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� Бег является главным средством передвижения в 
игре. Он заметно отличается от бега легкоатлета. 
Игрок должен уметь в пределах площадки 
выполнять ускорения из различных стартовых 
положений, в любом направлении, лицом или 
спиной вперед, быстро изменять направление и 
скорость бега.

� Бег в баскетболе имеет две разновидности: лицом и 
спиной вперед.



БЕГ ЛИЦОМ

� Бег лицом вперед наиболее часто применяется при 
маневрировании игрока на площадке и 
освобождении от опеки соперника. Существует два 
его варианта: специфический бег баскетболиста и 
легкоатлетический бег (рывок).



БЕГ СПИНОЙ ВПЕРЕД

� Бег спиной вперед при игре в нападении 
применяется на ограниченных участках площадки и 
значительно реже. Он отличается частой 
постановкой стоп с носка; смещением тела 
спортсмена в противоположную от направления 
перемещения сторону; движением согнутых в 
локтевых суставах рук в переднезаднем 
направлении; поворотом головы назад, которым 
баскетболист периодически пользуется для 
уточнения игровой ситуации.



СПЕЦИФИЧЕСКИЙ БЕГ БАСКЕТБОЛИСТА
� В игре нападающий преимущественно передвигается 
специфическим бегом баскетболиста, для которого 
характерна упругая постановка ног с полной стопы. Эта 
особенность придает устойчивость положению тела 
игрока и создает благоприятные условия для 
неожиданной смены направления движения. Она 
осуществляется мощным толчком выставленной вперед 
ноги в сторону, противоположную предыдущему 
направлению движения, туловище наклоняется в сторону 
вновь избранного направления. К особенностям 
специфического бега баскетболиста относятся также 
незакрепощенное состояние плечевого пояса; 
синхронные с работой ног ритмичные движения 
согнутыми руками; прямое положение туловища и 
головы.



РЫВКОМ

� Резкое, неожиданное для соперника увеличение скорости бега, или 
стартовое ускорение, называется в спортивных играх рывком. 
Легкоатлетический бег, или рывок, имеет место, когда игрок 
стремится мгновенно развить максимальную скорость для 
обыгрыша соперника и выхода на свободное место. Для стартового 
ускорения характерны: короткие ударные беговые шаги, 
выполняемые с носка и с максимальной частотой; сильно 
наклоненное вперед туловище (центр тяжести находится впереди 
опорной ноги); ритмичная работа согнутых в локтях рук в такт с 
работой ног. Наращивание скорости (дистанционное ускорение) 
достигается после 4 — 5 шагов за счет удлинения беговых шагов и 
поддержания достигнутой частоты движений. Скорость бега 
нарастает благодаря удлинению шага. В этот момент игрок должен 
быть готов к получению мяча. Изменение направления бега игрок 
осуществляет мощным толчком выставляемой вперед ногой в 
сторону, противоположную направлению движения; туловище 
наклоняет в сторону вновь избранного направления.
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