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Добро пожаловать в учебник для тренеров НБА, разработанный Нацио-

нальной ассоциацией тренеров по баскетболу (NBCA) в сочетании с НБА. 

На следующих страницах вы получите доступ к знаниям о самых лучших 

и ярких баскетбольных тренерских умах в мире.

Наши тренеры НБА, находящиеся на высшем международном спортив-

ном уровне, являются прекрасными учителями и стратегами игры, а так-

же ключевыми компонентами в содействии необычным индивидуальным 

и командным выступлениям, которые мы наблюдаем в течение всего се-

зона.

Книга тренеров НБА — это сокровищница баскетбольных инструкций 

и проницательности и обязательно станет руководством на книжной пол-

ке каждого тренера, к которому будут часто обращаться.

Каждый человек, который внес вклад в эту книгу, заслуживает нашей 

благодарности. NBCA также следует поблагодарить за то, что она пожерт-

вовала свою долю в поступлениях в программу НБА Coaches Care, про-

грамму покупки билетов для обездоленной молодежи, которая работала 

в сотрудничестве с клубами мальчиков и девочек Америки.

Я призываю вас воспользоваться этой прекрас-

ной возможностью использовать опыт и му-

дрость, представленные таким ясным и по-

лезным способом. Я могу заверить вас, 

что в разные моменты сезона НБА вы 

будете рады, что сделали это.

Дэвид Дж. Стерн,

комиссар НБА

Национальная баскетбольная ассоциация

Олимпик Тауэр*Пятая авеню 645*Нью-Йорк NY10022 * (212) 407–8000*Факс: (212) 826–6197

Дэвид Дж. Стерн
комиссар



Предисловие

Баскетбол был большой частью моей жизни. 
Занятие спортом в течение 33 сезонов в сред-

ней школе, колледже и профессиональный уро-
вень; проведение тренерских сборов по всему 
миру и выступления в качестве цветного анали-
тика по телевизионным передачам с 1982 года 
подпитывали мой энтузиазм в отношении игры 
на протяжении многих лет.

Когда я провожу тренерские сборы или за-
нимаюсь телепередачей, я стараюсь поделиться 
этой страстью и признательностью баскетболу. 
Дело не только в том, что одна группа талантли-
вых спортсменов играет в игру против другой. 
Скорее, это замечательная стратегическая игра, 
которая требует исключительной дисциплины, 
желания победить, умения, пространственного 
ориентирования, быстроты, понимания тактики 
и стратегического исполнения одним сплочен-
ным квинтетом игроков, чтобы превзойти оппо-
зицию.

Когда я представляю игру, будь то группа тре-
неров в спортзале средней школы или в эфире 
перед миллионами зрителей, я никогда не недо-
оцениваю знания аудитории. Вместо этого я пы-
таюсь бросить вызов их баскетбольному IQ неко-
торыми знаниями, которые я получил об игре, 
с тех пор как впервые играл в нее в детстве в Эли-
забет, штат Нью-Джерси.

Люди учатся, преодолевая этот вызов. И это 
именно то, что произойдет, если вы прочте-

те и подумаете о материале в «Книге тренеров 
НБА». Этот выдающийся ресурс о баскетболе со-
держит множество идей и инструкций по игре, 
которые любой серьезный тренер, игрок или 
даже поклонник найдут как увлекательными, так 
и поучительными.

Я особенно впечатлен тем, что каждый из 
тренеров, которые внесли свой вклад в эту кни-
гу, представляет свои знания в баскетболе в той 
части игры, в которой он считается экспертом. 
Я также считаю необычным и то, что тренеры 
ввиду своего разнообразного опыта и разных 
возрастов обеспечивают проницательную, ори-
ентированную перспективу в игре.

Те из вас, кто тренирует или занимается спор-
том, найдут сокровище технических и тактиче-
ских элементов обучения от профессионалов, ко-
торые неизмеримо обогатят ваш подход к игре. 
Я призываю вас принять вызов изучить концеп-
ции и действия, представленные на следующих 
страницах, чтобы вы могли улучшить свои тренер-
ские навыки и навыки игры. Это редкая возмож-
ность — эквивалент 21 сессии в баскетбольной 
группе мирового класса — улучшить ваше пони-
мание игры и сделать вас и вашу команду более 
эффективными при следующем посещении поля.

Хуби Браун,

дважды Тренер года по версии НБА (1978, 2004),

член баскетбольного Зала славы (2005)
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Несмотря на то что я из страны, где все боле-
ют за футбол, я всегда был очарован баскет-

болом в Соединенных Штатах, отдаленным раем 
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с несколькими тренерами из колледжа. Перепи-
ска включала в себя Боба Зуффелато, бывшего 
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Вскоре после этого я начал писать об амери-
канском баскетболе для итальянских изданий, 
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Штаты, где освещал многие игры НБА в обычном 
сезоне, игры All-Star NBA и финалы НБА. На про-
тяжении многих лет от побережья до побережья 
я встречал десятки тренеров и игроков. Короче 
говоря, арены США и НБА стали моим вторым 
домом.

Я также начал тренировать местную команду 
в Кремоне, Италия, моем северном итальянском 
городе на берегах реки По, и я стал более тесно 
связан с красотой этой игры. Именно из моего по-
гружения в детали основ игры и построения ата-
ки и защиты и родилась «Книга тренеров НБА».

Так много людей уделили свое время, опыт 
и мудрость, помогая создать эту книгу, что не-
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с увлекательным миром NBА и помогли сформи-
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доверяют и верят в свое видение, и помогут пре-
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Ключ к диаграммам

Примечание для читателей. Схема поля, использу-

емая в этой книге, исключает многие маркиров-

ки поля, чтобы представление движений игроков 

и проходов было максимально ясным. Трехточеч-

ная линия НБА была включена в качестве конт-

рольной точки расстояния по периметру корзи-

ны. Мы надеемся, что этот оптимизированный 

подход никоим образом не будет препятствовать 

приложениям, которые вы хотите внести на поля 

международные, колледжей или высших учебных 

заведений.

R

C

541 2 3

X 1  X  X 2  X 3  X 4  X 5  

1

Движение игрока

Пас

Бросок
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г л а в а  1
Техника броска

Хал Виссел

Главнейшим навыком в баскетболе являет-

ся выполнение броска мяча в корзину. Ис-

пользование передач, ведения и подбора мяча, 

а также защита могут дать возможность для ре-

зультативного броска, но эти возможности не 

так однозначны. В редких случаях игроки с от-

носительно слабым навыком броска, но име-

ющие выдающиеся атлетические данные либо 

другие уникальные особенности, могут прине-

сти существенную пользу игре. Все остальные 

игроки должны тренировать точный и стабиль-

ный бросок. Бросающий в корзину игрок обя-

зан вынудить защитника прибегнуть к плотной 

опеке, чтобы открыть место для маневра в на-

падении.

Ключевой принцип командного нападе-

ния — расстановка, а иначе говоря, поддержа-

ние дистанции между игроками. Правильная 

расстановка позволяет переключить защитника 

с опекаемого на других игроков. Тем не менее 

правильная расстановка не играет роли, если 

защитники могут отступить к корзине, опекая 

игроков, способных забросить с дальней дистан-

ции либо создать помеху в коридоре паса или ве-

дения мяча. Для успешной игры против зонной 

и личной защиты в команде должны присутство-

вать игроки, способные забрасывать с дальней 

дистанции. Нападающие игроки должны под-

держивать надлежащую расстановку для сохра-

нения преимущества, достигаемого надежными 

бросками. Такие броски вынуждают защитников 

прибегать к более плотной опеке, что приводит 

к ситуации, когда атаковать защиту становится 

проще.

Снайпер совершает бросок четко, плавно 

и ровно. Некоторые считают, что снайперы 

получают свой дар при рождении, но это за-

блуждение. Великими снайперами становятся, 

а не рождаются. Броски таких игроков выгля-

дят так естественно, словно это врожденный 

навык, но на самом деле этот «навык» является 

результатом тренировок и должного настроя. 

Вспоминая таких снайперов, как Ларри Бёрд 

и Рэй Аллен («Бостон Селтикс»), Предраг Стоя-

кович («Нью Орлеанс Хорнетс») или Стив Нэш 

(«Феникс Санс»), стоит отметить, что главным 

является не только техника броска, но и рас-

положение и перемещение игроков в защи-

те и нападении. Снайпер принимает решение 

сделать финт, передачу мяча, проход к корзине 

или остановить атаку, чтобы сделать перегруп-

пировку. У Нэша и других великих снайперов 

НБА эти навыки доведены до автоматизма. Как 

и другие талантливые спортсмены, снайперы 

максимально выкладываются, демонстрируя 

свои навыки на уровне подсознания. Каждый из 

них был когда-то начинающим игроком и стал 

снайпером благодаря упорным тренировкам. 

Усердие на тренировках приводит к улучшению 

навыка броска, которое, в свою очередь, приво-

дит к повышению уверенности в своих силах, 

что, в свою очередь, ведет к успешной игре 

и продолжению усердных тренировок. Подоб-

ный цикл знаком каждому, кто достиг больших 

успехов.

Бросок является навыком, который можно 

развивать без посторонней помощи. Освоивше-

му правильную технику броска игроку нужны 

только мяч, корзина и энтузиазм. Тем не менее 

полезными являются тренировки в условиях ре-

альной игры, включая игру против прессинга. 

В этом случае будет полезным участие партнера, 

который может помочь, обеспечив защиту прес-

сингом.
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УВЕРЕННОСТЬ

Для совершения успешных бросков требуется го-

раздо больше, чем правильная техника. В баскет-

боле важны как умственные способности, так и 

физическая подготовка. Развитие умственных спо-

собностей необходимо для успешного выполнения 

броска и других базовых игровых навыков. Каж-

дый раз, бросая мяч в корзину, игрок должен быть 

уверен в своих действиях. Уверенный игрок конт-

ролирует свои мысли, чувства и навыки броска.

Важно знать, что корзина на самом деле до-

статочно большого размера. Корзина настолько 

большая, что на кольце может одновременно 

поместиться три с половиной мяча. Осознание 

этого удивляет большинство игроков и повыша-

ет их моральный дух. Если поместить три мяча 

на кольцо, то останется достаточно места, чтобы 

свободно просунуть руку между ними (рис. 1.1).

Это также способствует уверенности при до-

ведении, броска до момента попадания мяча 

в кольцо. Это не только правильно с точки зре-

ния техники, но и способствует игроку проявлять 

качества снайпера. Уверенность появляется в ре-

зультате постоянной положительной обратной 

связи, возникающей за счет постоянных трени-

ровок и участия в играх. Некоторые игроки пе-

реоценивают свои навыки в бросках мяча в кор-

зину, совершают броски с низкой вероятностью 

попадания и, как следствие, теряют уверенность 

в своих возможностях по совершению броска. 

Многие игроки совершают одну большую ошиб-

ку, когда начинают думать о причинах после 

нескольких промахов. Замедленный темп бро-

ска — верный признак того, что игрок находится 

в задумчивости.

Хорошие снайперы остаются уверенными, 

даже когда после серии подряд заброшенных 

мячей следует несколько промахов. Они не от-

ступают после промаха, а напротив, мысленно 

делают поправку и представляют себе успешный 

бросок. Позитивная установка (такая как «Я — 

снайпер!», «Все в корзину!» и «Засчитайте это!») 

способна добавить уверенности в совершаемом 

броске. Результативные снайперы, не выходив-

шие на площадку в последние периоды или мат-

чи, должны постоянно мысленно напоминать 

себе о прошлых успехах.

Уверенные игроки полагаются на свои воз-

можности и не позволяют внезапным снижениям 

результативности бросков влиять на уверенность. 

Существует прямая связь между уверенностью 

при броске и успешностью броска, что всегда 

можно наблюдать у игроков, являющихся вели-

чайшими снайперами.

РИТМ БРОСКА

Игра в баскетболе должна проходить в четкой, 

плавной и ритмичной манере, особенно это ка-

сается выполнения броска. При выполнении бро-

ска происходит синхронизация разгибательных 

движений ног, спины, плеч и бросковой руки 

в локте со сгибанием запястья и пальцев. Броски, 

совершаемые с равномерным темпом движения, 

имеют больше шансов завершиться результатив-

но. Начальный импульс и ритм броска задается 

движением ног в вертикальной плоскости. Мы 

подробно рассмотрим каждое из этих движений 

в разделе «Техника броска», здесь приведем их 

в общем виде.

 • Начальная позиция — слегка согнутые 

в коленях ноги. Согните ноги в коленях 

и разогните их полностью, совершая верти-

кальное движение. Ноги и бросковая рука Рисунок 1.1  На кольце помещаются три с половиной мяча.
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должны двигаться вместе — ноги и рука 

разгибаются одновременно.

 • До момента полного разгибания ног спина, 

плечи и бросковая рука продолжают плав-

но и непрерывно разгибаться. Держа мяч 

максимально высоко, бросковая рука на-

правляет его в сторону кольца. Старайтесь 

не опускать мяч, а использовать движения 

ног в вертикальной плоскости для поддер-

жания ритма. Привычка держать мяч высо-

ко позволяет сделать быстрый выпуск мяча, 

снижая вероятность ошибки. Опуская мяч, 

бросковая рука смещается от центра, что 

может привести к боковому вращению 

мяча при последующем броске. Увеличение 

амплитуды движений при броске повышает 

вероятность ошибки и замедляет скорость 

выпуска мяча. При необходимости опу-

стить мяч для поддержания ритма необхо-

димо сконцентрироваться на том, чтобы 

бросковая рука находилась поверх мяча.

 • При бросковом движении рук поддержи-

вающая рука передает мяч в бросковую 

руку. Хороший ориентир для определения 

необходимого предела при перемещении 

мяча — появление складки на коже между 

запястьем и предплечьем.

 • Такое положение рук позволяет осущест-

влять быстрый выпуск и стабильное сопро-

вождение мяча. Бросковая рука запястьем 

и пальцами направляется в сторону кор-

зины с углом наклона руки 45–60 граду-

сов с последующим полным разгибанием 

в локте.

 • Завершающие действия, обеспечивающие 

силу броска и контроль над мячом, осу-

ществляются посредством движений запя-

стья и пальцев, направленных в сторону 

цели. Мяч выпускается касанием кончика 

указательного пальца, придавая мячу об-

ратное вращение, что смягчает бросок. 

Поддерживающая рука касается мяча до 

момента выпуска.

Характер силы, с которой производится бро-

сок, зависит от дистанции броска. На коротких 

дистанциях наибольший вклад в силу броска 

вносят рука, запястье и пальцы. Броски с даль-

них дистанций задействуют силу ног, спины 

и плеч. Плавный ритм и полное сопровождение 

мяча также улучшают дальние броски.

Бросок в прыжке из-под корзины осуществляет-

ся посредством прыжка с броском в высшей точке 

прыжка, где основная сила броска исходит от руки, 

запястья и пальцев. Бросок в прыжке на дальней 

дистанции дополнительно подразумевает одно-

временное участие в броске ног, спины и плеч.
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ТЕХНИКА БРОСКА

Техника выполнения броска является важным 

аспектом. Хороший игрок должен быть технич-

ным, но не техническим. Броски должны совер-

шаться плавно и ритмично. Как упоминалось 

выше, все фазы броска должны протекать в по-

следовательном ритме (рис. 1.2). Для тренировки 

непрерывно плавного и точного броска необхо-

димо концентрироваться на одном или двух тех-

нических аспектах одновременно.

Зрение

Игрок должен видеть корзину, его взгляд фиксиро-

ван над передней частью кольца при совершении 

любых бросков, кроме бросков с отскоком мяча 

от щита. Броски с отскоком должны совершаться 

под углом 45 градусов к щиту. Зона 45-градусного 

броска располагается между линией штрафного 

броска и средней вспомогательной отметкой на 

боковой линии. Зона броска с отскоком называет-

ся 45-градусный конус, его угол расширяется при 

перемещении игрока назад от кольца. При выпол-

нении броска с отскоком необходимо целиться 

в ближний верхний угол квадрата на щите.

Цель необходимо увидеть как можно раньше 

и сохранять взгляд на ней до момента попадания 

мяча в корзину. Глаза не должны сопровождать 

полет мяча или отвлекаться на руки защитников. 

Концентрация на цели помогает избавиться от 

отвлекающих факторов, таких как крики, движе-

ния вне площадки, руки противника и даже гру-

бый фол.

а б

Рисунок 1.2  Техника броска: а)  Мяч располагается между плечом и ухом, бросковая рука направлена на кольцо. Взгляд сфокусирован на 

цели непосредственно над передней частью кольца. Колени слегка согнуты. Бросок начинается со сгибания ног в коленях с последующим пол-

ным их разгибанием в вертикальной плоскости для задания ритма и размаха. б)  Ноги двигаются вместе с бросковой рукой — выпрямление ног 

и рук происходит одновременно. К моменту полного разгибания ног спина, плечи и бросковая рука разгибаются полностью плавно и непрерывно. 

Запястье и пальцы вытягиваются в сторону цели для обеспечения окончательной стадии выпуска мяча с помощью указательного пальца.
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Баланс

Правильный баланс позволяет контролировать 

силу и ритм броска. Стойка игрока, положение 

его ног являются основой баланса. Постоян-

ный контроль над стойкой обеспечивает баланс 

 игрока.

 • Ноги расставлены на ширину плеч, ступни, 

колени и бедра направлены строго на кор-

зину.

 • Ступня ноги со стороны бросковой руки 

направлена прямо. Носок другой ноги ста-

вится относительно пятки ноги со стороны 

бросковой руки (связь «носок-пятка»).

 • Ноги согнуты в коленях для обеспечения 

необходимой силы броска. Начинающие 

и уставшие игроки часто забывают сги-

бать колени и для компенсации недостатка 

силы броска вынуждены бросать мяч из-за 

головы или совершать пас от бедра, что 

приводит к ошибкам.

 • Голова находится слегка впереди над кор-

пусом для поддержки баланса.

 • Предплечья — в расслабленном положении 

в направлении корзины.

Движения ног

Для обеспечения ритма и размаха не опускайте 

мяч и не делайте шаг при броске, а пользуйтесь 

движением ног в вертикальной плоскости.

 • В начальном положении колени слегка со-

гнуты.

 • Согните ноги в коленях и разогните их пол-

ностью, совершая вертикальное движение.

 • Слова «вниз и вверх», произнесенные в на-

чале броска, станут стимулом для движе-

ния ног в вертикальной плоскости, задавая 

ритм и силу броска.

 • Ноги и бросковая рука должны двигаться 

вместе. Происходит одновременное разги-

бание ног и рук. К моменту полного вы-

прямления ног спина, плечи и бросковая 

рука разгибаются плавно и непрерывно по 

направлению к цели.

Используйте движение ног в вертикальной 

плоскости вместо опускания мяча для поддер-

жания ритма. Привычка высоко держать мяч по-

зволяет сделать быстрый выпуск мяча, снижая 

вероятность ошибки. Использование шага при 

броске способно увеличить размах, но в этом 

случае при выполнении броска появляется один 

лишний такт. Пользуясь методом с движением 

в вертикальной плоскости, бросок производят за 

один такт. При броске с остановкой сгибание ног 

происходит во время самой остановки, позволяя 

сразу начать бросок и произвести быстрый вы-

пуск.

Положение рук

Одним из самых неправильно оцениваемых фак-

торов техники броска является положение рук. 

Бросковая рука должна располагаться ровно за 

мячом. Рука должна быть поднята в направлении 

кольца. Поддерживающая рука должна быть под 

мячом для соблюдения баланса. Данное положе-

ние рук называется «хват с подхватом». Броско-

вая рука всегда должна быть готова для соверше-

ния броска без предварительной балансировки 

мяча.

 • Расположите руки достаточно близко друг 

к другу, держа их в расслабленном состоя-

нии, а пальцы — в комфортном. Большой 

палец бросковой руки расслаблен и не от-

ставлен сильно в сторону (для избежания 

напряжения в кисти и предплечье). Кисть 

в расслабленном положении естественным 

образом формирует поддержку для мяча, 

он лежит на подушечках пальцев, но не на 

ладони.

 • Поместите поддерживающую руку под мяч. 

Вес мяча распределяется как минимум на 

два пальца (безымянный и мизинец). Бро-

сковая рука находится в комфортном поло-

жении с локтем слегка отведенным назад 

и вбок.

 • Поместите бросковую руку ровно позади 

мяча, держа указательный палец в его се-
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редине. Окончательный выпуск мяча осу-

ществляется указательным пальцем. При 

выполнении штрафного броска у игрока 

есть время для нахождения центра мяча, 

ориентируясь по ниппелю или иным мет-

кам. Тренировка кончиков пальцев ведет 

к мягкому и точному броску.

 • Держите мяч свободно впереди и над пле-

чом бросковой руки в области между ухом 

и плечом.

Ровная постановка локтя

Держите ровно локоть бросковой руки. Локоть 

бросковой руки, поставленный ровно, выравни-

вает мяч по отношению к корзине. Некоторым 

игрокам не хватает гибкости для поддержки 

мяча сзади, и они вынуждены сдвигать руку впе-

ред для сохранения постановки локтя. В данном 

случае необходимо взять мяч сзади со сдвигом 

вперед и после этого максимально возможно вы-

ровнять локоть.

Сопровождение мяча

Снайперы, стабильно совершающие точные бро-

ски, придерживаются правильной техники бро-

ска даже после того, как мяч выпущен в корзину.

 • После окончательного выпуска мяча каса-

нием указательного пальца не опускайте 

бросковую руку, держите ее в полностью 

вытянутом положении с указательным 

пальцем, направленным строго на цель.

 • Кисть бросковой руки направлена немного 

вниз, кисть поддерживающей руки направ-

лена немного вверх.

 • Не отводите взгляд от цели.

 • Держите руку в положении сопровожде-

ния мяча до тех пор, пока он не достиг-

нет корзины, после этого будьте готовы 

сделать подбор либо принять защитную 

стойку.

КЛЮЧЕВЫЕ КОМАНДЫ
Уверенность и техника броска важны сами по 

себе, но максимальная польза для бросков от 

них есть только при правильном сочетании. Точ-

ное выполнение бросков требует объединения  

позитивного мышления с правильной техникой. 

Одним из способов их объединить является по-

зитивный внутренний диалог. Данный метод са-

мовнушения позволяет ускорить развитие навы-

ка броска.

Позитивный внутренний диалог использует 

ключевые команды (сигнальные слова или сло-

ва-триггеры) для улучшения игровых навыков. 

Игроку необходимо выбрать слова, которые 

создадут ассоциации с правильной техникой, 

Уверенность и техника броска 

важны сами по себе, 

но максимальная польза 

для бросков от них 

есть только 

при правильном сочетании.
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ритмом и уверенностью по отношению к вы-

полнению броска. Ключевые команды должны 

быть короткими (желательно односложными) 

и индивидуальными. Несколько примеров таких 

 команд:

 • Выше! — команда для начала броска из 

верхней позиции и для недопущения опу-

скания мяча.

 • Прямо! — команда для того, чтобы броско-

вая рука направлялась прямо на корзину 

без поворота запястья.

 • Вперед! — команда для задания направле-

ния бросковой руки на кольцо.

 • Палец! — команда для задания правильно-

го выпуска мяча указательным пальцем.

 • Вверх! — команда для задания траектории 

полета мяча.

 • До конца! — команда для задания сопрово-

ждения мяча, используя плечи, руки, запя-

стье и палец.

 • Прямо! — команда для задания сопрово-

ждения мяча при помощи головы и плеч, 

не допуская отклонения или шага назад.

 • Ноги! — команда для задания использова-

ния ног.

 • Вниз и вверх! — команда для задания вер-

тикального движения ног для ритма и раз-

маха.

Игроку необходимо выработать свои внутрен-

ние команды, которые будут связаны с правиль-

ной техникой. Возможно, понадобится подобрать 

наиболее подходящие для каждого случая коман-

ды.

Мысленное последовательное произношение 

ключевых команд задает ритм броска, развивая 

технику и уверенность. Успешные игроки обя-

зательно уделяют время мысленной трениров-

ке. Мысленное произношение ключевых слов 

с представлением правильного выполнения соот-

ветствующих фаз броска, а также наблюдение за 

попаданием мяча в корзину практически реали-

зуются на площадке.

Некоторые игроки для закрепления образа 

успешного броска также используют слова-яко-

ри. Примеры слов-якорей: «Да!», «Кольцо!», «Чи-

стый!», «Получи!». Использование подобных слов 

позволяет избежать «аналитического паралича», 

возникающего, когда игрок слишком много вре-

мени тратит на обдумывание броска. Верный 

признак такого состояния — медленный либо 

неровный ритм совершения броска.

Наибольшей эффективности можно достичь, 

сочетая ключевые команды со словами-якорями. 

Для начала игрок может попробовать последо-

вательность из трех команд (желательно однос-

ложных), сопровождая ими действия при броске 

с завершением выпуска при помощи указатель-

ного пальца. Для примера возьмем ключевые 

команды «Ноги!» и «До конца!», а словом-якорем 

будет «Да!». При выполнении броска игрок про-

изнесет эту последовательность как «Ноги! — До 

конца! — Да!». Нужно произносить их вслух в со-

ответствии с ритмом броска для большей эффек-

тивности.

Ключевые команды и слова-якори являются 

реальными мыслями. При  проговаривании их 

вслух снижается нагрузка на осознанный мыс-

лительный процесс, что способствует лучшему 

автоматизму действий при выполнении броска. 

Ключевая команда задает правильную технику, 

а слово-якорь усиливает успех. По мере развития 

навыка броска становится недостаточно одной 

ключевой команды. В остальном единственного 

слова-якоря вполне достаточно для поддержания 

игроком позитивного мышления и, как след-

ствие, хороших результатов.

КОНТАКТ МЯЧА С КОЛЬЦОМ

Научитесь правильно совершать бросок, а затем 

вдумчиво тренируйтесь каждый день для улуч-

шения понимания своего броска. Всегда мож-

но получить совет и рекомендацию от тренера, 

когда тот рядом, но большая часть улучшения 

игровых навыков происходит при отсутствии 

тренера. Таким образом, необходимо получать 

обратную связь другими путями. Есть три хоро-

ших способа получить обратную связь: это на-

блюдение контакта мяча с кольцом, внутреннее 

ощущение броска и просмотр видео собствен-

ных бросков.

Анализ контакта мяча с кольцом во время 

броска позволяет улучшить выполнение броска, 

а также выявить ошибки и их причины. Пом-

ните, что мяч летит туда, куда он был направ-


