
Упражнения для совершенствования броска по кольцу 
 

Броски по кольцу - важнейший технический элемент игры, конечная цель всех действий на площадке.  

Игроки любого класса обычно уделяют тренировке бросков наибольшее внимание и работают над ними 

особенно тщательно. В задачу тренера входит направление этой работы, ее дозировка и исправление 

технических ошибок. Тренер вместе с игроком определяет оптимальный способ броска, исходя из 

физических возможностей, двигательных навыков и психологических особенностей игрока. После этого 

начинается сложная и очень важная работа по отработке технического исполнения броска, доведения его до 

совершенства.  

Броски различаются по типу их исполнения: одной или двумя руками; по способу исполнения: с места, в 

прыжке, в движении, после прохода, после обманного движения, крюком, полукрюком, броском сверху; по 

расстоянию от кольца: ближние (0-3 м), средние (3-5 м) и дальние (из-за линии радиусом 6,25 м), или 

трехочковые броски.  

Тренировать броски по кольцу можно индивидуально, без сопротивления, с пассивным сопротивлением 

(используя стул, манекен-чучело), с активным сопротивлением защитников, в парах, тройках, группах, в 

состоянии утомления и психологического напряжения.  

Начинать тренировку бросков лучше всего с расстояния в 1,5-2 м, направляя мяч в кольцо так, чтобы он 

проходил сквозь него, не касаясь дужек. В качестве инвентаря можно использовать обыкновенный стул - 

броски выполняются стоя на стуле, сидя, стоя на коленях. Затем расстояние до щита увеличивается, игрок 

постепенно отходит от кольца на свои обычные позиции для атаки.  

Точность броска зависит прежде всего от техники - доведенной до автоматизма, стабильной и 

рациональной, а также от психологических свойств - смелости и уверенности в своих действиях, 

собранности, умения противостоять сопернику.  

Поставить правильный в техническом отношении бросок необходимо в самой ранней стадии обучения, 

поскольку исправлять ошибки в технике броска значительно сложнее, чем сразу обучить правильному 

выполнению его. Игрокам полезно постоянно просматривать кинопрограммы лучших снайперов, с тем 

чтобы учиться правильной постановке кисти, положению рук, ног, корпуса, выполнению прыжка. Еще 

полезнее увидеть действия известного снайпера на тренировке, когда он совершает бросок по кольцу. 

Хорошо, если тренер сам может продемонстрировать правильное выполнение броска, но еще важнее, если 

он подмечает все технические ошибки учеников и умеет их исправлять.  

Ценный опыт можно получить, наблюдая, как бросают по кольцу лучшие игроки НБА, России, Латвии и 

других стран, даже если смотреть их игру не на площадке, а по телевидению.  

Очень часто знаменитый снайпер становится кумиром для начинающего игрока и, пожалуй, подражание 

кумиру - один из успешных путей к достижению цели: приобретению навыков стабильного и точного 

броска. 
 

Упражнения для тренировки бросков. 
1. Броски из-под щита. Игроки выстраиваются в две колонны. В каждой колонне по два - три мяча. После 

ведения головной игрок забрасывает мяч и передает его в свою колонну. Затем переходит в хвост другой 

колонны. 
2. Броски из-под кольца с препятствием. Игрок отдает мяч тренеру, разбегается к кольцу, получает ответную 

передачу, делает два шага, перепрыгивая, через стул, и бросает по кольцу. Задача: при броске выпрыгнуть 

максимально вверх, не задеть стул и быть готовым к борьбе на щите. Упражнение воспитывает у игроков 

стремление завершать бросок из-под кольца в высшей точке прыжка, оставаться в игре после броска и 

участвовать в борьбе за отскок на чужом щите. 
3. То же, что и упр. 2, но тренер передает игроку мяч для завершения атаки в одном прыжке. 
4. Броски со средней дистанции без сопротивления. Игрок ведет мяч от центра поля к линии штрафного 

броска, выполняет бросок в прыжке, идет на подбор, в случае промаха добивает мяч в кольцо, вновь 

подбирает его и с ведением возвращается к линии штрафного броска. Повторить 10-15 раз подряд в быстром 

темпе. 
5. То же, что и упр. 4, но ведение начинается от лицевой линии к линии штрафного броска и бросок 

выполняется с поворотом на 180 . 
6. То же, что и упр. 4, но бросок выполняется с расстояния 5-6-8 м, с разных точек. 
7. То же, что и упр. 6, но после выполнения передачи от стены. 
8. Броски из-под кольца одной рукой в движении. Игроки выстраиваются в две колонны вдоль боковых 

линий поля, у игроков левой колонны мячи. Движение к кольцу начинают два первых игрока из разных 

колонн. Игрок с мячом ведет мяч до продолжения линии штрафного броска и делает передачу направо. 

Игрок из правой колонны ловит мяч, делает два шага и выполняет бросок из-под кольца (без удара в пол). 

Пасовавший подбирает мяч, возвращает его в левую колонну, после чего партнеры меняются местами. 
9. Броски из-под кольца после прохода в тройках с препятствием. Четыре тройки - у одного кольца. Первые 

номера в каждой тройке обходят стулья с ведением мяча, выполняют финт на бросок или на проход и уходят 

в другую сторону. Упражнение носит соревновательный характер: выигрывает тройка, которая быстрее 

забросит 15 мячей. При атаке кольца нельзя останавливаться, выполнять бросок можно только в 



максимально высоком прыжке. Упражнение воспитывает смелость, игроки перестают бояться 

столкновений, овладевают силовым проходом.  

По команде тренера происходит смена направления прохода (слева или справа от препятствия) и смена 

позиций троек. Темп выполнения упражнения - очень быстрый . 
10. Броски из-под кольца с частичным сопротивлением. Цель упражнения - обучение нападающих 

укрыванию мяча корпусом и выполнению прохода при контакте с защитником и мелких фолах с его 

стороны. Упражнение воспитывает волю и бойцовские качества у нападающих и помогает отрабатывать 

технику выбивания мяча у защитников. Защитник дает нападающему возможность получить мяч, входит с 

ним в контакт, старается выбить мяч из рук, может слегка его подталкивать. Нападающий должен укрыть 

мяч корпусом, не выпустить его из рук и забить в кольцо. Ему разрешен короткий дриблинг (не более 2-3 

ударов), два шага и бросок  

Смена мест происходит по кругу: после броска - на передачу, потом - в защиту. По сигналу тренера 

происходит смена стороны площадки или угла движения к кольцу. 
11. То же, что и упр. 10, но защитнику разрешается пытаться накрыть мяч при броске (в этом случае даже 

мелкие фолы запрещены). 
12. Броски из-под кольца с сопротивлением. Все игроки - с мячами, два самых лучших игрока команды по 

накрыванию бросков находятся в противоположных трехсекундных зонах. Задача нападающего - 

преодолеть сопротивление высокорослого защитника и забить мяч. Задача защитников - чисто блокировать 

бросок.  

По заданию тренера нападающий может получить право на откидку мяча тренеру, если бросок по кольцу 

невозможен (откидка разрешается только в последний момент). В этом случае защитник должен успеть 

сделать несколько шагов в сторону передачи . 
13. Упражнение выполняется в парах, потоком, атакуются оба основных кольца. Нападающий начинает 

движение с финта в любую сторону и делает рывок мимо защитника к кольцу. Его задача - получить мяч от 

тренера и не дать защитнику до него дотянуться. Атаковать кольцо разрешается только дальней от 

защитника рукой). 
14.  Бросок сверху:  

а) забить мяч сверху после ведения; б) забить мяч сверху после получения передачи в прыжке с двух ног;  

в) забить мяч сверху с пассивным сопротивлением; г) забить мяч сверху пятью различными способами 

(проводится как соревнование в команде на самый красивый бросок);  

д.) забить два мяча сверху в одном прыжке (второй мяч подбрасывает тренер, либо игрок держит оба мяча в 

руках);  

е) броски сверху подряд одного и двух мячей на время и количество повторений;  

ж) забить мяч сверху после прохода вдоль лицевой линии с противоположной стороны кольца (5-6 раз 

подряд);  

з) забить мяч сверху броском из-за головы, выполнив в прыжке поворот на 180 (5-6 раз подряд). 
15. 'Упражнение снайпера' с трех точек в радиусе 180 см от кольца. Броски в прыжке (каждый игрок 

выполняет свой обычный бросок), по десять бросков с каждой точки. Успешными считаются только те 

броски, при которых мяч влетает в кольцо, не коснувшись дужки. 
16. То же, что и упр. 15, но с пяти точек в радиусе 320 см от кольца. 
17. 'Соревнование снайперов' в парах с пяти точек в радиусе 4,5-5 м от кольца. С каждой точки каждый 

игрок должен забить три мяча подряд. Выигрывает та пара, которая пройдет все точки, т.е. забьет 30 мячей. 
18. Игра 1х1 без подбора. Защитник отдает мяч нападающему и сразу занимает защитную позицию. 

Нападающий может пробить по кольцу сразу с той точки, на которой он получил мяч или после одного (не 

более) удара в пол. Проводится как соревнование: выигрывает тот, кто больше забьет из десяти попыток. 
19. Броски в парах. Выполняется по десять бросков со средней и дальней дистанции. После каждого броска 

игрок делает рывок до центральной линии поля и возвращается обратно. 
20. Броски в парах до 21 (31 или 51) попадания. Игрок выполняет бросок (средний или дальний), подбирает 

мяч и возвращает его партнеру. Проводится как соревнование: выигрывает та пара, которая быстрее наберет 

указанное тренером количество попаданий. 
21. Броски в группах. По две группы - на каждое кольцо. Игроки, согласно амплуа, выполняют броски со 

своих позиций. После броска подбирают мяч и отдают его партнеру. Задано время или количество 

попаданий - 20,30,50.  

Можно выполнять с пассивным сопротивлением со стороны подающего мяч игрока. 
22. Броски в парах со средней дистанции после длинной передачи. Партнеры - на противоположных 

сторонах площадки. После броска игрок подбирает свой мяч и делает длинную передачу партнеру на 

другую половину поля. Тот выполняет бросок сразу после ловли мяча, без удара в пол. Проводится как 

соревнование: побеждает та пара, которая раньше забьет 20 мячей. 
23. Броски в парах со средней дистанции после короткого ведения. Игрок Н получает мяч, обводит 

препятствие (стул) и после 2-3 ударов выполняет бросок в максимально высоком прыжке. Партнер X, 

подобрав мяч у щита, возвращает его нападающему Н в исходное положение. Смена после 10 попыток. По 

сигналу тренера игроки начинают обводить препятствие с другой стороны . 



24. Броски в прыжке со средних и дальних дистанций с приземлением на точке выпрыгивания. Выполняется 

в четверках двумя мячами. Первый игрок в колонне начинает на большой скорости движение к 

препятствию, перед которым резко останавливается и бьет по кольцу в максимально высоком прыжке 

(препятствия - высокие банкетки или манекены).  

Приземляясь на точке выпрыгивания, игрок должен не задеть препятствие. Совершив подбор мяча, он 

возвращает его партнеру и бежит в хвост своей колонны. Проводится как соревнование: побеждает та 

четверка, которая быстрее забьет 40 мячей. 
25. Броски в прыжке после резкой остановки при получении передачи. Игрок 2 делает рывок на линию 

штрафного броска, получает мяч от игрока 1, резко останавливается и выполняет бросок в прыжке. Игрок 3 

подбирает мяч и возвращает его в колонну. Смена мест игроков происходит по кругу. 
26. То же, что и упр. 25, но игрок 3 оказывает пассивное или активное сопротивление игроку 2. 
27. Броски в прыжке через руку соперника. Выполняется в парах. Нападающий Н совершает бросок через 

руку защитника 3, ему запрещено бить мяч в пол. Тренер может дать защитнику несколько вариантов 

задания: просто поднимать руку на каждый бросок, держать руку у лица нападающего, выпрыгивать с 

вытянутой рукой на '/^ или ^ своего прыжка. Игроки в паре меняются местами после каждого броска. 
28. Соревнование снайперов, или игра 'Вокруг света'. Правила игры:  

1) у каждого кольца не более трех человек;  

2) первый снайпер начинает движение с точки 1 и бросает с каждой последующей точки, пока не пройдет их 

все или не промахнется;  

3) в случае промаха снайпер может использовать вторую попытку с этой же точки и, если она окажется 

удачной, продолжает свой путь. В случае второго промаха он должен вернуться на точку 1 и начать игру 

сначала, дождавшись своей очереди. Игрок также имеет право отказаться от второй попытки и ждать, пока 

совершит промах соперник. В этом случае, когда очередь вновь дойдет до него, он продолжает игру с той 

точки, на которой остановился. Побеждает тот, кто первым пройдет все 5 точек. 
29. '25 + 10'. Выполняется в парах. В радиусе 4,5-5,5 м от кольца размечается 5 точек. Игрок совершает 5 

бросков с каждой точки и после каждой серии пробивает 2 фола. Побеждает тот, чья сумма окажется 

лучшей. 
30. Броски в тройках. Выполняются одним мячом. Игрок бросает по кольцу, один из его партнеров 

подбирает мяч и отдает его третьему игроку для броска. Смена мест происходит после каждого броска по 

кругу. 
31. Броски в тройках - двумя мячами, по 1-5 бросков подряд. Дальность броска определяет тренер. 

Проводится как соревнование: побеждает та тройка, которая быстрее наберет 10, 15, 30 попаданий. Можно 

ввести пассивное сопротивление со стороны подающего мяч игрока. 
32. Средние броски в парах против одного защитника. Два игрока располагаются в радиусе 5-6 м от кольца, 

на расстоянии 3-4 м друг от друга. Перед броском они выполняют 3-4 передачи не сходя с места. Защитник 

мешает передавать мяч, а затем мешает броску. Смена мест происходит по кругу после каждого промаха. 
33. Трое нападающих (Н) располагаются по 6-метровой линии: напротив и под 45 к кольцу. Бросать по 

кольцу можно только после первой или второй передачи (но не более четырех передач). Задача двух 

защитников- (3) - активно мешать броску. Смена мест происходит после каждого промаха. Промахнувшийся 

становится защитником, а один из защитников идет на его место. 
34. То же, что и упр. 33, но после броска разрешается борьба за отскок. В случае овладения мячом 

нападающими смены мест не происходит. 
35. Средние и дальние броски в группах (пятерках или шестерках). В каждой группе три мяча. Игроки 

должны запомнить, кому отдают мяч и от кого получают передачу (для этого целесообразно перед 
началом упражнения сделать несколько передач по кругу). Игрок бросает по кольцу, сам подбирает свой 

мяч, отдает его партнеру и выходит вновь на позицию для приема передачи и броска по кольцу. 
36. Броски в тройках с сопротивлением. Один из партнеров пасует мяч нападающему, находящемуся под 

опекой защитника. Нападающий принимает мяч и атакует кольцо сразу или после короткого ведения. 

Задачу защитника определяет тренер: борьба за получение мяча, выход к получившему мяч игроку, борьба с 

проходом и т. д. Смена мест в тройке происходит по кругу после каждых 5 бросков. Проводится как 

соревнование на счет. 
37. Броски в тройках (по 15 бросков). Каждый игрок в тройке совершает по 5 бросков подряд, в каждое 

кольцо в зале. Побеждает та тройка, которая наберет больше попаданий. Можно выполнять с 

сопротивлением. 
38. Дальние и средние броски в тройках. У каждой тройки два мяча. Один игрок выполняет 10-15 бросков 

подряд, двое партнеров снабжают его мячами, не позволяя делать пауз. Затем происходит смена мест. 

Каждый игрок в тройке должен сделать 2 подхода и считать количество попаданий. 
39. Средние и дальние броски в парах или тройках. Соревнование между парами (тройками): кто быстрее 

наберет 21,31,51 попадание. 
40. Дальние броски без сопротивления. В 5-7 точках вдоль 6-метровой линии лежит по мячу. Первый игрок 

по сигналу тренера бежит от лицевой линии к первой точке, берет мяч, бросает по кольцу, идет на подбор 

(если бросок был неточным, добивает мяч в кольцо), с ведением возвращается к первой точке, кладет мяч и 



переходит к следующей точке. В момент, когда первый игрок положит мяч на точку 1, стартует второй 

игрок. Упражнение выполняется на два кольца 3-4 мин. 
41. Средние и дальние броски по кольцу в группах по 5-6 человек. Игроки передают 2-3 мяча по кругу. 

Когда последовательность передач хорошо усвоена, тренер дает сигнал приступить к броскам по кольцу. 

Игроки с мячами бросают по кольцу, идут на подбор, делают передачу партнерам и возвращаются на точку 

для броска. Каждая группа игроков громко считает количество попаданий. Проводится как соревнование: 

побеждает та группа, которая быстрее наберет 50-60 попаданий. 
42. Игра в баскетбол 2х2 или 3х3 на одной половине площадки. Броски из трехсекундной зоны запрещены. 

Игра ведется до 20 очков, после попадания в кольцо владение мячом сохраняется. За мяч, забитый из-за 5-

метровой линии, начисляется 2 очка, за все остальные - 1. 
43. Игра в баскетбол 3х3 или 4х4 по всей площадке. Быстрый прорыв разрешается завершать броском из-

под кольца, а позиционное нападение - только средним или дальним броском. 
44. Упражнение для высокорослых игроков - отработка броска крюком. Высокорослый игрок (Ц) отдает мяч 

тренеру, входит в трехсекундную зону, получает пас и атакует кольцо крюком. После приземления 

обязательно выпрыгивает к кольцу на добивание, даже если мяч попал в кольцо.  

Тренер может направлять мяч игроку ударом ноги, чтобы тот учился обрабатывать сильные передачи. По 

команде тренера меняется сторона, с которой происходит вход в зону. 
45. То же, что и упр. 44, но с сопротивлением. Задачи защитника (3) - мешать нападающему (Ц), когда он 

получает пас от тренера, бросает по кольцу, добивает. Перед началом движения к мячу нападающий должен 

выполнить финт в лицевую линию. Если защитник перекрыл прямую передачу, тренер может отдать 

навесной пас на край щита для завершения атаки в одном прыжке, броском сверху . 
46. Упражнение для тренировки навыков броска с поворотом на 90-180 .  

Игрок 1 из левой колонны отдает пас тренеру 1 и начинает движение через трехсекундную зону, тренер 1 

делает передачу тренеру 2, и тот отдает пас игроку 1 на границе зоны. Игрок 1 выполняет бросок с 

поворотом. В момент, когда тренер 2 освобождается от мяча, игрок 2 из правой колонны отдает ему пас и 

начинает движение через трехсекундную зону, тренер 2 пасует мяч тренеру 1 и т.д. После броска игроки 

должны подбирать свой мяч и уходить в противоположную колонну . 
47. Броски для центровых игроков. Каждый игрок со своим мячом совершает броски в движении во все 

щиты в зале: сверху, крюком, полукрюком, с разворотом на 90 или 180 , дальние.  

Смена вида броска и направления движения происходит по команде тренера. 
48. То же, что и упр. 46, но вводится один защитник. Тренер определяет степень активности его 

сопротивления. 
49. Средний бросок из-под заслона, 1х1 на два кольца. На обеих линиях штрафного броска располагаются по 

одному свободному игроку. Вдоль обеих боковых линий идет игра 1х1 по всей площадке. После перехода 

центральной линии игрок, владеющий мячом (Н), отдает пас на линию штрафного броска и наводит своего 

опекуна (3) на заслон. Затем, получив ответную передачу, нападающий должен как можно быстрее 

совершить бросок по кольцу. 
50. Бросок по кольцу сверху или от щита после приема навесной передачи от разыгрывающего или тренера. 
51. Бросок по кольцу с дистанции 4-5 м после кувырка вперед с мячом в руках. 
52. Бросок по кольцу с дистанции 4-5 м после кувырка назад с мячом в руках. 
53. Бросок по кольцу после нескольких кувырков подряд с мячом в руках. 
54. Пас в щит, ловля мяча и бросок по кольцу в одном прыжке. 
55. В одном прыжке игрок должен выполнить финт на передачу и бросок по кольцу. 
56. Мяч катится от лицевой линии к линии штрафного броска. По сигналу тренера игрок стартует от 

лицевой линии, подбирает мяч, выпрыгивает и выполняет бросок по кольцу с разворотом на 180 . 

 


