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Аннотация: техника забрасывания баскетбольного мяча в корзину является краеугольным камнем 

успеха в этом виде спорта и требует сочетания точности, последовательности и адаптивности. В техниче-
ских университетах, где инновации и аналитическое мышление занимают центральное место в образова-
нии, существует уникальная возможность изучить и развить этот важнейший навык через призму науки, 
технологий и методологий, основанных на данных. В этой статье рассматриваются ключевые вопросы, свя-
занные с совершенствованием техники бросков в баскетболе, с акцентом на интеграцию биомеханики, тех-
нологии и психологической подготовки. 

Исследуя, как биомеханические принципы могут оптимизировать форму бросков, как передовые ин-
струменты, такие как анализ движений и системы отслеживания бросков, могут повысить точность, и как 
психологическая подготовка может улучшить производительность в условиях стресса, эта статья представ-
ляет собой всеобъемлющую основу для совершенствования навыков бросков. 
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Abstract: the technique of throwing a basketball into the basket is the cornerstone of success in this sport and 

requires a combination of precision, consistency and adaptability. In technical universities, where innovation and 
analytical thinking are central to education, there is a unique opportunity to explore and develop this important skill 
through the lens of science, technology, and data-driven methodologies. This article examines key issues related to 
the improvement of basketball shooting techniques, with an emphasis on the integration of biomechanics, technol-
ogy, and psychological training. 
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By exploring how biomechanical principles can optimize the shape of throws, how advanced tools such as mo-
tion analysis and shot tracking systems can improve accuracy, and how psychological training can improve perfor-
mance under stress, this article provides a comprehensive framework for improving throwing skills. 
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Введение 

Баскетбол – это вид спорта, который требует 
уникального сочетания физической силы, техни-
ческих навыков и стратегического мышления. 
Среди основных требуемых навыков умение точно 
забрасывать баскетбольный мяч в корзину – 
обычно называемое броском в цель – выделяется 
как важнейший фактор, определяющий эффектив-
ность игрока на площадке [1, 5]. 

Техника забрасывания баскетбольного мяча в 
корзину зависит не только от физических способ-
ностей, но и от понимания механики, последова-
тельности и концентрации внимания. Для студен-
тов технических вузов это дает возможность при-
менить свои аналитические способности и техно-
логические знания для повышения спортивных 
результатов. 

В представленной статье рассматриваются 
ключевые вопросы, связанные с совершенствова-
нием техники бросков в баскетболе в условиях 
технических университетов. Как можно приме-
нить биомеханические принципы для оптимиза-
ции формы бросков? Какую роль технологии иг-
рают в анализе и повышении точности? Решая эти 
вопросы, авторы стремятся обеспечить всесторон-
нюю основу для совершенствования навыков 
бросков в баскетболе, сочетая напряженность тех-
нического образования с динамикой достижений. 

Материалы и методы исследований 
В процессе исследования авторским коллекти-

вом были использованы методы анализа и обоб-
щения данных различных авторов по направлению 
исследования. Так же были использованы методы 
наблюдения и опроса студентов и учителей физи-
ческой культуры школ и преподавателей электив-
ных дисциплин по физической культуре в вузах г. 
Москвы. 

Результаты и обсуждения 
Баскетбол, как динамичный и многогранный 

вид спорта, оказывает значительное влияние уро-
вень физической подготовленности и состояние 
здоровья современной молодежи. Баскетбол 
включает в себя прыжки, ускорения, повороты и 
боковые перемещения. В процессе освоения игры 
в баскетбол используют упражнения, которые 

улучшают специфические для баскетбола навыки, 
такие как точность броска, дриблинг, пас и прие-
мы, защиты баскетбольной корзины [2, 3]. 

В учебных заведениях баскетбол осваивают в 
процессе элективных дисциплин по физической 
культуре. В начале семестра был проведена запись 
на элективную дисциплину «Баскетбол» по ре-
зультатам которой выяснилось, что желающих 
заниматься баскетболом мало. Для выявления 
причин представленной ситуации провели опрос 
студентов и выяснили, что в школах баскетболом 
занимается незначительное число школьников. В 
процессе бесед школьные учителя физической 
культуры указали на высокий риск травматизма на 
занятиях баскетболом, и соответственно предпо-
чтение отдается волейболу, где нет контакта с со-
перником и соответственно риск травматизма 
очень низок. 

В процессе проведения занятий и наблюдений 
выяснилось, что 70% студентов не умеют пра-
вильно выполнить бросок баскетбольного мяча в 
баскетбольную корзину. Так же в процессе опроса 
выяснилось, что в ряде школ на занятиях физиче-
ской культурой баскетбол не изучали, что прояви-
лось в неумении выполнить элементы игры. 

Осваивать баскетбол необходимо с азов, по-
этому для осваивающих баскетбол впервые, необ-
ходимо изучить стойку баскетболиста [9, 10]. Сту-
денты должны освоить и далее продемонстриро-
вать правильную постановку ног, как правило, на 
ширине плеч, при этом одна нога должна быть не-
много впереди другой для равновесия, колени 
должны быть слегка согнуты для поддержания 
устойчивости и готовности. Занимающиеся долж-
ны держать туловище прямо, подняв голову и со-
средоточив взгляд на корзине. Это обеспечивает 
лучший баланс и точность при броске. Бросающая 
рука должна располагаться под мячом с удобно 
разведенными пальцами. Поддерживающая рука 
должна находиться сбоку от мяча, чтобы направ-
лять его, но не влиять на направление броска. Ло-
коть бросающей руки должен находиться на одной 
линии с корзиной и быть согнутым, а не отведен-
ным в стороны. Такое положение помогает до-
стичь прямой траектории броска, важно правильно 
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выполнять бросок. После того, как вы выпустили 
мяч, бросающая рука должна продолжить бросок 
дорабатывая запястьем. Это свидетельствует о хо-
рошей технике броска и помогает добиться точно-
го попадания. В процессе наблюдений за техникой 
броска студентами выяснилось, что в большинстве 
случаев данный доработка запястьем отсутствует, 
что не может способствовать правильной траекто-
рии полета мяча [6, 8]. 

Для совершенствования умения броска, студен-
там рекомендуется многократно принимать пра-
вильную стойку и технику броска, что приведет к 
более точному броску. Во время выполнения 
броска игроки должны сохранять равновесие, для 
чего необходимо равномерное распределение веса 
и отсутствие чрезмерных наклонов вперед или 
назад [4, 7]. 

Игроки должны уметь корректировать свою 
стойку в зависимости от различных игровых ситу-
аций, таких как броски при сопротивлении сопер-
ника или броска с различных дистанций. Овладе-
ние стойкой для игры в баскетбол предполагает 
сочетание правильной техники, последовательно-
сти и способности адаптироваться к различным 
сценариям. Регулярные занятия и обратная связь 
необходимы занимающимся для совершенствова-
ния своей стойки и повышения общей результа-
тивности бросков мяча в корзину. 

В процессе практического опыта и наблюдений 
авторский коллектив пришел к выводу, что для 
совершенствования стойки баскетболиста важно 
развивать устойчивость, баланс, силу ног и корпу-
са, а также подвижность. Приведем небольшую 
часть упражнений для совершенствования стойки 
баскетболиста [3, 4]. 

Упражнения на статику (удержание стойки) 
− стойка баскетболиста" – необходимо 

принять правильную стойку (ноги шире плеч, 
колени согнуты, спина прямая, руки в стороны) и 
удержание положения 30-60 секунд; 

− стульчик у стены – необходимо вдоль 
стены, опустится в положение "сидя" (угол в 
коленях 90°), удерживай 30-60 секунд. 

Упражнения на передвижение в стойке 
− защитные шаги – необходимо передви-

гаться в стойке боком, не скрещивая ног, 
имитируя защитные движения; 

− челнок в стойке – быстрые шаги вперед-
назад с резкой сменой направления; 

− зигзаг в стойке – движение по диагонали с 
изменением направления каждые 2-3 шага; 

Упражнения с сопротивлением 
− передвижение с резиной – надеть резиновую 

петлю на ноги и выполнять защитные шаги, 

преодолевая сопротивление; 
− приседания с паузой – медленные приседания 

с задержкой в нижней точке (3-5 секунд); 
− выпады в стойке – поочередные выпады в 

стороны и вперед с удержанием баланса; 
Упражнения на баланс 

− стойка на одной ноге – удерживание равнове-
сия на одной ноге (30-60 сек), затем смена ног; 

− передвижение по линии – ходьба по прямой 
линии, сохраняя стойку (можно с мячом); 

− босу-тренинг – упражнения на балансиро-
вочной платформе (например, удержание стойки 
на полусфере). 

Игровые упражнения 
− 1 на 1 в половине площадки – отработка 

защитной стойки в реальных условиях. Зеркаль-
ное упражнение – повторяй движения партнера, 
сохраняя низкую стойку. Реактивные защиты – 
преподаватель (или партнер) указывает направле-
ние, игрок быстро реагирует и двигается в стойке. 

Силовые упражнения для ног и корпуса 
− приседания с весом (гоблет, фронтальные, с 

гирей); 
− боковые прыжки – прыжки из стороны в 

сторону с приземлением в стойку; 
− планка (обычная и боковая) – для укрепления 

корпуса. 
В процессе выполнения данных упражнений 

необходимо следить за правильным положением 
тела: спина прямая, таз отведен назад, вес на пе-
редней части стопы. Необходимо выполнять 
упражнения в игровых условиях (с мячом, с со-
противлением). Так же необходимо включение 
прыжковых упражнений для взрывной силы. 

Так же для совершенствования техники брос-
ков рекомендуем проводить видеоанализ. Высоко-
скоростные камеры и программное обеспечение 
для анализа видео используются для покадрового 
отслеживания движения игрока при съемке. Это 
позволяет получить подробную информацию о 
технике броска и своевременно вносить корректи-
вы. 

Бросок баскетбольного мяча в корзину или 
меткий бросок – это фундаментальный навык в 
баскетболе, который требует точности, правиль-
ной техники и последовательности. Однако игроки 
часто допускают несколько распространенных 
ошибок, которые могут негативно сказаться на 
точности их броска. Наиболее частые ошибки: 

− неправильное расположение рук на мяче 
может привести к несогласованным броскам, 
кидающая рука должна находиться под мячом с 
разведенными пальцами, в то время как 
направляющая рука должна быть сбоку для 



Обзор педагогических исследований                       2025, Том 7, № 3 ISSN 2687-0428 
Review of Pedagogical Research                        2025, Vol. 7, Iss. 3 https://opi-journal.ru 
  

 

220 

устойчивости мяча; 
− несоблюдение положения локтя на одной 

линии с корзиной может привести к отклонению 
мяча от курса. Локоть должен находиться прямо 
под мячом и на одной линии с глазами игрока, 
выполняющего бросок; 

− выброс мяча с разных точек может привести 
к непоследовательным траекториям броска. 
Постоянная точка выброса помогает поддерживать 
правильную дугу, что имеет решающее значение 
для точности; 

− слишком ранний или слишком поздний 
выброс мяча при выполнении броска может 
повлиять на траекторию и точность броска; 

− неправильная стойка, например, когда ступни 
расположены слишком близко друг к другу или не 
на одной линии с корзиной, может нарушить 
равновесие и силу. Ступни должны быть на 
ширине плеч, а бросающая нога должна быть 
немного впереди; 

− если выполняющий бросок позволит 
отвлекающим факторам повлиять на 
концентрацию, это может привести к промахам. 
Игроки должны сохранять концентрацию на 
мишени (корзине) на протяжении всего броска; 

− поспешность при выполнении броска, 
особенно при сопротивлении защитников, может 
привести к ухудшению техники и точности. 
Важно уделить время правильной настройке; 

− недостаточное повторение бросков может 
привести к снижению результативности бросков. 
Регулярные целенаправленные занятия помогают 
развить мышечную память и последовательность; 

− отсутствие практики выполнения различных 
типов бросков (например, штрафных, трехочко-
вых, со средней дистанции) может ограничить 
универсальность игрока и его эффективность в 
играх; 

− низкий уровень физической подготовлен-
ности может негативно сказаться на точности 
броска. 

Развитие точности при броске в баскетбол тре-
бует сочетания правильной техники, постоянной 
практики и целенаправленных упражнений. Ниже 
приведены некоторые эффективные упражнения, 
направленные на повышение точности броска, ко-
торые подразделяются на базовые упражнения, 
совершенствование техники и игровые сценарии. 

Без движения (статичные) 
- Однорукий бросок с близкого расстояния (3–5 

шагов от кольца) – совершенствование контроля 
мяча и работы кисти. 

- Бросок с места – совершенствование правиль-
ного положения ног (одноименная нога впереди), 

локтя (под 90°) и завершающего движения ки-
стью. 

- Бросок с верхней точки – удержание мяча в 
финальной фазе перед броском (контроль за об-
ратным вращением). 

С движением 
− Бросок после стойки – Из защитной стойки 

резкий подъем в бросок. 
− Бросок после шага – Один шаг вперед и 

бросок (работа на координацию). 
Упражнения на точность и стабильность 
− 5 точек – серия бросков с 5 ключевых 

точек вокруг трехочковой линии (по 5–10 
попаданий в каждой). 

− Лестница бросков – начинаешь под 
кольцом, после каждого попадания отходишь на 
шаг назад. 

− 21 очко – броски с разных дистанций, 
засчитываются только серии попаданий. 

− Меткий стрелок – нужно попасть 10 раз 
подряд с одной точки, прежде чем перейти к 
следующей. 

Упражнения на силу броска и работу ног 
− бросок с прыжком" – совершенствование 

синхронного выпрыгивания и выпуска мяча. 
− бросок с сопротивлением – использование 

резинового жгута для увеличения силы броска. 
− бросок после ведения – разбег, два шага и 

бросок в движении. 
− бросок после силового приема – имитация 

борьбы с защитником (например, отталкивание 
фишки и быстрый бросок). 

Игровые и ситуативные упражнения 
− бросок после получения паса – партнер 

передает мяч, игрок ловит и сразу бросает. 
− бросок в условиях усталости – серия 

бросков после интенсивного бега или защитных 
перемещений. 

− соревновательные броски – игрок должен 
сделать определенное количество попаданий за 
ограниченное время (например, 50 бросков за 5 
минут). 

− бросок под давлением – защитник активно 
мешает, но не блокирует (тренировка скорости 
принятия решения). 

Упражнения для трехочковых бросков 
− серии с дуги – 10 бросков подряд с одной 

точки трехочковой линии. 
− бег по дуге – перемещение по трехочковой 

линии с бросками через каждые 2–3 шага. 
− краш-броски – быстрые броски с разных 

точек за 30 секунд (развитие выносливости). 
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Дополнительные упражнения  
для кистей и контроля мяча 

− бросок с обратным вращением – акцент на 
завершающем движении кисти; 

− броски с отягощением – использование 
утяжеленного мяча (1-2 кг) для развития силы. 

Повышение точности броска в баскетболе тре-
бует сочетания технических упражнений, игровых 
сценариев, физической подготовки и умственной 
подготовки. Включив приведенные упражнения в 
регулярные занятия, игроки могут развить после-
довательность, точность и уверенность, необхо-
димые для достижения успеха на площадке. Неза-
висимо от того, являетесь ли вы новичком или 
продвинутым игроком, приведенные упражнения 
могут быть адаптированы в соответствии с уров-
нем подготовленности и помогут достичь постав-
ленных целей в броске баскетбольного мяча в кор-
зину. 

Выводы 
Совершенствование техники броска в баскет-

больную корзину достаточно сложный и длитель-

ный процесс. На технику броска влияет множество 
факторов необходимых к учету. Так же предот-
вращение распространенных ошибок имеет реша-
ющее значение для повышения точности бросков 
в баскетболе и своевременное их выявление и 
устранение позволит предотвратить формирование 
неправильного двигательного стереотипа и повы-
сить игровую эффективность. Уделяя особое вни-
мание правильной технике, постоянным занятиям 
и психологической подготовке, игроки могут 
улучшить свои навыки бросков и внести более 
эффективный вклад в успех своей команды. Пре-
подаватели играют ведущую роль в выявлении и 
исправлении выявленных ошибок, помогая зани-
мающимся раскрыть свой потенциал. Точность 
попадания баскетбольного мяча в корзину являет-
ся важным аспектом результативности игрока. 

Благодаря сочетанию биомеханического анали-
за, технологической интеграции и постоянных ис-
следований педагоги играют решающую роль в 
повышении эффективности баскетболистов на иг-
ровой площадке. 
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