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трудно не смотреть на мяч во время его ведения. Тем не менее очень важно 

практиковаться смотреть на что-нибудь еще (или на все вокруг). Во время 

игры вам надо будет смотреть на своих товарищей по команде, задерживать 

взгляд на защитнике и быть в курсе того, где расположена корзина. Вы про-

сто не сможете это сделать, если будете тратить много времени на то, чтобы 

смотреть за мячом. 

Будьте в курсе того, где ведете мяч. Когда вы дриблингуете во время 

матча, способ его ведения будет меняться в зависимости от положения дру-

гих игроков и обстановки вокруг. Если вы находитесь на открытой позиции, 

то можете вести мяч перед собой, что позволит бежать максимально быстро. 

Когда вы находитесь рядом с защитниками, перебросьте мяч на нужную сто-

рону и примите низкую оборонительную стойку. Таким образом, противни-

ку придется обойти вас, чтобы добраться до мяча, что создаст для него до-

полнительные трудности. 
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Ловля – прием, с помощью которого игрок может уверенно овладеть 

мячом и предпринять с ним дальнейшие атакующие действия. Передача – 

прием, с помощью которого игрок направляет мяч партнеру для продолже-

ния атаки. Умение правильно и точно передать мяч – основа четкого, целе-

направленного взаимодействия баскетболистов в игре. 

Ключевые слова: баскетбол, ловля, мяч, передача, упражнение, развитие. 

Основные технические приемы в баскетболе отображены на рисунке 1.  
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Рисунок 1 - Основные технические приемы в баскетболе 

Ловля мяча является и исходным положением для последующих пе-

редач, ведения или бросков, поэтому структура движений должна обеспечи-

вать четкое и удобное выполнение последующих приемов. Еще не поймав 

мяч, игрок должен смотреть, куда и кому его потом отдавать. Это возможно 

благодаря периферическому зрению, так как центральное зрение должно 

быть направлено на мяч. Баскетболисту следует взять за правило не ждать 

мяча, стоя на месте, а обязательно выходить ему навстречу. Выбор опреде-

ленного способа ловли мяча и его разновидности зависит от положения иг-

рока по отношению к летящему мячу, динамики передвижения игрока, вы-

соты и скорости полета мяча (рисунок 2). 

 

Рисунок 2 - Способы ловли мяча 
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Но во всех способах ловли мяча можно выделить три фазы: подготови-

тельную, основную и завершающую. Наиболее простым и в то же время 

надежным способом считается ловля мяча двумя руками. 

Подготовительная фаза: если мяч приближается к игроку на уровне 

груди или головы, следует вытянуть руки навстречу мячу, напряженными 

пальцами и кистями образуя как бы воронку, размером несколько большую, 

чем обхват мяча. 

Основная фаза: в момент соприкосновения с мячом нужно обхватить 

его пальцами (не ладонями), сближая кисти, а руки согнуть в локтевых су-

ставах, подтягивая к груди. Сгибание рук является амортизационным движе-

нием, гасящим силу удара летящего мяча. 

Завершающая фаза: после приема мяча туловище вновь подают слегка 

вперед; мяч, укрываемый от соперника разведенными локтями, выносят в 

положение готовности к последующим действиям. Если мяч летит несколько 

ниже уровня груди, то игрок приседает глубже, чем обычно, опуская тем са-

мым плечи до уровня полета мяча. 

Наиболее часто встречающиеся ошибки при ловле мяча, которые нуж-

но обязательно исправлять или лучше не допускать: 

‒ руки согнуты в локтях, а не выпрямлены; 

‒ кисти не раскрыты для соприкосновения с мячом; 

‒ баскетболист ловит мяч без движения к мячу и стоит на прямых но-

гах, не укрывая мяч; 

‒ мяч прижимается к груди; 

‒ голова опущена; баскетболист при ловле не контролирует взглядом 

ситуацию на площадке. 

Существует много различных способов передачи мяча. Применяют их 

в зависимости от игровой ситуации, расстояния, на которое нужно послать 

мяч, расположения или направления движения партнера, характера и спосо-

бов противодействия соперников. Периферическое зрение, быстрота движе-

ний рук, точный расчет и тактическое мышление – вот те качества, которые 

характеризуют баскетболистов, умеющих безошибочно передавать мяч  

(рисунок 3). Быстрота и точность выполнения передач любым способом в 

значительной мере зависят от энергичной работы кистей и пальцев в основ-

ной фазе приема. При передаче мяча нужно в основном действовать кистями 

и пальцами, тогда сопернику будет трудно определить направление переда-

чи. Партнера, принимающего мяч, надо видеть, но не смотреть прямо на не-

го. При передаче важно сохранять положение равновесия, ибо направление 

предполагаемой передачи может быть перекрыто соперником, а игрок волей-

неволей сделает «пробежку» или мяч перехватят. 

Как и в ловле мяча, при выполнении передачи различают три основные 

фазы движения: подготовительную, основную и завершающую. 

Основной способ, позволяющий быстро и точно направить мяч партнеру 
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на близкое или среднее расстояние в сравнительно простой игровой обстанов-

ке, без плотной опеки соперника, – передача мяча двумя руками от груди. 

 

Рисунок 3 - Способы передачи мяча 

Подготовительная фаза: кисти с расставленными пальцами свободно 

обхватывают мяч, удерживаемый на уровне пояса, локти опущены. Кругооб-

разным движением рук мяч притягивают к груди. 

Основная фаза: мяч посылают вперед резким выпрямлением рук, до-

полняя его движением кистей, придающим мячу обратное вращение. Завер-

шающая фаза: после передачи руки расслабленно опускают, игрок выпрям-

ляется, а затем принимает положение на слегка согнутых ногах (такая за-

вершающая фаза типична для всех способов передачи). Выполняя передачу 

двумя руками от груди, нужно помнить, что: 

‒ не следует разводить локти в стороны при замахе, они должны 

быть опущены; 

‒ движения рук и ног должны быть согласованы. Разгибать колени 

нужно активно, мяч кистями выпускать хлестко; 

‒ ловлю мяча и последующую передачу нужно делать слитно, без па-

узы, без лишних движений. 

Если соперник активно мешает передаче на уровне груди, то мяч мож-

но послать так, чтобы он, ударившись о площадку вблизи партнера, отско-

чил прямо к нему. Чтобы мяч отскочил быстро, иногда ему придают посту-

пательное вращение. Ноги при такой передаче нужно сгибать больше, а руки 

с мячом направлять вперед вниз. 
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Данная статья представляет собой анализ системы пилатес с точки зре-

ния ее значимости, сферы применения и возможности внедрения в занятия 

физической культурой у студентов. В научно-исследовательской работе также 

представлены результаты проведенного опроса, которые доказывают актуаль-

ность рассматриваемой темы и освещают отношение студентов к пилатесу. 

Ключевые слова: пилатес, принципы системы пилатес, физическая 

культура, повышение интереса студентов, опрос студентов. 

В последнее время в России наблюдается резкое ухудшение состояния 

здоровья и физической подготовленности учащейся молодёжи. По данным 

научных исследований, лишь около 10 % учащихся можно считать здоровы-

ми, а около 40 % наоборот имеют тяжелые хронические заболевания. Всё 

чаще прогрессируют заболевания кожных покровов и сердечно-сосудистой 

системы, которые во многом обусловлены недостаточной мышечно-

двигательной активностью в сочетании с неблагоприятной экологией и не-

правильным питанием.  

Несмотря на то, что учащиеся зачастую негативно относятся к заняти-

ям физической культурой, в последнее время в среде студенчества часто 

пользуются популярностью различные занятия оздоровительным фитнесом, 

которые способствуют укреплению здоровья и улучшению фигуры, что 

несомненно является положительной тенденцией. 

Среди таких занятий особо выделяется методика пилатес – эффектив-


