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Âñòóï. Àêòóàëüí³ñòü äîñë³äæåííÿ. Àíàë³ç 
îñòàíí³õ ïóáë³êàö³é ³ íàóêîâèõ äàíèõ. Ñïîðòèâ-
í³ ³ãðè — öå íå ò³ëüêè çàõîïëåííÿ ì³ëüéîí³â 
³ ì³ëüÿðä³â ëþäåé íà ïëàíåò³. Öå — óäîñêîíàëþ-
âàííÿ çäàòíîñò³ ìèñëèòè, øâèäêî é åôåêòèâíî 
ïðèéìàòè ð³øåííÿ â óìîâàõ, ùî ìèòòºâî çì³íþ-
þòüñÿ, âèêîíóâàòè êîîðäèíîâàí³ ³ òî÷í³  ðóõè íà 
ìåæ³ ô³çè÷íî¿ ³ ïñèõ³÷íî¿ íàïðóãè. Öå ùå ³ çäàò-
í³ñòü óçãîäæåíî ä³ÿòè ³ ðîçóì³òè ñâî¿õ ïàðòíåð³â, 
óì³ííÿ áóäóâàòè ñâî¿ ä³¿ â³äïîâ³äíî äî çàãàëüíèõ 
ö³ëåé ³ óãàäóâàòè ä³¿ ñóïåðíèê³â. Öå — çäàòí³ñòü  
âèõîäèòè ç³ ñêëàäíèõ ñèòóàö³é, âèð³øóâàòè ïðî-
áëåìè ³ äîìàãàòèñÿ óñï³õó íå ò³ëüêè íà ìàéäàí-
÷èêó, àëå é ó æèòò³. Òîìó ñïîðòèâí³ ³ãðè çàéìà-
þòü ã³äíå ì³ñöå â ïðîãðàì³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
çàãàëüíîîñâ³òí³õ øê³ë.

Îäíàê ìåòîäèêà ïðîâåäåííÿ óðîê³â ç³ ñïîð-
òèâíèõ ³ãð ó øêîë³ ìàº âèçíà÷åí³ îñîáëèâîñò³ 
â ïîð³âíÿíí³ ç ìåòîäèêîþ ïðîâåäåííÿ ³íøèõ 
óðîê³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè. Öå îáóìîâëåíî êîëåê-
òèâí³ñòþ ä³é ó áóäü-ÿê³é ñïîðòèâí³é ãð³, ñêëàä-
í³ñòþ ³ ðîçìà¿ò³ñòþ òåõí³÷íèõ ³ òàêòè÷íèõ ä³é, 
ï³äâèùåíèìè âèìîãàìè äî ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè ãðàâö³â ³ ³íøèõ ôàêòîð³â.

Ïðèðîäíî, ùî ìåòîäèêà ïðîâåäåííÿ óðîê³â ç³ 
ñïîðòèâíèõ ³ãð ó øêîë³ ÷àñòî âèêëèêàº ñêëàä-
íîñò³ ó â÷èòåë³â ó çâ’ÿçêó ç òðóäíîùàìè ÿê îðãà-
í³çàö³éíîãî, òàê ³ çì³ñòîâíîãî õàðàêòåðó.

Òîìó äàíà ìåòîäèêà âèìàãàº äåòàëüíîãî ðîç-
ãëÿäó ³ âèêëàäó.

Ìåòà ðîáîòè — ðîçðîáèòè íàéá³ëüø çàãàëüíó 
ìåòîäèêó ïðîâåäåííÿ ñïîðòèâíèõ ³ãîð ó øêîë³, 
ùî îäíî÷àñíî â³äïîâ³äàëà á ñó÷àñíèì âèìîãàì 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ øêîëÿð³â ³ ñó÷àñíèì âè-
ìîãàì ãðè â áàñêåòáîë.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç ë³òåðàòóðíèõ äà-
íèõ, ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ, àíàë³ç äîñâ³äó 
ïåðåäîâèõ òðåíåð³â, ó÷èòåë³â, ôàõ³âö³â â îáëàñò³ 
ñïîðòèâíèõ ³ãîð, â³äåîçéîìêà ç íàñòóïíîþ 
êîìï’þòåðíîþ îáðîáêîþ äàíèõ ³ ðîçðîáêà íà-
î÷íîãî ïðèëàääÿ.

Ðåçóëüòàòè. Ó ðåçóëüòàò³ ïðîâåäåíî¿ ìåòîäè÷-
íî¿ ðîáîòè áóëà ðîçðîáëåíà íàéá³ëüø çàãàëüíà 
ìåòîäèêà ïðîâåäåííÿ óðîê³â ç³ ñïîðòèâíèõ ³ãð, 
ùî âêëþ÷àº ïîðÿäîê âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó, îñî-
áëèâîñò³ áàñêåòáîëüíî¿ ðîçìèíêè, ðÿä îðèã³-
íàëüíèõ âïðàâ íà æîíãëþâàííÿ ì’ÿ÷åì, ðîçðîá-
êà íàî÷íîãî ïðèëàääÿ çà äîïîìîãîþ â³äåîçéîìêè 
ç íàñòóïíîþ êîìï’þòåðíîþ îáðîáêîþ äàíèõ, 
ï³äá³ð ïîñë³äîâíîñò³ âïðàâ ç íàâ÷àííþ òåõí³÷-
íèì ïðèéîìàì. Ìè ïðîïîíóºìî íàñòóïíèé ïî-

ðÿäîê âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó ç³ ñïîðòèâíèõ ³ãîð 
ó  øêîë³.

1. Êîðîòêèé òåîðåòè÷íèé íàðèñ ³ñòîð³¿ ðîç-
âèòêó ñïîðòèâíèõ ³ãîð, îñíîâíèõ ïðàâèë ãðè, âè-
çíà÷åííÿ òåõí³êè, òàêòèêè â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, 
õàðàêòåðèñòèêà ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, íåîáõ³äíèõ 
äëÿ ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ñïîðòèâíî¿ ãðè. 

Òåîðåòè÷íèé êóðñ ìîæå âèêëàäàòèñÿ ÿê íà 
îêðåìèõ óðîêàõ ô³çêóëüòóðè, ñïåö³àëüíî äëÿ 
öüîãî â³äâåäåíèõ, òàê ³ íà ïðîòÿç³ ê³ëüêîõ õâèëèí 
íà êîæí³ì óðîö³. 

 2. Ï³äãîòîâêà ì’ÿç³â ³ çâ’ÿçîê äî âèêîíàííÿ 
ñïåöèô³÷íèõ âïðàâ, õàðàêòåðíèõ äëÿ ñïîðòèâíèõ 
³ãîð. Äàíà ï³äãîòîâêà ïîëÿãàº â ò³ì, ùî ï³ä ÷àñ 
ðîçìèíêè âåëèêà óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ ðîç³ãð³âó 
êîë³ííèõ, ãîì³ëêîâîñòîïíèõ, òàçîñòåãíîâèõ, 
ïëå÷îâèõ, êèñòüîâèõ ñóãëîá³â. Äëÿ öüîãî âè-
êîíóþòüñÿ ñïåö³àëüí³ çàãàëüðîçâèâàþ÷³ âïðàâè 
íà ì³ñö³ é ó ðóñ³. 

Êð³ì òîãî, ðîçìèíêà â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ ïîâèííà 
âêëþ÷àòè âåëèêó ê³ëüê³ñòü á³ãîâèõ ³ ñòðèáêîâèõ 
âïðàâ, âïðàâ íà ðîçâèòîê øâèäêîñò³, ñïðèòíîñò³ 
é ³íøèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Ó ðîçìèíêó äîö³ëüíî 
òàêîæ âêëþ÷àòè âïðàâè íà æîíãëþâàííÿ ì’ÿ÷åì, 
ùî ï³äâèùóþòü òàê íàçèâàíå ñïåöèô³÷íå äëÿ áàñ-
êåòáîëó «ïî÷óòòÿ ì’ÿ÷à». Òàê³ âïðàâè ìîæóòü âèêî-
íóâàòèñÿ íà ì³ñö³ é ó ðóñ³, ìîæóòü ðåêîìåíäóâàòèñÿ 
ÿê äîìàøí³ çàâäàííÿ. Ïðèðîäíî, ùî ïðåäñòàâëåí³ 
íèæ÷å âïðàâè âàðòî ïðîïîíóâàòè ó÷íÿì ó ì³ðó 
ôîðìóâàííÿ ¿õí³õ òåõí³÷íèõ íàâè÷îê.

Ðîçãëÿíåìî äåÿê³ âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà ðîç-
âèòîê «ïî÷óòòÿ ì’ÿ÷à».

1. Îáåðòàííÿ ì’ÿ÷à íàâêîëî øè¿ (ðèñ. 1).
2. Îáåðòàííÿ ì’ÿ÷à íàâêîëî òóëóáà (ðèñ. 2). 
3. Îáåðòàííÿ ì’ÿ÷à íàâêîëî êîë³í (ðèñ. 3).
4. Ïðîíåñåííÿ ì’ÿ÷à ì³æ êîë³íàìè íà ì³ñö³ 

é ó ðóñ³ (ðèñ. 4).
5. Ï³äêèäàííÿ ì’ÿ÷à ç³ çì³íîþ ðóê ì³æ êîë³-

íàìè (ðèñ. 5).
6. Ï³äêèäàííÿ ì’ÿ÷à ïîçàäó äâîìà ðóêàìè ÷è 

îäí³ºþ — ëîâ³ííÿ ïîïåðåäó (ðèñ. 6).
7. Ï³äêèäàííÿ ì’ÿ÷à ïîïåðåäó — ëîâ³ííÿ ïî-

çàäó (ðèñ. 7).
8. «Â³ðòóîçíå âåäåííÿ»: 
— âåäåííÿ ì’ÿ÷à ì³æ íîãàìè íà ì³ñö³ ç³ çì³-

íîþ ðóê ïîïåðåäó (ðèñ. 8);
— âåäåííÿ çà ñïèíîþ (ðèñ. 9),  íà ì³ñö³ é ó ðóñ³;
— âåäåííÿ ì’ÿ÷à ì³æ íîãàìè íà ì³ñö³ ç³ çì³-

íîþ ðóê ïîïåðåäó;
— ïåðåäàâàííÿ ì’ÿ÷à ï³ä íîãîþ ïðîòèëåæíîþ 

ðóêîþ (ðèñ. 10)
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— ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à çà ãîëîâîþ (ðèñ. 11)
Îñâîºííÿ îñíîâíèõ òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â ãðè. 

Îñâîºííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ïðèéîì³â ãðè 
â áàñêåòáîë íàéêðàùå ïî÷èíàòè ç âèâ÷åííÿ 
ïðàâèëüíîãî òðèìàííÿ ì’ÿ÷à. Äëÿ íàâ÷àííÿ 
ïðàâèëüíîìó òðèìàííþ ì’ÿ÷à  ³ñíóº äóæå ïðî-
ñòèé ³ åôåêòèâíèé ìåòîäè÷íèé ïðèéîì: óçÿòè 
ç ï³äëîãè íåðóõîìèé ì’ÿ÷, ïîêëàâøè íà íüîãî 
çâåðõó äîëîí³. 

Ïðè öüîìó äîëîí³ ëÿãàþòü ñàìå òàê, ÿê íåîá-
õ³äíî äëÿ ïðàâèëüíîãî òðèìàííÿ ì’ÿ÷à (ðèñ. 12). 

Äàí³ âïðàâè ³ ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè íåîáõ³äíî 
âèêîíóâàòè ÿêíàé÷àñò³øå, îñîáëèâî íà ïî÷àòêî-
âèõ åòàïàõ íàâ÷àííÿ áàñêåòáîëó.

Äëÿ òîãî ùîá ñôîðìóâàòè â ó÷í³â ïðàâèëüíå 
óÿâëåííÿ ïðî òåõí³êó âèêîíàííÿ îñíîâíèõ ïðè-
éîì³â ãðè â áàñêåòáîë, ó÷èòåëþ íåîáõ³äíî ñàìî-
ìó äîáðå óÿâëÿòè ¿õ òåõí³êó âèêîíàííÿ. Öüîìó 
äîïîìàãàþòü íàî÷í³ ïðèëàääÿ ç ê³íîãðàìàìè âè-

êîíàííÿ îñíîâíèõ òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â. Òàêèìè 
íàî÷íèìè ïðèëàääÿìè ìîæóòü áóòè ðèñóíêè, 
ïðåäñòàâëåí³ â äàí³é ðîáîò³. Íà ðèñóíêàõ âïðàâè 
³ òåõí³÷í³ ïðèéîìè äåìîíñòðóþòüñÿ ñïîðòñìå-
íàìè âèùèõ ðîçðÿä³â, ó ÿêèõ îñíîâà òåõí³÷íèõ 
ïðèéîì³â óæå ñôîðìîâàíà. Ê³íîãðàìè âèêî-
íàííÿ ïðèéîì³â ñïîðòñìåíàìè âèùèõ ðîçðÿä³â 
ìîæóòü äåòàëüíî âèâ÷àòèñÿ òàêîæ øêîëÿðàìè. 
Óñòàíîâëåíî, ùî òàêà íàî÷í³ñòü º äóæå åôåêòèâ-
íîþ â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ ñïîðòèâí³é òåõí³ö³.

Äëÿ îñâîºííÿ îñíîâíèõ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ 
ä³é ³ñíóþòü ÷èñëåíí³ êîìïëåêñè âïðàâ, äåÿê³ 
ç íèõ íàâåäåí³ íèæ÷å. ¯õ ìîæíà çàñòîñîâóâà-
òè â ïðàêòèö³ íàâ÷àííÿ ãð³  â áàñêåòáîë. Îä-
íàê íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè, ùî äóæå äîö³ëüíèì º 
ñï³ëüíå âèâ÷åííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ïðèéîì³â, 
íàïðèêëàä, ëîâ³ííÿ ³ ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à, çàõèñíèì 
ïåðåì³ùåííÿì ³ íàâè÷êàì îñîáèñòîãî çàõèñòó; 
ðîçâèâàòè ô³çè÷í³ ÿêîñò³ îäíî÷àñíî ç óäîñêî-
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íàëþâàííÿì òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é, ³  ò.ä. (äèâ. 
òàêîæ «ìåòîä ñïîëó÷åíèõ âïëèâ³â»).

Ïðîïîíóºìî â÷èòåëÿì ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
âèêîðèñòîâóâàòè íèæ÷å íàâåäåí³ êîìïëåêñè, à 
ç íàáóòòÿì äîñâ³äó ðîçðîáëÿòè âëàñí³ êîìïëåê-
ñè âïðàâ â³äïîâ³äíî äî çàâäàíü óðîê³â ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè.

Ëîâ³ííÿ ì’ÿ÷à. Ëîâ³ííÿ — ïðèéîì, çà äîïî-
ìîãîþ ÿêîãî ãðàâåöü ìîæå âïåâíåíî îïàíóâàòè 
ì’ÿ÷åì ³ ïî÷àòè ç íèì ïîäàëüø³ ä³¿, ùî àòàêóþòü. 
Ëîâ³ííÿ ì’ÿ÷à º ³ âèõ³äíèì ïîëîæåííÿì äëÿ íà-
ñòóïíèõ ïåðåäà÷, âåäåííÿ ÷è êèäê³â, òîìó ñòðóê-
òóðà ðóõ³â ïîâèííà çàáåçïå÷óâàòè ÷³òêå ³ òî÷íå 
âèêîíàííÿ íàñòóïíèõ ïðèéîì³â.

Íàéá³ëüø ïðîñòèì ³ â òîé æå ÷àñ íàä³éíèì 
ñïîñîáîì ââàæàºòüñÿ ëîâ³ííÿ ì’ÿ÷à äâîìà ðóêà-
ìè (ðèñ. 14).

Ï³äãîòîâ÷à ôàçà: ÿêùî ì’ÿ÷ íàáëèæàºòüñÿ äî 
ãðàâöÿ íà ð³âí³ ãðóäåé ÷è ãîëîâè, âàðòî âèïðÿìè-
òè ðóêè íàçóñòð³÷ ì’ÿ÷ó, íàïðóæåíèìè ïàëüöÿìè 
³ êèñòÿìè óòâîðèòè ÿê áè ë³éêó, ðîçì³ðîì òðîõè 
á³ëüøó, í³æ îáõâàò ì’ÿ÷à.

Îñíîâíà ôàçà: ó ìîìåíò ç³òêíåííÿ ç ì’ÿ÷åì 
ïîòð³áíî îáõîïèòè éîãî ïàëüöÿìè (íå äîëîíÿ-
ìè), çáëèæàþ÷è êèñò³, à ðóêè ç³ãíóòè â ë³êòüî-
âèõ ñóãëîáàõ ðóõîì, ùî óñòóïàº ï³äòÿãóþ÷è äî 
ãðóäåé. Çãèíàííÿ ðóê º àìîðòèçàö³éíèì ðóõîì, 
ùî ãàñèòü ñèëó óäàðó ì’ÿ÷à, ùî ëåòèòü.

Çàâåðøàëüíà ôàçà: ï³ñëÿ ïðèéîìó ì’ÿ÷à òóëóá 
çíîâó ïîäàþòü çëåãêà âïåðåä; ì’ÿ÷, ùî óêðèâàºòü-
ñÿ â³ä ñóïåðíèêà ðîçâåäåíèìè ë³êòÿìè, âèíîñÿòü 
ó ïîëîæåííÿ ãîòîâíîñò³ äî íàñòóïíèõ ä³é. ßêùî 
ì’ÿ÷ ëåòèòü òðîõè íèæ÷å ð³âíÿ ãðóäåé, òî ãðàâåöü 
ïðèñ³äàº ãëèáøå, í³æ çâè÷àéíî, çíèæóþ÷è òèì 
ñàìèì âèñîòó ïëå÷åé äî ð³âíÿ ïîëüîòó ì’ÿ÷à.

Ïîñë³äîâí³ñòü âïðàâ äëÿ íàâ÷àííÿ ëîâ³ííþ ì’ÿ÷à:
1. Øèêóâàííÿ â äâ³ øåðåíãè â äâîõ êðîêàõ 

îäèí â³ä îäíîãî. Ïåðåä ãðàâöÿìè íà â³äñòàí³ 

îäíîãî êðîêó íà ï³äëîç³ ëåæèòü ì’ÿ÷. Çðîáèâøè 
êðîê âïåðåä, ãðàâåöü íàõèëÿºòüñÿ, áåðå ì’ÿ÷ îáî-
ìà ðóêàìè, ï³ä³éìàº éîãî íàä ãîëîâîþ ³ ïîâåðòàº 
íà ì³ñöå. Çàâäàííÿ âèêîíóþòü íàñòóïí³ ãðàâö³ 
ç ïðîòèëåæíî¿ øåðåíãè.

Âàð³àíòè: à) ãðàâåöü á’º ì’ÿ÷åì îá ï³äëîãó 
³ ëîâèòü éîãî íà âèñîêîìó çëüîò³; á) ãðàâåöü 
ï³äêèäàº ì’ÿ÷ äâîìà ðóêàìè âãîðó, ùîá çëîâèòè 
éîãî íàä ãîëîâîþ.

2. Øèêóâàííÿ â îäíó øåðåíãó. Ãðàâö³ ïðè-
éìàþòü ñò³éêó ç ïðàâèëüíèì ïîëîæåííÿì ðóê 
äëÿ ëîâ³ííÿ. ²ì³òàö³ÿ ëîâ³ííÿ ì’ÿ÷à.

3. Øèêóâàííÿ â äâ³ øåðåíãè íà â³äñòàí³ 3 ì 
ì³æ ïàðòíåðàìè. Ëîâ³ííÿ ì’ÿ÷à ï³ñëÿ ïåðåäà÷³ 
ïàðòíåðà.

4. Øèêóâàííÿ â ÷îòèðè êîëîíè. Òîé, õòî ëî-
âèòü ì’ÿ÷, ñòàº íà â³äñòàí³ 5 ì â³ä êîæíî¿ êîëî-
íè. Ïåðøèé â êîëîí³ ïåðåäàº éîìó  ì’ÿ÷, îáá³-
ãàº öüîãî ãðàâöÿ ³ ïîâåðòàºòüñÿ â ê³íåöü ñâîº¿ 
êîìàíäè. Ãðàâåöü ëîâèòü ì’ÿ÷ äâîìà ðóêàìè 
³ ïîâåðòàº òîìó, õòî ñòàº ïåðøèì â êîëîí³. Çà 
ñèãíàëîì â÷èòåëÿ  — çàì³íà òîãî, õòî ëîâèòü òà 
ïåðåäàº ì’ÿ÷.

Âàð³àíòè: à) ãðàâåöü ³ç ïîëîæåííÿ áàñêåòáîëü-
íî¿ ñò³éêè ðîáèòü êðîê âïåðåä íàçóñòð³÷ ì’ÿ÷ó, ùî 
ëåòèòü; á) çá³ëüøóºòüñÿ â³äñòàíü ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à.

4. Ó÷í³ øèêóþòüñÿ â äâ³ øåðåíãè îáëè÷÷ÿì 
îäèí äî îäíîãî. Ó ãðàâö³â îäí³º¿ øåðåíãè º ì’ÿ÷. 
Âèêîíóºòüñÿ ëîâ³ííÿ òà ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à â ïàðàõ. 

Âàð³àíòè: à) âïðàâó ïðîâîäÿòü îäíèì ì’ÿ÷åì 
ïîòî÷íî äî ê³íöÿ øåðåíãè ³ íàçàä; á) âïðàâó 
ïðîâîäÿòü äâîìà ì’ÿ÷àìè (÷è á³ëüøîþ ê³ëüê³ñòþ 
ì’ÿ÷³â).

Ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à äâîìà ðóêàìè â³ä ãðóäåé 
(ðèñ. 15) — îñíîâíèé ñïîñ³á, ùî äîçâîëÿº øâèäêî 
³ òî÷íî íàïðàâèòè ì’ÿ÷ ïàðòíåðó íà áëèçüêó ÷è 
ñåðåäíþ â³äñòàíü ó ïîð³âíÿíî ïðîñò³é ³ãðîâ³é îá-
ñòàíîâö³, áåç ù³ëüíî¿ îï³êè ñóïåðíèêà. Ï³äãîòîâ-
ëåí³ ãðàâö³ ìîæóòü âèêîíóâàòè êèäîê ³ íà äàëåê³ 
â³äñòàí³.

Ï³äãîòîâ÷à ôàçà: êèñò³ ç ðîçñòàâëåíèìè ïàëü-
öÿìè â³ëüíî îáõîïëþþòü ì’ÿ÷, óòðèìóâàíèé íà 
ð³âí³ ïîÿñó, ë³êò³ îïóùåí³. Êîëîïîä³áíèì ðóõîì 
ðóê — ï³äòÿãóþòü äî ãðóäåé.

Îñíîâíà ôàçà: ì’ÿ÷ ïîñèëàþòü óïåðåä ð³ç-
êèì âèïðÿìëåííÿì ðóê ìàéæå äî â³äìîâëåííÿ, 
ç ðóõîì êèñòåé, ÿê³ íàäàþòü ì’ÿ÷ó çâîðîòíå 
îáåðòàííÿ.

Çàâåðøàëüíà ôàçà: ï³ñëÿ ïåðåäà÷³ ðîçñëàáëåí³ 
ðóêè îïóñêàþòü, ãðàâåöü âèïðÿìëÿºòüñÿ, à ïîò³ì 
çàéìàº ïîëîæåííÿ íà çëåãêà ç³ãíóòèõ íîãàõ (òàêà 
çàâåðøàëüíà ôàçà òèïîâà ³ äëÿ ³íøèõ ñïîñîá³â 
ïåðåäà÷³).

Ïîñë³äîâí³ñòü âïðàâ äëÿ íàâ÷àííÿ ïåðåäà÷³ 
ì’ÿ÷à: 

1. ²ì³òàö³ÿ ëîâ³ííÿ ³ ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à.
2. ²ì³òàö³ÿ ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à ç êðîêîì.
3. Ó÷í³ ïî ÷åðç³ âêëàäàþòü îäèí îäíîìó ì’ÿ÷ 

ó âèïðÿìëåí³ ðóêè.
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4. Êèäîê ³ ëîâ³ííÿ ì’ÿ÷à â ñò³íó íà â³ääàë³ 
2—3, 4—5 ì â³ä ñò³íè.

5. Ïåðåäà÷à ³ ëîâ³ííÿ ì’ÿ÷à ³ç øåðåíãè â øå-
ðåíãó.

6. Øèêóâàííÿ â êîëà ïî 5—10 ÷îëîâ³ê ó êîæ-
íîìó. Ñòîÿ÷è â ñåðåäèí³ êîëà, âåäó÷èé ëîâèòü 
ç êðîêîì âïåðåä ì’ÿ÷, ÿêèé ïåðåäàºòüñÿ ïî ÷åðç³ 
ãðàâöÿìè.

7. Øèêóâàííÿ ó äâ³ çóñòð³÷í³ êîëîíè. 
Ó íàïðàâëÿþ÷îãî îäí³º¿ êîëîíè º ì’ÿ÷, ÿêèé 
â³í ïåðåäàº íàïðàâëÿþ÷îìó äðóãî¿ êîëîíè, à ñàì 
ñòàº â ê³íåöü ö³º¿ êîëîíè. Òîé, õòî îäåðæàâ ì’ÿ÷, 
ïåðåäàº éîãî íàñòóïíîìó ãðàâöåâ³ ïðîòèëåæíî¿ 
êîëîíè, ïåðåá³ãàº ³ ñòàº â ê³íåöü ¿¿ ³ ò. ä.

8. Ëîâ³ííÿ ³ ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à ïî êîëó â îäèí 
³ äðóãèé á³ê.

9. Ëîâ³ííÿ ³ ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à ïî êîëó, ïðî-
ïóñêàþ÷è îäíîãî ãðàâöÿ. Ïðè ïàðí³é ê³ëüêîñò³ 
ãðàâö³â ïðîâîäÿòü äâà ì’ÿ÷³. Ïðîâîäèòüñÿ çìà-
ãàííÿ — ãîíêà ì’ÿ÷³â ïî êîëó.

10. Øèêóâàííÿ ó÷í³â ó êîëî. Äâà ó÷í³ â ñå-
ðåäèí³ êîëà. Ïåðøèé ïåðåäàº ³ îäåðæóº ì’ÿ÷ íà-
çàä â³ä ïàðíèõ íîìåð³â, äðóãèé — â³ä íåïàðíèõ.

11. «Ïåðåäàâ — ñ³äàé». Òå ñàìå, ùî âïðàâà 7, àëå 
ó÷í³, ïåðåäàâøè ì’ÿ÷, ñ³äàþòü íà ï³äëîãó. Êîìàíäè 
ìîæóòü ðîçòàøîâóâàòèñÿ â êîëîíó, øåðåíãó, ïî êîëó.

12. «Õòî øâèäøå». Òå ñàìå, ùî ³ âïðàâà 11, àëå 
êîìàíäè âèêîíóþòü ðàí³ø çóìîâëåíó ê³ëüê³ñòü 
ïåðåäà÷ äâîìà ðóêàìè â³ä ãðóäåé. Ïåðåìàãàº êî-
ìàíäà, ÿêà øâèäøå ñïðàâèëàñü ³ç çàâäàííÿì.

13. «Õòî á³ëüøå». Òå ñàìå, ùî ³ âïðàâà 11, àëå 
êîìàíäè âèêîíóþòü ¿¿ äâîìà ðóêàìè ïðîòÿãîì 
ðàí³øå îáóìîâëåíîãî ÷àñó. Ïåðåìàãàº êîìàíäà, 
ÿêà âèêîíàëà á³ëüøó ê³ëüê³ñòü ïåðåäà÷.

14. «Ìèñëèâö³ ³ êà÷êè». «Ìèñëèâö³» âèáèâàþòü êà-
÷îê ò³ëüêè ïåðåäà÷åþ ì’ÿ÷à äâîìà ðóêàìè â³ä ãðóäåé.

Âåäåííÿ ì’ÿ÷à. Âåäåííÿ ì’ÿ÷à — ïðèéîì, ùî 
äàº ìîæëèâ³ñòü ãðàâöþ ïðîñóâàòèñÿ ç ì’ÿ÷åì ïî 
ìàéäàí÷èêó ç âåëèêèì ä³àïàçîíîì øâèäêîñòåé 
³ â áóäü-ÿêîìó íàïðÿìêó (ðèñ. 16).

Âåäåííÿ äîçâîëÿº óíèêíóòè ù³ëüíî¿ îï³êè çà-
õèñíèêà, âèéòè ç ì’ÿ÷åì ç-ï³ä ùèòà ï³ñëÿ óñï³ø-
íî¿ áîðîòüáè çà â³äñêîê ³ îðãàí³çóâàòè ñòð³ìêó 
êîíòðàòàêó; ïîñòàâèòè çàñë³í ïàðòíåðó, íàðåøò³, 
â³äâåðíóòè íà ÷àñ ñóïåðíèêà, ùî îï³êóº ïàðòíåðà, 
ùîá ïîò³ì ïåðåäàòè éîìó ì’ÿ÷ äëÿ àòàêè.
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Â óñ³õ ³íøèõ âèïàäêàõ çëîâæèâàòè âåäåííÿì 
íå ñë³ä, ùîá íå çíèæóâàòè øâèäê³ñòü êîíòðàòàê 
³ íå ïîðóøóâàòè ðèòìó ãðè. Âåäåííÿ çä³éñíþºòü-
ñÿ ïîñë³äîâíèìè ì’ÿêèìè ïîøòîâõàìè ì’ÿ÷à îä-
í³ºþ ðóêîþ (÷è ïî ÷åðç³ ïðàâîþ ³ ë³âîþ) óïåðåä, 
òðîõè óá³ê â³ä ñòóïí³â. 

Îñíîâí³ ðóõè âèêîíóþòü ë³êòüîâèé ³ ëó÷åçà-
ïÿñíèé ñóãëîáè. Íîãè íåîáõ³äíî çãèíàòè, ùîá 
çáåð³ãàòè ïîëîæåííÿ ð³âíîâàãè ³ øâèäêî çì³-
íþâàòè íàïðÿìîê ðóõó. Òóëóá çëåãêà ïîäàþòü 
óïåðåä, ïëå÷å ³ ðóêà, â³ëüíà â³ä ì’ÿ÷à, ïîâèíí³ íå 
ï³äïóñêàòè ñóïåðíèêà äî ì’ÿ÷à (àëå íå â³äøòîâ-
õóâàòè éîãî!). Ãðàâåöü, ïðîñóâàþ÷èñü òàêèì ÷è-
íîì, ïîâèííèé ó òîé æå ÷àñ ñòåæèòè çà ðîçòàøó-
âàííÿì ïàðòíåð³â, ñóïåðíèê³â ³ îð³ºíòóâàòèñÿ íà 
ùèò. Äîö³ëüíî ïåð³îäè÷íî ïåðåêëþ÷àòè çîðîâèé 
êîíòðîëü ç ì’ÿ÷à íà ïîëå ³ íàçàä. Ðîçð³çíÿþòü 
âåäåííÿ íèçüêå ³ âèñîêå, ³ç çîðîâèì êîíòðîëåì 
³ áåç çîðîâîãî êîíòðîëþ.

Ïîñë³äîâí³ñòü âïðàâ äëÿ íàâ÷àííÿ âåäåííþ  
ì’ÿ÷à: 

1. Øèêóâàííÿ ãðàâö³â â îäíó øåðåíãó. ²ì³òà-
ö³ÿ âåäåííÿ ì’ÿ÷à.

2. Øèêóâàííÿ ãðàâö³â â îäíó øåðåíãó. Âå-
äåííÿ ì’ÿ÷à, ñòîÿ÷è íà ì³ñö³: à) ïðàâîþ ðóêîþ; 
á) ë³âîþ ðóêîþ.

3. Òå ñàìå, àëå âåäåííÿ â³äáóâàºòüñÿ ïî ÷åðç³ 
ïðàâîþ ³ ë³âîþ ðóêîþ.

4. Òå ñàìå, àëå çì³íà ðóê â³äáóâàºòüñÿ ïî ñèã-
íàëó.

5. Âåäåííÿ íà ì³ñö³ ç êðîêîì îäíîéìåííîþ 
(ð³çíîéìåííîþ) íîãîþ âïåðåä.

6. Òå ñàìå, ç êðîêîì îäíîéìåííîþ (ð³çíî-
éìåííîþ) íîãîþ íàçàä.

7. Òå ñàìå, ç êðîêîì îäíîéìåííîþ (ð³çíî-
éìåííîþ) íîãîþ âá³ê.

8. Âåäåííÿ íà ì³ñö³ ïðàâîþ ðóêîþ ç êðîêîì 
ë³âîþ íîãîþ âïðàâî àáî âë³âî ³ ïîâåðíåííÿì 
â ïî÷àòêîâå ïîëîæåííÿ (ïðè âåäåíí³ ë³âîþ ðó-
êîþ — íàâïàêè).

9. Âåäåííÿ ïðàâîþ ³ ë³âîþ ðóêîþ ç äîâ³ëüíîþ 
çì³íîþ âèñîòè â³äñêîêó.

10. Âåäåííÿ ì’ÿ÷à ïðàâîþ ³ ë³âîþ ðóêîþ 
³ç çì³íîþ âèñîòè â³äñêîêó çà ñèãíàëîì.

11. Øèêóâàííÿ â øåðåíãàõ. Âåäåííÿ, îá-
âåäåííÿ ïàðòíåðà äàëüíüîþ â³ä íüîãî ðóêîþ 
³ç çìåíøåííÿì âèñîòè â³äñêîêó, ïîâåðíåííÿ íà 
ì³ñöå ç âåäåííÿì, ïåðåäà÷à ïàðòíåðîâ³.

12. Øèêóâàííÿ â êîëîíàõ ÷è øåðåíãàõ 
(â çàëåæíîñò³ â³ä ê³ëüêîñò³ ì’ÿ÷³â). Âåäåííÿ 
ì’ÿ÷à á³ãîì ïî ïðÿì³é äî ïåâíîãî îð³ºíòèðà.

13. «Ñëóõàé ñèãíàë!». Ïî ñâèñòêó — âåäåííÿ 
á³ãîì, äâà ñâèñòêè — çóïèíêà ñòðèáêîì.

14. Åñòàôåòà ç âåäåííÿì ì’ÿ÷à.
15. Åñòàôåòà ç âåäåííÿì íàâïðèñÿäêè.
16. Åñòàôåòà ç âåäåííÿì ì’ÿ÷à ñïèíîþ óïåðåä.
Êèäêè â êîøèê. Ï³äãîòîâêà äî âèêîíàííÿ êèä-

êà ñêëàäàº îñíîâíèé çì³ñò ãðè êîìàíäè â íàïàä³, 
à âëó÷åííÿ â ê³ëüöå ¿¿ ãîëîâíà ìåòà. Äëÿ óñï³ø-

íî¿ ó÷àñò³ â çìàãàíí³ êîæåí áàñêåòáîë³ñò ïîâè-
íåí íå ò³ëüêè âì³ëî çàñòîñîâóâàòè ïåðåäà÷³, ëîâ 
³ âåäåííÿ ì’ÿ÷à, àëå ³ òî÷íî àòàêóâàòè ê³ëüöå, 
âèêîíóþ÷è êèäêè ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü, 
ç áóäü-ÿêèõ äèñòàíö³é ïðè ïðîòèä³¿ ñóïåðíèê³â. 
Ì³íëèâà îáñòàíîâêà ãðè ³ ïðàãíåííÿ âèêîðèñòî-
âóâàòè êîæåí çðó÷íèé ìîìåíò äëÿ àòàêè âèçíà÷àº 
íåîáõ³äí³ñòü âîëîä³ííÿ ð³çíîìàí³òíèì àðñåíàëîì 
ñïîñîá³â âèêîíàííÿ êèäêà ç óðàõóâàííÿì ³íäèâ³-
äóàëüíèõ çä³áíîñòåé ³ îñîáëèâîñòåé ãðàâöÿ.

Êèäîê îäí³ºþ ðóêîþ çâåðõó (ðèñ. 17) âèêîðèñ-
òîâóþòü ÷àñò³øå ³íøèõ äëÿ àòàêè êîøèêà â ðóñ³ 
(ðèñ. 18), ³ç áëèçüêèõ â³äñòàíåé ³ áåçïîñåðåäíüî 
ç-ï³ä ùèòà. Ó ñó÷àñíîìó áàñêåòáîë³ öå íàéïîøè-
ðåí³øèé êèäîê. ² ñó÷àñí³ ôàõ³âö³ â îáëàñò³ áàñ-
êåòáîëó ââàæàþòü, ùî ñàìå öüîìó êèäêó âàðòî 
ó÷èòè ä³òåé óæå íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ íàâ÷àííÿ.

Ï³äãîòîâ÷à ôàçà: ì’ÿ÷ ëîâëÿòü ï³ä ïðàâó íîãó 
(ïðè êèäêó ïðàâîþ ðóêîþ). Êðîê, ï³ä ÿêèì ëîâ-
ëÿòü ì’ÿ÷, íàéá³ëüøå ðîçòÿãíóòèé. Íàñòóïíèé 
êðîê ïîâèíåí áóòè óêîðî÷åíèì ³ ñòîïîðíèì — 
ãðàâåöü øâèäêî ³ ñèëüíî â³äâòîâõóºòüñÿ ìàéæå 
âåðòèêàëüíî íàãîðó.

Ïðè â³äøòîâõóâàíí³ â³ä ìàéäàí÷èêà ì’ÿ÷ âè-
íîñÿòü íàä ïëå÷åì ³ ïåðåêëàäàþòü íà ïîâåðíåíó 
êèñòü ïðàâî¿ ðóêè.

Îñíîâíà ôàçà: ó âèù³é òî÷ö³ ñòðèáêà ðóêà âè-
ïðÿìëåíà äëÿ ìàêñèìàëüíîãî íàáëèæåííÿ ì’ÿ÷à 
äî ê³ëüöÿ, ì’ÿ÷ âèøòîâõóºòüñÿ ì’ÿêèì ðóõîì 
êèñò³ ïàëüö³â, éîìó ïðèäàºòñÿ çâîðîòíº îáåðòàí-
íÿ (ðèñ. 17).

Ïîñë³äîâí³ñòü âïðàâ äëÿ íàâ÷àííÿ êèäêàì îä-
í³ºþ ðóêîþ çâåðõó ç ì³ñöÿ: 

1. Øèêóâàííÿ â äâ³ øåðåíãè. ²ì³òàö³ÿ êèäêà 
îäí³ºþ ðóêîþ çâåðõó ç ì³ñöÿ.

2. Øèêóâàííÿ â äâ³ øåðåíãè. Êèäîê ì’ÿ÷à 
íàä ñîáîþ ³ç çàñòîñóâàííÿì òåõí³êè êèäêà îä-
í³ºþ ðóêîþ çâåðõó ç ì³ñöÿ.

3. Â ïàðàõ êèäêè ì’ÿ÷à ó êîøèê îäí³ºþ ðóêîþ 
çâåðõó ç áëèçüêî¿ â³äñòàí³.

4. Ãðàâö³ øèêóþòüñÿ â êîëîíè îáëè÷÷ÿì äî 
ùèòà. Ì’ÿ÷³ ó òèõ, ùî ñòîÿòü ñïåðåäó. Çà ñèãíà-
ëîì âîíè âèêîíóþòü êèäêè, ï³äáèðàþòü ì’ÿ÷³, 
ïåðåäàþòü ¿õ ãðàâöÿì, ùî ñòîÿòü çà íèìè, à ñàì³ 
ñòàþòü â ê³íåöü ñâî¿õ êîëîí. Íàñòóïí³ ãðàâö³ 
âèêîíóþòü òå ñàìå. Âïðàâó ìîæíà ïðîâîäèòè ó 
ôîðì³ ãðè. Ïåðåìàãàº êîëîíà (êîìàíäà), ÿêà ñêî-
ð³øå çàá’º 10 ì’ÿ÷³â.

5. Ãðàâö³ ñòîÿòü â êîëîíàõ ïî îäíîìó (çà ê³ëü-
ê³ñòþ ì’ÿ÷³â) íà â³äñòàí³ 10—12 ì â³ä ùèòà. Ì’ÿ÷³ 
ó íàïðàâëÿþ÷èõ. Íàïðàâëÿþ÷èé âåäå ì’ÿ÷, âè-
êîíóº ïîâîðîò íà 360° ç ïåðåâîäîì ì’ÿ÷à, êèäàº 
ì’ÿ÷ ó êîøèê, ï³äáèðàº éîãî ³ ïåðåäàº ÷åðãîâîìó 
ãðàâöåâ³, ÿêèé âèá³ãàº. Ï³ñëÿ ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à 
íàïðàâëÿþ÷èé ñòàº íà íîâó òî÷êó. Âèêîíàâøè 
êèäîê ³ ïåðåäà÷ó ì’ÿ÷à ÷åðãîâîìó ãðàâöåâ³, óñ³ 
ãðàâö³ ñòàþòü ó ñâî¿ êîëîíè çà íàïðàâëÿþ÷èì.

6. Ãðàâö³ ðîçáèâàþòüñÿ ïî ïàðàõ, êîæíà ç ÿêèõ 
ìàº ì’ÿ÷. Ãðàâåöü ç ì’ÿ÷åì êèäàº éîãî ³ç âêàçà-
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íîãî òðåíåðîì ì³ñöÿ. ßêùî â³í óëó÷èâ ó ê³ëüöå, 
òî, ï³ä³áðàâøè ì’ÿ÷, âåäå äî ëèöåâî¿ ë³í³¿, à óðàç³ 
ïðîìàõó — äî áîêîâî¿ ë³í³¿ ³ ç-çà íå¿ ïåðåäàº ì’ÿ÷ 
ïàðòíåðîâ³, ÿêèé çðàçó æ êèäàº éîãî ³ ò. ä.

7. Ãðàâö³ ñòàþòü â êîëîíó á³ëÿ ùèò³â íà â³äñòà-
í³ 5—6 ì. Ïåðøèé ãðàâåöü êèäàº ì’ÿ÷ ó êîøèê, 
ï³äáèðàº éîãî, ïåðåäàº íàñòóïíîìó ³ çàâàæàº 
éîìó êèäàòè. Ï³ñëÿ öüîãî â³í ñòàº â ê³íåöü êîëî-
íè, à äðóãèé ãðàâåöü âèêîíóº òå æ ñàìå ³ ò. ä.

8. Ãðàâö³ ðîçáèâàþòüñÿ íà ãðóïè ïî 3—5 ÷î-
ëîâ³ê; ãðóïè ðîçòàøîâóþòüñÿ ó êîëîíàõ çà ë³í³ºþ 
3-î÷êîâîãî êèäêà. Çà ñèãíàëîì òðåíåðà ò³, õòî 
ñòîÿòü ïîïåðåäó, êèäàþòü ì’ÿ÷³ â êîðçèíó ³ á³æàòü 
íà «ï³äáîð». ßêùî êèíóëè âäàëî, çàðàõîâóºòüñÿ 
3 î÷êà ³ ì’ÿ÷ ïåðåäàºòüñÿ íàñòóïíîìó ãðàâöåâ³. 
Ó âèïàäêó íåâäà÷³ ï³ä³áðàíèé ì’ÿ÷ çàêèäàþòü ³ç-
ï³ä ùèòà ³ òàêîæ ïåðåäàþòü íàñòóïíîìó ãðàâöåâ³, 
àëå òàêèé êèäîê îö³íþþòü â 2 î÷êà. Ïåðåìàãàº ãðó-
ïà, ÿêà ïåðøîþ íàáðàëà óìîâíó ê³ëüê³ñòü î÷ê³â.

9. Ãðàâö³ ðîçòàøîâóþòüñÿ íà ìåæ³ ó îáëàñò³ 
øòðàôíîãî êèäêà «òðèêóòíèêîì». ×åòâåðòèé ãðà-
âåöü, «çàõèñíèê», — ì³æ íèìè. Ì’ÿ÷ ïåðåäàºòüñÿ 
ò³ëüêè ÷åðåç ãðàâöÿ, ÿêèé ñòî¿òü ó âåðøèí³ äàíîãî 
«òðèêóòíèêà». Îäåðæàâøè ì’ÿ÷, ãðàâåöü íàìàãà-
ºòüñÿ êèíóòè éîãî â êîøèê àáî ò³ëüêè ïðèö³ëþ-
ºòüñÿ, «âèêëèêàþ÷è» íà ñåáå çàõèñíèêà, ³ ïåðåäàº 
ì’ÿ÷ ïàðòíåðîâ³ äëÿ êèäàííÿ â êîøèê. Ó âèïàäêó 
íåâäà÷³ ãðàâö³ ì³íÿþòüñÿ ì³ñöÿìè. Òîé, õòî ïðî-
ìàõíóâñÿ, ñòàº çàõèñíèêîì, à íàïàäàþ÷³ ïåðåì³-
ùóþòüñÿ çà ãîäèííèêîâîþ ñòð³ëêîþ.

Êèäîê îäí³ºþ ðóêîþ â ðóñ³ çàñòîñîâóþòü 
ó òèõ âèïàäêàõ, êîëè ïîòð³áíî íå ïðèïèíÿþ÷è 
ðóõó çàáèòè ì’ÿ÷ ³ç áëèçüêî¿ â³äñòàí³ ï³ñëÿ ïåðå-
äà÷³ ÷è âåäåííÿ. Ïðè âèêîíàíí³ äàíîãî ïðèéîìó 
çàñòîñîâóþòü òàê íàçèâàíó äâîêðîêîâó òåõí³êó 
(ðèñ. 18). ßêùî ãðàâåöü õî÷å íà á³ãó çðîáèòè 
êèäîê, ïðèïóñòèìî ïðàâîþ ðóêîþ, â³í ïîâèííèé 
ï³éìàòè ì’ÿ÷, çëåãêà íàñòðèáóþ÷è íà íüîãî, 
ó ìîìåíò, êîëè óæå âèêîíàíèé ïîøòîâõ ë³âîþ 
íîãîþ, à ïðàâà âèíåñåíà âïåðåä. Ïîò³ì âèêîíó-
ºòüñÿ ïîøòîâõ ïðàâîþ íîãîþ (ïåðøèé êðîê), ïî-
øòîâõ ë³âîþ íîãîþ (äðóãèé êðîê) ³ êèäîê ì’ÿ÷à 
ïðàâîþ ðóêîþ â ñòðèáêó. Äâîêðîêîâó òåõí³êó 
âèêîðèñòîâóþòü òàêîæ ïðè âèêîíàíí³ ïåðåäà÷³ 
ì’ÿ÷à â ðóñ³, à òàêîæ çóïèíêàõ ï³ñëÿ ïðèéîìó 
ì’ÿ÷à ÷è ï³ñëÿ âåäåííÿ.

Ïîñë³äîâí³ñòü âïðàâ äëÿ íàâ÷àííÿ êèäêó â ðóñ³:
1. Øèêóâàííÿ â êîëîíàõ á³ëÿ êîæíîãî ê³ëüöÿ 

çàëó. ²ì³òàö³ÿ êèäêà ì’ÿ÷à ó êîøèê ï³ñëÿ îäíîãî 
êðîêó ç áëèçüêî¿ â³äñòàí³.

2. ²ì³òàö³ÿ êèäêà ì’ÿ÷à ó êîøèê ï³ñëÿ äâîõ 
êðîê³â. Ïåðøèé êðîê — âåëèêèé (äëÿ éîãî ïî-
çíà÷êè ìîæíà íàìàëþâàòè ë³í³þ, ïîêëàñòè 
ñêàêàëêó ÷è ³íøèé îð³ºíòèð, àáî êîðèñòóâàòèñÿ 
ë³í³ºþ òðüîõñåêóíäíî¿ çîíè). Äðóãèé êðîê — íå-
âåëèêèé, â³í ñïðèÿº ïåðåâîäó åíåðã³¿ á³ãó 
â åíåðã³þ ñòðèáêà. Ï³ñëÿ äðóãîãî êðîêó — ñòðè-
áîê ç ³ì³òàö³ºþ êèäêà.

3. Òå ñàìå, àëå íà ïåðøîìó êðîö³ áåðåòüñÿ 
ì’ÿ÷ ç âèòÿãíóòî¿ ðóêè â÷èòåëÿ àáî ïîì³÷íèêà.
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4. Òå ñàìå, àëå ì’ÿ÷ ëåãêî ï³äêèäàºòüñÿ.
5. Òå ñàìå, àëå âèêîíóºòüñÿ ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à 

ç íåâåëèêî¿ â³äñòàí³.
6. Òå ñàìå, àëå êèäîê ðîáèòüñÿ ï³ñëÿ ïåðåäà÷³ 

ç á³ëüøî¿ â³äñòàí³.
7. Òå ñàìå, àëå êèäîê ðîáèòüñÿ ï³ñëÿ âåäåííÿ.
8. Ãðàâö³ øèêóþòüñÿ â êîëîíó á³ëÿ ñåðåäíüî¿ 

ë³í³¿ îáëè÷÷ÿì äî áëèæ÷îãî ê³ëüöÿ. Ì’ÿ÷ ó òîãî, 
õòî ñòî¿òü ïîïåðåäó. Âèêîíóºòüñÿ âåäåííÿ äî 
ê³ëüöÿ ç íàñòóïíèì êèäêîì ï³ñëÿ äâîõ êðîê³â; 
ï³ä³áðàíèé ì’ÿ÷ ïåðåäàºòüñÿ íàñòóïíîìó, à òîé, 
õòî âèêîíàâ âïðàâó, ñòàº ó ê³íåöü êîëîíè.

9. Ãðàâö³ øèêóþòüñÿ â äåê³ëüêà êîëîí ïî 
3—4 ÷îëîâ³êè îáëè÷÷ÿì äî ê³ëüöÿ íà â³äñòàí³ 
á—7 ì. Ïåðåä êîæíîþ êîëîíîþ ñòàâèòüñÿ ñòîÿê 
àáî ñò³ëåöü, ÿê³ óìîâíî ïîçíà÷àþòü çàõèñíèêà. 
Ì’ÿ÷³ ó òèõ, õòî ñòî¿òü ïîïåðåäó. Êîæåí ãðàâåöü, 
âèêîíàâøè îáìàííèé ðóõ ïåðåä óÿâíèì çàõèñíè-
êîì â îäíó ñòîðîíó, ïðîõîäèòü ç âåäåííÿì ì’ÿ÷à 
â äðóãó ç ïîäàëüøèì êèäàííÿì â ê³ëüöå ï³ñëÿ 
äâîõ êðîê³â, ï³äáèðàº ì’ÿ÷ ³ ïåðåäàº éîãî òîìó, 
õòî ñòî¿òü çà íèì, à ñàì íàïðàâëÿºòüñÿ â ê³íåöü 
êîëîíè.

10. Ïî îáèäâ³ ñòîðîíè â³ä ñåðåäíüî¿ ë³í³¿ 
ñòîÿòü äâ³ êîëîíè ãðàâö³â îáëè÷÷ÿì äî îäíîãî 
³ç áàñêåòáîëüíèõ ùèò³â. Ì’ÿ÷ ó íàïðàâëÿþ÷îãî 
ë³âî¿ êîëîíè, éäå ïåðåäà÷à ãðàâöåâ³, ÿêèé âèé-
øîâ ³ç ïðàâî¿ êîëîíè ³ âèêîíóº êèäîê ïî ê³ëüöþ 
ï³ñëÿ âåäåííÿ ç äâîõ êðîê³â. Ï³ä³áðàâøè ì’ÿ÷, 
â³í ïåðåäàº éîãî ãðàâöåâ³ ë³âî¿ êîëîíè ³ ñàì ñòàº 
â ¿¿ ê³íåöü. Ãðàâåöü, ÿêèé âèêîíóâàâ ïåðåäà÷ó, 
ïåðåõîäèòü â ïðàâó êîëîíó.

11. Ïåðåä êîæíîþ êîëîíîþ ãðàâö³â, ùî 
ðîçì³ùóþòüñÿ â 6—7 ì â³ä ê³ëüöÿ, ñòàâëÿòü íà 
äåÿê³é â³äñòàí³ ñò³ëåöü, ùî óìîâíî âèêîíóº ðîëü 
çàõèñíèêà. Êîæåí ãðàâåöü âåäå ì’ÿ÷ äî ñò³ëüöÿ 
³ êèäàº â ñòðèáêó áåçïîñåðåäíüî á³ëÿ íüîãî.

Âèñíîâîê. Ïðè  ïðîâåäåíí³ óðîê³â ç³ ñïîðòèâ-
íèõ ³ãîð, ñë³ä äîòðèìóâàòèñü îñíîâíèõ ïðàâèë 

íàâ÷àííÿ òåõí³÷íèì ïðèéîìàì ç óðàõóâàííÿì 
åòàï³â íàâ÷àííÿ òà ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ó÷í³â. 
Ïðè ïîáóäîâ³ øê³ëüíèõ óðîê³â ç³ ñïîðòèâíèõ 
³ãîð (ç³ áàñêåòáîëó), ìîæíà çàñòîñîâóâàòè íà-
âåäåí³ â ðîáîò³ âïðàâè, à ðèñóíêè âèêîðèñòîâó-
âàòè â ÿêîñò³ íàî÷íèõ ïðèëàäü äëÿ äåòàëüíîãî 
ç’ÿñóâàííÿ òåõí³êè âèêîíàííÿ ïðèéîìó â÷èòåëåì 
³ ó÷íÿìè.


