ПРЕДИСЛОВИЕ

Баскетбол – популярная  игра, которая проявляет все многообразие различных качеств: физических, двигательных, интеллектуальных, психических.

Развлекательное содержание этого вида спорта, тот ши​рокий простор, который дает баскетбол для проявления фантазии и индивидуального самовыражения, предоставит игроку возможность почувствовать себя весело, свободно, раскованно, без заторможенности. 

В таких условиях, пока укрепляется тело, растет взаимная симпатия, исчезают со​циальные различия и рождаются новые общности, в кото​рых игроки начинают приобретать свой первый социальный жизненный опыт.

Много лет назад великие тренеры заявляли, что баскетбол - игра привычек, которые лежат в основе техники. Эти слова актуальны и в наше время. Несмотря на изменения в правилах игры, которые призваны придать игре определенную привлекательность и зрелищность, базовые элементы баскетбола остаются неизменными. Поэтому  преподаватели и тренера по баскетболу понимают, что не может быть замены настоящей технике, будь то ведение мяча, передачи или броски.

Ввиду того, что большинство игроков чрезмерно увлекаются ведением мяча, да и большинство игроков в действительности не понимают всех тонкостей и особенностей ведения, мы обязательно должны научить их не просто технике ведения, а возможно, само​му главному — как использовать ведение и его место в индиви​дуальной технике игрока. При правильном использовании, этот элемент техники ста​новится главным «оружием» в индивидуальной технике игрока.

В данном пособии дана структура поэтапного обучения технике ведения мяча и упражнения для обучения и совершенствования технике ведения мяча, как на месте, так и в движении. 

Раздел 1.  ОБУЧЕНИЕ ВЕДЕНИЮ МЯЧА
Теоретические предпосылки

Ведение (рис. 1) - прием техники нападения, позво​ляющий баскетболисту маневрировать с мячом по площадке с большим диапазоном скоростей и направления движения.
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           Целесообразность применения ведения диктуется конкретной игровой ситуацией и определяется необходи​мостью:
- организации стремительной контратаки или преодоления прессинга после овладения мячом на своей половине площадки;
- ухода от плотной опеки защитника с целью создания условий для завершения атаки (проход-бросок или проход-" скидка");
- постановки заслона при взаимодействии с партнером для выведения его на бросок или для длительного контроля над мячом при игре на удержание счета.
В исходном положении игрок после овладения мячом находится в стойке нападающего: для ведения правой рукой - правая нога сзади, для ведения левой - левая сзади. Вес тела при этом равномерно распределен на обе ноги. Пятка опорной ноги или пятки обеих ног, если каждая из них может быть использована как опорная, незначительно подняты над площадкой. Плечи, колени и пальцы стопы впереди-стоящей ноги (или двух ног в параллельной стойке) расположены в одной вертикальной плоскости. Спина округлена. Руки согнуты и контролируют мяч на уровне груди (пояса). Голова поднята, взгляд направлен вперед.
Перед началом ведения баскетболист может находиться и в движении для овладения мячом.
Подготовительная фаза непродолжительна по времени и заключается в выносе мяча кратчайшим путем для удара о площадку.
Основная фаза начинается с момента выпуска мяча и отрыва опорной ноги (начала перемещения) и состоит из повторного выталкивания мяча (непосредственно ведения) и перемещения без него. Непосредственно ведение осуществляет​ся последовательными толчками мяча вперед-вниз одной рукой или поочередно правой и левой. Мяч посылается в площадку несколько в сторону от одноименной с ведущей рукой ступни за счет уступающе-преодолевающей работы в лучезапястном и локтевом суставах. 

Перемещаясь без мяча между очередными его касаниями, игрок может совершать неограниченное количество шагов, но, не теряя при этом контроля над ним и не задерживая его.
В завершающей фазе игрок, прекращая ведение, переходит к выполнению другого технического приема.
Существует несколько разновидностей ведения в зависимости от высоты отскока мяча и специфики контроля над ним.
Ведение с высоким отскоком мяча (высокое ведение)-применяется при отсутствии плотной опеки со стороны за​щитника чаще всего в ситуации, требующей быстрого пере​движения с мячом в избранном направлении. Это скоростной вид дриблинга. Незаменимо высокое ведение и в случае необходимости замедления игры, т.е. для затяжки времени при удержании счета. Характерной его особенностью является отсутствие движений на укрывание мяча от соперника.
Ведение с низким отскоком мяча (низкое ведение) напротив - используется, если защитник находится в непосредственной близости и существует угроза выбива​ния мяча. 
Соответственно нападающий осуществляет актив​ное укрывание мяча за счет поворота туловища в направле​нии мяча и выставления в сторону руки, свободной от ведения. Высота отскока снижается в результате сгибания ног и незначительного наклона туловища вперед. Степень снижения высоты отскока мяча зависит от характера проти​водействия и индивидуальных особенностей техники игрока.
И высокое, и низкое ведение может осуществляться со зрительным контролем над мячом или без зрительного контроля.
Ведение со зрительным контролем не эффективно в игровых условиях, т.к. не позволяет быстро ориентироваться в расположении партнеров, соперников, корзины и приме​няется лишь на начальных стадиях обучения приему для выработки правильной структуры движения или при исполь​зовании финтов.
Ведение без зрительного контроля дает возмож​ность следить за изменением ситуации на площадке и своевременно реагировать на него конкретными игровыми действиями. Оно применяется, когда игрок уверенно и непринужденно владеет техникой приема, т.е. выработано "чувство мяча".
Кроме перечисленных вариантов ведения существует несколько способов обыгрывания (обводки) за​щитника в начале ведения (рис. 2): с использованием поворота (а), скрестного шага (б) или вышагивания (в).

По ходу выполнения приема в движении: изменением высоты отскока, направления или скорости движения; поворотом или переводом мяча перед собой, за спиной, между ногами.
При обучении ведению мяча следует стремиться к тому, чтобы занимающиеся хорошо овладели дриблингом правой и левой рукой без зрительного контроля над мячом.
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Средства обучения ведению мяча:

1)    объяснение и показ;
2)    высокое ведение на месте поочередно правой и левой рукой в стойке с выставленной вперед ногой;
3)    то же, что в упр. 2, но с различной высотой отскока;
4)    ведение на месте в параллельной стойке с переводом мяча с руки на руку перед собой;
5)    ведение на месте с элементами жонглирования: 

а) чередуя и.п. - сидя, лежа, стоя в выпаде, в широкой стойке, на одном или на двух коленях и т.п.;
б) с переводом мяча с руки на руку - под ногой, между ног, за спиной;
в) со сменой направления движения мяча - по кругу вокруг ноги или ног, по "восьмерке" и т.п.;

6)    низкое ведение на месте с поворотом вокруг своей оси: правой рукой - против часовой стрелки, левой - по часовой стрелке;
7)    высокое ведение в движении по прямой: одной и другой рукой;
8)    то же, что в упр. 7, но с переходом на низкое ведение на отдельных отрезках дистанции;
9)    то же, что в упр. 7, но с изменением высоты отскока по зрительному сигналу педагога или партнера;
10)   то же, что в упр. 7, но с переводом мяча с одной руки на другую перед собой по звуковым или зрительным сигналам;
11)   то же, что в упр 7, но после обыгрывания условного защитника вышагиванием или скрестным шагом в начале ведения;
12)   высокое ведение в заданном коридоре с изме​нением направления движения переводом мяча с руки на руку перед собой: "зигзаг" - 2-3 удара правой рукой с перемещением вправо-вперед, перевод мяча на левую ру​ку; 2-3 удара левой рукой с перемещением влево-вперед, перевод мяча на правую руку и т.д.;

13)   низкое ведение в движении при пассивном сопротивлении отступающего приставными шагами в защитной стойке условного соперника;
14)   то же, что в упр.  13, но с обыгрыванием защитника в движении переводом мяча перед собой в указанных точках площадки;
15) то же, что в упр. 14, но по зрительному сигналу партнера или педагога;
16) чередование высокого и низкого ведения в дви​жении с изменением его направления: по разметке площадки, с обводкой переносных стоек ("змейкой"), гимнастических скамеек, набивных мячей, обручей и т.п.;
17) то же, что в упр. 16, но в сочетании с выполнением различных заданий, требующих переключения зрительного анализатора (например, обводка кругов разметки баскет​больной площадки с подсчетом разноцветных кеглей или геометрических фигур разной формы или цвета, находящих​ся внутри кругов и т.п.);
18)    чередование высокого и низкого ведения с изменением скорости   передвижения по зрительным сигналам партнера или по ориентирам;
19)   то же,  что в упр.   18, но при пассивном сопротивлении условного защитника;
20)   обыгрывание пассивного защитника по ходу ведения за счет изменения скорости передвижения - "рваного" ритма;
21)    "зигзаг" в коридоре в условиях пассивного противодействия защитника;
22)     вариативное    выполнение    приема    в сочетании           с обманными движениями (финтами) для обыгрывания пассивного защитника в начале или по ходу ведения;
23)  выполнение высокого и низкого ведения по прямой и с изменением направления и скорости передвижения в эстафетах и подвижных играх типа: "Гонки с мячами", "Пятнашки с ведением", "Дриблеры в круге" и т.п.;
24)   выполнение разновидностей ведения на ограни​ченных участках площадки, преодолевая активное проти​водействие защитника;
25)  выполнение разновидностей приема в сочетании с другими игровыми действиями (по мере освоения техники игры).

Организационно-методические указания:
-   чередовать задания для правой и левой руки;
-  на начальном этапе обучения вести мяч со зритель​ным контролем; голову при этом не опускать (контролиро​вать мяч взглядом), постепенно достигать выполнения приема без зрительного контроля, включая в упражнения разнообразные сигналы для переключения зрительного анализатора;
- упражнения с элементами жонглирования при веде​нии мяча включать в каждый урок с целью выработки "чувства мяча";
- условного защитника включать в упражнения по мере овладения основной структурой приема, его активность постепенно увеличивать;
- обманные движения вышагиванием и скрестным ша​гом при обыгрывании защитника в начале ведения осуществ​лять головой, туловищем и мячом медленно, а уход - быстро, но без пробежки, и укрывая мяч от защитника; вести мяч дальней от соперника рукой;
-  при обыгрывании защитника в движении перевод мяча с руки на руку и смену направления движения выполнять быстро и неожиданно, использовать смену ритма беговых шагов;
-  направление движения и скорость передвижения с мячом на этапе совершенствования варьировать;
- в эстафетах и подвижных играх на начальном этапе обучения акцент смещать в сторону качества выполнения приема, а проявление скоростных способностей стимули​ровать по мере овладения техникой разновидностей приема на невысокой скорости;
- при выполнении приема:
а) занимать рациональное и.п. перед началом ведения: при ведении правой рукой - правая нога сзади, при ведении левой - левая сзади;
б)  при ведении на месте ногами пружинить синхронно    с   движением    рукой:    сгибать    при выталкивании мяча вниз и разгибать при встрече мяча после отскока;
в) контролировать высоту отскока мяча: при высоком ведении он не должен подниматься выше пояса;
г) при встрече с мячом кисти незамедлительно на​чинать  уступающее движение в лучезапястном и локтевом суставах: добиваться эффекта "прилипания" кисти к мячу;

д)  толкать мяч, давить на него упругой кистью с разведенными пальцами: не ударять и не "шлепать" по мячу;

е)  высоту отскока изменять за счет сгибания ног: туловище вперед сильно не наклонять;
ж) при низком ведении основное внимание уделять работе кисти: кисть не закрепощать, сохранять подвижность в лучезапястном суставе;
з)  начинать ведение в движении с выпуска мяча: опорную ногу с мячом в руках не отрывать - избегать пробежки;
и) при ведении в движении посылать мяч несколько вперед и в сторону от носка одноименной с ведущей рукой ноги: перед собой мяч не толкать;
к) изменять угол наложения кисти на мяч в зависимости от скорости движения игрока.
Основные ошибки при выполнении ведения мяча:

1)    нерациональное и.п. перед началом ведения в движении: при ведении правой - левая нога сзади, при ведении левой - правая;
2)    чрезмерное закрепощение в лучезапястном и локтевом суставах, сведенные пальцы: плохой контроль над мячом;
3)    слишком "мягкая" кисть: игрок «шлепает» по мячу, а не толкает его; слишком "твердая" кисть: игрок «стучит» по мячу, как  доской;
4)    преждевременное отрывание опорной ноги в начале ведения, опережающее выпуск мяча: пробежка;
5)    нерациональное наложение кисти на мяч при ведении в движении: кисть накладывается не сзади-сверху, а сверху; направлена не вперед, а в сторону: замедляется движение игрока вперед;
6)    мяч посылается в пол перед ногами: игрок теряет его или вынужден останавливаться, чтобы не сыграть ногой;
7)    чрезмерное или недостаточное сгибание руки в локтевом суставе при встрече с мячом: игрок слишком высоко или слишком низко встречает мяч (выше пояса или у пола) - затруднен контроль над мячом и возможна его потеря:
8)    задержка мяча вследствие непродолжительного его захвата кистью снизу: нарушение правила «Ведение мяча";
9)    опущена голова, слишком сильно наклонено вперед туловище при низком ведении: игрок не контролирует ситуацию на площадке;
10)   отсутствие укрывания мяча свободной рукой и туловищем при непосредственной близости защитника: существует угроза потери мяча в результате выбивания его соперником;
11)  выполнение одноударного  ведения на месте и ловли мяча сразу же после предшествующего овладения им: нерациональное использование приема,   ведущее  к   ограничению   дальнейших атакующих действий нападающего и его маневренности с мячом;
12) раскоординация движения рук и ног: на каждый шаг - удар мячом в площадку; растягивание беговых шагов - скованное, медленное передвижение с мячом;
13) ведение с постоянным зрительным контролем над мячом на этапе совершенствования приема: игрок не контролирует игровую ситуацию.

1.1. Обучение остановкам после ведения мяча
Теоретические предпосылки

Остановка после ведения представляет собой соче​тание двух приемов - ведения мяча и непосредственно оста​новки. Она предназначена для прекращения движения после маневрирования с мячом по площадке с целью обыгрыша защитника и осуществления дальнейших атакующих действий. Для эффективного выполнения данного сочетания необходимо свободное непринужденное владение как способами ведения мяча, так и разновидностями остановок с ловлей мяча (на шагах и прыжком).
В соответствии с существующей классификацией приемов техники нападения возможно выделение двух разновидностей остановки после ведения: двумя шагами и прыжком.
В исходном положении игрок находится в движении, завершая ведение мяча.
Подготовительной фазой рассматривают последний удар мячом в площадку, который выполняется несколько дальше вперед по сравнению с предыдущим. 

Далее при остановке двумя шагами следует удлиненный шаг ногой, одноименной с ведущей рукой, а при остановке прыжком - короткий быстрый шаг этой же ногой с постановкой ее на всю стопу и упругим отталкиванием в сторону мяча. Одно​временно с шагом или толчком игрок вытягивает руки в направлении мяча.
В основной фазе остановки двумя шагами (рис. 3) мяч захватывается пальцами одновременно с завершением первого такта приема - постановкой согнутой ноги на всю стопу с разворотом носком наружу. 
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При ведении правой рукой мяч ловится на удлиненном шаге правой ноги, при ведении левой - на таком же шаге левой. 
Далее осуществляется уступающее движение рук к туловищу для укрывания мяча на втором такте - стопорящем шаге с выставлением почти выпрямленной в колене ноги на всю стопу и параллельно опорной (сзадистоящей).
При остановке прыжком в основной фазе мяч также ловится вытянутыми к нему руками. Но это происходит в безопорном положении с дальнейшим напрыгиванием одновременно на две ноги и амортизационным сгибанием рук к туловищу. Стопы ставятся на площадку параллельно и с разворотом в сторону толчковой либо на одном уровне и с разворотом носками наружу. Соответственно при ведении правой рукой баскет​болист овладевает мячом после отталкивания правой ногой, а при ведении левой - после толчка левой. Горизонтальная скорость игрока гасится за счет отклонения туловища назад перед приземлением и сгибания обеих ног после него.
В завершающей фазе баскетболист приходит в положе​ние готовности для выполнения передачи мяча или броска в корзину. При необходимости он также должен быть готов мгновенно выполнить поворот на месте в любую сторону, укрывая мяч от соперника.
Так же, как и при остановке с ловлей мяча, посланного партнером, более эффективным считается выполнение приема прыжком. Оно дает возможность в зависимости от сложившейся игровой ситуации использовать в качестве опорной любую ногу, т.е. расширяет маневренность игрока с мячом.
Подбор подводящих упражнений и последователь​ность обучения данному сочетанию приемов после раздельного освоения ведения и вариантов остановок с ловлей мяча от партнера обусловлены возможными трудностями на стыке этих двух приемов, т.е. в момент перехода от ведения непосредственно к остановке.               
Обучение следует начинать с освоения приема двумя шагами.
Средства обучения разновидностям остановки после ведения мяча:

1)    объяснение и показ;
2)   выполнение варианта остановки с места после одноударного ведения;
3)   то же, что в упр. 2, но после многоударного ведения на месте;
4)   выполнение разновидности приема в целом на невысокой скорости по зрительным ориентирам (разметка площадки, переносные стойки и т.п.);
5)   то же, что в упр. 4, но в непосредственной близости от неподвижно стоящего в заданной стойке условного защитника;
6)   то же, что в упр. 5, но с изменением скорости и направления предшествующих остановке перемещений с мячом;
7)    чередование разновидностей остановки по вариативным зрительным сигналам партнера: поднятая вверх правая рука - остановка двумя шагами, поднятая вверх левая рука - остановка прыжком и т.п.;
8)   то же, что в упр. 7, но в ответ на изменение занимаемой стойки условным защитником: стойка с выставленной вперед правой ногой - остановка двумя шагами с ловлей мяча на шаге левой; стойка с выставленной вперед левой ногой - остановка прыжком с ловлей мяча после толчка правой и т.п.;
9)   ситуативное выполнение разновидностей приема в условиях пассивного противодействия защитника, отступающего приставными шагами;
10)  выполнение разновидностей приема в целом в  сочетании  с другими  атакующими действиями: обманными движениями, поворотами, передачами мяча, дистанционными бросками   (по мере освоения техники игры);
11)   то же, что в упр. 10, но в условиях игрового единоборства на  ограниченном  участке площадки (например, в заданном коридоре).
Организационно-методические указания:

-  все упражнения выполнять из соответствующего и.п.: для ведения правой рукой и остановки с ловлей мяча на шаге или после толчка правой - стойка нападающего с выставленной вперед левой ногой; для ведения левой и остановки с ловлей мяча на шаге или после толчка левой - стойка нападающего с выставленной вперед правой ногой;
- в качестве зрительных ориентиров для остановки ис​пользовать разметку площадки, тренировочные переносные стойки, набивные мячи или партнеров, неподвижнозанимающих стойку защитника на пути продвижения игрока с мячом;
- в упражнениях с условным сопротивлением защитни​ка в движении давать ему задание: пассивно отступать приставными шагами в стойке с выставленной вперед ногой, незначительно сместившись в сторону свободной руки нападающего, сохраняя   при этом дистанцию вытянутой вперед руки; а сигнал партнеру для выполнения остановки подавать сменой стойки и перемещением в сторону мяча;
- на этапе совершенствования постоянно варьировать скорость и направление ведения мяча, выполнять разновид​ности приема в сочетании с другими изученными элементами техники нападения;
- при выполнении разновидностей приема:
а)  без задержки выпускать мяч перед началом перемещения - мячом опережать отрыв опорной ноги;
б)  осуществлять контроль над мячом с момента начала перемещения до его прекращения;
в) сохранять синхронность и согласованность работы верхних и нижних конечностей по ходу ведения и во время остановки;
г)  безошибочно воспроизводить узловые звенья техники ведения, способов остановки и ловли мяча;
д)  последний толчок мяча перед остановкой выполнять направленно вперед;
е)   вынос  рук для  ловли  мяча  осуществлять одновременно с удлиненным шагом двухтактной остановки или в момент отталкивания и начала безопорного положения остановки прыжком;
ж)  после завершения остановки приходить в устойчивое положение, быть в готовности без промедления перейти к последующим атакующим действиям.
Основные ошибки при выполнении разновидностей остановки после ведения мяча:

1)    ошибки в технике, характерные для выполнения ведения и ловли мяча, остановки без мяча и с ловлей мяча;

2)   скованность, напряженность при ведении мяча, связанная с неуверенностью в способности безошибочно выполнить последующее действие;
3)   потеря контроля над мячом в момент последнего его толчка перед остановкой: мяч слишком далеко послан вперед; или игрок запаздывает с ловлей из-за несвоевре​менного выноса рук к мячу;
4)   несогласованная работа ног и рук: преждевремен​ная ловля мяча с последующим выполнением двух шагов или прыжка - пробежка; ловля мяча на шаге или после толчка разноименной с ведущей рукой ноги;
5)   опускание головы или взгляда в момент выполне​ния приема: потеря ориентировки в игровой ситуации;
6)  приход в неустойчивое или нерациональное для даль​нейших действий положение: занимающийся приходит на вы​прямленные ноги, располагает стопы узко или на одной линии по направлению движения, наклоняет вперед туловище либо выставляет вперед разноименную по отношению к бросающей руке ногу - вероятна потеря равновесия; игроку требуется дополнительное время для начала броскового движения.

Раздел 2. УПРАЖНЕНИЯ И ИГРЫ С ВЕДЕНИЕМ МЯЧА.

Ведение   мяча   (дриблинг)   -   прием,    который позволяет игроку перемешаться по площадке с мячом.
Это один из основных технических приемов нападения в баскетболе, заключающийся в передвижении игрока, владеющего мячом, в различных направлениях при помощи мягких поочередных толчков мяча кистью.
Используют ведение с разной высотой отскока, с разной скоро​стью перемещений, с использованием различных переводов, ведение как правой, так и левой рукой.
Выполнение упражнений, связанных с ведением мяча в разных исходных положениях и с разным количеством мячей способствует развитию двигательно-координационных способностей а также быст​роты рук, что очень важно для баскетболиста.
Упражнения в данном разделе представлены в следующей по​следовательности: индивидуальные упражнения на месте; индивиду​альные упражнения в движении; упражнения в парах; групповые уп​ражнения

.
2.1. Индивидуальные упражнения на месте

1. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока.

2.  Ведение на месте одной рукой из стороны в сторону с боль​шой амплитудой движения:
Варианты выполнения: а) перед собой; б) сбоку.
3. Ведение мяча на месте за счет переводов мяча перед собой. Вариант выполнения: ведение мяча переводом за спиной.
4.  Располагаясь в параллельной стойке, вести мяч правой рукой впереди перед левой ногой, затем перед правой ногой, затем сбоку справа, справа сзади. То же левой рукой.
5.  Игрок располагается в и.п. - сед и выполняет ведение мяча вокруг себя правой и левой рукой с поднятыми ногами под углом 45°.
5.  В коленно-кистевом положении ведение мяча на месте с раз​ной высотой отскока с чередованием: кисть - локоть - кисть - локоть и т.д.
6.  Игрок располагается в низкой стойке с параллельным расположением стоп и выполняет ведение мяча, перевод мяча перед собой, затем перевод за спиной и т.д.
[image: image7.jpg]


7. Стоя на одном колене, ведение мяча переводом с руки на руку под выставленной вперед ногой.
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Вариант выполнения: ведение мяча на месте с попеременной опорой то на одно, то на другое ко​лено.
8. Ведение мяча вокруг ног в одну сторону, затем в      другую.
9. Вести мяч, стоя спиной к стене на расстоянии 1 м, ударяя мяч о пол так, чтобы он, отскочив, ударился в стену и от нее отскочил с другой стороны от игрока.
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10. В широкой стойке, ведение мяча переводом с руки на руку между ногами вперед-назад.
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11. Ведение мяча по «восьмерке». Ноги расставлены широко.

12.  Стоя на двух коленях, ведение мяча вокруг себя переводом мяча с руки на руку или одной рукой.
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13.    Ведение   мяча   правой   и   левой   рукой   в положении сидя.
Вариант выполнения: ведение мяча вокруг себя.
14.  Ведение мяча одной рукой в положении лежа на боку.
15.  Ведение мяча правой и левой рукой в по​ложении лежа.
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Вариант выполнения: ведение двух мячей.
16.  "Ванька-встанька". Сидя на полу, ведение мяча поочередно сидя-лежа.
Вариант выполнения: ведение двух мячей.
17.  Ведение мяча левой рукой в положении лежа на спине. По сигналу игрок садится и выполняет перевод мяча под ногами. Далее ведет мяч правой рукой, звучит очередной сигнал - и вновь игрок ложиться на спину и ведет мяч и т.д.
18.  В положении стоя или сидя ведение двух мячей переводом с руки на руку вокруг себя. 
19.  Во время ведения игрок выполнят "пистолетик" то на пра​вой, то на левой ноге.
20.  Игрок выполняет «пистолетик», приседая и поднимаясь с одновременным переводом мяча:
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Варианты выполнения: а) под ногой; б) за спиной; в) перед со​бой.
21.    Выполняя   ударные   движения   кистью   руки "поднять" лежащий на полу мяч до средней высоты от​скока.
22.  Стоя на правой ноге, левую отвести назад. Вести мяч перед собой, попеременно переводя его с руки на руку. Медленно  приседать и подниматься на опорной ноге. То же на левой ноге, а также со сменой рук.
23.  С ведением мяча переходить из положения «пистолетик» в положение «ласточка», выполняя переводы мяча перед собой и за спиной.
24.  Стоя на коленях, поставить на пол прямую левую руку. Вес​ти мяч правой рукой вокруг левой. То же левой рукой.
25.  Стоя в параллельной стойке, вести мяч правой рукой справа. Сесть на пол, не прекращая ведение, выполняя ведение кончиками пальцев, затем только указательным пальцем и так всеми пальцами поочередно. Затем лечь на пол и все повторить. Не прерывая ведение сесть, вытянув ноги вперед. Обвести мяч вокруг вытянутых ног, переведя его на левую ногу. Выполнить упражнение левой рукой в обратном направлении.
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26. Ведение двух мячей одновременно.
Варианты выполнения: а) со сгибанием и разгибанием ног; б) асинхронная работа рук; в) синхронная работа рук.
27.  Располагаясь в стойке баскетболиста, начать ведение мяча правой рукой в следующей последовательности: первый удар мячом - впереди; 
второй - сбоку справа; третий - сзади. Четвертым ударом перевести мяч между ногами на левую руку и выполнить то же зада​ние левой рукой. Вариант  выполнения:   выполнить упражнение без  третьего удара мяча.
28.  Располагаясь в высокой параллельной стойке, удерживать мяч двумя руками на уровне груди. Вести мяч попеременно правой и левой рукой. С каждым ударом наклоняться все ниже, постепенно укорачивая высоту отскока мяча до возможного минимума. Завер​шить упражнение - стойкой на одно колено и постепенно увеличивая высоту отскока мяча, вновь вернуться в исходное положение. Варианты выполнения: а) попе​ременно кистью и локтем; б) приседая и поднимаясь;  в ) изменяя высоту.
29. Одновременно вести 3-4 мяча на месте одной рукой.
30.  Располагаясь в параллельной стойке с согнутыми в коленях ногами, начать ведение первым ударом мяча в пол между ногами. Второй удар выполнить левой рукой также спереди. Третий - снова правой, но продев руку между ногами из-за спины. Четвертый - ле​вой тоже из-за спины и т.д. Во время выполнения упражнения мяч удерживать строго между ногами и контролировать кончиками паль​цев.
31.  В стойке с выставленной вперед правой ногой вести один мяч левой рукой от себя, а второй - правой рукой описывать круг во​круг правой ноги. То же самое, но поменять руки.
32.  Стоя в широкой параллельной стойке, одновременно описы​вать мячами круги вокруг правой и левой ноги при ведении сначала в одну, затем в другую сторону.
33.  Располагаясь у стены, вести одновременно два мяча таким образом, чтобы один мяч посылать в пол, а другой в стену.
34.  Прыгая на месте, выполнять переводы мяча между ног со сменой положения ног - правая впереди, левая впереди.
2.2. Индивидуальные упражнения в движении

1. Ведение мяча в движении с изменением высоты отскока. Вариант выполнения: ведение мяча на месте с изменением вы​соты отскока - по сигналу скоростное ведение по прямой (10-30 м).
2.  Ведение мяча в движении за счет перевода мяча перед собой. Варианты выполнения: а) перевод мяча под ногами на каждый
шаг; б) перевод за спиной.
3.  Ведение мяча по гимнастической скамейке, передвигаясь сбо​ку от нее.
4.  Ведение мяча с продвижением по гимнастической скамейке.
5. Выполняя ведение мяча, написать свое имя и фамилию.
6.  Выполняя ведение мяча "настучать" мотив любимой песни.
7.  Ведение мяча по прямой с остановками через каждые 5-6 м. 1 - после остановки, стоя на одной ноге, переводы мяча с руки на руку под ногой или за спиной; 2- после остановки сесть - лечь - встать, не прекращая ведения.
8. Ведение одного или двух мячей передвигаясь:
а) спиной вперед; б) приставными шагами; в) в защитной стой​ке; г) прыжками толчком двух ног; д) прыжками с поворотом на 90 , 180°; е) прыжками в приседе; ж) в приседе "гусиным шагом"; з) вы​соко поднимая колени; и) с захлестыванием голени; к) прыжки - ноги вместе ноги врозь.
9. Бег скрестным шагом с ведением мяча.
10.  Бег с высоким подниманием бедра. Мяч переводится с руки на руку под ногой.
11. Ведение и бег вперед, не сгибая ног.
12. Ведение и бег спиной вперед, не сгибая ног.
13.  Бег на 100м с барьерами с ведением мяча. Количество барье​ров на дистанции - 15-20. Высота барьеров может быть различной.
14.  Ведение мяча с напрыгиванием   и спрыгиванием с различ​ных препятствий высотой 50-60 см.
15. Скоростное ведение мяча. По сигналу кувырок вперед и про​должение ведения мяча.
16.  Ведение мяча по прямой, по сигналу - поворот и ведение в другом направлении.

17.  Ведение мяча "змейкой" с обводкой препятствий (набивные мячи, кегли, стойки и т.п.), расположенных на расстоянии 1,5 м друг от друга. При обходе препятствия игрок ведет мяч рукой, дальней от препятствия, меняя руки после каждого препятствия переводом перед собой.
Вариант выполнения: ведение мяча одной рукой без перевода мяча перед собой.
18.  Старты на 10 м из положения, стоя лицом и спиной вперед. На расстоянии   3 м от линии старта кладется баскетбольный мяч. По сигналу игрок должен быстро среагировать, взять мяч, выполнить скоростное ведение с последующим броском мяча в кольцо.
19.  Сидя или лежа на полу, ведение мяча на месте - по сигналу скоростное ведение до средней линии - обратно ведение в движении спиной вперед.
20.  Ведение мяча в движении, выполняя прыжки на одной ноге.

21. Ведение мяча во время прыжков через скакалку.
22.   Ведение мяча на месте выполняя прыжки на одной ноге (смена толчковой ноги через каждые 3 прыжка) - по сигналу скоро​стное ведение до средней линии - поднять свободной рукой набивной мяч, не прекращая ведения. Возвращаясь назад ведение в движении приставными шагами боком.
23.  Ведение мяча на месте выполняя прыжки толчком обеих ног через гимнастическую скамейку или набивные мячи - по сигналу скоростное ведение по восьмерке, используя круги разметки баскетбольной площадки.
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24.  Ведение двух мячей в "рваном темпе": 5-6 м вперед, 1-2 м назад и т.д.
25.  Ведение двух мячей в движении с синхронной и асинхронной работой рук.
26. Ведение двух мячей: одного мяча с низким отскоком, а другого в среднем отскоке.
27. Ведение двух мячей с переводом перед собой.
Варианты выполнения: а) перевод мяча за спиной; б) один мяч перевести, используя перевод перед собой, а другой переводом за спиной.
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28. Ведение с жонглированием мяча рукой. Вести мяч одной рукой, одновременно подбрасывая и ловя мяч другой рукой. Смена положения рук осуществляется без остановки,
за счет перевода мяча перед собой или за спиной и перебрасывание другого мяча с руки на руку.
[image: image18.png]


29. В приседе - одной рукой вести мяч, а другой катить.
30.   Ведение двух мячей, выполняя три шага вправо, три шага влево и т.д.
31.  Ведение одного или двух мячей, поднимаясь вверх и спускаясь вниз по лестнице (ведение мяча ударами о каждую ступеньку лестницы).
32. Ведение трех мячей в движении.
Варианты выполнения: а) ведение мячей одной рукой; б) ведение мячей двумя руками.
33.  Ведение мяча по линиям (разметкам) спортивного зала. Варианты выполнения:
а) темная линия - вести медленно, светлая - быстро;
б) смена мячами между партнерами при пересечении;
в) изменение формы дриблинга при каждой смене направления;
г) расположить на линиях препятствия (скамейки, стулья, на​бивные мячи и т.д.), которые необходимо преодолеть, не прекращая ведение.
34.  Ведение мяча располагаясь в и.п. - сед, затем лечь на спину, затем перевернуться на живот, затем вернуться в и.п.
35.  Ведение двух мячей - один мяч ведем по стене, а другой по полу.
36.   Ведение двух мячей с выполнением поворотов во время
движения.
37.  Игрок подбрасывает мяч с обратной подкруткой на 3-4 м, выполняет рывок за ним и старается поймать мяч, чтобы он не упал на площадку. Далее начинает ведение, с различными переводами, в «рваном ритме» и дальнейшей атакой кольца.
38. Прыжки через вращающуюся скакалку с ведением мяча. Варианты выполнения: а) переводы мяча за спиной; б) ведение мяча на месте.
2.3 Парные упражнения

1. Синхронное ведение мяча в парах. Игроки, взявшись за руки, выполняют ведение свободными руками, а по сигналу тренера меня​ют направление.

2.  Ведение мяча во время прыжков через скакалку в парах. Два игрока с мячами встают рядом и берут скакалку один в правую руку, другой в левую. Крутят ее и перепрыгивают синхронно, свободными от скакалки руками ведя мячи.
3.  Ведение мяча во время прыжков в парах. Два игрока берутся за руки, стоя плечом к плечу, и совершают синхронные прыжки, од​новременно свободными руками ведя мяч.
4.  В парах скоростное ведение мяча с гандикапом: один из парт​неров изначально получает преимущество (фору) в 2-3 м, второй пы​тается догнать его.
5.  Игра 1x1 с ведением  мяча по всей площадке с последующей атакой кольца в движении.
6.  Игра 1x1 с ведением  мяча по всей площадке с последующей атакой кольца. У каждого игрока мяч.
Варианты выполнения: а) каждый игрок ведет мяч; б) мяч в ру​ках защитника, который старается мячом выбить мяч нападающе​го.
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7.   В   парах,   во   время   ведения,   игроки пытаются осалить бедро партнера.
Варианты выполнения: а) мяч только у одного игрока; б) у каждого игрока мяч.
 8.  В парах - один нападающий, а другой защитник. У обоих игроков мячи. Задача нападающего обыграть за​щитника и забить мяч, а защитника - отступать в защитной стойке, сохраняя дистанцию, и помешать нападающему обыграть себя.
9.  То же самое упражнение, но задача защитника - коснуться мяча нападающего наибольшее количество раз.
10.  В парах, у каждого игрока мяч. Один из игроков - «хозяин», а другой «собака». "Хозяин" ведет мяч, меняя направление и ритм движения, а "собака" должна повторить все маневры "хозяина".
Варианты выполнения: а) зеркальное выполнение упражнения; б) противоположные действия «хозяину»: если он ведет мяч в поло​жении стоя, то "собака" сидя, если быстрое ведение мяча, то у "собаки " - медленное и т.д.
11.   Упражнение в парах с ведением. У каждого игрока мяч. Один из игроков убегает от догоняющего между хаотично разложен​ными обручами, который старается осалить его.
12. Один из партнеров сидит на плечах другого игрока, у каждо​го мяч. Каждый из игроков ведет мяч. Выполняется на месте и в дви​жении.
2.4. Групповые упражнения

1.  Игроки разбиваются на 4 шестерки. Образуют круги и рассчи​тываются по порядку. Мячи находятся у нечетных номеров. Одно​временно по сигналу они начинают ведение мяча к партнерам, стоя​щим напротив, обводят их и возвращаются назад и отдают мяч парт​нерам, стоящим справа и т.д.
2.  Ведение мяча с закрытыми глазами. Игроки образуют две ко​лонны, располагающиеся напротив друг друга. Игрок начинает веде​ние с закрытыми глазами к противоположной колонне, а партнер его корректирует словами "правее" или "левее". Когда он говорит -"Стой!", игрок передает ему мяч и уходит в конец колонны.
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3.  Игроки образуют круги. Игрок с мя​чом обводит партнеров  "змейкой" на макси​мальной скорости. Закончив круг, он отдает мяч следующему и занимает его место.
Вариант выполнения: игрок движется навстречу партнерам.
4.  Игроки располагаются как показано на рисунке. На левой стороне площадки иг​рок К начинает ведение мяча с обводкой партнеров «змейкой», используя изменение темпа движения и различные переводы. Стоящие партнеры за счет движения руками стараются заставить игрока К изменить направле​ние движения. Когда игрок К достигает противоположной лицевой линии, начинает следующий игрок (Л) и т.д. На правой стороне площадки игроки ведут мяч по двум линиям. Игрок А начинает ведение в сторону партнера Б и выполняет переда​чу одной рукой, не беря мяч в руки.
5. Игроки образуют несколько шеренг, у каждого игрока мяч. По движению руки тренера игроки моментально изменяют направление
движения с  мячом   (по принципу «зеркального изображения»).
6.  Игра 1x2 (один нападающий и двое защитников)   с   ведением   мяча   но   всей площадке с последующей атакой кольца.
Вариант      выполнения:      защитники помогают друг другу поочередно.
7.    Занимающиеся   построены   в   две колонны,  располагающиеся   напротив  друг  друга.  Дистанция   10  м.  В  начале каждой колонны мяч. 

Игрок выполняет короткое ведение и, не беря мяч в ру​ки, выполняет передачу партнеру в противоположную колонну одной рукой. После этого игрок уходит в конец противоположной колонны. 
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8. Игроки образуют круг. В середине которого - игрок 9. Игрок 1 ведет мяч к игроку 9 и передает ему мяч. Игрок 9, получив мяч, на​чинает ведение к игроку 2 и передает ему мяч. Игрок 1 занимает ме​сто игрока 9, а игрок 9 - место игрока 2 и т.д. Возможно использова​ние нескольких мячей.
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9.Игроки расположены  в  3  колоннах.
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По сигналу игроки 1 и 2 ведут мяч, игрок 1 передает  мяч игроку 7,  и становится  за игроком 8, игрок 7 ведет   и   передает мяч игроку 5, а сам становится за игроком 6. Игрок 2 передает мяч игроку 8, затем становится за игроком 1. Игрок 8 ведя мяч, передает его игроку 3 и становится за игроком 4 и т.д.
10. Игроки располагаются как показано на рисунке. Игрок А начинает ведение к середине площадки, выполняет остановку, поворот и передачу игроку Б, следует за передачей и занимает место в конце колонны.
11.  Ведение с передачей мяча по сигналу. Игроки образуют ко​лонны напротив друг друга. У первых игроков в колоннах по мячу. Они начинают вести мяч в направлении противоположной колонны и внимательно следят за первым игроком в ней. Как только игрок вы​брасывает руки вперед, дриблер, не беря мяч в руки, выполняет ему передачу.
12.  Игроки 1 и 2 одновременно ведут мячи. Игроки 3 и 4, когда ведущие находятся от них на расстоянии 6-
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7 м, поднимают руки. Игрок 1 отдает мяч первому поднявшему руку, а игрок 2 -второму. Игроки 3 и 4 делают тоже самое и отдают мяч игрокам 5,6.
13.      Игроки образуют несколько шеренг, у каждого  игрока    мяч.    По движению   руки тренера  игроки моментально изменяют направление движения с мячом (по принципу «зеркального изображения»).
14.  Игра 1x2 (один нападающий и двое защитников) с ведением мяча по всей площадке с последующей атакой кольца.
2.5. Игры и игровые задания

1.  "Пятнашки" с ведением. У каждого игрока мяч. Один из иг​роков водящий. Его задача, передвигаясь по площадке с ведение мя​ча, свободной рукой "запятнать" любого игрока, после этого они ме​няются  ролями.  Используется  половина баскетбольной  площадки. Игроки постоянно ведут мяч, не беря его в руки.
2.  иВедение с выбиванием мяча". Шесть- семь  игроков распо​лагаются на ограниченном  пространстве - в трех секундной зоне. У каждого игрока мяч. По сигналу они начинают ведение мяча с одно​временным выбиванием мяча у партнеров. Если у игрока выбили мяч или он его потерял, то он берет мяч и вновь продолжает ведение. Иг​ра длится определенное время, побеждает игрок, ни разу   не поте​рявший мяч.
3.  "Чехарда с ведением мяча". Играющие делятся на команды и становятся друг от друга по прямой линии в 5-6 шагах друг от друга.
 У всех игроков по мячу. Все игроки, кроме стоящего сзади, выстав​ляют ногу вперед, сгибают ее, наклоняют туловище, не прекращая ведения мяча на месте. Задний игрок с ведением мяча разбегается, перепрыгивает через спину стоящего впереди, бежит с ведением дальше, перепрыгивает черед второго и т.д. Когда он оказался в нача​ле колонны, начинает задание следующий игрок с конца. Побеждает команда, первая закончившая эстафету.
4.  "Посадка картошки". Играющие делятся на 2-4 команды по 5-8 человек и выстраиваются на расстоянии 1.5-2 м. Перед каждой командой кладется по 4-6 баскетбольных мячей. На расстоянии 8-10 м от каждой команды чертятся 4-6 круга. По сигналу игрок берет первый мяч и с ведением бежит к своим кругам, кладет в один из них мяч и возвращается за следующим мячом и т.д. Когда последний мяч окажется в кругу, игрок передает эстафету следующему игроку.
5.  "Овладей мячом в движении". Все игроки делятся на две ко​манды. Одна осуществляет ведение мяча в разных направлениях, дру​гая пытается овладеть мячом соперника. При перехвате мяча проис​ходит смена водящих. При неправильной атаке штрафуется защит​ник. В конце игры подсчитывается количество потерь мяча и опреде​ляется победитель. Вариант игры: каждая команда ведет мяч в те​чение определенного временного отрезка.
6.  "Челночный бег". Команды выстраиваются в колоннах за ли​цевой линией баскетбольной площадки. Через 10-14 м от них - место поворота, а затем через каждые 3 м - еще 3-4 точки поворота. По сиг​налу направляющие обеих команд бегут к первой отметки, поворачи​вают и возвращаются к линии старта, затем бегут до второй отметки и т.д., пока не пробегут все точки поворота. После этого в игру всту​пают очередные участники и повторяют то же. Победитель - коман​да, закончившая челночный бег первой.
7.  "День и ночь" с ведением мяча. Игроки образуют две коман​ды - «день» и «ночь». У каждого игрока мяч. Команды располагаются в шеренгах вдоль центральной линии площадки. Если тренер называ​ет команду «день», то она с ведением мяча убегает в свой домик (за лицевую линию), а игроки другой команды также с ведением мяча стараются их осалить. Каждый раз ведется подсчет осаленных игро​ков команды соперника. Вариант игры: изменяется исходное положение: сидя, лежа, стоя на одном колене и т.п.
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8. «Эстафета с ведением мяча.  Игроки делятся на три команды по четыре-пять игроков в каждой. Первые номера команд ведут мяч вперед (до стойки, расположенной в 10 м от линии старта) правой рукой, а возвращается назад с ведением левой рукой. Затем то же самое вы​полняют остальные игроки. Побеждает команда, первой закончившая эстафету.
9. "Вызов номеров".
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Две равные по численности команды встают за лицевой линией площадки с обеих сторон щита, рассчитываются по порядку номеров, которые сохраня​ются за игроками на все время игры. Перед каждой командой ставит​ся мяч. Тренер называет любой номер, например, три. Игроки под номером "3" выбегают вперед, берут мяч и ведут его до стоек (распо​ложенных на средней линии), обводят их и возвращаются назад, по​ставив мяч на прежнее место. Затем, в разной последовательности тренер называет другие номера игроков, которые выполняют то же задание. За каждого игрока, пришедшего первым, команда получает очко. За три-пять минут нужно набрать большее количество очков.
10.  "Салки с преследованием". Двое водящих - они без мяча, у остальных игроков по мячу. Задача преследователей - отобрать них мяч. Потерявший мяч меняется ролями с преследователем. Победи​тель - игрок, ни разу не потерявший мяч.
Вариант: преследователю нельзя отбирать мяч, если нападаю​щий выполнил три раза ведение мяча на месте.
11.  "Салки с раздеванием". У каждого игрока мяч. Трое водя​щих. Их задача сорвать повязку, располагающуюся на талии каждого из нападающих. Тот, кто потерял повязку, меняется ролями с пресле​дователем.
12.  «Пятнашки в парах». У каждого игрока мяч, один из них водящий. Не прекращая ведение, свободной рукой необходимо за​пятнать мяч партнера.
Варианты выполнения: а) спину партнера; б) выбить мяч у
партнера.
13.  «Пятнашки в парах». У одного из игроков мяч. Необходи​мо, не беря мяч в две руки, запятнать ногу партнера, у которого нет мяча. Партнер может двигаться только спиной вперед, прыгать, де​лать финты.
Варианты выполнения: а) запятнать партнера, который мо​жет только убегать спиной вперед; б) используя препятствия (гим​настическая скамейка).
14.  «Выбей мяч ногой». Игроки образуют пары. Один из игро​ков ведет мяч, другой держа руки за спиной, старается выбить мяч ногой. Смена после 3 выбиваний.
15.  «Пятнашки в парах с защитником». Игрок без мяча стара​ется запятнать другого игрока, который ведет мяч за спиной защит​ника. Защитник, передвигаясь приставными шагами, всячески стара​ется препятствовать этому. Если первый запятнал игрока, то смена происходит по кругу.
Варианты выполнения: а) мячи находятся у первого и второго игрока; б) тоже, но с двумя защитниками, каждый защитник стоит на месте, а игрок может прятаться за спины любого игрока; в) тоже, но с двумя защитниками, но защитники защищают игрока вдвоем одновременно.
16.  «Пятнашки втроем». Два игрока водящие с ведением мяча стараются запятнать свободной рукой третьего игрока без мяча. Ва​риант выполнения: то же, но у всех игроков по мячу.
17.  «Отбери мяч». Игроки делятся на две команды. У одной из команд мячи. Команда нападения ведет мяч, а команда защитников старается отобрать мяч без нарушения правил, атакуя нападающих в одиночку, вдвоем, втроем. Кто отобрал мяч, начинает ведение.
18.  «Вырвись из круга». Все игроки делятся на группы по 5 че​ловек. На полу чертится круг диаметром 3-4 м. Внутри круга нахо​дится игрок, который старается вырваться с ведением мяча из круга. Остальные игроки, располагающиеся за кругом, преграждают ему дорогу.
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                                              Рис. 1. Ведение мяча





Рис. 2. Способы обыгрывания защитника в начале ведения:


а – поворотом; б – скрестным шагом; в- вышагиванием.








Рис. 3.  Остановка двумя шагами после ведения.
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