
Дриблинг двумя руками: искусство 
владения мячом в баскетболе 

Дриблинг, или ведение мяча, — 

один из ключевых элементов в 

баскетболе. Умение быстро и 

эффективно перемещать мяч по 

площадке делает игрока 

практически неуловимым. Если 

добавить к этому владение 

дриблингом двумя руками, то 

возможности баскетболиста 

возрастают многократно. В 

данной статье мы рассмотрим, 

что такое дриблинг двумя 

руками, его преимущества и 

эффективные упражнения для 

развития этого навыка. 

1. Что такое дриблинг двумя руками? 
Дриблинг двумя руками подразумевает способность вести мяч обеими руками 

с равной эффективностью. Это не означает одновременное ведение двумя 

руками (что является нарушением правил), а предполагает умение одинаково 

хорошо контролировать мяч как правой, так и левой рукой. Такой навык 

значительно усложняет задачу защитникам и позволяет игроку быстро менять 

направление, обходить соперников и создавать для себя и команды новые 

возможности для атаки. 

В баскетболе обычно игроки имеют доминирующую руку, которой они 

предпочитают вести мяч. Это может стать уязвимостью, которую соперники 

быстро обнаружат и будут использовать против игрока, вынуждая его 

двигаться в неудобном для него направлении. Именно здесь на помощь 

приходит дриблинг двумя руками, превращая игрока в непредсказуемую силу 

на площадке. 

2. Преимущества дриблинга двумя руками 
А. Улучшение контроля и маневренности 

Одинаково развитый дриблинг обеими руками позволяет игроку свободно 

двигаться в любом направлении, не теряя контроля над мячом. Это особенно 



важно в ситуациях, когда игрок вынужден быстро менять направление 

движения или избегать плотной опеки со стороны защитников. 

Б. Усиление атакующего потенциала 

Игрок, владеющий дриблингом двумя руками, может атаковать корзину с 

любой стороны. Это делает его более опасным для защиты, так как соперники 

не могут предсказать его следующий шаг. Способность быстро переключаться 

с одной руки на другую также дает игроку возможность использовать 

различные приемы, такие как кроссовер или спин-мув, более эффективно. 

В. Развитие общей координации 

Работа над дриблингом двумя руками способствует улучшению общей 

координации и баланса игрока. Это улучшает не только ведение мяча, но и 

другие аспекты игры, такие как защита и точность бросков. Более того, игроки 

с хорошей координацией могут быстрее реагировать на действия соперника и 

принимать правильные решения на площадке. 

3. Упражнения для развития дриблинга двумя руками 
А. Ведение мяча по кругу 

Начните с простого упражнения, которое поможет вам чувствовать себя 

уверенно с мячом в обеих руках. Встаньте на месте и начните вести мяч правой 

рукой, перемещая его вокруг своей оси. Затем перейдите на левую руку. 

Постепенно увеличивайте скорость выполнения упражнения, следя за тем, 

чтобы мяч не выскакивал из-под контроля. Это упражнение поможет улучшить 

чувство мяча и развить навык ведения обеими руками. 

Б. Дриблинг через препятствия 

Расставьте на площадке несколько конусов или других препятствий на разном 

расстоянии друг от друга. Ваша задача — вести мяч, чередуя руки, обходя 

препятствия. Старайтесь выполнять это упражнение как можно быстрее, не 

теряя контроля над мячом. Постепенно усложняйте задачу, добавляя 

различные элементы, такие как резкая смена направления или изменения 

высоты дриблинга. 

В. Ускорение и остановка 

Для этого упражнения начните с медленного ведения мяча одной рукой, затем 

резко ускорьтесь, переходя на другую руку. Затем внезапно остановитесь и 

продолжите ведение с другой руки. Это упражнение учит контролировать мяч 

в условиях высокой скорости и быстро переключаться между руками. 

Г. Игра «21» 



Игра «21» — отличное упражнение, которое помогает развить дриблинг 

обеими руками в условиях, приближенных к игровым. В этой игре участвуют 

два игрока. Один пытается вести мяч, а другой — его отобрать. Задача игрока 

с мячом — продержаться 21 секунду, не теряя контроль. Это упражнение 

помогает развить реакцию, быстроту и умение вести мяч под давлением. 

Д. Альтернирующий дриблинг 

Начните с ведения мяча правой рукой. Через несколько секунд переключитесь 

на левую. Затем снова вернитесь к правой руке. Продолжайте чередовать руки, 

постепенно увеличивая скорость. Это упражнение поможет развить 

равномерное владение мячом обеими руками. 

Е. Комбинированные движения 

Заключительное упражнение сочетает в себе элементы всех предыдущих. 

Ведение мяча с резкими сменами направления, обход препятствий и 

скоростное ведение — всё это комбинируется в одном упражнении. Это 

поможет закрепить навыки и развить дриблинг до автоматизма. 

Заключение 
Дриблинг двумя руками — это навык, который требует упорной работы и 

систематических тренировок, но он окупается сторицей на баскетбольной 

площадке. Игрок, умеющий вести мяч обеими руками, становится гораздо 

более эффективным, непредсказуемым и, в конечном итоге, успешным в игре. 

Внедрение упражнений, описанных в этой статье, поможет вам развить этот 

важный навык и вывести вашу игру на новый уровень. 

 


