задание 2 и повторить его 10 —
15 раз.
Задание 3. В беге с мячом в руках произвольно 
выполнять после двойного ш ага броски мяча над 
собой одной рукой от плеча.

При затруднении в выполнении этого задания 
можно использовать следующие подводящие 
упражнения (для левши первый ш аг левой ногой, 
а второй — правой ): 

имитация броска на месте — 8 — 10 раз; 
бросок над собой на м есте— 1 0 — 12 раз; 
имитация броска над собой после выполнения 

двойного ш ага в ходьбе — до 10 раз;
бросок над собой после выполнения двойного ш а­

га в ходьбе — 15 — 20 раз;
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имитация броска над собой после выполнения 
двойного ш ага в беге — до 10 раз.

Теперь можно еще раз выполнить основное з а ­
дание 3 и повторить его 20 — 25 раз.
Задание 4. Этот учебный «ш аг» предусматривает 
обучение сочетанию двух приемов: ловле мяча с 
последующим броском после двойного ш ага.

Стоя с мячом в руках у стены на расстоянии 6—
7 метров от нее, выполнить передачу в стену. Затем, 
двигаясь навстречу мячу, поймать его после отско­
ка от пола под правую ногу. Сделать еще ш аг ле­
вой ногой, оттолкнуться ею и, подпрыгнув, бросить 
мяч над собой рукой от плеча.

Н а этом этапе обучения главное внимание необ­
ходимо обратить на согласованность постановки 
правой ноги при выполнении двойного ш ага с лов­
лей летящ его мяча.

При затруднении в выполнении этого задания 
рекомендуется использовать следующие подводя­
щие упражнения:

стоя на месте, ударить мячом о пол, чтобы он 
отскочил до уровня груди. Сделать ш аг правой 
ногой вперед с одновременной ловлей мяча, затем 
второй и бросить мяч над собой. Выполнить 8 — 
10 раз;

в ходьбе подбросить мяч на 1 — 2 метра вперед- 
вверх, подойти к мячу после отскока его от пола 
и поймать под правую ногу, выполнить двойной 
ш аг с последующим броском мяча над собой — 
10 — 12 раз;

то же, только все задание выполнить в беге — 
10 — 12 раз;

в ходьбе подбросить мяч вверх несколько выше 
головы, поймать его, не дав опуститься на пол, под 
правую ногу. Затем  выполнить второй ш аг с по­
следующим броском мяча над собой 10 — 12 раз.

то же, только все задание выполнить в беге — 
до 20 раз.

Теперь нужно вернуться к основному заданию 
4 и попытаться выполнить его до 30 раз.
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Задание 5. С расстояния 1 0 — 12 метров в беге 
по направлению к щиту подбросить мяч вверх-впе­
ред, поймать его и выполнить бросок по кольцу в 
движении (после двойного ш ага), из-под щита, под 
углом 45° к нему.

При этом:
бросок должен выполняться с ударом мяча о 

щит;
мяч должен удариться о щит в области ближне­

го верхнего угла малого квадрата;
необходимо стремиться после броска не проле­

тать далеко под щит;
мяч нужно выпускать в верхней позиции прыж­

ка;
второй ш аг выполнять покороче, что создает бо­

лее благоприятные условия для прыжка вертикаль­
но вверх.

При затруднении в выполнении этого задания 
предлагается воспользоваться следующими подво­
дящими упражнениями:

стоя на месте с мячом в руках в 4 — 5 метрах 
от кольца, под углом 45° к щиту, подбросить мяч 
вперед-вверх, затем  после отскока мяча от пола 
поймать его, выполнить двойной ш аг с постановкой 
правой и левой ног на заранее начерченные на по­
лу буквы «П » и «Л » с последующим броском из- 
под щита. Н а букву «П » занимающийся ставит 
правую ногу, на букву «Л »  — левую. Выполнить 
10 — 15 раз;

то же, только подбросить мяч и поймать его в 
беге — 10 — 15 раз;

то же, но поймать мяч, не дав ему удариться о 
пол — 20 — 25 раз.

Теперь нужно вернуться к основному заданию 5 
и попытаться выполнить его до 50 раз.

Бросок в движении после ловли можно усовер­
ш енствовать в следующем упражнении. Стоя с мя­
чом в руках лицом к щиту на расстоянии 5 — 6 
метров от него, выполнить передачу мяча в щнт, 
затем после отскока поймать его, не дав опустить­
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ся на пол, выполнить двойной ш аг с последующим 
броском по кольцу из-под щита.

Закрепив навык броска в движении после ловли 
мяча, можно перейти к обучению более сложного 
двигательного действия: броска в движении после 
ведения мяча. При этом предполагается, что веде­
нию мяча занимающийся уже обучился.
Задание 1. В беге, после ведения мяча выполнить 
ловлю под правую ногу и после двойного ш ага осу­
ществить бросок мяча одной рукой от плеча вверх 
над собой.

Д ля облегчения условий выполнения этого з а ­
дания предлагается воспользоваться следующими 
подводящими упражнениями:

стоя на месте с мячом в руках, ударить мяч о 
пол и, поймав его под ш аг правой ногой, выпол­
нить двойной ш аг с последующим броском мяча 
над собой; выполнить 5 — 6 раз;

выполнить ведение на месте, затем  с шагом пра­
вой ногой поймать мяч и после двойного ш ага вы­
полнить бросок мяча над собой — 8 — 10 раз;

то же, только ведение выполняется в ходьбе — 
10— 15 раз;

Теперь нужно повторить до 30 р аз основное з а ­
дание 1 и добиться правильного его выполнения.

Задание 2. В беге с расстояния 6 — 7 метров от 
щита выполнить ведение мяча к кольцу с после­
дующим броском мяча после двойного ш ага.

При затруднении в выполнении этого задания 
воспользуйтесь следующими подводящими уп раж ­
нениями:

а) после ведения мяча в ходьбе выполнить бро­
сок в движении под углом 45° к щиту с выполне­
нием двухшажной техники по буквам «П » и « Л » — 
10— 15 раз;

б) то же, с ведением в б е ге — 15 — 20 раз.
Теперь нужно повторить до 50 раз основное

задание №  2 и. добиться правильного его выполне­
ния-
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Рис. 48

БРО СО К В П Р Ы Ж К Е

Бросок одной рукой в прыжке — самый распрост­
раненный способ поражения кольца в современном 
баскетболе. Сложность осуществления этого броска 
и основное его отличие от броска одной рукой с 
места — в безопориом положении тела во время 
прыжка. Все основные сложнокоординационные 
движения рук выполняются во время нахождения 
туловища в полете. Бросок в прыжке выполняют 
как с места, так и после предварительных дейст­
вий.

Исходное положение — основная стойка баскет­
болиста с мячом, стопы параллельно, правая нога 
несколько выдвинута вперед. Мяч удерживается
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двумя руками на уров­
не груди. В подгото­
вительной ф азе игрок 
сгибает ноги в коле­
нях с одновременным 
выносом мяча двумя 
руками вверх до 
уровня головы. Центр 
тяжести смещ ается на 
переднюю часть стоп. 
Одновременно с выно­
сом мяча кисть пра­
вой руки выполняет 
вращ ательное движ е­
ние вместе с мячом 

так, чтобы мяч пол­
ностью лег на все ф а­
ланги ее пальцев, ло­
коть не должен быть 
чрезмерно опущен или 
приподнят. Линия 
плеча приблизитель­
но параллельна полу. 

Л евая рука в этот мо­
мент поддерживает мяч сбоку (рис. 48 б).

Основная ф аза  броска начинается с энергичного 
разгибания ног в коленных суставах. Толчек дву­
мя ногами осуществляется вертикально вверх. Во 
время прыжка бросаю щ ая рука разгибается в лок­
тевом суставе. Начальный момент разгибания на­
ступает на фоне дальнейшего разгибания (по инер­
ции) в лучезапястном суставе. В высшей, так на­
зываемой «мертвой», точке прыжка происходит вы­
пуск мяча, когда плечо, предплечье и кисть об­
разую т почти прямую линию (рис. 48 г). После вы­
пуска мяча кисть по инерции выполняет захлесты ­
ваю щ ее сгибательное движение (рис. 48 д ). Основ­
ные ошибки в технике броска в прыжке: неверное 
исходное положение; несогласованность движений 
рук и ног; выпуск мяча после прохождения выс­
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шей точки полета, когда игрок начинает опускать­
ся (так называемый бросок с «зави сан и ем »); по­
теря равновесия в полете; отсутствие захлесты ваю ­
щего движения кисти.

При обучении броску в прыжке используют по­
ложительный перенос двигательного навыка бро­
ска одной рукой от плеча с места, применяя рас­
члененный метод обучения в следующем порядке:

1. Занимающийся принимает исходное положе­
ние, после чего сгибает ноги в коленях с одновре­
менным выносом мяча до уровня головы. Это дей­
ствие будет знакомо по изучению броска одной ру­
кой от плеча с места. Выполнить 3 — 4 раза.

2. Затем  особое внимание нужно уделить перио­
ду безопорного положения (полета) во время бро­
ска. Здесь занимающийся столкнется с двумя труд­
ностями. П ервая заклю чается в том, чтобы умело 
скоординировать плавное движение рук в ф азе по­
лета, вторая — в определении наивысшей точки 
прыжка для выпуска мяча.

Если рассмотреть путь центра тяжести тела игро­
ка, выполняющего бросок в прыжке, то он будет 
выглядеть в виде кривой (рис. 49).

Выпуск мяча осуществляется в точке Б. Н а уча­
стке кривой АБ будет преждевременным, Б В  — з а ­
паздывающим.

Учитывая это, особое внимание нужно уделить 
формированию умения определять высшую («м ерт­
вую») точку. Для этого за  счет подкидного мостика 
нужно удлинить ф азу безопорного положения, что 
значительно лучше поможет занимаю щемуся ощ у­

тить высшую точку прыжка. В ней нужно выпол­
нить хлопок. То ж е задание можно выполнить, вы­
прыгнув вверх с гимнастической скамейки. Следить 
за  тем, чтобы хлопок совпал с моментом нахож де­
ния туловища в высшей точке полета. Выполнить 
10 — 12 раз.

3. Н а расстоянии 3—4 метров от кольца из ис­
ходного положения — стоя на гимнастической ска­
мейке с мячом у головы — занимающийся выпры­

91



гивает вверх-вперед и, выполнив бросок мяча по 
кольцу, приземляется на пол. Выполнить 15—20 
раз. Следить за  выпуском мяча в высшей точке.

Если в этом задании не будет получаться дви­
жение кисти под мяч, за  счет которого он начинает 
вращ аться вокруг горизонтальной оси в сторону, 
противоположную направлению полета, необходи­
мо повторить упражнения на закрепление навыка 
выпуска мяча, как это делалось при изучении бро­
ска одной рукой от плеча с места (задание 4).

4. То же, но бросок выполняется из основной 
стойки игрока с мячом — 10— 15 раз.

5. То же, но бросок в целом выполняют на полу 
с расстояния 1,5—2 м до кольца. Выполнить не 
менее 50 раз.

СОВЕРШ ЕНСТВОВАНИЕ  
ИНДИВИДУАЛЬНОГО МАСТЕРСТВА

УП РАЖ Н ЕН И Я В Ж О Н ГЛ И РО ВА Н И И  МЯЧОМ

В последнее время в тренировках баскетболисты 
широко применяют индивидуальные упражнения в 
жонглировании одним или двумя мячами. При этом 
развивается очень важное качество —• «чувство мя­
ча». Вы рабаты вается уверенность в обращении с 
мячом, развивается координация движений, совер­
шенствуется пространственно-временная ориенти­
ровка при взаимодействии с мячом. Такие уп раж ­
нения вызывают у занимающихся положительные 
эмоции, поднимают настроение.

Выполнять упражнения в жонглировании реко­
мендуется в начале или в конце тренировочного з а ­
нятия. Можно — и в  начале и в конце. Не следует 
расстраиваться, если некоторые упражнения не бу­
дут сразу  получаться. Выполняйте вначале более 
простые действия, а затем  переходите к более 
сложным. Н ачинать в медленном темпе, увеличи­
вая быстроту выполнения по мере его усвоения.
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У П РА Ж Н ЕН И Я С П О Д Б РА С Ы В А Н И ЕМ
И Л О В Л Е Й  М ЯЧА

1. Подбросить мяч вверх двумя руками снизу 
несколько выше головы, хлопнуть в ладоши за  спи­
ной и поймать мяч впереди.

2. То же, только хлопнуть в ладоши за  спиной, 
затем перед собой и поймать мяч.

3. То же, только хлопнуть в ладоши перед со­
бой, затем  за  спиной и поймать мяч впереди.

4. То же, только хлопнуть в ладоши за  спиной 
два р аза  и поймать мяч впереди.

5. Подбросить мяч вверх, повернуться на 180° и 
поймать мяч.

6 Го же, повернуться на 360° и поймать мяч.
7 . Го же, повернуться на 360° в прыжке и пой­

мать мяч.
8 Подбросить мяч вверх, присесть, встать и пой­

мать мяч.
9. То же, только сесть на пол, встать и поймать 

мяч.
10. Ударить сильно мяч перед собой о пол, при­

сесть, встать и поймать мяч.
11. То же, только сесть на пол, встать и поймать 

м я ч .
12. Подбросить мяч вверх повыше, наклониться 

вперед, стараясь достать пальцами рук пол, вы­
прямиться и поймать мяч.

13. То же, принять упор леж а, встать и поймать 
мяч.

14. Ударить сильно мяч перед собой о пол, на­
клониться вперед, выпрямиться и поймать мяч.

15. То же, принять упор леж а, встать и пой­
мать мяч.

16. Приподнять вверх прямую правую ногу, пра­
вой рукой подбросить мяч под ногой выше голо­
вы и поймать двумя руками.

17. То же, только перед ловлей выполнять хло­
пок.
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Повторить с подниманием левой ноги и подбро­
сить мяч левой рукой.

18. Удерживая мяч двумя руками за спиной, 
перебросить через голову и поймать перед собой.

19. П оставить ноги пошире, наклониться и пра­
вой рукой подбросить мяч под левой ногой до уров­
ня головы, поймать двумя руками.

То же, подбросив мяч левой рукой под правой 
ногой.

20. То же, только ловить мяч одной рукой и под­
брасы вать его поочередно правой и левой рукой 
под-левой и правой ногой.

(j«M, В ходьбе вытянуть прямые руки в стороны 
ладонью вверх, мяч удерживается в правой руке. 
Выполнять перебрасывание мяча с руки на руку 
через голову.

22. Н а месте, перебросить мяч правой рукой вле­
во за  спиной и поймать его двумя руками. То же, 
левой рукой вправо и т. д.

23. То же, только поймать мяч одной противо­
положной рукой и тут ж е перебросить его за  спи­
ной в обратном направлении и т. д.

24. Расставить ноги пошире, наклониться мак­
симально вперед и бросить мяч одной рукой меж ­
ду ног назад-вверх так, чтобы он дугообразно пере­
летел вперед через голову. Поймать мяч впереди 
двумя руками.

25. То же, но выполнить двумя руками.
26. Ударить сильно мяч перед собой о пол, сде­

лать ш аг вперед и поймать двумя руками за  спи­
ной.

27. Подбросить мяч ненамного выше головы и 
поймать его двумя руками за  спиной.

28. То же в ходьбе.
29. Стоя на правом колене, левая нога вы став­

лена вперед. Мяч удерживается правой рукой. П е­
ребросить влево через бедро левой ноги и поймать 
правой рукой, протянув ее под бедром левой ноги. 
Затем  перебросить мяч назад и поймать одной пра­
вой рукой и т. д.
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30. То же левой рукой через бедро правой ноги.
31. Стоя на мес^е, правая нога выставлена на 

ш аг вперед. Мяч удерживается слева и справа 
двумя руками между ногами. Выпустить мяч, по­
вернуться на 180° и поймать его между ног, не дав 
упасть на пол.

32. Поставить ноги шире плеч, мяч удерж ивает­
ся между ног двумя руками. П равая рука касает­
ся мяча впереди, левая — сзади за  левой ногой. 
Выпустить мяч из рук и поймать его, поменяв по­
ложение рук, не давая  упасть на пол. Л евая рука 
теперь удерж ивает мяч впереди, правая сзади за 
правой ногой и т. д.

33. Ноги на ширине плеч, несколько согнуты в 
коленях. Мяч удерживается двумя руками между 
ног. Подбросить мяч слегка вверх и поймать его 
двумя руками сзади.

34. Мяч удерживается на вытянутой в сторона 
правой руке. Движением кисти посылать к плечу. 
Затем  ударом плеча — обратно. То ж е левой ру­
кой.

35. Подбросить мяч немного вверх и затем  по­
следовательно подбивать его внутренней стороной 
локтя правой руки за  счет резкого разгибания рукч 
в локтевом суставе.

То ж е левой рукой.
36. Удерживая мяч двумя руками за  головой, 

прогнувшись, ударить сзади сильно о пол, затем 
повернуться и поймать мяч двумя руками 
(рис. 50).

37. Ноги поставить на ширине плеч. Мяч удер­
живается двумя руками сзади на уровне пояса. 
Ударить мяч б пол между ног так, чтобы он отско­
чил вперед, и поймать его двумя руками (рис. 
51 а, б ).

38. 'Го же, только мяч посылается с ударом меж­
ду ног н азад  и ловится двумя руками сзади.

39. Соединить упражнения 37 и 38, выполнить 
чередачи мяча последовательно вперед и назад.

40. Поставить ноги шире плеч, развернуть ту-
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Рис. 51

ловище вправо и направить мяч двумя руками в 
пол между ног так, чтобы он отскочил вперед, пой­
м ать двумя руками. То ж е с разворотом тулови­
щ а влево.

41. Мяч удерживается двумя руками за  спиной, 
ноги сильно согнуты в коленях. Затем  мяч между 
ног подбрасывается кистями вперед и ловится впе­
реди двумя руками и т. д.
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У П РА Ж Н ЕН И Я С ВР А Щ ЕН И ЕМ  М ЯЧА

1 П ерекладывая мяч с руки на руку, вращ ать 
мяч вокруг шеи вначале слева направо, затем  в 
обратном направлении.

2 П ерекладывая мяч с руки на руку, вращ ать 
мяч вокруг туловищ а слева направо и справа на­
лево.

3. Поставить ноги вместе и слегка согнуть. В р а­
щ ать мяч вокруг ног, перекладывая его с руки в 
ру#у в одну, затем  в другую сторону.

4 Поставить ноги шире плеч и, перекладывая 
мяч с руки на руку, вращ ать мяч вокруг каждой 
ноги. Вначале вокруг правой, затем  левой.

5. То же, только мяч вращ ать вокруг ног по 
восьмерке сначала в одну, затем  в другую сторону.

6. Н а месте, левая нога впереди, правая — с за ­
ди. Переложить мяч между ног с правой руки в 
левую, затем  в прыжке поменять положение ног и 
переложить мяч между ног с левой руки на правую 
и т. д.

7. То же, только перекладывать мяч с руки на 
руку во время медленной ходьбы.

8. В ходьбе приседью выполнить вращение мяча 
вокруг туловища.

У П РА Ж Н ЕН И Я С Д ВУМ Я М ЯЧАМ И
1. Н а месте, один мяч удерживается двумя ру­

ками; последовательно подбивать первым мячом 
второй, не д авая  упасть ему на пол.

2. То же, только в ходьбе.
3. Д ва  мяча удерживаются с двух сторон двумя 

руками. Выпустить мячи из рук и поймать ич 
вместе, не давая  упасть на пол.

4. То же, только подбросить мячи, сделать хло­
пок и поймать их двумя руками.

5. Один мяч леж ит на другом. В таком положе­
нии удерживаются одной рукой сверху, другой сни­
зу. Быстро поменять руки местами, стараясь не 
разруш ить пирамиду.
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6. В каждой руке удерживается по мячу. Переб­
росить мяч с правой на левую по крутой траекто­
рии, с левой на правую по прямой и т. д.

7. То же, только один мяч перебрасывается n j 
прямой, а  другой — с ударом о пол.

8. Удерживая в руках два мяча, поочередно под­
брасы вать их вверх каждый двумя руками, не д а­
вая упасть на пол.

9. В каждой руке удерживается по мячу. П ра­
вой рукой один подбрасывается вверх, а второй 
в это время оборачивается один р аз вокруг туло­
вища. То же с переменой мячей.

10. То же, только мяч ударяется сильно о пол, 
затем выполняется вращение мяча вокруг тулови­
щ а с последующей ловлей первого мяча.

УП РАЖ Н ЕН И Я Д Л Я  С О В ЕРШ ЕН С ТВ О В А Н И Я  
О С Н О В Н Ы Х  П РИ ЕМ О В БА СК ЕТБО Л А

Каж дое баскетбольное упражнение предусматри­
вает сознательное отношение к качеству его вы 
полнения, не каж дое упражнение является увле­
кательным. Встречаются и такие, начальный инте­
рес к которым может исчезнуть после нескольких 
его повторений. Но использовать в самотренировке 
только высокоэмоциональные упражнения будет не 
совсем правильно, так  как нужно исходить не из 
степени занимательности упражнения (хотя это 
тож е важ н о), а из задач, которые решаются при по­
мощи этого упражнения по дальнейшему совершен­
ствованию техники приемов баскетбола.

Нужно такж е не забы вать, что любое баскет­
больное упражнение оказы вает воздействие на фи­
зиологические функции организма, влияет на пси­
хику занимаю щегося, а такж е способствует р аз­
витию определенных физических качеств в процес­
се длительного его повторения.
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У П РА Ж Н ЕН И Я Д Л Я  Л О В Л И
И П ЕРЕД А Ч И  М ЯЧА

1. Стоя у стены с мячом в руках на расстоянии 
3 — 4 метров, выполнить передачу в стену, при­
сесть, встать и поймать отскочивший от стены мяч.

2. То же, только после передачи мяча повернуть­
ся на 360° и поймать мяч после отскока его от по­
ла.

3. То же, только поймать мяч сразу после отско­
ка от стены.

Вначале каж дое из упражнений выполнить при 
помощи одного из способов ловли и передачи. З а ­
тем можно посл.е каждой очередной передачи по­
следующую выполнить другим способом, произ­
вольно чередуя и способы ловли мяча.

4. Сидя на полу с мячом в руках на расстоянии 
3 метров от стены, передавать мяч в стену различ­
ными способами.

5. Стоя у стены с мячом в руках на расстояния
2 метров, выполнить сильную передачу в стену на 
уровне головы, повернуться на 180°, выполнить ус­
коренный бег за  отскочившим от стены мячом и 
овладеть им после отскока от пола (рис. 52).

6. Л еж а на груди с мячом в руках лицом к сте­
не на расстоянии 2 метров, прогнуться в пояснице 
и в таком положении выполнить передачи в стену 
двумя и одной рукой так, чтобы мяч не касался по­
ла.

7. Л еж а на спине с мячом в руках ногами в
3 — 4 м от стены, подняв голову, выполнять пе­
редачи в стену двумя и одной рукой с последую­
щим чередованием способов ловли мяча.

8. Стоя с мячом в руках в 3 — 4 метрах от ста­
ны, выполнить передачу мяча так, чтобы мяч от­
скочил в сторону. Сместиться в сторону за  мячом 
и поймать его, не д ав упасть на пол. То ж е в дру­
гую сторону.

9. Стоя с мячом в руках спиной к стене на рас­
стоянии 1,5 метра от нее, выполнить прыжок с
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поджиманием ног, затем  передачу вниз-назад, что­
бы мяч ударился о пол под ногами, о стену, и от­
скочил назад. После приземления повернуться, пой­
мать мяч и т. д. (рис. 53).

10. Стоя с мячом в руках на расстоянии 3 мет­
ров от стены, выполнить поочередно передачи в 
стену правой и левой рукой из-за спины с после­
дующей ловлей мяча одной или двумя руками.

11. То же, но ловить мяч обязательно одной ру­
кой. Без паузы послать его в стену из-за спины 
той ж е рукой.

12. Стоя с мячом в руках на расстоянии 4 метров 
от стены, выполнить передачу в стену любым спо­
собом, затем пропустить отскочивший мяч между 
ног, повернуться на 180° и поймать его после уд а­
ра о пол.

13. Стоя на расстоянии 5 — 6 метров от стены, 
ударить мяч в стену ногой, затем поймать его лю ­
бым способом.

14. Стоя с двумя мячами на расстоянии 5 метров 
от стены, передавать поочередно мячи в стену'дву­
мя руками от груди, с последующей ловлей двумя 
руками после отскока от пола (рис. 54).

15. То же, со сменой способов передач и лов­
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ли мяча, а такж е с сокращением расстояния до 
стены.

16. Стоя с двумя мячами на расстоянии 6 мет­
ров от стены, передавать поочередно, мячи в стену 
различными способами с последующей их ловлей 
различными способами после отскока мяча от по­
ла, но перед ловлей выполнить вращение мяча вок­
руг туловища и только затем передачу.

17. То же, но перед ловлей вращение мяча вы­
полняется восьмеркой вокруг ног.

18. Стоя с двумя мячами в руках на расстоянии 
двух метров от стены, передавать Мячи двумя ру­
ками снизу так, чтобы они не столкнулись между 
собой, и ловить их без предварительного отскока 
от пола.

У П РА Ж Н ЕН И Я ПО ВЕ Д ЕН И Ю  М ЯЧА

1. Ведение мяча по прямой, через каж ды е 7 — 8 
ш агов, с низким отскоком на месте и т. д.

2. Ведение мяча по прямой с переводом с пра­
вой руки на левую и наоборот.

3. Ведение мяча между препятствиями (рис. 55).
4. То же, только возле первого препятствия 

правой рукой, возле второго — левой и т. д.
5. То же, только обвести первое препятствие 

вокруг правой рукой, второе — левой и т. д.
6. Ускоренное ведение с остановкой, затем  — 

в другую сторону и т. д.
7. Сделать ш аг левой ногой вперед и выпустить 

мяч в пол между ног правой рукой, поймать ле­
вой рукой, сделать ш аг правой ногой и послать 
мяч левой рукой в пол между ног, чтобы он от­
скочил вправо и т. д. (рис. 56).

8. Ведение мяча с переводом его за  спиной спра- 
во налево и наоборот.

9. Стоя лицом к стене, ведение мяча на месте ле­
вой рукой, а правой писать на стене мелом цифры 
от 1 до 10.
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То же, ведение правой рукой; левой нарисовать 
квадрат, треугольник, круг и т. д.

10. То же, только боком к стене, ведение мяча 
на месте сбоку.

11. Выполняя ведение мяча на месте, сесть на 
пол, затем  лечь, сесть и встать и т. д.

12. Сидя на полу, вести мяч вокруг тела, пере­
водя его с руки на руку. Вначале выполнить спра­
ва налево, затем  в обратном направлении.

13. Ведение мяча с продвижением вперед в при­
седе.

14. Ведение мяча с закрытыми глазами.
15. Стоя на месте, одновременное ведение пра­

вой и левой рукой.
16. То ж е со снижением высоты отскока, посте­

пенно доведя ее до минимума с возвращением к 
исходному ведению.
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17. Стоя на месте, 
попеременное ведение 
двух мячей.

18. Ведение мяча на 
месте правой рукой, 
подброс левой с по­
следующей ловлей 
(рис. 57).

19. То ж е в ходьбе 
и беге.

20. Ведя на месте 
одновременно два мя­
ча правой и левой ру­
кой, повернуться на 
180° между мячами и 
продолжить ведение 
и т. д.

21. Ведя одновре­
менно два мяча на месте, сесть, лечь, встать и т. д., 
не прекращ ая ведение.

У П РА Ж Н ЕН И Я  Д Л Я  БР О С К О В М ЯЧА

1. Выполнить штрафной бросок, подобрать от­
скочивший мяч, повторить бросок и т. д. — 10, 20, 
30 попаданий.

2. То же, штрафные броски на одной левой ноге.
3. То же, на коленях.
4. П оследовательные броски с точек, указанных 

на рис. 58.
5. Бросок со средней дистанци сразу  ускорен­

ный бег к щиту. П оймать мяч, не д ав ему упасть 
на пол, и выполнить еще один бросок по кольцу 
из-под щита и т. д.

6. То же, только перед занимающимися ставит­
ся стул. Бросок из-за стула.

7. Занимающийся с мячом располагается на рас­
стоянии 4 — 5 метров от щита под углом 45° к 
нему. Выполнить бросок в прыжке с отскоком от
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щита, овладеть отскочившим мячом, занять такую 
же позицию с противоположной стороны, выпол­
нить бросок, овладеть мячом и т. д.

8. Выполнять броски поочередно в следующей 
последовательности: штрафной бросок, бросок в 
прыжке со средней дистанции, бросок в движении 
из-под щита после ведения и т. д.

/
5

4

Ф
J

Рис. 58

9. Бросить мяч над собой перпендикулярно 
вверх, проследить за  техникой броска (разгибание 
в локтевом суставе, сгибание кисти, вращение мяча 
и т. д .), поймать мяч и выполнить бросок в прыж­
ке по кольцу.

У П РАЖ Н ЕН И Я Д Л Я  С О В ЕРШ ЕН С ТВ О В А Н И Я  
СОЧЕТАНИ Я П РИ ЕМ О В

В игре баскетболисту приходится применять как 
одиночные, технические приемы, так  и их сочетание, 
которое встречается значительно чаще, нежели 
одиночные, в последовательном соединении одного 
приема с другим. Поэтому когда изучены основные 
приемы баскетбола, следует начинать осваивать 
процесс их объединения в единые двигательные, 
действия.
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Для обыгрыша защ итника чаще всего исполь­
зуются сочетания, состоящие из 2 — 3 последова­
тельно выполняемых простых приемов и обманных 
движений (финтов). Подобные слитные комплексы 
нужно изучать самостоятельно. Сочетания техниче­
ских приемов изучаются по мере овладения прие­
мами техники игры. Например, изучив ловлю мя­
ча, остановку, передачи и ведение, занимающийся 
может совершенствовать эти приемы в следующем 
сочетании: ловл'я на месте — ведение — останов­
к а— передача. В этом случае очень важ но овла­
деть техникой перехода от одного приема к друго­
му, т. е. изучить «связку» между окончанием пер­
вого приема и началом второго и т. д.

Для того, чтобы обыграть соперника или осво­
бодиться от его опеки, широко используют финты. 
Основная их цель — отвлечь внимание защ итника 
от истинных намерений нападающего, вынудить 
принять неверное решение и использовать его 
ошибку для освобождения от опеки или освобо­
дить путь для передачи или бросков мяча. Чем 
правдоподобнее выполнено начальное отвлекающее 
действие, тем легче обыграть соперника. П равдопо­
добность финта достигается . его выполнением в 
темпе, свойственном основному приему.

Финты можно выполнять с мячом и без мяча, 
финты без мяча применяются для освобождения от 
защ итника; с мячом — для беспрепятственного вы­
полнения передач, бросков или ведения мяча. 
Финты с мячом — это чаще всего частичное, неза­
конченное выполнение основного приема игры. 
Поэтому существуют финты на передачу, на бро­
сок, на ведение.

1. Занимающийся с мячом располагается на рас­
стоянии 6 — 8 метров от кольца. Выполняется финт 
на ведение влево, после чего мгновенно осущест' 
вляется ведение мяча вправо по направлению к 
кольцу с последующим броском мяча из-под щи­
та.- То ж е после финта на ведение вправо и т. д.

2. Занимающийся передает мяч в стену, ловит
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и ведет его к кольцу, выполняет бросок в движ е­
нии из-под щита.

3. То же, но после ловли мяча — повороты пле­
чом вперед и назад  с последующим ведением мяча.

4. Занимающийся располагается в центре пло­
щадки, подбрасывает мяч вперед-вверх, выполняет 
ускорение и ловит мяч, не д ав  ему упасть на пол. 
Затем  выполняет финт на ведение, после чего ве­
дет мяч к кольцу и заверш ает упражнение броском 
в движении из-под щита.

5. То же, но после ловли мяча выполняются по­
вороты и ведение с последующим броском осущест­
вляются в противоположную сторону.

6. То же, только упражнение заверш ается бро- 
.ском в прыжке со средней дистанции.

7. Выполнить бросок в прыжке со средней ди­
станции, поймать отскочивший от кольца мяч, об­
вести правой рукой трехсекундную зону и выпол­
нить бросок в движении из-под щита.

8. Стоя под щитом с мячом в руках, ударить им
о щит, поймать с выполнением остановки (прыж­
ком или ш агом) и выполнить бросок в прыжке 
после серии поворотов.

9. Выполнить ведение мяча; приблизившись к 
препятствию, показать финт вправо, но увести мяч 
влево; выполнить бросок в движении из-под щита. 
Возвратиться на исходную позицию.

10. То же, с обводом нескольких препятствий 
при помощи финтов.

11. П оставить перед собой стул на расстоянии
4 — 5 метров от кольца. После серии финтов на 
ведение и передачу выполнить бросок в прыжке.

12. Исходное положение — то же. Выполнить 
передачу в щит; после финта вправо обеж ать стул 
слева; поймать мяч, не д ав ему упасть на пол, и 
произвести бросок по кольцу любым способом.

13. С расстояния 7 — 8 метров от кольца вы­
полнить ведение мяча и бросок в движении из-под 
щита. Во время первого ш ага выполнить финт на
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передачу влево или вправо и только после этого 
бросить мяч в кольцо.

14. Стоя с мячом перед препястствием (стулом) 
на расстоянии 4— 5 метров от кольца, выпол­
нить следующие основные сочетания финтов и при­
емов:

финт влево на проход под щит — проход вправо 
с броском из-под щита;

финт на проход под щит влево, затем  вправо — 
проход влево с броском из-под щита;

финт на бросок — проход под щит с последую­
щим броском;

финт на бросок — финт на передачу — бросок з  
прыжке.

15. Проведя мяч к одному из щитов, с расстоя­
ния 5 — 6 метров выполнить передачу в щит, пой­
мать отскочивший мяч и после ведения бросить 
в движении из-под щита. Повторить в направле­
нии к другому щиту.

САМОКОНТРОЛЬ 
ПРИ ЗАНЯТИЯХ БАСКЕТБОЛОМ

Чтобы следить за  реакциями различных органов 
и систем организма на всевозможные физические 
нагрузки, создана система контроля. Когда его 
осуществляют медицинские работники, мы имеем 
дело со службой врачебного контроля. Когда же 
человек, занимающийся физической культурой, на­
блюдает за  собой сам, он должен использовать 
средства самоконтроля.

Самоконтроль должен включать средства на­
блюдения как за  качеством овладения необходи­
мыми двигательными навыками и развитием фи­
зических качеств, так и за  спецификой реагиро­
вания организма на предъявляемую ему физиче­
скую нагрузку.
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САМ О КО Н ТРОЛЬ 
ЗА СОСТОЯН ИЕМ  ЗД О РО ВЬЯ

Основная цель самотренировки — средствами иг­
ры укрепить здоровье. Поэтому нужно очень внима­
тельно следить за  тем, как реагирует организм на 
предъявляемую ему нагрузку. Рекомендуется вести 
дневник самоконтроля. Д ля этого желательно з а ­
ранее определить те наблюдения, которые будут 
проводиться, и результаты самонаблюдения зано­
сить в дневник.

Самоконтроль включает в себя простые, доступ­
ные всем методы наблюдения, которые могут х а ­
рактеризовать самочувствие, сон, аппетит, работо­
способность, нарушение режима, вес, пульс, ды ха­
ние и т. д. Учет этих данных нужно проводить са­
мостоятельно.

Примерные записи самоконтроля по каждому 
из контролируемых показателей.

Самочувствие — отличное, хорошее, удовлетвори­
тельное, плохое.

Работоспособность — повышенная, удовлетвори­
тельная, пониженная.

Сон — продолжительности и характеристика: 
крепкий, чуткий, долго на засы пал, прерывистый и 
т. д. '

Аппетит — хороший, плохой, умеренный.
Ж елание заниматься баскетболом — безразлич­

ное, с удовольствием, нет желания.
Характер тренировки и как она перенеслась —

10 мин разминки, 5 мин совершенствования пере­
дач у стенки и т. д., тренировка перенеслась хо­
рошо.

Настроение — хорошее, жинерадостное, спокой­
ное, подавленное.

Нарушение режима — не было, поздно лег спать 
и т. д.

Пульс (ударов в мин) — 62, 64 и т. д.
Дыхание (раз в мин — 18, 20 и т. д.

Вес (в кг) — 70; 70,5; 71 и т. д.
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Потоотделение — умеренное, обильное, малое.
Другие данные — болели икроножные мышцы, 

боли в области сердца и т. д.
При самоконтроле, проводимом непосредственно 

после тренировки, нужно соблюдать следующую 
очередность в записи показателей. Раньш е других 
учитывать частоту сердечных сокращений (пульс) 
и дыхания, так  как они восстанавливаю тся срав­
нительно быстро. Затем  можно измерить вес тела.

Чтобы проверить, какое воздействие оказы вает 
на организм одно тренировочное занятие, следует 
учитывать показатели, полученные утром, перед 
тренировкой, тотчас после нее и утром следующе­
го дня. Ж елательно, чтобы первая и четвертая з а ­
писи каждый р аз делались в одно и то ж е время. 
Данные, полученные утром до тренировки и на 
следующий день после нее, наиболее ценны, так 
как они позволяют выяснить степень восстановле­
ния организма. При нормальном ходе тренировоч­
ного процесса к утру следующего дня организм 
полностью восстанавливается, если тренировка не 
заканчивается поздно вечером.

Если силы организма не восстановлены, а б а­
скетболист приступил к очередной тренировке, то 
неблагоприятное воздействие будет усугубляться. 
Длительное нарушение тренировочного режима мо­
ж ет привести к хроническому переутомлению и со­
стоянию перетренированности.

Тренированность характеризуется улучшением 
физического развития и повышением работоспособ­
ности органов и систем организма. Она может до­
стичь своей наивысшей точки — спортивной формы.

Иногда в период интенсивной тренировки может 
наступить состояние острого утомления. Движения 
замедляю тся, появляется желание прекратить з а ­
нятие, наступает упадок нервно-психической дея­
тельности. Такое состояние назы вается «мертвой 
точкой». Усилием воли заставьте себя продолжить 
тренировку, тогда «м ертвая точка» сменится состоя­
нием облегчения.
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«М ертвая точка» возникает, когда напряженная 
тренировка, высокая нагрузка начинается без пред­
варительной разминки. Деятельность органов ды­
хания и кровообращения развивается постепенно 
и достигает высокого уровня через 3 — 5 минуг. 
Следовательно, наступает нарушение согласован­
ности в деятельности центральной нервной систе­
мы, внутренних органов и дыхательного аппарата.

Иногда в ходе интенсивной тренировки появляет­
ся боль в правом боку. Она может быть вы звана 
чрезмерным напряжением в самом начале игры, 
неправильным дыханием, приемом пищи непосред­
ственно перед тренировкой. Боль можно облегчить, 
если надавить пальцами на то место, где она ощу­
щается. Небольшого отдыха достаточно, чтобы она 
исчезла.

Бывают случаи, когда у баскетболистов появля­
ются боли в мышцах ног, особенно после некото­
рого перерыва в занятиях. Они, как правило, со­
провождаются ощущением тугоподвижности, оде­
ревенелости. Боль может беспокоить несколько 
дней. П рекращ ать тренировки не надо, после з а ­
нятий нужно сделать восстановительный массаж , 
при мышечных болях — растирание согревающими 
мазями или смесями.

К  другим субъективным данным, по которым 
можно судить о влиянии тренировок на организм, 
нужно отнести настроение, работоспособность, ап­
петит и сон.

Н астроение — внутреннее психологическое состоя­
ние. Известно, что систематические тренировки 
улучшают его. Приходит ощущение радости, уве­
ренности в своих силах.

Исключительно важное значение для поддержа­
ния здоровья и работоспособности имеет сон. У здо­
ровых людей он бывает глубоким с момента засы ­
пания до привычного часа пробуждения. Продол­
жительность его индивидуальна — от 5 — б дв 8—
10 часов. Считается, что в среднем для ночного 
сна достаточно 7 — 8 часов.
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Продолжительность сна не столь важ на, как 
самочувствие после него. Бессонница или повы­
шенная сонливость, прерывистый с тяжелыми сно­
видениями сон являются одним из признаков на­
ступившего переутомления.

Среди объективных показателей наиболее важны 
данные о деятельности сердечно-сосудистой систе­
мы. Самоконтроль за  деятельностью сердца осу­
ществляется путем подсчета частоты пульса и 
оценки его качества. Пульс — это ритмичные р ас­
ширения артериальных сосудов, возникающие в ре­
зультате сокращений сердца. Каждый подъем 
пульсовой волны соответствует сокращению сер­
дечной мышцы.

Когда человек лежит, пульс у него реже. Это об­
стоятельство используют в ортостатической пробе. 
П ульс измеряют в положении леж а, а затем — 
сразу  ж е после медленного подъема. Учащение 
на 6 — 12 ударов в минуту говорит о хорошей реак­
ции сердечно-сосудистой и нервной системы, на 
1 4 — 2 2 — об удовлетворительной. Если ж е оно 
окаж ется еще большим, повышены возбудимость 
нервной системы и утомляемость сердечной мыш­
цы.

Нормальной частотой пульса считаются 60 — 70 
ударов в минуту. С приобретением тренированно­
сти происходит урежение пульса. Сердце работает 
экономичнее. Время на его расслабление увеличи­
вается. Оно может отдыхать дольше, чем у челове­
ка с частым пульсом.

Есть разные способы оценок (путем подсчета 
пульса) реакции сердечно-сосудистой системы на 
нагрузку. Вот один из них. Если исходная частота 
пульса составляла 70—80 ударов в минуту, то пос­
ле упражнений, которые вызвали учащение до 180 
ударов в минуту, она должна упасть до 120 уже 
через 1,5 — 2 минуты отдыха. Такие изменения 
пульса считаются нормальными. Если ж е пульс 
через 1,5 —  2 минуты окажется чащ е 120, нагрузка 
для сердца оказал ась  излишней.
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О воздействии тренировочной нагрузки можно су­
дить по частоте пульса до, занятий, разминки и са­
мого интенсивного периода тренировки, по окон­
чании ее и после 2 — 3 часов отдыха.

Благоприятные условия для работы всех органов 
создаются при активном ц глубоком дыхании. Вы­
дох должен быть в 2 — 3 р аза  длиннее вдоХа. П о­
добное соотношение необходимо сохранить и во 
время физической нагрузки.

Нормальный ритм дыхания в покое — 1 4 — 18 
раз в минуту. При физической нагрузке он увели­
чивается до 30 — 40. У здорового тренированного 
человека дыхание нормализуется через 2 — 3 ми­
нуты после прекращения физической нагрузки. Ес­
ли ритм не восстановился, значит легкие не спра­
вляются с нагрузкой, тренировочное воздействие 
необходимо уменьшить. В дневнике целесообразно 
записывать частоту дыхания до и после трениров­
ки, а такж е время, через которое дыхание пришло 
в норму.

При самоконтроле необходимо регулярное на­
блюдение и поддержание нормального веса, соот­
ветствующего росту и возрасту. Если при прочих 
равных условиях он начинает падать, значит энер­
гия, затрачиваем ая на тренировках, превышает ко­
личество энергии, вырабатываемой организмом. 
Увеличение веса говорит, как правило, о том, что 
поступление энергии превышает ее расход. В нор­
ме количество ж ира составляет у мужчин 1/20, у 
женщин —  1/16 часть веса тела. Жир в организме 
распределяется неравномерно: около 2/3 отклады­
вается в подкожно-жировой клетчатке, много на­
ходится в  области живота, поясницы, ягодиц.

Наблюдения за  весом тела — один из самых про­
стых, доступных и действенных способов самоконт­
роля. Нормальный вес определяют по-разному. С а­
мое широкое распространение получил так  назы­
ваемый весо-ростовой индекс Брока. Из длины те­
ла 155— 165 см вычитают 100, 1 6 5 — 175 — 105, 
176 и в ы ш е— 110. Можно пользоваться и другим
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росто-весовым показателем или, как его еще назы­
ваю т,— показателем упитанности. Вес в граммах 
делят на рост в сантиметрах. Д алее по таблице, 
приведенной ниже,' оценивается степень упитанно­
сти:

Количество грамм ов на 
1 см роста Оценка веса

Больше 540 ожирение
451 — 540 чрезмерный вес
416 — 450 излишний вес
401— 415 хорошая упитанность
400 наилучшая упитанность муж­

чины
390 наилучшая упитанность жен­

щины
360 — 389 средняя упитанность
320—359 плохая упитанность
300 — 319 очень плохая упитанность
200 — 299 истощение

Понижения веса в спортивной практике дости­
гают систематической общей и специальной трени­
ровкой, диетой, м ассаж ем , баней и иными гигие­
ническими мероприятиями.

Допустимой нормой снижения веса в среднем 
считают 2 кг. В организме 2 — 2,5 л воды, которые 
могут быть безболезненно удалены. Однако целе­
направленное снижение веса даж е в указанных 
пределах нужно проводить как исключение.

Целесообразнее снижать вес постепенно, путем 
регулирования пищевого и питьевого рационов. 
Н ельзя уменьшать питательность за  счет углево­
дов, белков, витаминов, минеральных элементов. 
Кроме того, необходимо довести количество пот­
ребляемой соли до 5 — 6 г, а воды — до 0,5 — 0,6 л 
в сутки. Основу пищевого рациона должны состав­
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лять белки (нежирное мясо, рыба, сыр, творог, яй­
ца и т. д .), а такж е растительная пища — овощи 
и фрукты.

Ее рекомендуется есть сырой. В этом виде овощи 
и фрукты (особенно яблоки) бедны хлористым на­
трием, относительно богаты калием, что стимули­
рует потерю воды организмом.

Записывая свой вес в дневнике хотя бы раз-два 
в неделю, можно получить объективные данные о 
физическом состоянии. Принимать пищу нужно не 
менее чем за  2 — 3 часа до тренировки и не рань­
ше чем через полчаса после нее.

САМ О КО Н ТРОЛЬ 
ЗА СОСТОЯН И ЕМ  ТРЕН И РО ВА Н Н О СТИ

Баскетболисту очень важ но знать, каких успехов 
он добивается в процессе самотренировки. Сам о­
контроль можно осуществлять при помощи конт­
рольных нормативов, которые позволяют опреде­
лять темп роста достижений и уровень владения 
техникой исполнения основных приемов.

Быстрота выполнения передач мяча. Заним аю ­
щийся располагается с мячом в руках в трех мет­
рах от стены, лицом к ней. Выполнять передачи 
двумя руками от груди (или другим способом) в 
стену в течение 30 секунд, стараясь сделать как 
можно большее число передач. Фиксируется их 
количество.

Точность выполнения передач. Занимающийся 
располагается с мячом в руках в пяти метрах от 
стены, лицом к ней. Н а стене на уровне груди на­
рисован круг размером, равным диаметру баскет­
больного мяча. Выполнить 20 передач в цель, з а ­
фиксировать количество попаданий.

Точность штрафных бросков. С линии штрафного 
броска выполнить бросок по кольцу, подобрать 
мяч, вернуться на исходную позицию и бросить 
вновь. Выполнить десять бросков, зафиксировав
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Точность бросков в прыжке. С каждой точки 
(рис. 58) выполнить по пять бросков (всего — 
двадцать пять). Зафиксировать общее количество 
попаданий.

Точность бросков в прыжке (в  условиях, при­
ближенных к игровым). Выполнить бросок с точки
1 (рис. 58). К ак можно быстрее подобрать отско­
чивший мяч, произвести бросок с точки 2 и т. д. 
по кругу в течение трех минут. Заф иксировать ко­
личество бросков и попаданий, подсчитать их про­
цент. П оказатель количества бросков свидетель­
ствует о скоростных возможностях занимаю щ е­
гося.

Техника ведения мяча. Вдоль площадки до цент­
ральной линии установить четыре препятствия. З а ­
нимающийся по сигналу начинает на максималь­
ной скорости продвигаться с мячом вперед, обво­
дит каж дое препятствие, затем  так  ж е возвращ ается. 
Фиксируется время преодоления всего расстоя­
ния. Затем  на такой же скорсти занимающийся 
пробегает это ж е расстояние без мяча. Вновь от­
мечается время, высчитывается коэффициент веде­
ния. Время преодоления дистанции с мячом умно­
ж ается на 100 и делится на время пробегания без 
мяча.

Техника броска в движении. Занимающийся р ас­
полагается с мячом справа от щита. По сигналу 
начинает ведение мяча правой рукой, обводит об­
ласть штрафного броска и бросает мяч по кольцу 
в движении и из-под щита. Попытка засчитывается 
только при попадании мяча в корзину. Чем мень­
ше времени расходуется на выполнение норматива, 
тем выше мастерство и техника владения приемом. 
То ж е можно проверить и при выполнении ведения 
и броска левой рукой.

количество попаданий, или отметить количество
использованных попыток, за  которое • совершено
десять попаданий.
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О П Р Е Д Е Л Е Н И Е  О БЩ ЕГО  
Ф У Н К Ц И О Н А Л ЬН О ГО  СОСТОЯНИЯ

Для него используются различные специальные 
тесты. Наиболее доступен так  называемый тест 
Кверга, который может достаточно полно охаракте­
ризовать динамику функциональной подготовлен­
ности.

Тест состоит из выполнения четырех последова­
тельных проб: тридцати приседаний за  30 сек, мак­
симально быстрого бега в течение 30 сек, трехми­
нутного бега £0 скоростью 150 ш агов в минуту и 
прыжков со скакалкой в течение минуты. Затем 
определяется частота сердечных сокращений (по 
пульсу) в положении сидя за  30 сек (без пересче­
т а  на 1 минуту)— сразу после выполнения теста 
(B i) , через 2 минуты (Вг) и через 4 минуты (Вз) 
восстановления.

Расчет производится по формуле:
1500

(В 1+В 2+В 3)

При Т больше 105 физическая готовность оцени­
вается как отличная, 9 9 — 1 0 4 —хо р о ш а я ; 93 — 
99 — удовлетворительная; ниже 92 — слабая.

Общее функциональное состояние можно оценить 
и с помощью л'ак называемого гарвардского степ- 
теста (ГС Т ).

В течение 5 минут необходимо непрерывно под­
ниматься на стул высотой 50 см и спускаться с не­
го. Последовательность упражнения: поставить 
ногу на стул; поставить обе ноги; поставить одну 
ногу на пол; стать на пол обеими ногами.

Каждый цикл должен длиться около 2 секунд. 
Если не хватит сил выполнить упражнение в з а ­
данном темпе в течение 5 минут, нужно отметить, 
сколько оно длилось.

После окончания упражнения подсчитывается ча­
стота сердечных сокращений (ЧС С ) в течение 30
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секунд — через минуту, (ЧСС-1), две (ЧСС-2) и 
три (ЧСС-3). Рассчитывается индекс ГСТ:

время выполнения в секХЮ О
(Ч С С -1 + Ч С С -2 + Ч С С -3 )Х 2

Степень функционального состояния оценивается 
по таблице:

Индекс ГСТ Оценка

До 55 плохая
55 — 64 ниже средней
65 — 79 средняя
80 — 89 хорошая
90 и выше отличная

ПРИСВОЕНИЕ СПОРТИВНЫХ ЗВАНИЙ 
И РАЗРЯДОВ

Спортивные звания и разряды присваиваются 
согласно Положению о Единой всесоюзной спор­
тивной классификации на 1985— 1988 годы баскет­
болистам в возрасте, установленном правилами со­
ревнований, при условии выполнения разрядных 
требований и норм, сдавшим полностью нормы 
Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО со­
ответствующей возрастной ступени. Они присваи­
ваю тся только на основании результатов, показан­
ных на соревнованиях, предусмотренных календар­
ными планами и проводимых по правилам, утвер­
жденным Комитетом по физической культуре и 
спорту при Совете Министров СС С Р, и програм­
мам, утвержденным соответствующими организа­
циями. Звание «М астер спорта С С С Р » не утвер­
ж дается по результатам  традиционных открытых 
соревнований и турниров, проводимых отдельными 
организациями. Спортивный разряд  действителен
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в течение двух лет со дня его присвоения. Д ля его 
подтверждения необходимо выполнить те ж е нормы 
и требования, что и для получения. Выполнение 
требований засчитывается только за  победы над 
командами, чьи игроки к началу соревнований 
имеют соответствующие звания и разряды. Счи­
тается, что они выполнены теми участниками, ко­
торые сыграли не менее 50 % игр, не менее 25 % 
времени выигранного матча (10 минут).

Проводящий встречу судья определяет разряд­
ность команды по разрядам  2 /3  игроков. Так, если 
у побежденных из десяти человек играли 7 вто­
роразрядников, победителю засчитывается победа 
над командой II разряда. Если в проигравшей ко­
манде есть игроки трех или более разрядов, кото­
рые не составляю т ни по одному из них 2/3, р а з­
рядность определяется следующим образом. Если 
игроки высшего и среднего разрядов составляют 
не менее 40 % состава команды, разрядность уста­
навливается по среднему.

Присвоение званий и разрядов проводится на ос­
новании представлений первичных физкультурных 
организаций комитетами и советами по физической 
культуре й спорту, другими организациями, кото­
рым предоставлено право присваивать соответст­
вующие звания и разряды. Звания «М астер спорта 
СССР международного класса» и «М астер спорта 
С С С Р » присваиваются только Комитетом по физи­
ческой культуре и спорту при Совете Министров 
СССР. К ак правило, очередной разряд присваи­
вается только баскетболистам, имеющим предшест­
вующий разряд. Значки и удостоверения баскет­
болистов, которым присваиваются звания и р аз­
ряды, направляются в первичные организации, 
представившие материалы на спортсменов для 
торжественного вручения им.

Комитет (совет, организация) в пределах уста­
новленного ему права на основании представлен­
ных документов издает приказы (постановления)
о присвоении баскетболистам соответствующих зв а ­
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ний и разрядов, оформляет соответствующие удо­
стоверения. Н а их основании первичные физкуль­
турные организации оформляют зачетные клас­
сификационные книжки и регистрируют их в уста­
новленном порядке. В них делаю тся отметки о ре­
зультатах соревнований, о переводе в высший 
спортивный разряд. Н аряду с другими документами 
книжка предъявляется в мандатную комиссию или 
судейскую коллегию для допуска к соревнованиям.

Д ля получения званий и разрядов баскетболи­
сты должны участвовать в составах различных ко­
манд, выступающих в соответствующих турнирах: 

М астер спорта С ССР международного класса: 
сборной команды СС С Р, занявш ей 1—3-е ме­

ста на олимпийских играх или чемпионате мира;
сборной команды СС С Р, занявш ей 1— 2-е места 

на чемпионате Европы;
сборной студенческой команды СС С Р, зан яв­

шей 1—2-е места на всемирных студенческих иг­
рах;

сборной студенческой команды, выигравшей К у­
бок европейских чемпионов, или Кубок обладате­
лей кубков стран Европы, или Кубок Корача;

сборной команды СССР, занявшей 1-е место на 
первенстве мира среди юниоров (девуш ек) до 19 
лет.

Мастер спорта СССР:

сборной команды С ССР на международных со­
ревнованиях;

сборной команды СС С Р, занявш ей 1-е место на 
первенстве Европы среди юношей (девуш ек) до 17 
лет или юниоров (девушек) до 19 лет;

сборной команды СС С Р, занявш ей 2— 3-е ме­
ста на первенстве мира среди юниоров (девушек) 
до 19 лет;

команды, занявш ей 1— 6-е места на чемпиона­
те С С С Р (высшая л и га);

команды, занявш ей 1-е место на всесоюзных 
спортивных играх молодежи;
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команды, занявшей 1— 6-е места на спартакиаде 
народов СССР;

команды, занявшей 1—2-е места в Кубке СССР; 
команды, одержавш ей в течение года 10 побед 

над командами, состоящими на 60 % из М С, в том 
числе 7 побед на чемпионате С С С Р, спартакиаде 
народов СССР, Кубке С ССР и остальные на чем­
пионатах союзных республик, Москвы, Ленингра­
д а, чемпионатах Ц С ДСО  и ведомств (при об яза­
тельном участии в каждой игре);

команды, занявш ей 1-е место в первенстве СССР 
среди дублирующих составов, или войти в число 
25 сильнейших игроков СССР.

Кандидат в мастера спорта:

команды первой лиги, занявшей 1— 6-е места в 
чемпионате С С С Р; 

команды высшей лиги в чемпионате СССР; 
сборной команды СС С Р, занявш ей 1-е место на 

международных соребнованиях «Д ру ж б а» юных 
спортсменов социалистических стран;

сборной команды союзной республики, занявшей 
2—3-е места на всесоюзных спортивных играх мо­
лодежи;

сборной команды союзной республики на спар­
такиаде народов СС С Р;

команды, занявш ей 1-е место на чемпионатах со­
юзных республик, Москвы, Ленинграда, чемпиона­
тах  Ц С ДСО  и ведомств;

команды, занявш ей 2—3-е места на первенстве 
СССР среди дублирующих составов;

команды, игравшей в полуфинальных играх К уб­
ка СС С Р;

команды, занявш ей 1-е место на всесоюзных со­
ревнованиях среди юношей (девушек) 17— 18 лет, 
или войти в состав 15 сильнейших игроков союз­
ных республик, Москвы или Ленинграда.
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I разряд:

команды первой лиги в чемпионате СС С Р; 
команды, одержавш ие в течение года 6 побед над 

разными командами I разряда иЛи 3 победы над 
разными командами I разряда и 6 побед над р а з­
ными командами II разряда на соревнованиях не 
ниже городского м асш таба;

юношеской команды старш его возраста (17— 18 
л ет), занявш ей 1— 6-е места на спартакиаде ш коль­
ников, первенстве С ССР среди юношей или 2— 6-е 
места на всесоюзных соревнованиях среди юношей 
(девуш ек) 17— 18 лет;

юношеской команды старш его возраста, зан яв­
шей 1-е место на первенствах союзных республик, 
Москвы, Ленинграда, при участии в соревнованиях 
не менее 8 команд данного возраста.

II разряд:

команды, одержавш ей в течение года 7 побед над 
разными командами II разряда или 14 побед 
над разными командами III разряда.

III разряд:

команды, одержавш ей в течение года 7 побед 
над командами любой квалификации при условии 
выступления не менее чем в 14 встречах.

I юношеский разряд:

команды старш его юношеского возраста, зан яв­
шей 2—3-е места на первенствах союзных респуб­
лик, Москвы, Ленинграда при участии в соревно­
ваниях не менее 8 команд данного возраста;

команды среднего юношеского возраста (15—
16 л ет), занявш ей 1-е место на первенствах сою з­
ных республик, Москвы, Ленинграда при участии 
в соревнованиях не менее 8 команд данного воз­
раста;
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команды среднего или старш его юношеского воз­
раста, одержавшей 7 побед над разными команда­
ми I юношеского разряда или 14 побед над р а з­
ными командами II юношеского разряда при усло­
вии выступления в течение года не менее чем в 20 
встречах.

II юношеский разряд:

команды среднего юношеского возраста, зан яв­
шей 2—3-е места на первенствах союзных респуб­
лик, Москвы, Ленинграда;

команды старш его юношеского возраста, зан яв­
шей 4— 6-е места на первенствах союзных респуб­
лик, Москвы, Ленинграда;

команды среднего или старш его возраста, одер­
ж авш ей 7 побед над разными командами II юно­
шеского разряда при условии выступления в тече­
ние года не менее чем в 20 встречах.

III юношеский разряд:

в течение года не менее чем в 15 встречах на со­
ревнованиях любого м асш таба при условии про: 
хождения предварительной подготовки в спортив­
ной секции коллектива физической культуры.

СПОРТИВНЫЕ ТРАВМЫ 
В БАСКЕТБОЛЕ И ОКАЗАНИЕ 

ПЕРВОЙ ПОМОЩИ

Познакомимся с краткими характеристиками 
травм, типичных для баскетбола, и процедурами 
оказания первой помощи. Для этого воспользуемся 
рекомендациями А. А. Н естерова и соавторов 
(1985 г.):

1. Перелом — нарушение целости кости под 
влиянием острой механической травмы (удар, па­
дение, столкновение, сжатие и др .). П р и з н а к и :
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локальная болезненность (в месте перелом а), уси­
ливаю щ аяся при попытках движений, припухлость, 
искривление или укорочение конечности, неестест­
венная подвижность в месте перелома, нарушение 
функции конечности.

П е р в а я  п о м о щ ь :  при открытом переломе 
следует любым способом остановить кровотечение, 
наложить на рану стерильную повязку, осторожно 
исправить грубую деформацию конечности на уров­
не перелома путем легкого растяжения отломков 
по длине, иммобилизировать конечность табельны­
ми или импровизированными шинами. При закры ­
том переломе сразу  приступить к исправлению де­
формации и иммобилизацию

2. Вывих — ненормальное стойкое смещение ко­
стей за  физиологические пределы, когда суставные 
поверхности перестают соприкасаться. При вывихе, 
как правило, разры ваю тся суставная сумка и связ­
ки, повреждаются мягкие ткани. П р и з н а к и :  
сильная боль, вынужденное неестественное поло­
жение конечности, пальцев (попытка изменить его 
усиливает боль), изменение формы сустава и на­
рушение его функций.

П е р в а я  п о м о щ ь :  создать полную непод­
вижность в травмированном суставе (наложить 
шину или повязку) в удобном для пострадавш его 
положении, затем  срочно госпитализировать (тре­
неру .или другому лицу — не специалисту вправ­
лять вывих зап рещ ается).

3. Повреждение мышц и сухожилий — растяж е­
ния, надрывы и разрывы. П р и з н а к и :  боль 
(при разры вах — резкая, как при ударе палкой 
или хлыстом), кровоизлияние разной степени вы­
раженности, затруднение движения в суставах из- 
за  боли в мышцах. При прощупывании определя­
ются зона повышенной чувствительности (растя­
жение), повышенная плотность тканей или углуб­
ления под кожей в сочетании с валиком по краям.

П е р в а я  п о м о щ ь :  при растяжении обеспе­
чить покой травмированному участку тела, поло­
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жить лед, сделать давящ ую  повязку; при надры­
ве и разры ве иммобилизовать сустав в целях м ак­
симального сближения Точек прикрепления мышц 
и немедленно госпитализировать. В случаях не­
больших растяжений после обработки травмиро­
ванного участка хлорэтилом спортсмену можно 
разреш ить продолжать тренировку или участвовать 
в соревнованиях.

4. Повреждения связочно-суммочного аппара­
та — растяжение, надрывы и разрывы. П р и з н а -  
к и: боль, отек мягких тканей в области травмы, 
припухлость сустава, нарушение функций сустава. 
При полном разры ве связки кроме перечисленного 
наблюдается резкая боль, изменение оси конеч­
ности.

П е р в а я  п о м о щ ь :  воздействовать холодом 
на место травмы (хлорэтилом, льдом, снегом, хо­
лодной водой), наложить давящ ую  повязку, надеж ­
но фиксирующую сустав. При разры ве связки су­
став иммобилизировать шиной.

5. Ушибы — закрытые механические поврежде­
ния тканей или органов без нарушения целости ко­
жи в результате удара тупым предметом или о 
него. П р и з н а к и :  припухлость, кровоизлияние, 
кровоподтек, боль, нарушение функции организма 
(при ушибе сустава — и сглаживание его конту­
ров, резкая болезненность при движении).

П е р в а я  п о м о щ ь :  независимо от того, что 
травмировано (мышца, надкостница, нерв, сустав), 
поврежденному органу создать покой. Н а место 
ушиба воздействовать холодом (хлорэтилом, л ь­
дом, холодными компрессами), наложить давящ ую  
повязку и не менее двух часов прикладывать к не­
му холод (пузырь со льдом, снегом, холодной во­
дой).

Особое внимание следует обращ ать на ушибы 
головы, т. к. д аж е самый незначительный может 
сопровождаться сотрясением, ушибом или сдавли­
ванием мозга, а при повреждении кровеносных со­
судов — кровотечением-
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П р и з н а к и :  кроме общих, характерных для 
ушиба мягких тканей, костей, наблюдаются поте­
ря сознания, головокружение, головная боль, тош ­
нота, рвота, шум в уш ах, мелькание в глазах, пре­
рывистое дыхание (симптомы поражения головно­
го м озга).

П е р в а я  п о м о щ ь :  уложить пострадавш его 
на спину, повернув его голову набок (во и збеж а­
ние удуш ья), и немедленно транспортировать в 
ближайшую медицинскую часть. При транспорти­
ровке для ослабления тряски вокруг головы пост­
радавш его положить скатанную одежду или 
одеяло.

6. Ссадина — поверхностное повреждение кожи 
(эпидермиса), возникающее при резком однократ­
ном ее трении о твердый тупой предмет (при паде­
нии на пол, асф альт, землю и т. д .) . П р и з н а к и :  
сильная болезненность, капиллярное крово- и лим- 
фотечение.

П е р в а я  п о м о щ ь :  поверхность ссадины очи­
стить 3 %-ным раствором перекиси водорода и 
см азать  2 %-ным спиртовым раствором бриллиан­
товой зелени. Небольшие ссадины желательно ос­
тавлять открытыми. Н а большие наклады вать по­
вязку с пенициллиновой, биомициновой или дру­
гой мазью  (в данных случаях пострадавш его необ­
ходимо направить в медицинскую часть для вве­
дения противостолбнячной сыворотки).
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