ПРЕДИСЛОВИЕ

Баскетбол - популярнейшая спортивная игра. За свою более чем вековую историю она снискала огромное число почитателей во всем мире. Присущие ей высокая эмоциональность и зрелищностъ, многообразие проявления физических качеств и двигательных навыков, интеллектуальных способностей и психических возможностей привлекает к себе все возрастающий интерес миллионов поклонников и у нас в стране.

Игра состоит из естественных движений (ходьбы, бега, прыжков), специфических двигательных действий без мяча (остановок, поворотов, передвижений приставными шагами, финтов и т.д.), а также с мячом (ловли, передач, ведения, бросков). Противоборство, целью которого является взятие корзины соперника и защита своей, вызывает проявление всех жизненно важных для человека физических качеств: скоростных, скоростно-силовых и координационных способностей, гибкости и выносливости. В работу вовлекаются практически все функциональные системы его организма, включаются основные механизмы энергообеспечения. Достижение спортивного результата требует от играющих целеустремленности, настойчивости, решительности, смелости, уверенности в себе, чувства коллективизма.

Такое всестороннее и комплексное воздействие на занимающихся дает право считать баскетбол не только увлекательным видом спорта, но и одним из наиболее действенных средств физического и нравственного воспитания в различные возрастные периоды. Эти функции игры широко используются в отечественной системе народного образования.

Для гармоничного физического развития дошкольников и младших школьников применяют различные подвижные игры и эстафеты с элементами баскетбола, а также двусторонние матчи по мини-баскетболу. Школьники среднего и старшего возраста имеют возможность заниматься баскетболом на уроках физической культуры и в спортивных секциях, а наиболее одаренные привлекаются к систематическим занятиям в группах подготовки ДЮСШ и СДЮШОР.

В средне специальных и высших учебных заведениях баскетбол используется на академических занятиях и факультативно. Существует также широкая сеть спортивных состязаний разного ранга, участие в которых оказывает ни с чем не сравнимый кумулятивный тренировочный и воспитательный эффект.

Раздел 1. ОБУЧЕНИЕ БРОСКАМ

Броски мяча в корзину относятся к наиболее значи​мым приемам игры в баскетбол, т.к. являются конечной целью атакующих действий игроков и их эффективность определяет, в конечном счете, результат игры.

Точность броска в корзину обуславливается многими факторами:

- рациональной техникой;

- тонким дифференцированием мышечных усилий: пра​вильным чередованием напряжения и расслабления мышц;

- четкой согласованностью движения рук, туловища и ног;

- силой и подвижностью кистей;

- стабильностью движений и управляемостью ими в зависимости от условий выполнения;

- психологической устойчивостью, уверенностью в себе;

-оптимальной траекторией и вращением мяча, сообщаемым ему завершающим усилием пальцев и др.

При обучении броскам необходимо учитывать, что направление вращения мяча диктуется расстоянием и расположением игрока по отношению к корзине, а также степенью противодействия со стороны защитника.

Так при бросках из трудных положений из-под щита применяется преимущественно вращение вокруг вертикальной оси, что позволяет свободнее выбирать точку отражения на щите и более полно использовать пространство за щитом для прохода и броска. 
Однако в подавляющем большинстве случаев бросков с близких, средних и дальних дистанций мячу придают обратное вращение: вокруг горизонтальной оси в сторону, противоположную направлению его полета. И именно такому вращению следует обучать при освоении основ техники бросков.

Для выбора траектории полета мяча руковод​ствуются дистанцией, ростом игрока, активностью противодействия и ростовыми данными защитника. Установлено, что при сверх навесной траектории в связи с удлинением пути мяча снижается точность броска. Близкая дистанция при прочих идеальных условиях стимулирует применение низкой - "скоростной" траектории. А при бросках со средней (3-6 м от кольца) и дальней (свыше 6 м) дистанций оптимальной траекторией полета мяча будет парабола, при которой высшая точка над уровнем кольца равна 1,4-2 м (средняя траектория).

Результативность броска в значительной мере определяется и умением игрока выбрать точку прицеливания, угол выпуска мяча и траекторию его полета. 
Доказано, что броски под углом 15°-45° от щита целесообразней выпол​нять с отскоком от него, а находясь спереди от корзины или в секторах от лицевой линии до угла в 15° и свыше угла 45° - непосредственно в кольцо ("чистый" бросок).

Соответственно выбирают точки прицеливания. При бросках с отскоком от щита руководствуются не только своим расположением, но и применяемым способом броска. При этом ориентиром является маленький квадрат на щите. А при "чистых" бросках - передняя по отношению к бро​сающему игроку дужка кольца.

Существует несколько разновидностей выполнения бросков. 
Их названия определяются рядом критериев:

- количеством конечностей, участвующих в броске -2-мя или 1-ой рукой;

- расположением мяча в начальный момент броскового движения - от головы (сверху), от плеча, от груди, снизу;

 - отношением к опоре - с места, в прыжке;

 - характером предшествующего броску двигательного действия - в движении (после вышагивания или после получения мяча от партнера), после ведения (проход-бросок).

У каждого игрока есть свой излюбленный ("коронный") способ выполнения броска. Однако выбору этого способа обязательно должен предшествовать процесс овладения традиционной техникой всего арсенала бросков - основой баскетбольной "школы" движений.

Важной отправной точкой для организации процесса обучения является также утверждение о том, что броски вблизи корзины надо уметь уверенно выполнять как правой, так и левой рукой, а со средних и дальних дистанций - сильнейшей.

При овладении навыками игры на уроках по баскет​болу целесообразно придерживаться следующей последова​тельности изучения бросков:

- обучение способам броска с места;

- обучение броскам одной рукой от плеча и от головы (сверху) в движении: после получения мяча от партнера, после вышагивания и после ведения;

- обучение основным способам броска в прыжке;

- обучение разновидностям бросков в движении и в     прыжке.

1.1. Обучение дистанционным броскам  с  места
Теоретические предпосылки

Дистанционные броски предназначены для завершения атакующих действий из статических положений.

Существует несколько способов выполнения броска с места. Для каждого из них характерны свои особенности.

Бросок двумя руками от груди (рис. 1) в современ​ном баскетболе применяется крайне редко и главным обра​зом для атаки корзины с дальних дистанций. Этот способ броска занимающиеся осваивают наиболее быстро. С него и начинают обучение дистанционным броскам с места.
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В исходном положении игрок удерживает мяч у груди, находясь в стойке нападающего. Так как бросок выпол​няется двумя руками, расположение ног может варьиро​ваться: стопы ставятся параллельно на одном уровне или одна из них (любая) выставляется вперед. Игрок инди​видуально выбирает оптимальную для себя стойку.

По структуре движений в подготовительной, основной и завершающей фазах бросок двумя руками от груди соответствует одноименной передаче. Начинается бросок тем же петлеобразным движением замаха, а выпуск мяча осуществляется после его проноса вдоль туловища и лица снизу вверх обеими кистями и последующего полного выпрямления рук. Для сообщения мячу необходимой траектории полета угол вылета здесь отличается большей крутизной по сравнению с передачей. Перед выпуском мяча кисти максимально разгибаются ("берутся" на себя), а заканчивается движение мягким скатыванием мяча с кончиков пальцев с последующим сопровождением его кистями и полным расслаблением рук.

Бросок двумя руками от головы (сверху) (рис. 2) целесообразен со средней дистанции при плотной опеке соперника и полностью совпадает со структурными особенностями одноименной передачи.
[image: image8.png]



[image: image2]
Расположение ног, как и в предыдущем броске,- произвольное. Для замаха мяч из стойки нападающего крат​чайшим путем поднимается двумя руками к голове: локти оптимально разведены в стороны, высота поднимания мяча - индивидуальна, кисти "взведены" - находятся под мячом, направлены ладонями вверх и расположены параллельно полу. Синхронное и плавное выпрямление конечностей завершается мягким выпуском мяча. 

Направление полета задается синхронным движением указательных пальцев обеих кистей в завершающий момент основной фазы броска, т.е. после полного выпрямления рук.

Бросок одной рукой от плеча - эффективный способ атаки кольца с места со средних и дальних дистанций, а также успешно используется в качестве штрафного броска.

В отличие от бросков двумя руками в исходном положении игрок всегда выставляет вперед одноименную с бросающей рукой ногу.

Во всех остальных фазах последовательность и струк​тура движений идентичны одноименной передаче. Основная функция в достижении результативности броска отводится бросающей руке.
 Высота поднимания ее локтя варьируется у разных занимающихся и относится к индивидуальным осо​бенностям, т.е. не влияет на точность броскового движения. Важно, чтобы разгибательное движение было мягким, плав​ным и совершалось для всех суставов бросающей руки в од​ной вертикальной плоскости, а мяч направлялся бы в корзи​ну через указательный палец. Другая рука лишь поддержи​вает мяч, не принимая непосредственного участия в броске.

 Бросок одной рукой от головы (сверху) (рис. 3) - основной бросок в баскетболе для поражения корзины с близкой, средней или дальней дистанции, а также с линии штрафного броска. Причем с места этот бросок в игре применяется в большей мере лишь для реализации штрафного. В основном он выполняется в прыжке.
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В исходном положении, как и в предыдущем способе, одноименная с бьющей рукой нога находится впереди и нос​ком направлена в сторону корзины. Другая нога ставится на полстопы сзади и развернута носком наружу под углом до 45°. Мяч удерживается двумя руками у плеча бросающей руки: рабочей кистью со стороны задней поверхности мяча, а другой сбоку.

Подготовительная фаза начинается одновременным сгибанием ног в коленных и голеностопных суставах и выносом мяча к голове. Игрок находится в положении, когда указательный палец бросающей руки, локоть, одноименное колено и стопа находятся в одной вертикальной плоскости с корзиной. Взгляд концентрируется на верхней, ближней к игроку точке дуги кольца при “чистом” броске или на соответствующей точке маленького квадрата щита при броске с отскоком. Мяч лежит на кисти бросающей руки, максимально “взятой” на себя и поддерживается другой сбоку.

Для основной фазы характерным является одновремен​ное разгибание в тазобедренных и коленных суставах обеих ног, плечевом и локтевом суставах бросающей руки. Закан​чивается бросковое движение активным сгибанием вперед в лучезапястном суставе рабочей руки. Туловище и голова сохраняют вертикальное положение. Мяч удерживается дву​мя руками до их выпрямления в локтевых суставах под углом 85°, после чего поддерживающая рука отводится в сторону. Выпуск мяча осуществляется при полном выпрямлении ниж​них конечностей и бросающей руки. Направляющее движе​ние мячу задается преимущественно указательным пальцем при участии большого и среднего. Усилие приходится на нижнюю часть мяча, что придает ему обратное вращатель​ное движение вокруг поперечной оси. При выполнении штрафного броска мяч выпускается в сторону корзины под углом около 55° относительно горизонтали, что позволяет придать ему такую траекторию, чтобы он приближался к корзине под углом 45°. В других случаях угол выпуска мяча незначительно варьируется в зависимости от роста игрока, дистанции до корзины и степени противодействия.

В завершающей фазе выполнения приема бросающая рука сопровождает полет мяча к корзине: кисть расслабленно сгибается в лучезапястном суставе; игрок "тянется" за мячом, поднимаясь на носки, а затем приходит в стойку готовности.

Обучение дистанционным броскам с места следует вести параллельно с совершенствованием одноименных передач в такой последовательности:

- двумя руками от груди;

- одной рукой от плеча;

- двумя руками от головы (сверху);

- одной рукой от головы (сверху).

Средства обучения дистанционным броскам с места:

1) объяснение и показ;

2) имитация изучаемого способа броска без мяча по разделениям в сочетании с воспроизведением элементов техники в обратной последовательности;

3) воспроизведение завершающего момента выпуска мяча: перекатывание мяча ("щелчок") на тыльную поверх​ность кистей обеих рук или кисти рабочей руки;

4) многократное выполнение выпуска мяча вверх над собой из различных исходных положений: стоя в стойке нападающего, сидя на стуле или на полу, стоя на коленях, лежа на спине;

5) выполнение передачи-броска изучаемым способом по средней и высокой траектории на ориентир: поднятые вверх руки партнера, цель на стене, горизонтально натянутый шнур и т.п.;

6) выполнение изучаемого способа броска в корзину с близкой дистанции под углом 30°- 45° к щиту: бросок с отскоком от щита;

7) то же, что в упр. 6, но располагаясь прямо перед щитом: "чистый" бросок без использования отскока от щита;

8) то же, что в упр. 6 и 7, но чередуя направление бросков по отношению к щиту;

9) штрафные броски изучаемым способом;

10) чередование дистанционных бросков изучаемым способом с различного расстояния до корзины;

11) то же, что в упр. 10, но при пассивном сопротивлении условного защитника;

12) выполнение бросков изучаемым способом с различных дистанций в личном соревновании на:

а) количество попаданий в серии бросков с одной или нескольких точек;

б) максимальное количество бросков без промаха;

в) быстроту достижения заданного количества попаданий;

г) быстроту достижения заданного количества двойных (два подряд) или тройных (три подряд) попаданий;

д) попадание с "заказанных" соперником точек;

13) то же, что в упр. 12, но в командных соревнованиях на результативность бросков;

14) выполнение разновидностей приема с места в со​четании с последующими двигательными действиями между бросками: выполнением акробатических элементов (присе​даний, кувырков, переворотов в сторону и т.п.) и дальней​шим перемещением на другую точку для очередного броска: челночными рывками между указанными точками; передви​жением на подбор мяча и овладением отскоком и т.п.;

15) то же, что в упр. 14, но в личных и командных соревнованиях на точность бросков;

16) сочетание разновидностей бросков с места с другими игровыми приемами нападения, предшествующими им: остановками, поворотами, финтами, ловлей и передачей мяча, ведением (по мере освоения техники игры).
Организационно-методические указания:
- при обучении использовать поточный метод органи​зации занимающихся, групповой или метод круговой трени​ровки с серийным выполнением однотипных или разнонаправленных заданий;

- показ способов броска осуществлять стоя лицом, боком и, при необходимости, спиной к занимающимся;

- в подводящих упражнениях в качестве ориентиров для траектории полета мяча и цели для попадания использовать натянутые шнуры или амортизаторы, поднятую руку партнера, мишени на стене и т.п.;

- выполнение приема в целом начинать с близких дистанций (2-3 м) под углом к щиту слева и справа от корзины; бросать с отскоком от щита;

- броски одной рукой в непосредственной близости от корзины (из-под щита) осуществлять справа правой, слева левой рукой; со средней и дальней дистанции - сильнейшей рукой;

- задания выполнять сериями по 4-6 повторений в каждой;

- дистанцию и направление к щиту варьировать по мере освоения техники бросковых движений с близкого расстояния;

- на этапе совершенствования использовать задания на переключение: после выпуска мяча выполнить указанное двигательное действие с последующим приходом в и.п. для очередного броска;

- в соревнованиях на результативность варьировать условия проведения и состав участников; начинать с личных состязаний, а в командных число игроков постепенно увеличивать от 2 до 5;

- при выполнении разновидностей бросков:

а) принимать устойчивое и рациональное и.п.: для броска одной рукой - одноименная нога впереди, для броска двумя руками - параллельное расположение стоп на одном уровне или с выставлением вперед любой ноги;

б) надежно удерживать мяч и быстро выносить его в и.п. для броска,

в) при замахе "взводить" (максимально "'брать" на себя) кисти обеих рук или кисть бросающей руки; оптималь​но разводить локти при броске двумя руками и располагать локоть бросающей руки под мячом и в одной вертикальной плоскости с одноименной ногой и корзиной при броске одной рукой;

г) при броске плавно разгибать руки или бросающую руку, мягко совершать бросковое движение; согласованно работать ногами;

д) в момент выпуска мяча сохранять вертикальное положение головы и тела; выпускать мяч скатывающим движением через указательные пальцы обеих кистей или указательный палец бросающей кисти после полного их или ее сгибания вперед;

е) после выпуска мяча сопровождать его полет рас​слабленными кистями или кистью, тянуться за мячом, под​нимаясь на носки;

ж) после завершения броскового движения приходить в устойчивое положение и быть готовым к дальнейшим действиям (например, к подбору мяча или перемещению по площадке);

- при изучении способов броска одной рукой высоту подъема локтя бросающей руки (на одну четверть, на поло​вину или на три четверти) варьировать в зависимости от ин​дивидуальных особенностей занимающихся и их физичес​ких кондиций.

Основные ошибки при выполнении дистанционных бросков с места:

- в исходном положении:

 
 1) неустойчивое - узкое или широкое расположение стоп;

2) разноименная стойка при бросках одной рукой;

3) мяч удерживается ладонями или сомкнутыми паль​цами, закрепощенными кистями или далеко от туловища;

- в подготовительной фазе (при замахе);

1) медленное, "вялое" поднимание мяча в и.п. для броска;

2) мяч удерживается кончиками пальцев или ладонями;

3) кисти обеих рук или кисть бросающей руки макси​мально не разгибаются назад и не располагаются параллель​но полу под мячом;

4) недостаточное или чрезмерное разведение локтей в стороны при бросках двумя руками, поворот туловища в какую-либо сторону;

5) при бросках одной рукой:а) локоть бросающей руки отведен в сторону - не находится в одной вертикальной плоскости с указательным пальцем, одноименной ногой и корзиной;

б) локоть поддерживающей руки прижат к туловищу или чрезмерно поднят в сторону;

в) кисть поддерживающей руки располагается сверху на мяче, а не сбоку или снизу;

г) туловище повернуто в сторону бросающей руки;

6) туловище или голова отклонены от вертикали назад;

- в основной фазе (непосредственно при броске);

1) резкое, рывковое либо закрепощенное выпрямление верхних конечностей;

2) неполное выпрямление ног или рук в момент выпуска мяча;

3) отклонение локтя бросающей руки в сторону при бросках одной рукой;
4) отсутствие направляющего движения кистей или несинхронная их работа при бросках двумя руками;
5) отсутствие обратного вращения мяча - мяч не скатывается с кончиков пальцев; вертикальное вращение - выпуск мяча через мизинец: поступательное вращение вокруг поперечной оси ("от себя") - выпуск мяча через ладонь;

6) полное выпрямление поддерживающей руки в момент выпуска мяча при бросках одной рукой - участие в выпуске мяча двух кистей;

7) недостаточное сопровождение мяча кистями после его выпуска - пальцы обеих или бросающей руки не опущены расслабленно вниз;

8) отклонение туловища и головы назад;

- в завершающей фазе:

1) потеря равновесия после завершения броска - игрок не готов к быстрым дальнейшим действиям (выключен из игры).

1.2. Обучение броску одной рукой от плеча (от головы) в движении

Теоретические предпосылки

Бросок одной рукой от плеча (от головы) в движе​нии  (рис. 4) - наиболее эффективный прием для завершения атаки корзины с близкого расстояния. 
Бросок выполняется правой рукой справа от корзины и левой - слева после овла​дения мячом в движении. Как правило, броску предшествует удобная для ловли передача партнера.
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В исходном положении игрок находится в движении. Подготовительная фаза начинается в момент ловли мяча на удлиненном шаге одноименной с бросающей рукой ноги. 
Она ставится упруго на всю стопу, туловище незначительно подается вперед, а руки тянутся к мячу и захва​тывают его пальцами.

Последующий (второй) шаг с постановкой ноги пере​катом с пятки на всю стопу - стопорящий. Его длина и на​правление определяется оставшимся расстоянием до кор​зины и месторасположением соперников. Игрок стремится максимально приблизиться к щиту и выйти на удобную для завершающего броскового движения позицию, одновремен​но затрудняющую противодействие. Мяч при этом кратчай​шим путем подносится к туловищу. 

Активным выпрямлением и отталкиванием разно​именной с бросающей рукой ногой и резким выносом вперед-вверх маховой (одноименной), согнутой под прямым углом в коленном суставе, осуществляется выпрыгивание вверх. Направление отталкивания и прыжка может варьироваться. Его мотивацией служит расположение соперников и самого нападающего относительно корзины. 
Одновременно с отталкиванием мяч перекладывают на кисть бросающей руки и выносят кратчайшим путем вдоль туловища в положение замаха над плечом (головой). Свободной рукой мяч поддерживается сбоку или снизу. Высота поднимания локтя бросающей руки индивидуальна. 
Неизменным должно быть расположение его под мячом и в одной вертикальной плоскости с корзиной. Туловище приводится в вертикальное положение.

Основная фаза - это само бросковое движение, кото​рое начинается в высшей точке прыжка выпрямлением бро​сающей руки вверх для максимального приближения мяча к кольцу и выполняется согласно общим положениям о броске одной рукой с места: мяч направляется в кольцо мягким дви​жением пальцами кисти и ему придается необходимое вращение. 

В завершающей фазе происходит приземление игрока под щитом на согнутые обе ноги или толчковую и восста​новление равновесия для участия в следующей игровой ситуации.

Изучению броска одной рукой от плеча (от головы) в движении должно предшествовать овладение техникой остановки двумя шагами с ловлей мячи, одноименной передачи и дистанционного броска с места.

Средства обучения броску одной рукой от плеча (от головы) в движении:

 1) объяснение и показ;

2) выполнение прыжка толчком одной справа и слева от корзины после одного, двух шагов с места;

3) то же, что в упр. 2, но после предшествующего двухтактному ритму работы ног передвижения ходьбой или бегом;

4) имитация броска с выпуском мяча вверх над собой после одного шага с места;

5) выполнение броска в корзину после одного шага с места;

6) то же, что в упр. 5, но снимая мяч с вытянутой в сторону руки партнера с использованием двухтактного ритма работы ног;

7) то же, что в упр. 6, но снимая мяч с руки партнера в движении;

8) то же, что в упр. 7, но с ловлей мяча, слегка подброшенного партнером вверх;

9) выполнение приема в целом после встречного набрасывания мяча партнером;

10) выполнение броска в движении правой и левой рукой (справа и слева от корзины) после встречной передачи партнера;

11) то же, что в упр. 10, но варьируя скорость движения игрока;

12) то же, что в упр. 10. но изменяя направления движения игрока на корзину: под углом, прямо по направлению к щиту, параллельно щиту;
13) чередование вариантов броска в движении в сочетании с предшествующим обманным движением и уходом от условного защитника;
14) броски в движении после поступательной передачи партнера ("на ход" игроку) или передачи сбоку;
15) выполнение вариантов приема в личных и командных соревнованиях на результативность;

16) выполнение изучаемого способа броска в целом в сочетании с другими игровыми приемами (по мере освоения техники игры);
17) то же, что в упр. 16. но в условиях активного единоборства с защитником в игровых заданиях и учебных двусторонних играх.

Организационно-методические указания:

 - предварительно обучить занимающихся передаче и броску одной рукой от плеча с места, а также прыжку толчком правой и левой ногой с имитацией броскового движения под щитом;

- контролировать и.п. перед началом передвижения: справа от корзины - стойка нападающего правая нога сзади, слева - левая сзади;

- упражнения выполнять поточно (один за другим) группой занимающихся или серийно по 4-5 повторений каждым учащимся с последующей сменой ролей между партнерами;

- чередовать выполнение заданий справа и слева от корзины;

 -подводящие упражнения на начальном этапе обучения выполнять под углом 30°-45° по отношению к щиту, выход на щит осуществлять через второй усик трехсекундной трапеции;

- при выполнении приема в целом передавать мяч набегающему игроку вначале практически из рук в руки, затем с отскоком от пола, далее по навесной траектории по сигналу набегающего ("дай!", "оп!" и т.п.) и, наконец, по прямой траектории;

- после освоения основной структуры приема варьиро​вать скорость и направление движения на корзину, а также направление предшествующей броску передачи мяча партнером: навстречу набегающему игроку, сбоку от него, сзади-сбоку ("на ход") и т.п.;

- своевременно и точно снабжать мячом атакующего игрока: избегать преждевременных, запоздалых и неудобных для обработки передач;

- в соревнованиях на результативность учитывать качество выполнения разновидностей приема, варьировать условия состязаний: победителя определять по числу попаданий после выполнения заданного количества бросков или за определенный отрезок времени; по быстроте достижения указанного результата. 
- при выполнении приема:

а) ловить мяч на удлиненном шаге, вытягивая к нему руки при встречной передаче партнера; останавливая мяч вытянутой вперед-вверх дальней от направления его полета рукой и мгновенно подхватывая другой при поступательной передаче и располагая кисти на одном уровне (дальняя рука полностью выпрямлена, ближняя соответственно согнута) при передаче сбоку;

б) длину второго шага варьировать в зависимости от расстояния до корзины так, чтобы максимально прибли​жаться к ней, но не проходить при этом щит;

в) на втором шаге подносить мяч к туловищу крат​чайшим путем, укрывая его в сторону бросающей руки;

г) толчок вверх выполнять перекатом с пятки на всю стопу с энергичным взмахом одноименной с бросающей рукой ноги, согнутой в колене до 90°; полностью выпрямлять толчковую; толкаться вертикально или чуть вперед-вверх, приближаясь к корзине;

д) вынос мяча осуществлять одновременно с отталкиванием; проносить руки с мячом близко к туловищу, перекладывая его на кисть бросающей руки;

е) кисть бросающей руки максимально сгибать назад; локоть направлять на корзину, удерживая его под мячом (в сторону не отводить); высоту подъема локтя подбирать индивидуально;

ж) поддерживать мяч свободной рукой снизу или сбо​ку (не сверху), локоть при этом располагать естественно: в сторону высоко не поднимать, с рабочей рукой не сближать;

з) в без опорной фазе сохранять рациональное положение ног: толчковая - прямая, маховая - согнутая; и вертикальное расположение в одной плоскости головы, туловища и толчковой ноги;

и) мяч выпускать в высшей точке прыжка после полного выпрямления бросающей руки, мягко направляя его через указательный палец в точку прицеливания на щите или через переднюю дужку кольца в зависимости от направления движения к нему; скатывать мяч с кончиков пальцев, придавая ему соответствующее вращение; сопровождать полет мяча расслабленной кистью;

к) приземляться прямо под кольцом на толчковую или обе ноги, упруго амортизируя;

л) приходить в устойчивое положение и быть в готов​ности к подбору отскока при неудачном броске и к после​дующему добиванию мяча.

Основные ошибки при выполнении броска одной рукой от плеча (от головы) в движении:

1) снижение скорости передвижения или остановка перед ловлей мяча; утрированный подбор разбега (не​естественное растягивание шагов) для ловли мяча под нужную ногу;

2) нет удлиненного шага при встрече с мячом или воспроизводятся типичные ошибки, связанные с его ловлей;

3) рассогласование работы ног и рук: ловля мяча на шаге разноименной с бросающей рукой ноги;

4) несоответствие направления или длины двухшажного разбега в момент овладения мячом исходному расположению игрока и его расстоянию до корзины: игрок не доходит до щита или проходит его;

5) поперечные движения мячом после ловли (справа - налево): возрастает вероятность выбивания или выры​вания мяча соперником;

6) "вялое", неэффективное отталкивание; от​сутствие махового движения одноименной с бросающей рукой ноги: недостаточно высокий прыжок;

7) нерациональное расположение звеньев тела в без опорном положении: сгибание толчковой ноги и разгибание маховой; отклонение головы или туловища от вертикали; скручивание туловища - отведение плеча и локтя бросающей руки в сторону;

8) неправильный вынос мяча при замахе:

а) мяч сильно удален от плеча (головы) вперед или заведен за голову;

б) локоть бросающей руки отклонен или отведен в сторону;

в) не "взведена" кисть бросающей руки (излишне закрепощена, нет тыльного сгибания в лучезапястном суставе);

г) локоть поддерживающей руки сильно поднят и ее кисть накладывается на мяч сверху, а не сбоку или снизу;

9) преждевременное отведение в сторону поддерживающей руки: потеря контроля над мячом в воздухе;

10) несвоевременный выпуск мяча: до или после достижения игроком высшей точки прыжка; рывковое (чрезмерно резкое) выпрямление бросающей руки;

11) неэффективное завершающее движение бро​сающей рукой: нет скатывания мяча с кончиков пальцев или направление сообщающегося мячу вращения не соответст​вует расположению игрока относительно щита и корзины (например, выпуск мяча через мизинец или с ладони при выходе игрока прямо на корзину); не полностью выпрям​ляется бросающая рука; кисть расслабленно не сопровож​дает полет мяча;

12) потеря равновесия при приземлении: приход на маховую или на прямые ноги - невозможность быстро включиться в игру.

1.3. Обучение броску одной рукой от плеча (от головы) после вышагивания

Теоретические предпосылки

Бросок одной рукой от плеча (от головы) после вышагивания - эффективный способ завершения атаки из-под кольца после обыгрывания защитников на небольшом игровом пространстве в непосредственной близости от щита соперников. Его рассматривают, как разновидность броска в движении. Он может выполняться правой или левой рукой с вышагиванием разноименной ногой: соответственно левой или правой.

В исходном положении нападающий находится в статическом положении (на месте) в стойке игрока, владеющего мячом, с параллельной постановкой стоп или с выставленной вперед одноименной с бросающей рукой ногой. Расположение по отношению к корзине варьируется: стоя лицом, спиной, правым или левым боком.

В подготовительной фазе мяч поднимается на уровень подбородка и укрывается в дальнюю от защитника сторону во избежание его выбивания. Игрок совершает поворот на одноименной с бросающей рукой опорной ноге в сочетании с одновременным широким шагом другой ногой в направлении корзины. Вышагивание осуществляется в "слабую" сторону позиции защитника и, как правило, ближней к нему ногой.

Далее следует мощное выталкивание совершившей вышагивание ногой и воспроизведение всех основных элементов, составляющих рациональную технику броска в движении одной рукой от плеча (от головы) и подробно описанных в предыдущем подразделе. После отталкивания (в безопорном положении) игрок при необходимости осуществляет корректировку положения туловища. В остальном основная и завершающая фазы броска в движении после получения мяча от партнера и после вышагивания не имеют различий.

Необходимо отметить, что бросок после вышагивания особенно эффективен в сочетании с финтами, предшествующими непосредственно подготовке и выполнению броскового движения. Когда после естественных обманных движений (головой, туловищем и мячом) на проход или на бросок и быстрого последующего вышагивания нападающий оставляет позади себя противодействующего защитника и беспрепятственно завершает атаку дальней от него рукой.

Бросок одной рукой от плеча (от головы) после вышагивания изучается по мере освоения базового варианта одноименного броска в движении - после получения мяча от партнера.

Средства обучения броску одной рукой от плеча (от головы) после вышагивания:

1) объяснение и показ;

2) выполнение броска справа и слева от корзины из стойки игрока, владеющего мячом, после вышагивания вперед;

3) то же, что в упр. 2, но изменяя исходное расположение по отношению к щиту и угол атаки: прямо перед корзиной, справа или слева от нее;

4) то же, что в упр. 3, но в сочетании с поворотом на опорной ноге и варьируя направление вышагивания;

5) то же, что в упр. 4, но из различных и.п.: стоя спиной, правым или левым боком по отношению к корзине;

6) выполнение разновидностей приема, преодолевая пассивное сопротивление условного защитника;

7) то же, что в упр. 6, но в сочетании с обманными движениями перед вышагиванием: на проход или на бросок;

8) то же, что в упр. 2-7, но после получения мяча от партнера, стоя на месте;

9) выполнение вариантов приема в личных и командных соревнованиях на результативность;

10) воспроизведение разновидностей броска после вышагивания в целом в сочетании с другими игровыми приемами (по мере освоения техники игры);

11) то же, что в упр. 10. но в условиях активного единоборства с защитником в игровых заданиях и учебных двусторонних играх.

Организационно-методические указания:

-все задания выполнять серийно (по 4-5 повто​рений) для каждой руки;

-подводящие упражнения выполнять с дистанции 2,5-3 м от щита;

-контролировать и.п. перед началом вышагивания: игроку занимать стойку с параллельным расположением стоп или с отставленной назад разноименной с бросающей рукой ногой, мяч удерживать на уровне подбородка;

-по мере освоения основной структуры приема варьировать и.п. по отношению к щиту (стоя лицом, спиной, правым или левым боком), расстояние до него, направление и угол атаки;

-на этапе совершенствования вводить в упражнения защитника, постепенно увеличивая степень его противодействия;

-разновидности приема изучать в сочетании с обманными движениями на проход или на бросок, предшествующими вышагиванию и броску;

при выполнении приема:

а) укрывать мяч от защитника в и.п. и по ходу выполнения приема;

б) избегать пробежки: переступания с ноги на ногу, стоя на месте, или лишнего (второго) шага в движении;

в) обманные движения туловищем, головой, мячом выполнять естественно для соперника и медленнее, чем основное движение; укрывать мяч в дальнюю от защит​ника сторону;

г) поворот и вышагивание из положения, стоя лицом, спиной или боком к щиту, совершать в "слабую" сторону позиции защитника, быстро и неожиданно для него:

д) "зашагивать" за защитника ближней к нему ногой, оставляя его за спиной:

е) вышагивать энергично и широко разноименной по отношению к бросающей руке ногой с последующим мощным выталкиванием и воспроизведением рациональной техники броскового движения одной рукой от плеча (от головы) в без опорном положении;

ж) при необходимости производить поворот туловища на восходящей траектории прыжка (до начала броскового движения) -разворачиваться грудью к корзине;

з) приземляться в устойчивое положение в готовности продолжить игру.

Основные ошибки при выполнении броска одной рукой от плеча (от головы) после вышагивания:

1) нерациональное и.п.: разноименная с бросающей рукой нога выставлена вперед - затруднено эффективное вышагивание;

2) переступание с ноги на ногу ("топтание"), стоя на месте, или лишний (второй) шаг в движении - пробежка;

3) неэффективное вышагивание: короткий медленный шаг дальней от соперника ногой или отсутствие поворота на опорной ноге, нет укрывания мяча - создаются предпосылки потери мяча или накрывания броска защитником:

4) раскоординация работы нижних и верхних конечностей: вышагивание одноименной с бросающей рукой ногой - нерациональное расположение звеньев тела после отталкивания;
5) отсутствие разворота туловища грудью к корзине одновременно с отталкиванием: бросковое движение производится с вращением игрока вокруг вертикальной оси - вероятны трудности с выполнением результативного броска;

6) типичные ошибки для основной и завершающей фаз броска одной рукой от плеча (от головы) в движении, связанные с нарушением рациональной структуры игрового приема (см. подраздел, посвященный броску в движении после получения мяча от партнера);

7) неестественные обманные движения, предшествующие вышагиванию, или нарушение ритмо- темповой структуры сочетания финта и основного движения: слишком быстрые ложные движения или одинаковые по скорости с основными - сопернику предоставляется возможность эффективно противодействовать броску после вышагивания.

1.4. Обучение броску одной рукой от плеча (от головы) после ведения

Теоретические предпосылки

Бросок одной рукой от плеча (от головы) после ведения или проход-бросок (рис. 5) - эффективный прием заверше​ния атаки из-под корзины после обыгрыша соперника с помощью дриблинга. Этот прием можно рассматривать, как разновидность броска в движении. Отличие в исполнении состоит лишь в том, что в исходном положении игрок совершает ведение и в подготовительной фазе мяч ловится после последнего его толчка и отскока от пола, а не после передачи партнера.
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В остальном структура движений в подгото​вительной, основной и завершающей фазах соответствует специфике техники выполнения одноименного броска в движении с получением мяча от партнера.

Существует две разновидности данного броска в зави​симости от способа ведения и направления передвижения игрока к щиту. Чаще всего бросок правой осуществляется после ведения мяча той же рукой при проходе справа от корзины, и наоборот, бросок левой – после ведения одноименной рукой соответственно при проходе слева от корзины. Это обуславливается требованиями координации движений верхних и нижних конечностей, а также так​тическими соображениями: возможностью использовать щит для броска с отскоком и необходимостью укрывания мяча от соперников в конкретной игровой ситуации. В иг​ре защитники в большей мере перекрывают центральную зону перед щитом. Безусловно, необходимо научиться завер​шать атаку дальней от возможного противодействия рукой.

Первоосновой качественного выполнения прохода-броска нападающим является его уверенное владение дриблингом. Облегчению условий результативного завершения данного приема служат обманные движения. С их помощью можно обыграть соперника в начале или по ходу ведения и уже не испытывать активного противодействия непосредст​венно в момент броска.

Следовательно, проходу-броску необходимо обучать в сочетании с совершенствованием ведения мяча и простей​ших финтов, непосредственно связанных с ним: вышагиванием, скрестным шагом, поворотом , переводом мяча с руки на руку перед собой.
При обучении проходу-броску используется тот же подход, что и при обучении остановкам после ведения. Данный игровой прием изучается после овладения занимающимися техникой броска в движении с получением мяча от партнера. В связи с этим подводящие упражнения здесь направлены преимущественно на освоение быстрого и рационального перехода от ведения к броску. 
Если же занимающиеся уже хорошо усвоили разновидности остановки после ведения, то процесс овладения новым сочетанием игровых действий (ведение-бросок в движении) значительно облегчается.

Средства обучения броску одной рукой от плеча (от головы) после ведения:

1) объяснение и показ;

2) выполнение приема с места после одноударного ведения;

3) выполнения приема после многоударного ведения мяча на месте;

4) выполнение прохода-броска в целом на невысокой скорости;

5) то же, что в упр. 4, но варьируя скорость передвижения с мячом;

6) то же, что в упр. 5, но в сочетании с обманным движением вышагиванием или скрестным шагом перед началом ведения и последующим уходом от условного защитника; 

7) чередование разновидностей приема с изменением направления движения, предшествующего броску;

8) то же, что в упр. 7, но с обыгрыванием пассивного защитника в движении с помощью перевода мяча с руки на руку перед собой;

9) соревнования на результативность разновид​ностей прохода-броска (личные и командные);

10) выполнение прохода-броска в целом в условиях игрового противоборства на одном щите с ограниченной активностью защитника;

11) вариативное выполнение разновидностей прохода-броска одной рукой от плеча (головы) в сочетании с другими приемами техники нападения в структуре игровых действий (по мере освоения техники игры).
Организационно-методические указания:
- контролировать исходное положение перед началом ведения: для прохода-броска правой рукой стойка напа​дающего правая нога сзади; для прохода-броска левой -левая сзади;

- на начальном этапе обучения упражнения выполнять под углом 30-45° к щиту поочередно справа и слева от него, в дальнейшем варьировать и.п. и направление движения к корзине;

- задания выполнять поточно с использованием группового метода организации занимающихся: по 2-3 игрока по одну сторону от корзины;
- в качестве условного защитника использовать парт​нера, неподвижно обозначающего соперника или передви​гающегося приставными шагами в защитной стойке, а также переносные тренировочные стойки;

- скорость, направление движения, финты варьировать по мере овладения основной структурой приема;

- изменять условия состязаний на результативность в зависимости от подготовленности занимающихся;

- при выполнении подводящих упражнений и приема в целом:

а) выпускать мяч в начале ведения до момента отрыва опорной ноги (без пробежки);

б) вести мяч согласно основным характеристикам рациональной техники ведения; голову не опускать, туловище вперед не наклонять;

в) не замедлять и не растягивать шаги, приближаясь к щиту;

г) своевременно переходить от ведения к двухшажному разбегу; последний толчок мяча осуществлять направленно вперед и чуть в сторону от одноименной с ведущей рукой ноги;

д) ловить мяч после отскока на удлиненном шаге и далее сохранять все структурные особенности техники броска в движении;

- при освоении разновидностей приема в сочетании с обманными движениями на месте:

а) финт вышагиванием выполнять одноименной с на​правлением предстоящего прохода ногой, а обманные дви​жения скрестным шагом и поворотом - разноименной ногой;

б) обман осуществлять ногой, туловищем, головой и мячом - добиваться естественности движений;

в) действия выполнять со сменой ритма - финт медленно (естественная скорость), зашагивание и уход быстро ("кинжальный проход");

г) в момент выпуска мяча укрывать его туловищем. свободной рукой и зашагивающей ногой;

- при выполнении разновидностей прохода-броска в сочетании с обыгрыванием защитника по ходу ведения:

а) перевод мяча с руки на руку осуществлять быстрым его перемещением перед собой поперек туловища;

б) резкую последующую смену направления движения производить за счет активного толчка одноименной с ведущей рукой ноги и акцентированного шага другой в новом направлении.

Основные ошибки при выполнении броска одной рукой от плеча (от головы) после ведения:

1) ошибки, связанные с нарушением техники ведения;

2) раскоординация движения ног и рук в момент приближения к щиту: удлинение и замедление беговых шагов в сочетании с толчками мяча излишне -закрепощенной или расслабленной кистью;

3) нарушение согласованности работы ног и рук в момент ловли мяча: ловля мяча на шаге разноименной с бросающей рукой ноги; потеря мяча, связанная с несвоевре​менным движением прямыми руками к мячу после завершаю​щего толчка мяча и его отскока от площадки; преждевремен​ная ловля мяча с последующим двухтактным разбегом (лиш​ние шаги с мячом - пробежка);

4) несвоевременное завершение ведения и переход к двухшажному разбегу: запаздывание или опережение перехода от ведения к разбегу - атака с неудобной позиции;

5) несоответствие длины двухшажного разбега рас​стоянию до корзины: слишком короткий первый шаг или длинный второй - игрок не доходит до щита или проходит его;

6) потеря ориентировки в пространстве или контро​ля над игровой ситуацией вследствие перевода взгляда на мяч в момент его ловли: выход к корзине под углом менее 30° или перемещение за проекцию щита - затруднен бросок с отскоком от щита;

7) ошибки, связанные с нарушением структуры броска в движении (см. подраздел "Обучение броску одной рукой от плеча в движении");

8) ошибки при выполнении обманных движений:

а) а начале прохода:
- неестественное ложное движение (финт), предшест​вующее проходу, при участии только мяча или только вышагивания;

- нарушение ритмо-временной структуры движений: финт и уход от защитника выполняются с одинаковой ско​ростью или первое движение превосходит по быстроте вто​рое, а не наоборот;

- запоздалый выпуск мяча в момент начала прохода: мяч выпускается позже, чем отрывается от площадки опорная нога - пробежка;

- отсутствие укрывания мяча от соперника: повышается вероятность выбивания мяча защитником;

б) по ходу ведения:
- медленный перевод мяча с руки на руку: возможно выбивание мяча защитником;

- несогласованные движения верхних и нижних конеч​ностей: перевод мяча в момент постановки на площадку разноименной ноги;

- отсутствие предшествующего уходу от соперника ложного переноса веса тела и наклона туловища; недостаточно активное отталкивание одноименной с ведущей рукой ногой в избранном направлении последующего перемещения: ''читаемость" действий нападающего.

1.5. Обучение разновидностям броска в движении

Теоретические предпосылки

В связи с многообразием игровых ситуаций и характера противодействия защитников существует несколько вариантов броска в движении, в зависимости от специфики работы верхних конечностей нападающего. Наиболее распространенные из них - одной и двумя руками снизу, одной рукой над головой (крюком). Различия состоят в способах выноса мяча в исходное положение для броска и структуре самого броскового движения.

Бросок одной рукой снизу целесообразен во время прохода под щит в условиях активного сопротивления защитника и применяется, чтобы избежать его накрывающего мяч движения руками вверху. В подготовительной фазе после овладения мячом и выполнения двухшажного разбега, которые совпадают по всем параметрам с движениями при броске одной рукой от плеча, игрок стремится выпрыгнуть как можно дальше вперед-вверх, а не вертикально вверх. Для этого он, наклоняясь вперед, выносит общий центр тяжести тела за толчковую ногу; бросающая рука (дальняя от защитника), развернутая ладонью к корзине, самостоятельно удерживает мяч на уровне пояса.

В без опорном положении в основной фазе она выносится вперед-вверх, полностью выпрямляясь, - игрок как бы пытается дотянуться до кольца. При этом для удлинения полета толчковая нога может сгибаться и подноситься к маховой. Завершающее движение кистью в высшей точке прыжка выполняется резко на себя, придавая мячу вращение вперед вокруг поперечной оси.

Завершающая фаза выполняется, как и при броске в движении одной рукой от плеча, т.е. игрок приземляется на толчковую или обе ноги в готовности продолжить игру.

Бросок двумя руками снизу отличается от предыдущего тем, что мяч контролируется двумя руками с момента овладения им до выпуска. Вынос мяча для броска осуществляется выпрямлением рук снизу вперед-вверх. Кисти направляются вверх ладонями: большие пальцы вперед, мизинцы - вниз. Мяч посылается в корзину средними, безымянными пальцами и мизинцами обеих кистей, которые придают ему обратное вращение.

Бросок одной рукой над головой (крюком) (рис. 6) эффективен в непосредственной близости от щита противни​ка или на средней дистанции, когда игрок получает мяч, стоя боком или спиной к корзине, и его активно опекает высоко​рослый защитник. 
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Может осуществляться как после вышагивания с места, так и после овладения мячом в движении.

Средства обучения разновидностям броска в движении:

1) объяснение и показ;

2) имитация приема без мяча с места после одного шага разбега;

3) выполнение разновидности броскового движения после одношажного разбега с места (вышагивания);

4) выполнение изучаемого способа броска, снимая мяч в движении с кисти вытянутой в сторону руки партнера с использованием двухтактного ритма работы ног;

5) то же, что в упр. 4, но с ловлей мяча, слегка подброшенного партнером вертикально вверх;

 6) выполнение приема в целом после встречной передачи партнера;

7) то же, что в упр. 6, но после поступательной передачи партнера и передачи сбоку;

8) то же, что в упр. 6 и 7, но преодолевая пассивное сопротивлении условного защитника;

9) вариативное выполнение разновидностей приема:

 
а) чередуя направление и скорость движения игрока на щит;

б) изменяя направление и траекторию передачи партнера;

в) увеличивая степень сопротивления защитника;

10) выполнение разновидностей броска в движении в сочетании с ведением мяча и финтами;

11) то же, что в упр. 10, но в игровых заданиях и подводящих к баскетболу подвижных играх.

Организационно-методические указания:

- к обучению разновидностям броска в движении приступать после овладения занимающимися структурой основного способа приема;

- чередовать выполнение приема правой и левой рукой соответственно справа и слева от корзины; контролировать при этом и.п.;

- вводить в упражнения неподвижно стоящего защитника уже на ранней стадия обучения с целью приближения условий выполнения приема к игровым: постепенно увеличивать степень противодействия по мере освоения занимающимися рациональной техники бросковых движений;

- на этапе совершенствования выполнять разновидности приема после ведения правой и левой рукой;

- совершенствовать разновидности броска в движении в сочетании с финтами, предшествующими овладению мячом или бросковому движению;

- при выполнении бросков снизу одной и двумя руками:

а) отталкиваться вперед-вверх;

б) голову в прыжке не опускать, прямое туловище наклонять слегка вперед;

в) мяч выносить от пояса, выпрямляя руку (руки) снизу вперед-вверх; вынос начинать в момент отталкивания; тянуться к корзине прямой рукой (руками); кисть (кисти) в без опорном положении разгибать максимально вниз;

г) заканчивать бросковое движение в верхней точке прыжка активным быстрым сгибанием кисти (кистей) вверх; скатывать мяч с кончиков среднего, безымянного пальца и мизинца;

- обучение броску "крюком" начинать с варианта этого броска после одного шага с места (ситуация: игрок получает мяч на месте);

- при выполнении броска "прыжком":

а) последний шаг разбега выполнять перекатом с пятки на носок на внешней стороне стопы, поворачиваясь боком к корзине; мяч опускать вниз и в дальнюю сторону от защитника, располагая его на кисти бросающей руки и придерживая сверху другой;

5) одновременно с отталкиванием выполнить активный мах другой ногой с одновременным выносом мяча па полусогнутой руке в сторону и поворотом туловища вперед:

в) мяч поднимать вверх дугообразным движением до полного выпрямления руки, кисть при этом максимально отводить в сторону от щита до положения - мяч лежит на горизонтально расположенной кисти; одновременно укрывать мяч свободной рукой, отводя ее локтем в сторону защитника;

г) выпуск мяча осуществлять в высшей точке прыж​ка, над головой, придавая ему обратное вращение: толчковую ногу в без опорном положении не сгибать;

д) угол выпуска мяча и высоту траектории его полета для бросающего задавать уровнем поднимания рук условного защитника;

е) контролировать полет мяча взглядом благодаря повороту головы в сторону корзины: в без опорном положении голову держать прямо;

ж) приземляться на толчковую или на обе ноги, располагаясь лицом к корзине.

Основные ошибки при выполнении разновидностей броска в движении:

- при выполнении бросков снизу:

1) движения мячом из стороны в сторону в процессе двухшажного разбега; высокое расположение мяча: у груди, а не у пояса;

2) отсутствие наклона туловища вперед в момент отталкивания вверх без продвижения в прыжке к корзине: опускание головы в безопорном положении;

3) вынос и выпуск мяча согнутой в локтевом суставе рукой (руками):

4) неправильное расположение кистей на мяче: мяч удерживается не снизу, а сбоку; поворот мяча в переднезадней плоскости при его выносе;

5) отсутствие замаха (отведение кистей вниз) в без опорном положении;

6) несвоевременный (поспешный или запоздалый) выпуск мяча;

7) мячу не придается переднее вращение;

- при выполнении броска одной рукой над головой ("крюком"):

1) толчковая нога ставится на всю стопу: затруднен поворот игрока в положение боком к корзине до его отталкивания;

2) нет укрывания мяча в дальнюю сторону от защитника в момент постановки толчковой;

3) нерациональный замах: опускание мяча вперед, а не в сторону;

4) неправильное держание мяча перед отталкиванием: мяч не перекладывается на кисть бросающей руки или не опускается вниз;

5) отсутствие поворота головы в сторону корзины перед толчком;

6) слабый мах одноименной с бросающей рукой ноги в момент отталкивания;

7) неэффективный вынос мяча для броска: перед собой, а не через сторону ("полу крюк", а не "крюк"): прямой, а не согнутой рукой (большая амплитуда движения);

8) преждевременный выпуск мяча: согнутой, а не прямой рукой и до достижения игроком высшей точки прыжка; выпуск мяча перед головой, а не над ней;

9) отсутствие поворота туловища к корзине в без опорном положении;

10) нет завершающего движения кистью: скаты​вания мяча с конечных фаланг пальцев и сопровождения мяча.

1.6. Обучение броску в прыжке и его разновидностям
Теоретические предпосылки

Бросок в прыжке - основное средство завершающих действий в нападении в современном баскетболе. Существует три варианта выполнения этого приема в зависи​мости от момента выпуска мяча по отношению к прыжку. Если игрок выпускает мяч, прежде чем достигнет высшей точки прыжка; то бросок называется с прыжком или в прыж​ке "на один счет ". Такой вариант применяют, как правило, при попытке поразить корзину с дальних позиций без активного противодействия защитника или при недостаточном уровне развития скоростно-силовых качеств ног у нападающего.

В случае выпуска мяча в высшей ("мертвой") точке прыжка имеет место непосредственно бросок в прыжке или в прыжке "на два счета " (рис. 7). 
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Это классический вариант данного технического приема, наиболее часто применяемый в игре, и с его помощью можно результативно атаковать с любых позиций, преодолевая сопротивление соперников разной степени.

И, наконец, при выпуске мяча на нисходящей части траектории прыжка осуществляется бросок в прыжке с зави​санием или в прыжке на "три счета ". Он особо эффективен при завершении атаки с близких и средних к корзине дистан​ций в условиях преодоления жесткого сопротивления сопер​ника, превосходящего нападающего в росте. При этом решающее значение имеет высота выпрыгивания. Задача напа​дающего "перевисеть"' защитника и выпустить мяч так, что​бы избежать "блокшота" (накрывания или отбивания брос​ка защитником).

Все перечисленные разновидности броска в прыжке преимущественно выполняются сильнейшей рукой, в редких случаях - двумя.

Уровень исходного положения мяча непосредственно перед бросковым движением может быть разным. Соответ​ственно выделяют броски в прыжке одной рукой от плеча одной рукой от головы и одной рукой над головой (т.е. почти с выпрямленных рук); двумя руками от головы и над головой.

В подготовительной фазе игрок получает мяч от партнера стоя на месте, в движении или совершает остановку после ведения. Прекратив движение, он принимает устой​чивое двух опорное положение с незначительно выставлен​ной вперед ногой, одноименной с бросающей рукой. Ноги согнуты и находятся на ширине плеч, впередистоящая стопа направлена носком вперед, сзадистоящая развернута носком наружу. Вес тела равномерно распределен на обе ноги. Плечо бросающей руки незначительно выведено вперед. Мяч удерживается в двух руках у туловища.

Основная фаза начинается толчком двумя ногами вертикально вверх и одновременным выносом мяча в положение для броска: к плечу, к голове или над головой. При этом мяч перекладывается на кисть бросающей (сильнейшей) руки или удерживается обеими кистями, максимально отведенными ("взведенными") назад до положения параллельно полу.

При бросках одной рукой локоть бросающей руки располагают под мячом и направляют на корзину, а локоть другой руки чуть отводят в сторону, поддерживая мяч кистью сбоку или снизу.

При бросках двумя руками локти оптимально разводят в сторону, симметрично направляя их на корзину. Высота подъема локтя или локтей (на четверть, на половину или на три четверти) диктуется физическими кондициями игрока или способом исполняемого броска. 
Эта особенность техники броска в прыжке относится к индивидуальному стилю и не влияет принципиально на его точность.

В прыжке все звенья тела находятся на линии верти​кали. Ноги полностью выпрямлены, ступни опущены вниз.

Непосредственно бросковое движение игрок совер​шает при достижении заданного уровня прыжка (в зависи​мости от разновидности броска) выпрямлением бросающей руки (рук) и энергичным, но плавным движением кисти (кис​тей) и пальцев с одновременным отведением чуть в сторону кисти поддерживающей руки при бросках одной рукой. Мяч направляется в точку прицеливания через указательный па​лец (пальцы) и после выпуска рабочая кисть или обе кисти расслабленно опускаются вниз, сопровождая полет мяча.

В завершающей фазе игрок мягко приземляется на две согнутые ноги в точку отталкивания, чуть впереди или поза​ди ее в зависимости от условий выполнения броска: дистан​ции до корзины, направления по отношению к щиту, степени противодействия соперников. Далее он быстро принимает стойку готовности для дальнейших действий.

При обучении разновидностям броска в прыжке сле​дует учитывать физический потенциал занимающихся и уро​вень их технической подготовленности. В юном возрасте, в средних классах, обучение целесообразно начинать с вариан​тов броска "на один счет" (с прыжком) двумя руками от головы и одной рукой с поднятым на одну четверть локтем. Позже, в старших классах, можно переходить к освоению броска "на два счета" (в прыжке) одной рукой сверху (от головы или над головой). 
А бросок "на три счета " (с зависанием) изучают лишь после овладения занимающимися в достаточной мере "школой техники" основных игровых приемов и в случае углубленных занятий баскетболом.

Средства обучения броску с прыжком (в прыжке "на один счет "):

1) объяснение и показ;

2) имитация выполнения приема с места с выпуском мяча над собой;

3) бросок-передача с прыжком на ориентир: поднятую руку партнера или в цель на стене;

4) выполнение приема в целом с места со средней дистанции под углом 30°-45° к щиту;

5) то же, что в упр. 4, но варьируя дистанцию и направление бросков по отношению к корзине;

6) то же, что в упр. 5, но после остановки с получением мяча от партнера или после ведения;

7) выполнение бросков с дальней дистанции, отталкиваясь от гимнастического мостика;

8) чередование бросков с различных позиций в соревновании на результативность;

9) то же, что в упр. 4-7, но с преодолением пассивного противодействия условного защитника;

10) выполнения приема в сочетании с другими игровыми действиями (по мере освоения техники игры).

Средства обучения броскам в прыжке (в прыжке "на два счета ") и с зависанием (в прыжке "на три счета "):

1) объяснение, показ;

2) из стойки нападающего, владеющего мячом: запрыгивание на гимнастическую скамейку с выносом мяча в и.п. для броска - имитация замаха;

3) из стойки нападающего с вынесенным в поло​жение для броска мячом, стоя на гимнастической скамейке: спрыгивание со скамейки с выпуском мяча над собой в заданный момент прыжка - имитация броскового движения;
4) то же. что в упр 2 и 3, но в сочетании:

5) имитация броска изучаемым способом на месте после oтталкивания от гимнастического мостика с выпуском мяча вверх над собой;

6) бросок-передача в прыжке с места с близкой дистанции партнеру на ориентир (поднятую вверх руку);

7) то же, что в упр. 6, но после собственного набрасывания мяча перед собой и остановки двумя шагами или прыжком с ловлей мяча, отскочившего от пола;

8) то же, что в упр. 6, но после получения мяча от партнера в движении и остановки двумя шагами или прыжком;

9) выполнение разновидности изучаемого приема в целом с места под углом 30°-450 к щиту с близкой дистанции, отталкиваясь от гимнастического мостика или другой пружинящей поверхности;

10) то же, что в упр. 9, но отталкиваясь от площадки;

11) то же, что в упр. 10, но после остановки двумя шагами или прыжком с места с ловлей мяча, предварительно вылущенного перед собой и отскочившего от площадки;

12) то же, что в упр. 10, но после получения мяча от партнера в движении или после ведения и остановки избранным способом;

13) то же. что в упр. 12, но варьируя дистанцию и направление бросков по отношению к корзине;

14) броски в прыжке с места с указанных точек, рав​ноудаленных и разнонаправленных по отношению к корзине;

15) то же, что в упр. 14. но с преодолением пассивного противодействия условного защитника;

16) то же, что в упр. 13 и 14. но в личном или командном соревновании на результат;

17) ловля-передача мяча в одном прыжке партнеру на ориентир;

18) то же, что в упр. 17. но с выполнением заданий поочередно двумя партнерами, расположенными на близком расстоянии;

19) повторное выполнение ловли - добивания мяча в шит в одном прыжке, завершая серию добиванием в корзину;

20) выполнение разновидностей броска в прыжке в сочетании с другими игровыми действиями (по мере освоения техники игры).

Организационно-методические указания:

- на начальной стадии обучения упражнения выполнять на дистанции 2-3 м до партнера или до щита при обучении броскам в прыжке ("на два счета") и с зависанием ("на три счета") и 3-4 м при обучении броску с прыжком ("на один счет");

- броски в корзину начинать под углом 30-450 к щиту, бросать с отскоком от щита; по мере овладения техникой приема варьировать направление и дистанцию до корзины;

- контролировать и.п.: при бросках одной рукой одноименные с бросающей рукой ногу и плечо выводить чуть вперед; мяч удерживать двумя руками близко к туловищу;

- при выполнении броска с прыжком ('"на один счет "):

а) перед началом отталкивания выносить мяч в и.п. для выполнения броскового движения;

б) разгибание бросающей руки или рук начинать одновременно с отталкиванием;

в) следить за сохранением оптимального расположения всех звеньев тела в прыжке в соответствии со структурой броска одной или двумя руками;

г) мяч выпускать на восходящей траектории прыжка;

- при обучении броску в прыжке ("на два счета "):

а) при запрыгивании на скамейку фиксировать положение всех звеньев тела, исправляя в случае необходи​мости ошибки;

б) вынос мяча начинать одновременно с отталки​ванием и осуществлять его близко к туловищу и перед лицом;

в) спрыгивая со скамейки, выпускать мяч в "мертвой" точке без опорного положения;

г) выполнение броска в целом начинать с исполь​зованием гимнастического мостика или других приспо​соблений, позволяющих увеличить высоту прыжка;

д) разновидности остановок с ловлей мяча после собственного набрасывания перед собой или передачи партнера использовать для преобразования инерции горизонтального движения тела игрока в вертикальное выпрыгивание: переходить к отталкиванию максимально быстро по завершению остановки;

е) высоту подъема локтя (локтей) бросающей руки (рук) подбирать индивидуально каждым занимающимся;

ж) упражнения, связанные с выполнением ловли-передачи мяча в одном прыжке партнеру или ловли - добивания мяча в щит, предлагать занимающимся после усвоения ими основной структуры движения броска в прыжке с места; количество повторений в сериях варьировать от 5-6 до потери мяча; использовать дистанцию до 2 м; основное внимание уделять сохранению координации движений, своевременному отталкиванию для соединения с мячом в высшей точке прыжка, мгновенному переходу от ловли мяча к бросковому движению в "мертвой точке" без опорного положения;

 
з) в технике выполнения педагогу визуально оценивать расположение звеньев тела игрока в без опорной фазе броска с различных позиций: спереди, сзади и сбоку, а при бросках одной рукой - дополнительно со стороны бросающей и поддерживающей рук:

      - при выполнении броска в прыжке ( "на два счета "):

а) части тела не отклонять от вертикали, видеть корзину двумя глазами: не закрывать себе обзор мячом;

б) мяч за голову при замахе не заводить, кисть бро​сающей руки или обе кисти при бросках двумя руками распо​лагать под мячом параллельно полу (максимально "брать" на себя);

в) указательный и большой пальцы бросающей руки (рук) разводить оптимально; основание указательного и среднего пальца располагать на одной вертикали с ухом;

г) все звенья бросающей руки удерживать на одной линии, близкой к вертикали; локоть располагать под мячом или выносить незначительно к корзине, плечо бросающей руки выдвигать слегка вперед;

д) локоть поддерживающей руки оптимально отво​дить в сторону, а ее кисть накладывать на мяч сбоку или снизу;

е) ноги после отталкивания полностью выпрямлять;

ж) бросающую руку (руки) плавно выпрямлять вперед-вверх; выпускать мяч в высшей точке прыжка, придавать ему обратное вращение, сопровождать его полет расслабленной кистью (кистями);

з) поддерживающую руку при броске одной рукой далеко в сторону не отводить и ее кисть в выпуске мяча не задействовать;

и) приземляться на согнутые ноги в устойчивое двух опорное положение, руки вниз не опускать и быть готовым к борьбе за отскочивший мяч;

- при обучении броску с зависанием ("на три счета "):

а) предварительно достичь высокого уровня прыгучести: на ранней стадии обучения целенаправленно использовать подкидной гимнастический мостик;

б) добиваться уверенного и свободного выполнения ловли-передачи и ловли - добивания мяча в одном прыжке двумя, а затем одной рукой;

в) контролировать узловые элементы техники движений по фазам;

г) ориентировать занимающихся на выпуск мяча после прохождения высшей точки прыжка (на его нисходящей траектории), но не затягивать начало броскового движения;

д) допускать сгибание ног после прохождения "мертвой" точки прыжка.

Основные ошибки при выполнении разновидностей броска в прыжке:

1) нерациональное и.п.:

а) при бросках одной рукой одноименная с бросаю​щей рукой нога сзади;

б) мяч удерживается далеко от туловища или низко;

в) туловище сильно наклонено вперед;

г) голова или глаза опущены вниз;

д) полностью выпрямлены ноги;

е) стопы широко расставлены или расположены близко друг к другу;

ж) вес тела распределен на носки или пятки;

2) несвоевременный или неэффективный вынос мяча:

а) при броске с прыжком - запаздывание замаха (после отталкивания), при бросках в прыжке или с
зависанием - преждевременный замах (до толчка ногами);

б) мяч выносится далеко от туловища и не перед лицом;

3) неправильное расположение звеньев тела в момент достижения игроком оптимальной точки прыжка для выпуска мяча:

а) голова, туловище или ноги отклонены от вертикали;

б) мяч заведен за голову, расположен перед лицом, сильно отведен в сторону или вынесен вперед;

в) кисть бросающей руки или обе кисти (при броске двумя руками) недостаточно согнуты назад;

г) кисть поддерживающей руки (при броске одной рукой) находится на мяче сверху или спереди;

д) звенья бросающей руки (рук) или локоть поддерживающей сильно отклонены в сторону (стороны);

е) указательный и большой палец кистей широко или узко располагаются на мяче;

ж) согнуты ноги при бросках с прыжком или в прыжке;

4) ошибки при выпуске мяча:

а) нарушение ритмовой структуры броскового движения: преждевременный или запоздалый выпуск мяча;

б) чрезмерно резкое выпрямление бросающей руки (рук) без участия кисти (кистей): мяч летит очень быстро и по случайной траектории;

в) отсутствие скатывающего мяч движения бросающей кистью (кистями): мяч летит без вращения или вращается в направлении от игрока;

г) отклонение бросающей руки или указательного пальца этой руки в сторону от корзины (при броске одной рукой), несинхронная работа рук (при броске двумя руками): мяч "сваливается" в сторону от корзины, летит вправо или влево от цели;

д) неполное выпрямление бросающей руки (рук): незавершенность броскового движения;

е) отсутствие сопровождения мяча кистью бросающей руки или обеими кистями (закрепощенные кисти): мяч летит "жестко";

ж) участие в выпуске мяча кисти поддерживающей руки или сильное отклонение ее в сторону после выпуска мяча (при броске одной рукой): мяч летит в сторону от цели;

з) отклонение от вертикали головы, туловища или сгибание ног при бросках с прыжком или в прыжке" потеря рациональной координации движений;

5) погрешности при приземлении:

а) приход на прямые или сильно согнутые ноги: необходимы дополнительные затраты времени для включения нападающего в игру;

б) перенос веса тела на переднюю часть стоп, ведущий к потере равновесия;

в) опускание рук вниз одновременно с приземлением: игрок не готов к овладению мячом.

Раздел 2. УПРАЖНЕНИЯ И ИГРЫ ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИКИ БРОСКОВ В КОЛЬЦО

Бросок мяча в корзину является завершающей стадией атаки, поэтому его необходимо считать самым важным эле​ментом техники игры. Все действия как индивидуальные, так и ко​мандные сводятся к созданию благоприятных условий для атаки кор​зины.

В баскетболе существует большое многообразие бросков мяча в корзину, но игрок должен, исходя из обстановки, действий партнеров и защитников, выбрать наиболее рациональный способ броска в дан​ный ситуации.

Тренировать бросок необходимо в условиях приближенных к игровым. Обязательно делать акцент на выходе на мяч и его ловле, используя остановки прыжком, шагом и разнообразные финты перед броском. Предпочтительны методы повторный и игровой. Возможно использование мячей разных по окружности и весу, а также броски из разных исходных положений.

В данном разделе упражнения представлены в следующей по​следовательности: бросок мяча в кольцо с места; бросок в движении; добывание; штрафной бросок.

2.1. Бросок мяча в кольцо с места

2.1.1. Индивидуальные упражнения

1. Мяч лежит на руке в точке прицела, другая рука придержива​ет мяч сбоку. Опустить мяч к груди и поднять обратно в точку прице​ла.

2. Мяч лежит на руке в точке прицела. Слегка присесть и с по​следующим прыжком вверх принять исходное положение для броска.

3. Выполнение броскового движения рукой таким образом, что​бы мяч перекатился и опустился на тыльную сторону кисти. Варианты выполнения: а) сидя; б) стоя.

4. То же, но с броском мяча на высоту 30 - 35 см (над собой) с акцентом на хлесткое движение кисти (без выпрямления локтя, рабо​тает только одна кисть).

Варианты выполнения: а) сидя; б) стоя.

5. То же, но к работе подключается локоть, и бросок мяча вы​полняется вверх (над собой) на высоту до 1 м.

Варианты выполнения: а) лежа; б) сидя; в) стоя на месте.

6. Выполнить бросок мяча вверх (над собой) из и.п. - лежа на спине с акцентом на высокий полет мяча.

7. Броски из-под кольца с правой стороны щита двумя мячами. 
Игрок поочередно выполняет броски таким образом, чтобы ни один из мячей не упал на пол. Выполнить 10 пропаданий в корзину. Тоже с левой стороны и левой рукой.

8. Броски из-под кольца одним мячом. Игрок выполняет бросок из-под кольца с правой стороны щита, затем выполняет длинный шаг правой ногой под левую сторону щита, одновременно снимая мяч по​сле броска, приставляет левую ногу и выполняет бросок с левой сто​роны левой рукой. После броска идет длинный шаг левой ногой на правую сторону щита, снимая мяч, приставляет ногу и выполняет бросок правой рукой и т.д. Упражнение выполняется до тех пор, пока игрок не выполнит 20 попаданий мячом в корзину.

9. Из положения приседа выполнить прыжок вверх и бросок мя​ча в корзину.

10. Игрок располагается в и.п. - сед на расстоянии 2-3 м от кольца и из этого положения выполняет 20 бросков по кольцу.

11. Игрок выполняет передачу мяча в щит таким образом, чтобы мяч перелетел через голову и ударился об пол. Игрок ловит мяч в по​ложении спиной к кольцу, выполняет финт, поворот в другую сторо​ну и бросок мяча в прыжке.

12. Броски с дистанции 3 - 4 - 5 м. Пройти 3-4 излюбленных то​чек.

13. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить останов​ку шагом, финт на бросок и проход к кольцу с тремя-четырьмя уда​рами в пол и бросок в прыжке. Выполнять задание, уходя в центр и в боковую линию. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков в ка​ждую сторону.

Варианты выполнения: а) остановка прыжком; б) остановка шагом - левая осевая; в) остановка шагом правая осевая.

14. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить останов​ку шагом, финт на бросок и бросок в прыжке. Выполнять задание, уходя в центр и в боковую линию. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.

Варианты выполнения: а) остановка прыжком; 6) остановка шагом - левая осевая; в) остановка шагом правая осевая.

15. Каждый игрок должен пройти 9 точек (по 3 точки парал​лельно кольцу с каждой стороны щита, 2 под углом 45° и точка в лоб), и с каждой точки попытаться попасть в корзину. Необходимо подсчитать общее количество бросков, потребовавшихся для выпол​нения упражнения. В случае неудачной атаки, игрок снимает мяч со щита и возвращается обратно на ту же точку.

16. Броски с трех точек с расстояния 4-5 м от кольца. Выполнить но 10 бросков с каждой точки.

17. Броски с трех точек с расстояния 4-5 м от кольца. С каждой точки забить по 3 мяча подряд.

18. Игроки выполняют короткое ведение к стулу (стойке и т.п.), остановку прыжком или шагом и последующий бросок мяча в корзи​ну в прыжке.

19. Броски с трех точек с расстояния 4-5 м от кольца. Выполнить 10 бросков с каждой точки, забить не менее 6 мячей. Если игрок не справляется с этим заданием, то он повторно выполняет упражнение.

20. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить останов​ку шагом, финт на проход в одну сторону, а скрестный шаг в другую и проход к кольцу с тремя-четырьмя ударами в пол и бросок в прыж​ке. Выполнять задание, уходя в центр и в боковую линию. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.

Варианты выполнения; а) остановка прыжком; б) остановка шагом - левая осевая: в) остановка шагом правая осевая.

21. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить останов​ку шагом, финт на бросок, финт на проход в одну сторону, а скрест​ный шаг в другую и проход к кольцу с тремя-четырьмя ударами в пол и бросок в прыжке. Выполнять задание, уходя в центр и в боковую линию. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков в каждую сто​рону.

Варианты выполнения: а) остановка прыжком; 6) остановка шагом - левая осевая; в) остановка шагом правая осевая.

22. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить останов​ку прыжком, резкий поворот назад и атаку кольца в прыжке после ве​дения. Выполнять задание, уходя в центр и в боковую линию. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.

23. Бросок в кольцо после 3 прыжков вверх.

24. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить останов​ку прыжком, резкий длинный крестный шаг и атака кольца в прыж​ке после ведения. Выполнять задание, уходя в центр и в боковую ли​нию. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков в каждую сторо​ну.

25. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить останов​ку прыжком, финт на бросок, финт на проход, бросок в кольцо.

26. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить останов​ку шагом и бросок в прыжке. Выполнять упражнение, подкручивая и ловя мяч в правую и левую сторону. Забить с каждой стороны по 15 мячей. Таким образом, пройти 3 точки.

27. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить останов​ку прыжком, финт на проход, скрестный шаг, ведение, перевод за спиной и бросок в прыжке. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков в одну сторону и 15 бросков в другую.

28. Передача мяча в стену, ловля остановкой шагом и дальний бросок. Забить 21 мяч с чередованием опорной ноги.

Варианты выполнения: а) чередование - средний, дальний бро​сок; б) остановка прыжком.

29. В течение 4-5 минут выполнять броски по кольцу, двигаясь по кругу - средний, дальний. Посчитать количество попаданий.

30. Игрок начинает ведение мяча от центральной линии к линии штрафного броска, выполняет бросок в прыжке, идет на подбор. В случае промаха - добивает мяч в кольцо, вновь подбирает его и с ве​дением возвращается к линии штрафного броска. Выполнить 10-15 атак в быстром темпе.

31. Забить два мяча, держа их в руках, в одном прыжке.

32. Бросок в кольцо с дистанции 4-5 метров после кувырка впе​ред.

Вариант выполнения: после серии кувырков.

33. Мяч катится от лицевой линии к линии штрафного броска. По сигналу тренера игрок стартует от лицевой линии, подбирает мяч, выпрыгивает и выполняет бросок в кольцо с разворотом на 180°.

34. Ведение к кольцу, прыжок через скамейку, остановка и бро​сок в прыжке. Забить 23 мяча.

35. Ведение к кольцу, прыжок на гимнастический мостик и атака кольца. Забить 23 мяча.

2.1.2. Парные упражнения
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1. Броски мяча в прыжке в парах. Игрок начинает броски с точки 1 и бросает до тех пор, пока не попадет в корзину. Его партнер после каждого броска снимает мяч и добивает его, Как только игрок попа​дет в корзину с точки 1, он переходит на следующую точку и т.д. И так до тех пор, пока он не попадет в кольцо с каждой точки. После этого партнеры меняются ролями.

2. В парах игроки произвольно выбирают точку. Один из партнеров выполняет броски, другой подает мяч. Необходимо выполнить 20 бросков мяча, затем происходит смена партнеров.

3. Игрок выполняет 3 броска мяча с места, а четвертый в прыжке и т.д. До тех пор, пока не сделает 21 попадание в корзину. Партнер подает мяч, затем происходит смена.

4. Игроки выполняют передачи друг другу на расстоянии 3 м от кольца. После 3-4 передач один из игроков выполняет бросок в прыжке.

5. Ловля мяча от партнера, остановка шагом, финт на бросок, финт проход, возврат в точку прицела и бросок.

6. Игрок работает в области штрафного броска, передвигаясь от одного края штрафной линии к другому. От партнера идет передача, когда игрок приближается к углу штрафной линии. Идет остановка шагом и атака кольца в прыжке. Забить 27 бросков, после чего проис​ходит смена.

7. Броски в парах - центровой и защитник. Центровой распола​гается на «усах» спиной к кольцу, которому от защитника идет пере​дача. После передачи защитник обегает центрового, выходит на дальний бросок под углом 45°. Идет передача партнера с последую​щим броском. Центровой подбирает мяч, не дав ему упасть, и доби​вает в кольцо. Пара получает очко, если каждый из игроков забивает мяч. Необходимо пройти 2 точки, забив с каждой по 15 очков.

8. Броски в парах. Сериями по одному броску пройти 5 точек, забив на каждой по 15 мячей.

9. Бросок в прыжке с последующей борьбой за отскок. Игрок, снявший мяч, с этого места, выполняет бросок без сопротивления защитника. Упражнение длится до тех пор, пока кто-то из пары не на​берет 22 забитых мяча.

10. В парах броски в радиусе 4,5 -5 м от кольца. С каждой точки каждый игрок должен забить три мяча подряд. Паре пройти пять то​чек.

11. Игра 1х1 без подбора. Защитник отдает мяч нападающему и сразу занимает защитную стойку. Нападающий может пробить по кольцу сразу с точки или выполнить бросок в прыжке после одного удара.

12. Игрок выполняет бросок мяча в прыжке на расстоянии 4-5 м от кольца, но в последний момент следует передача партнеру, выпол​няющему ускорение по направлению к кольцу, тот в свою очередь ловит мяч и добивает его в одном прыжке.

13. Игрок выполняет дальний бросок через руку защитника. По​сле чего они вдвоем бегут к кольцу и стараются овладеть мячом и до​бить его в одном прыжке.

14. Бросок мяча в прыжке через руку защитника. Смена ролей после 6 бросков,

Варианты выполнения: а) пассивная рука защитника; б) актив​ное сопротивление защитника.

15. Бросок мяча через руку защитника. Защитнику разрешается толкать нападающего во время броска 1-4 пальцами.

Вариант выполнения: толкать таким образом, чтобы напа​дающему было очень трудно сохранить равновесие.

16. В парах - один нападающий, а другой защитник. Задача на​падающего без ведения, только с использованием финтов, выполнить бросок мяча. Задача защитника - препятствовать броску.

17. Упражнение в парах - один нападающий, а другой защитник. Нападающий выполняет финт на бросок, на который реагирует за​щитник (выпрыгивает). Как только защитник приземляется, напа​дающий выпрыгивает и выполняет бросок в кольцо.

18. То же упражнение, но нападающему разрешается выполнить ведение мяча перед броском вправо или влево.

Варианты выполнения: а) один удар мячом в пол; б) короткое ведение.

19. Передача от партнера, остановка шагом, финт на проход в одну сторону, а скрестный шаг в другую и проход к кольцу с тремя-четырьмя ударами в пол и бросок в прыжке. Выполнять задание, ухо​дя в центр и в боковую линию. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.

Варианты выполнения: а) остановка прыжком; б) остановка шагом - левая осевая; в) остановка шагом правая осевая.

20. Выполнить по 10 бросков со средней и дальней дистанции. После каждого броска игрок делает рывок до центральной линии и возвращается обратно для броска.

21. Передача от партнера, остановка шагом, финт на бросок, финт на проход в одну сторону, а скрестный шаг в другую и проход к кольцу с тремя-четырьмя ударами в пол и бросок в прыжке. Выпол​нять задание, уходя в центр и в боковую линию. Пройти 3 точки, за​бив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.

Варианты выполнения: а) остановка прыжком; б) остановка шагом - левая осевая; в) остановка шагом правая осевая.

22. Передача от партнера, остановка прыжком, резкий поворот назад и атака кольца в прыжке после ведения. 
Выполнять задание, уходя в центр и в боковую линию. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.

23. Броски в парах со средней дистанции после длинной переда​чи. Партнеры располагаются на противоположных сторонах площад​ки. После броска игрок подбирает свой мяч и делает длинную пере​дачу партнеру на другую половину поля. Тот выполняет бросок сразу после ловли, без удара мяча в пол. Паре необходимо забить 27 мячей.

24. Передача от партнера, остановка прыжком, резкий длинный скрестный шаг и атака кольца в прыжке после ведения. Выполнять задание, уходя в центр и в боковую линию. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.

25. Броски в кольцо после серии кувырков и ловли мяча от партнера.

2.1.3. Групповые упражнения
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1. Игроки расположены, как показано на рисунке. Игрок 2 передает мяч игроку 3 и бежит на его место, в свою очередь игрок 3 передает мяч игроку 4 и бежит на его место и т.д. От игрока 5 идет передача игроку 1, который выполняет бросок в прыжке, снимает мяч и отдает его игроку 2 и т.д. Игрок после передачи становится за игроком 7 и т.д.
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 2. Бросок мяча в прыжке после ведения с сопротивлением. Игрок ведет мяч к корзине, защитник опекает его. После резкой остановки нападающий бросает мяч в прыжке или выполняет финт перед броском. Оба игрока борются за мяч при отскоке, передают его на​правляющему колонны и меняются местами в колоннах.
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3. Бросок в прыжке с сопротивлением. Защитник 6 передает мяч нападающему 1 и оказывает ему сопротивление. Нападающий 1 бросает мяч в прыжке и затем обязательно добивает его, а защитник 6 снимает мяч со щита. Затем нападающий 1 занимает место в конце колонны, игрок 6 играет в защите, пока не овладеет мячом 5 раз.
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4. В четверках игроки располагаются как показано на рисунке. Игрок 2 отдает передачу игроку 4, выполняет рывок, получает обратную передачу, короткое ведение и бросок в прыжке. Сам снимает мяч, отдает игроку 1 и т.д. смена игроков происходит по кругу, но игрок 4 работает на этом месте.     
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5. игроки образуют 3 колонны. У игроков 1,2,3 и т.д. мячи. Игрок 1 отдает мяч игроку 2, выполняет рывок к линии штрафного броска, получает обратную передачу, выполняет бросок, снимает мяч и отдает его игроку 6, а сам становиться за игроком 4.
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6. Нечетные номера располагаются с мячами в руках. По сигналу игрок 1 выпол​няет бросок в корзину, подбирает мяч,

передает его игроку 2. В случае попадания игрок 1 переходит за иг​рока 4. если мяч не попал в корзину, то он становится за игроком 2. Броски выполняются поочередно, игрок 9 после попадания занимает место за игроком 2, игрок 7 за игроком 10 и т.д.

7. Два игрока становятся в 3-4 шагах один от другого на рас​стоянии не ближе 7 м от кольца. Против них играет один защитник. Задача нападающих, передавая мяч друг другу, выбрать удобный мо​мент, и бросить по кольцу без помехи. После определенного количе​ства бросков, игроки меняются ролями.

8. В тройках - бросок мяча в прыжке из-под заслона. Два игрока нападения и один защитник. Игрок передает мяч партнеру и ставит для него заслон. Игрок выполняет бросок в прыжке. Игрок, поста​вивший заслон, выполняет отворот, снимает и добивает мяч в кольцо. Затем упражнение повторяется снова.

Варианты атаки: а) бросок в прыжке после короткого ведения;

б) финт на проход в одну сторону, короткое ведение в сторону и бросок.

9. Упражнение в тройках - броски двумя мячами. Один из игро​ков все время выполняет броски с одной точки до тех пор, пока не сделает 18 попаданий в корзину, а партнеры в это время подают мя​чи. Затем происходит смена игроков.

10. Броски в тройках тремя мячами. Игрок 1 выполняет броски мяча в корзину с определенной точки, а игроки 2 и 3 осуществляют подбор мяча и передачу игроку 1 для броска. Смена игроков проис​ходит после 30 бросков одним из игроков.

Варианты выполнения: а) игрок выполняет броски с разных то​чек; б) смена игроков происходит после 5 попаданий подряд в корзи​ну; в) смена игроков происходит после 23 попаданий в корзину.

11. Упражнение в четверках. Трое образуют треугольник, распо​ложившись по границам области штрафного броска, а защитник 

рас​полагается в центре. Мяч можно передавать только по диагонали. Каждый из тройки, получив мяч, старается бросить его в кольцо или прицелившись, и выманив на себя защитника, сделать скидку партне​ру. После неточного броска происходит борьба за мяч. Если мячом овладеет защитник, то он играет вместо игрока, выполнившего бро​сок.
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12. Игрок выполняет бросок, ему мешает защитник. Бросив мяч, он устремляется к кольцу, подбирает мяч и передает его партнеру, которого уже начинает опекать защитник. Партнер, получив мяч, пе​редает его первому игроку, тот возвращает его обратно. Второй игрок для получения мяча должен открыться, а получив мяч, бросить по кольцу. После второго броска защитник снова переходит опекать первого игрока. Оба игрока, забив в сумме два мяча, переходят на другую половину площадки, передавая мяч между собой, защитник препятствует этим передачам. После этого происходит смена игроков первый игрок выступает в роли защитника. 

13. Броски в прыжке с поворотом при беге по кругу. Игрок 1 выполняет бросок в корзину в прыжке с поворотом и продолжает бег по кругу. Игрок 2 в прыжке ловит мяч и бросает его в корзину с поворота (до приземления) и продолжает бег. Так же действуют следующие игроки. 
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14. Игрок под № 3 выполняет кувырок вперед, ловит мяч от игрока под № 5 и в прыжке бросает мяч в корзину, после чего выполняет действия в обратном направлении, ловит мяч от игрока под № 4 и также в прыжке выполняет бросок мяча в корзину и т.д. После бросков мяча в   корзину его под​бирают игроки, стоящие по обе    стороны от щита (т.е. №4 и №5). Возможны различные   варианты выполнения упражнения.
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             15. Броски мяча с места с отскоком от щита. Две колонны игроков могут перемещаться по площадке так, чтобы отрабатывать броски из разных позиций. Игрок А быстро ведет мяч к корзине и подходит на расстояние не далее чем на 4 м. Затем он внезапно останавливается прыжком и, удерживая вес тела на пятках, выполняет бросок с отскоком от [image: image24.png]


щита.  Игрок  Б на противоположной стороне площадки устремляется к корзине, овладевает мячом при отскоке и передает его назад игроку В. После этого игроки меняются колоннами.

 16. Игрок 1 передает мяч игроку 4 и бежит к щиту. Игрок 4 передает мяч игроку 5, а сам уходит за игрока 3. Игрок 5 отдает мяч 1 и перебегает на место игрока 4. Игрок 1 выполняет бросок в корзину, передает мяч игроку 2, а затем встает на место игрока 5.

17. Броски в прыжке со средней и дальней дистанции с призем​лением в точке выпрыгивания. Выполняется в четверках двумя мяча​ми. Первый игрок в колонне начинает на большой скорости движение к препятствию, перед которым резко останавливается и выполняет бросок в максимально высоком прыжке.

18. Броски в тройках. Выполняются одним мячом. Игрок броса​ет по кольцу, один партнер подбирает мяч и отдает третьему игроку для броска. Смена мест происходит после каждого броска.

19. Игроки делятся на две группы. Одна из групп располагается за лицевой линией. У каждого игрока мяч. Другая группа располага​ется в различных точках площадки. Прежде чем отдать передачу иг​рокам на площадке, игроки на лицевой линии называют имена игро​ков, которым они хотят передать мяч. После этого они выполняют передачу так, чтобы игроки на площадке изменили направление дви​жения для ловли мяча. Получив мяч, игрок выполняет бросок в кор​зину, подбирает его и возвращает на лицевую линию. Через опреде​ленное время группы меняются местами.

20. Два игрока располагаются на штрафной линии спиной к кольцу. На лицевой линии с мячами располагаются четыре партнера. Когда игроки, располагающиеся на штрафной линии, слышат свое имя, они начинают движение к тем партнерам, которые, по их мне​нию, назвали их имя. Получив передачу, они выполняют остановку и последующий бросок мяча в прыжке. В процессе выполнения упраж​нения используется как остановка прыжком, так и остановка шагом.

21. Средние броски в парах против одного защитника. Два игро​ка 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 и броску. Смена мест происходит по кругу после каждого промаха.

22. Трое нападающих располагаются по 6-метровой линии: на​против и под 45° к кольцу. Бросать можно только после первой или второй передачи (но не более четырех передач). Задача двух защит​ников - активно мешать броску. Смена мест происходит после каж​дого промаха.

23. Броски в тройках с сопротивлением. Один из партнеров от​дает мяч нападающему, находящемуся под опекой защитника напа​дающий получает мяч и атакует кольцо сразу или после короткого ведения. Задачу защитника определяет тренер - борьба за получение; выход к мячу; борьба с проходом и т.д.

24. Дальние и средние броски в тройках. У каждой тройки два мяча. Один игрок выполняет 10-15 бросков подряд, двое других снабжают его мячами, не позволяя сделать паузу. Затем происходит смена мест. Каждый игрок в тройке должен сделать по две таких се​рий.

25. Дальние броски без сопротивления. В 5-7 точках вдоль 6-метровой линии лежит по мячу. Первый игрок по сигналу бежит от лицевой линии к первой точке, бросает по кольцу, идет на подбор, с ведением возвращается к первой точке, кладет мяч и переходит к сле​дующей точке. В момент, когда первый игрок положит мяч на точку 1, упражнение начинает второй игрок и т.д. Упражнение выполняется на два кольца 3-4 минуты.

26. Игра 2х2, 3х3 на одной половине площадки. Броски из трех​секундной зоны запрещены. Игра идет до 20 очков, после попадания в кольцо мяч сохраняется. За мяч, забитый из-за 6 метровой линии - 2 очка.

2.2. Бросок мяча в кольцо в движении

2..2.1. Индивидуальные упражнения

 1. Передача мяча в щит, ловля мяча в прыжке, крюк правой ру​кой с шагом правой ногой. Тоже другой рукой.

Варианты выполнения: а) бросок одной рукой снизу; б) полу​крюком.

2. Передача мяча в щит, ловля мяча и крюк правой рукой после финта влево на бросок. Тоже левой рукой.

Варианты выполнения: а) бросок одной рукой снизу; б) полу​крюком.

3. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку прыжком, резкий длинный скрестный шаг и атаку кольца в движении. Выполнять задание, уходя в центр и в боковую линию. Пройти 3 точ​ки, забив с каждой по 15 бросков в каждую сторону.

Вариант выполнения: бросок с дальней стороны щита.

4. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку прыжком, финт на бросок, финт на проход, бросок в кольцо. Вариант выполнения: бросок с дальней стороны щита.

5. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку шагом и бросок в прыжке. Выполнять упражнение, подкручивая и ловя мяч в правую и левую сторону. Забить с каждой стороны по 15 мячей. Таким образом, пройти 3 точки.

Вариант выполнения: бросок с дальней стороны щита.

6. Подбросить мяч с обратной подкруткой, выполнить остановку прыжком, финт на проход, скрестный шаг, ведение, перевод за спи​ной и бросок в прыжке. Пройти 3 точки, забив с каждой по 15 бро​сков в одну сторону и 15 бросков в другую.

Вариант выполнения: бросок с дальней стороны щита.

7. Бросок мяча по кольцу после ведения с проносом мяча под ногой. Вариант выполнения: пронос мяча вокруг талии.

2.1.2.2. Групповые упражнения
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1. Игроки образуют две колонны по разные стороны от щита. Один из игроков ведет мяч и выполняет бросок, а игрок из противо​положной колонны следует к кольцу и подбирает мяч. Затем отдает передачу следующему игроку из другой колонны, а сам становится в конец этой же колонны. 
Игрок, выполнивший бросок, идет в проти​воположную колонну. Упражнение выполняется двумя мячами.

Варианты выполнения: а) после ведения мяча: б) без ведения после пере​дачи.

2. Игрок 1 ведет мяч и выполняет бросок, партнер 2 следует за ним, кричит, топает ногами, т.е. мешает выполнить бросок, затем снимает и доби​вает мяч в корзину. Возвращаясь в колонну, оба игрока выполняют различные виды передач. Как только они освободят корзину, упраж​нение начинает следующая пара. По заданию тренера выполняется определенный вид атаки кольца (бросок сверху, снизу, с дальней сто​роны щита, полукрюком), а также виды передач..
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3. Упражнение в тройках - бросок в два шага со сменой мест. Игрок 2 передает мяч игроку 1 и выполняет проход перед ним, когда тот выполняет ведение. Игрок 3 движется к корзине, чтобы получить передачу от игрока 1, Затем игрок 1 выполняет проход перед партнером 3 и движется к корзине для добивания мяча. Игрок 3 ведет мяч и передает игроку 2, выходящему на бросок. Игроки 1 и 3 добивают мяч. После этого игроки переходят из первой колонны во вторую, а затем в третью и т.д.

4. В каждом углу площадки по два мяча. Игроки, образующие две колонны, выполняют встречную передачу в движении, а после передачи двигаются к кольцу для получения мяча и последующей атаки в движении без ведения. После броска игрок снимает мяч и идет в угол площадки для передачи, а партнер, выполнивший переда​чу, занимает место в колонне.

5. Три игрока располагаются на лицевой линии. По сигналу они выполняют рывок к средней линии. Тренер называет имя любого иг​рока и в его сторону катит мяч. В этот момент игроки разворачивают​ся, игрок, названный тренером, овладевает мячом, старается обыграть двух защитников и выполнить бросок только из трехсекундной зоны.

6. Игра 1х1 в парах. Задействованы все кольца зала. Смена напа​дающих происходит во временном аспекте по кругу, защитники ос​таются на своих местах. Как только нападающие пройдут всех за​щитников, смена ролей.

7. Занимающиеся работают поточным методом, у каждого мяч. Ведение к штрафной, перевод мяча и последующая атака.

8. Игра 1х1 с ведением мяча по всей площадке с последующей атакой кольца. Если есть сигнал - то атака в прыжке, если нет, то бро​сок в движении.

 9. Броски в движении с препятствием. Занимающиеся образуют одну колонну, у каждого мяч. Игрок отдает мяч тренеру, получает ответную передачу, делает два шага, перепрыгивает через стул и вы​полняет атаку кольца. После этого начинает следующий.

10. Передачи мяча в паре в движении с последующей атакой кольца.

11. Атака кольца в движении с сопротивлением после передачи тренера. Нападающему разрешается выполнить 3-4 удара мяча и бро​сок в движении,

Варианты выполнения: а) защитнику разрешается вырвать мяч; б) защитнику разрешается накрыть мяч.

12. В противоположных трехсекундных зонах располагаются лучшие игроки по блокшотам, у всех остальных игроков по мячу. Задача нападающего - преодолеть сопротивление защитников и за​бить мяч, а защитников - чисто сблокировать мяч.

2.3. Игры и игровые задания
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1. "Меткий снайпер". У каждой, из шести точек на площадку кладут по два мяча. Задача баскетболиста - по сигналу тренера забросить в кольцо с этих точек поочередно как можно больше мячей в течение 1 мин. За каждое попадание дают два очка, а за точный бросок из-за трех очковой линии - 3 очка. Участнику, не уложившемуся в 1 мин, результат попаданий не засчитывают. При равном количестве набранных очков учитывают затраченное время. Кто больше набрал очков и быстрее выполнил задание, тот и выиг​рал. Соревнование можно проводить сразу на два кольца.
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2. "Кто быстрее". Игроки выполняют по два броска с трех точек: с линии штрафного броска, из-за трех очковой линии и с центра баскетбольной площадки. У каждой точки кладут два мяча. За каждый удачный бросок со штрафной линии дают 1 очко, из-за трех очковой линии - 3 очка, с центра площадки - 5 очков. Выигрывает тот, кто быстрее наберет нужное количество оч​ков, о котором участники договариваются перед началом соревнований. Общая сумма очков может быть 21, 31, 51, 101 и т.д. если будет перебор, результат не засчитывают.

3. "Трех очковый бросок". Два игрока, представляющие собой одну команду, становятся за линию трех очкового броска. У каждого в руках баскетбольный мяч. Их задача - как можно больше забросить мячей в кольцо за 2 мин. За каждое попадание дают 1 очко. Бросают мячи они в одно кольцо. Их соперники бросают в другое кольцо. Вы​игрывает пара, которая наберет большее количество очков за 2 мин. Соревнования начинаются и заканчиваются по свистку.

4. "Броски в кольцо с места". Играющие делятся на две коман​ды, каждая из которых занимает свою половину баскетбольной пло​щадки и строится в колонну по одному за линией штрафного броска. 
По сигналу направляющие игроки обеих команд выполняют с места прицельный бросок в кольцо, бегут к щиту для подбора своего мяча и осуществляют передачу следующему игроку своей колонны, а сами стороной возвращаются и становятся в ее конец. Затем то же задание поочередно выполняют все остальные игроки соревнующихся ко​манд. Побеждает команда, участники которой забросят в корзину большее количество мячей.

5. "Броски в кольцо на бегу". Играющие делятся на две коман​ды, каждой отводят половину баскетбольной площадки. На середине площадки недалеко друг от друга команды строятся в колонну по одному, лицом к своему щиту. Под каждый щит становится водящий с баскетбольным мячом в руках. По сигналу игроки обеих команд бе​гут к своему щиту, у линии штрафного броска получают от водящего передачу и на бегу (после выполнения двух шагов) бросают мяч в кольцо, а сами уходят в сторону. Затем то же задание по очереди вы​полняют все остальные игроки. Выигрывает команда, участники ко​торой забросят в корзину больше мячей.

Вариант игры: то же, но с остановкой в момент ловли мяча от водящего.

6. "Добивалочки". Играют две команды по два игрока. С линии штрафных бросков игроки одной команды выполняют по 5 бросков в кольцо. Их задача - добить мяч после отскока от щита или кольца в прыжке. За каждое точное попадание в кольцо команда получает 1 очко. После 10 броском команды меняются ролями. Выигрывает ко​манда, которая первой наберет 21 очко.

7. Игра в "21 очко". Игроки разбиваются на две команды по че​тыре или пять человек в каждой, и выбирают определенную точку. Первый игрок в колонне бросает мяч с места, овладевает им при отскоке и добивает. Затем он передает мяч следующему игроку и т.д. За бросок с точки - 2 очка, за добитый мяч - 1 очко, за добитый мяч в одном прыжке - 3 очка. Выигрывает команда, которая первой наберет 21 очко.
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8."Баскетбольный гольф"

Игроку необходимо пройти 9 точек, Каждый игрок начинает с точки 1 и подсчитывает общее количество бросков, потребовавшихся для того, чтобы пройти все точки. После неудачного броска игрок снимает мяч со щита и снова бросает с той же точки. Когда мяч попадает в корзину, игрок переходит на следующую точку. Игрок, сделавший наименьшее количество бросков, победитель.

9. Игра в "11". Игроки разбиваются на две команды по четыре или пять человек и выстраиваются на одинаковом расстоянии от кру​га области штрафного броска. Первый игрок в каждой команде ведет мяч в круг и из пего выполняет бросок в прыжке. Затем он подбирает мяч и передает следующему игроку команды и т.д. За каждый точный бросок команде дается 1 очко. Команда, первой набравшая 11 очков, победитель.

Вариант игры: После броска игрок может встать на линию штрафного броска и отвлекать внимание команды соперников во время броска.

10. "Броски с выбыванием". Каждый игрок бросает мяч с даль​ней дистанции с определенной точки, В первой попытке игроку раз​решается дважды бросать в корзину после отскока мяча от щита или кольца. Во второй попытке игрок бросает с дальней точки и добивает мяч только раз. После второй попытки игроки, не забросившие мяч с дальней дистанции, выбывают из игры. Оставшийся игрок объявляет​ся победителем.

11. Соревнование в парах. Первый игрок с любой точки выпол​няет бросок. Если он попадает, то другой партнер должен попасть в корзину с той же точки. Если партнер не попадает, то он получает штрафное очко. Игра идет до 8 штрафных очков.

12. Соревнование в парах. Игроки произвольно выбирают точ​ку, с которой будет выполняться броски мяча в корзину. Один из партнеров выполняет броски, другой подает ему мяч. Каждый парт​нер подсчитывает количество бросков для того, чтобы забить 20 мя​чей. Победитель - игрок, которому потребуется для выполнения зада​ния меньшее количество бросков.

13. Соревнование в парах. Кто быстрее наберет 21 очко. В слу​чае попадания мяча в корзину игрок получает 1 очко и право на по​вторный бросок.

14. Соревнование в парах. Кто сделает наибольшее количество точных бросков мяча в корзину за определенный отрезок времени.

15. Соревнование в парах. Кто быстрее наберет 21 очко по сле​дующим показателям: попадание с точки - 1 очко, мяч добит - 1 очко, в случае если он упал на пол минус 1 очко.

16. Соревнование в парах. Выполнение бросков в корзину до первого промаха. Победитель - игрок, забивший наибольшее количе​ство мячей подряд.

17. Игровое задание в парах с ведением. У каждого игрока мяч. Они ведут мяч, находясь в постоянном контакте с плечом партнера. Когда контакт теряется, это служит сигналом к атаке кольца. Ток, кто первый попадает в кольцо, тот получает 2 очка. Игра идет до 10 очков одного из игроков в паре.

18. Соревнование в бросках мяча в командах. Необходимо пройти три точки. С каждой точки на команду серией по одному бро​ску выполнить 10 результативных бросков в прыжке, 10 - со средней и 10 с дальней дистанции.

19. Соревнование в бросках мяча в командах. Игроки разбива​ются на две команды по четыре человека и выстраиваются на одина​ковом расстоянии от корзины. По сигналу первые в колоннах выпол​няют броски, а затем добивают мяч и передают в колонну. И так до тех пор, пока команда не наберет 21 очко. В случае попадания с точки - 1 очко, добивание мяча - 2 очка, а если мяч упал на пол - минус 1 очко.

20. «Игра в одно кольцо 1х1». Игра проводится на одной поло​вине баскетбольной площадки. Каждому игроку предоставляется 10 атак с определенной точки. Задача нападающего, используя различ​ные финты, обыграть защитника и выполнить результативный бросок в корзину. За каждый меткий бросок дается 1 очко. Если мяч не попал в кольцо и его подобрал нападающий, то он имеет право повторно выполнить бросок по кольцу.
Если мяч перехватил защитник, то на​падающий получает 0 очков и начинает вторую попытку и т.д. Выиг​рывает игрок, набравший большее количество очков.

21. Соревнование в парах. На площадке обозначаются 5 точек на расстояния 5-6 м под разными углами. Игроки образуют пары. Каждый игрок должен забросить мяч три раза подряд с каждой точки и после этого два подряд штрафных броска. Эти попадания дают пра​во перехода на следующую точку.

22. «25+10». В радиусе 4,5 -5 м от кольца размечается 5 точек. Игрок совершает 5 бросков с каждой точки и после каждой серии вы​полняет 2 штрафных броска. Пара - обладатель лучшей суммы объ​является победителем.

23. 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 большее количество попаданий.

24. Соревнование между игроками. Первый партнер выполняет броски с одной точки до первого промаха. Второй должен повторить или превзойти его результат. Уп​ражнение выполняется до 3 побед одного из партнеров.

25. Соревнование между игроками. Тренер катит или подбра​сывает мяч вверх. Игроки овладевают мячом. Тот, кто овладел, вы​полняет бросок со средней дистанции. Кто больше наберет очков:

первый бросок - 2 очка, второй - 1 очко.

26. Соревнование в паре. Два игрока располагаются по бокам штрафной линии. Тренер выполняет бросок в кольцо. Тот, кто овла​дел мячом, становится нападающим, а другой защитником. Идет игра 1х1 на противоположное кольцо. Упражнение выполняется, пока кто-то первый не наберет 8 мячей.

2.4.   Добивание мяча в кольцо

1. Стоя у стены с вытянутой вверх рукой, послать мяч кистью правой руки в стену. То же левой рукой.

2. Стоя у стены с вытянутой вверх рукой, послать мяч кистью правой руки в квадрат, нарисованный на стене. То же левой рукой.

3. Стоя у стены с вытянутой вверх рукой, послать мяч кистью правой руки влево, а левой рукой вернуть мяч в правую руку.

4. Отталкиваясь двумя ногами посылать мяч в нижний край щи​та в одном прыжке двумя руками.

5. Передача мяча в нижний край щита в одном прыжке правой рукой, то же левой рукой.

6. В одном прыжке посылать мяч правой рукой влево, а левой возвращать мяч в правую руку.

7. То же самое упражнение, но необходимо попадать в ориентир на щите.

8. Выполнить 5 передач в одном прыжке правой рукой, затем 5 передач левой и т.д.

9. Выполнить 2 передачи в одном прыжке правой рукой, а на третий раз добивание мяча в кольцо.

10. То же самое, но произвести одну передачу в щит, одно доби​вание, передачу, добивание и т.д.

11. Передачи мяча в щит в одном прыжке двумя мячами одно​временно. Правая рука отдает мяч вправо, а левая слева.

12. В парах. Один из партнеров располагается с левой стороны с мячом в руках и выполняет передачу в правую сторону щита. Игрок должен разбежаться и добить мяч.

13. То же самое, но партнер отдает навесную передачу, после которой идет добивание.

14. Игрок выполняет бросок в кольцо со средней или дальней дистанции, ускоряется вслед за мячом и добивает его в одном прыжке в случае непопадания в корзину.

15. В тройках. Один игрок становится на линию штрафного бро​ска, а два других занимают место на «усиках» для борьбы за отскок. Игрок с мячом выполняет бросок, а игроки под кольцом борются за отскок и стараются добить мяч в одном прыжке.

16. Один из игроков выполняет штрафной бросок. Если он за​бил, то ему засчитывается очко и бросок повторяется (но не более двух раз). Остальные игроки стараются добить мяч в одном прыжке, когда бросающий не забил со штрафной линии. Игроку, добившему мяч в одном прыжке, засчитывается два очка и предоставляется право на пробивание штрафного броска.

17. Игрок подбрасывает мяч около кольца на высоту 1 м. В этот момент партнер выполняет ускорение к кольцу и старается добить мяч в одном прыжке. Смена ролей происходит после того, как игрок сделает 6 попаданий в корзину.

18. Передача мяча в щит, ловля и бросок в одном

прыжке. Вариант упражнения: бросок после 3 передач в одном прыжке. 
19. В одном прыжке игрок должен сделать финт на передачу и бросок по кольцу.

20. Игроки образуют тройки и располагаются около кольца -один с одной стороны, а два других с другой стороны щита. У игрока 1 мяч. Он выполняет передачу в щит таким образом, чтобы мяч перелетел на противоположную сторону партнера 2. Тот выполняет передачу в одном прыжке уже на другую сторону партнера 3 и т.д. После передачи игроки перемещаются вслед за мячом. Бросок в одном прыжке выполняется после 10 точных передач.

2.5.  Штрафной бросок

2.5.1. Индивидуальные упражнения

1. Пройти все кольца зала, забив в каждое по 15 мячей.

2. Необходимо забить 27 штрафных бросков. Посчитать, сколько для этого потребуется выполнить бросков.

3. Выполнить 30 штрафных бросков.

4. Забить подряд 4 штрафных броска.

5. За определенное количество времени постараться забить максимально большее количество штрафных бросков подряд.

6. Выполнить штрафной бросок с закрытыми глазами.

7. Пройти 3 кольца, в каждое, забив по 23 штрафных броска.

8. Выполнить 100 штрафных бросков, посчитать количество попаданий. Игрок, забивший меньше 80 бросков, получает наказание в виде дополнительных заданий (по усмотрению тренера).

9. Пройти 3 кольца, забив в каждое по 20 штрафных бросков.

10. Штрафные броски под психологическим давлением -насмешки, шум, угрозы и т.д.

11. Игрок выполняет 1-1,5 минутную серию прыжков, после чего сразу серию из 10-15 бросков.

12. Выполнение штрафных бросков сериями по два, перемещаясь от одного кольца к другому с ведением.

2.5.2. Парные и групповые упражнения

1. Один из игроков выполняет бросок с линии штрафного броска, если он не попадает, то все остальные игроки выполняют выпрыгивание. И так до тех пор, пока он не забьет. Упражнение продолжается до тех пор, пока все игроки не выполнят штрафные броски.

2.Один из игроков выполняет бросок со штрафной линии. После трех попаданий (из трех возможных) все игроки перемещаются на одно место по кругу. Так же игроки перемещаются, если мяч после неудачного броска упал на площадку. В случае неудачного броска все игроки устремляются к мячу и в прыжке стараются добить мяч в одном прыжке.

3. В парах сериями по два броска забить 25 штрафных броска.

4. После окончания двухсторонней игры команды остаются на своих сторонах. Один из игроков выполняет два штрафных броска, а все остальные перемещаются на своей площадке, применяя рывки, повороты, передвижения шагом и т.д., выполняя все это в высоком темпе и наблюдая за игроком, который бросает мяч в корзину. Действия бросающего являются сигналом к движению, а когда мяч брошен и находится в воздухе, следует остановиться или идти шагом. 
[image: image30.png]



 5. Штрафные броски с борьбой у щита. Игрок 5 бросает мяч, игроки 1, 2, 3 борются за подбор. Овладевший мячом, пытается уйти с ним к боковой линии и передать игроку 4, тот в свою очередь, передает его на линию штрафного броска игроку 6, после чего игрок 3 идет на место игрока 4, а игрок 4 на место игрока 

6. Выполнивший штрафной бросок становится под щитом на место игрока 1.

6. Пройти 3 кольца, забив в каждое по 20 штрафных; бросков. Броски сериями по два.

7. Штрафные броски в парах сериями по 2-3 броска. Необходимо набрать 30 попаданий.

8. Штрафные броски в тройках двумя мячами. Один игрок выполняет 12 бросков, другие подают мячи. На тройку набрать 50 попаданий.

9. Штрафные броски в парах сериями по 10 бросков. При нечетных бросках необходимо забить мяч, не задевая щита, а при четных - после удара о щит.

2.5.3.  Игровые задания

1. Соревнование в командах. Команды располагаются на всех щитах спортивного зала. Необходимо забить 10 штрафных бросков. Та команда, которая быстрее выполнит задание, получает очко, и после этого команды меняются щитами в направлении по часовой стрелке. Побеждает команда, набравшая наибольшее количество очков.

2. Соревнование в командах. Игроки делятся на две команды и занимают места как во время выполнения штрафных бросков. Игрок А выполняет 5 штрафных бросков. Если он не попадает, все игроки борются за подбор. Если снимают мяч нападающие, то они добивают мяч, а если защитники, то команды меняются ролями. 
За успешный бросок со штрафной линии - 3 очка, за бросок с игры - 2 очка. Выигрывает команда, набравшая 24 очка.

3. Соревнование - кто больше забьет мячей подряд с линии штрафного броска.

4. Соревнование в командах. Игроки обеих команд поочередно бросают по одному разу, побеждает команда, набравшая большее количество очков за 3 минуты.

5. Соревнование в командах. Соревнование между несколькими командами (по количеству щитов). Каждый игрок выполняет по два броска. Через 2 минуты команды меняются щитами. Побеждает группа, набравшая большее количество попаданий.

6. Соревнование между двумя командами. Игроки каждой команды рассчитываются по порядку номеров. Первые номера с мячом в руках становятся на линию штрафного броска, а все остальные располагаются на дуге. По сигналу первые номера выполняют бросок со штрафной линии, подбирают мяч, с ведением возвращаются к линии штрафного броска и вновь выполняют бросок. В это время вторым мячом проводится передача во встречной колонне с переменной мест. После того, как первый номер выполнил два броска, он кладет мяч на линию штрафного броска и включается в выполнение передач в движении, а на штрафную линию выбегает второй игрок и т д. Выигрывает команда, первая забившая 10 мячей.

7. Штрафные броски в парах. После каждых трех бросков игроки делают рывок на противоположную сторону площадки и совершают новую серию бросков. Выигрывает игрок, набравший большее количество попаданий за 3 минуты.

8. Соревнование в парах. Штрафные броски в парах до второго промаха. Побеждает тот, кто наберет больше попаданий из двух попыток.

9. Соревнование в парах. Первый партнер бросает штрафные броски до первого промаха. Второй должен повторить или превзойти его результат. Упражнение выполняется до 3 побед одного из партнеров.

10. Игра в штрафные броски 3х3 с подбором мяча. Команда «А» - игроки 1, 3, 5; команда «В» - игроки 2, 4, 6. Игрок 1 выполняет штрафной бросок. Его партнеры в случае промаха стараются добить мяч в кольцо. Команда противника стремится овладеть мячом и вывести его за линию штрафного броска. Если игрок 1 забил пять штрафных бросков подряд, его меняет игрок 3, а затем игрок 5. Если мячом овладевает команда «В», то игрок 2 начинает пробивать фолы. За каждый забитый фол команда получает одно очко, за добитый мяч - два очка. Побеждает команда, набравшая первой 51 очко.

11. «Броски с выбыванием». Каждый игрок бросает мяч с линии штрафного броска. В первой попытке игроку разрешается дважды бросать в корзину после отскока мяча от щита или кольца. Во второй попытке игрок бросает с дальней точки и добивает мяч только раз. После второй попытки игроки, не забросившие мяч с дальней дистанции, выбывают из игры. Оставшийся игрок объявляется победителем.

12. Соревнование в парах. Первый игрок выполняет штрафной бросок. Если он попадает, то другой партнер также должен попасть. Если партнер не попадает, то он получает штрафное очко. Игра идет до 8 штрафных очков.

13. Соревнование в парах. Один из партнеров выполняет штрафные броски, другой подает ему мяч. Каждый партнер подсчитывает количество необходимых бросков для того, чтобы забить 20 штрафных мячей. Победитель - игрок, которому потребуется для выполнения задания меньшее количество бросков.
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Рис. 1.  Бросок двумя руками от груди





        Рис. 2.  Бросок двумя руками от головы (сверху)








        Рис. 3.  Бросок одной рукой от головы (сверху)








              Рис. 4. Бросок одной рукой от плеча в движении





                               Рис. 5. Бросок одной рукой после ведения








                                Рис.6  Бросок одной рукой от головы (крюком)








                  Рис. 7. Бросок одной рукой от головы (сверху) в прыжке
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