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Методическая разработка охватывает

1. Подводящие упражнения;

2. Упражнения по технике броска;

3. Упражнения для совершенствования техники броска мяча;
Цель: Создать у занимающихся правильное представление о технике ведения мяча в движении;

Создать у занимающихся правильное представление о технике броска мяча по кольцу одной рукой с места.
 Изучить технику броска мяча по кольцу одной рукой с места без мяча.
Упражнения для овладения
техникой броска мяча в процессе игры в баскетбол
Весь процесс подготовки в бросках должен быть подчинен созданию наиболее благоприятных условий для развития навыков точного броска. Точность броска в значительной мере зависит от техники.

Для правильной техники большое значение имеет исходное положение. На этом при обучении сосредотачивается внимание. Важны также согласованность движений и их направлений.

Параллельно обучению движениям броска должен воспитываться навык прицеливания. Занимающихся надо учить видеть одновременно и цель, и мяч, контролируя зрением свои движения до момента их завершения.

Поскольку корзина сама по себе является эмоциональным фактором, отвлекающим внимание начинающего баскетболиста, первые упражнения выполняются без неё в передачах с траекторией, соответствующей полету мяча при броске.

В первых упражнениях с корзиной вначале внимание обращается на прицеливание, затем на траекторию полета мяча.

Акцент на попадании следует делать лишь в том случае, если есть уверенность в правильности движения.

Для облегчения задачи на первом этапе необходимо давать занимающимся дополнительные ориентиры, облегчающие прицеливание, а также позволяющие контролировать свои движения. Изучаются броски в такой последовательности: с близкой дистанции, штрафные, средние и дальние, а затем добивание.

Для бросков с близкой дистанции применяются способы одной рукой.

Первые упражнения выполняются под углом к щиту с использованием его в качестве дополнительного ориентира для прицеливания. Вначале выполняются упражнения для одной кисти с тем, чтобы занимающиеся почувствовали момент выпуска мяча и сами движения кисти, обеспечивающие попадание мяча в цель. Для этого все выстраиваются справа от кольца на расстоянии 1м и, поочередно переводя мяч вверх и «скатывая» его с кисти, выполняют бросок с отражением от щита. Затем выполняются следующие упражнения:

1. Построение на середине боковой линии. Преподаватель с мячом в руках находится на уровне линии штрафного броска. Занимающийся выбегает из колонны, снимает мяч с руки преподавателя и выполняет бросок, не останавливаясь.

2. По мере правильного выполнения упражнения преподаватель подбрасывает мяч с тем, чтобы занимающийся овладел им в воздухе.

3. То же, но мяч ловится с передачи навстречу.

Наиболее часто встречаются следующие ошибки: прыжок в длину, а не вверх; нарушение ритма шагов при ловле (подскок). Первая ошибка исправляется путем объяснения и дополнительных упражнений с толчком одной ногой.

Во втором случае занимающемуся необходимо дольше упражняться в броске со снятием мяча с руки преподавателя.

Штрафной бросок. При изучении этого броска внимание концентрируется не только на технике, но и на процедуре подготовки выполнения. На начальном этапе обучения лучше использовать способ двумя руками сверху, который позволяет в последующем быстрее перейти к броску одной рукой. Необходимо объяснить правила прицеливания (на передний край корзины), уточнить исходное положение, научить расслаблению и подготовке к броску (сосредоточиться, освободиться от излишнего напряжения), выполнению броска в постоянном ритме, с постоянной амплитудой движений.

Порядок упражнений следующий:

1. Встать на линию штрафного броска и принять исходное положение.

2. Встать на линию штрафного броска, выполнить один-два удара мячом в площадку и принять исходное положение.

3. То же, но перед броском сделать вдох и в момент броска задержать дыхание.

4. Исполнить всю процедуру подготовки к броску, освоенную в первых трех упражнениях и выполнить сам бросок.

5. Выполнять серию бросков подряд, не сходя с линии штрафного броска (5-10 бросков, мяч подается партнером).

6. То же, но броски выполняются сериями по два: первый мяч подает партнер, за вторым баскетболист следует сам.

Броски со средних дистанций: требуют специальной подготовки. Для броска выбирается один из наиболее эффективных способов (в настоящее время – это бросок одной рукой сверху). Дистанция устанавливается индивидуально. Основное внимание должно быть уделено правильному исходному положению и согласованной работе рук и ног. Затем обращается внимание на заключительное движение кисти.

Чтобы создать наиболее благоприятные условия для точного броска, исходное положение должно способствовать свободному, без напряжений выполнению необходимых движений. Индивидуальное исходное положение должно отвечать следующим требованиям: угол в точке прицеливания, образованной линией зрения и проекцией траектории полета мяча, должен быть минимальным; для оптимального исходного положения баскетболиста необходимо стремится к совмещению указанных линий.

Уточняя движение броска, основное внимание следует обращать на постоянство амплитуды движения руки. Надо стремиться, чтобы оно выполнялось с полной амплитудой, при полном разгибании руки в локтевом суставе. Все неточности, связанные с недолетом или перелетом мяча, необходимо регулировать (при правильной работе руки работой ног – энергичного короткого толчкового движения за счет разгибания в коленях). Правильно освоенные движения позволяют уточнить работу кисти: если рука работает по полной амплитуде, то кисть будет осуществлять естественное захлестывающее движение, необходимое при броске.

В настоящее время для бросков со средних дистанций наиболее широко применяется бросок в прыжке. Первые упражнения выполняются в виде имитации броска, вернее, передачи мяча в прыжке с траекторией, свойственной броску. Основное внимание должно быть обращено на своевременный вынос мяча в исходное положение, а затем на отталкивание для прыжка. Отталкивание должно быть кратковременным, а бросок выполняться в наиболее высшей точке прыжка.

Ошибки: несвоевременный вынос мяча в исходное положение; несогласованные движения рук и ног; отталкивание с носка, в результате чего получается не прыжок, а подпрыгивание; несвоевременный выпуск мяча.

Овладению своевременным выпуском мяча в безопорном положении помогают также упражнения: встать с мячом на возвышение (скамейку, стул), затем, выпрыгивая вверх, выполнить бросок.

Для правильного отталкивания на прыжок в движении надо упражняться без мяча. При выполнении упражнений необходимо следить, чтобы занимающийся ставил ноги на опору с пятки и соответственно подседал.

Обучение технике ведения мяча правой и левой рукой в движении.
Ведение мяча - прием, дающий возможность игроку двигаться с мячом по площадке с большим диапазоном скоростей и в любом направлении. Ведение позволяет уйти от опекающего защитника, организовать стремительную контратаку. Основные движения в ведении выполняют локтевой и лучезапястный сустав. Ноги необходимо сгибать, чтобы сохранять положение равновесия и быстро изменять направление движения. Туловище слегка подают вперед, плечо и рука, свободная от мяча, должны не допускать соперника к мячу.
2. Изучение техники ведения правой и левой рукой на месте.
а) Стоя на месте, ударять мяч о площадку и ловить его 2 руками, мяча делая уступающее движение.
б) То же, но ловить мяч одной рукой, мяч накрывается сверху.
в) Ударяем по мячу 2 раза и ловим 2 руками.
г) На месте, ударяем мяч о площадку 10-20 раз, повторяем.
д) То же все самое, но левой рукой. Исключаем шлепанье по мячу, исправляем.
3.Изучение технику ведения мяча правой и левой рукой в движении.
а) Сделать 2 шага, ударить мяч о пол и поймать мяч двумя руками повторять.
б) Медленным шагом по кругу ударяем мяч без остановки.
в) Шагом с ведением огибание фишек.
г)То же, но левой рукой.
4. Изучить технику ведения двумя руками.
а) На месте, перевести мяч из правой руки в левую с отскоком от
пола, поймать мяч.
б) То же, но в другую руку.
в) На месте, без остановки выполнять ведение из правой руки в левую.
г) Медленным шагом по кругу выполнять ведение из правой руки в левую.
д) То же, но огибая фишки.
5. Совершенствовать технику ведения мяча правой и левой
рукой в движении.
а) В колоннах, по одному быстрым шагом огибаем фишки с ведением. Правой, левой рукой и двумя руками.
б) То же, но бегом.
в) Ведение зигзагообразно с изменением движения.
г) Применение в эстафетах.
д) Применение в соревнованиях.
Обучение технике броска мяча по кольцу одной рукой с места.
Точность броска в значительной мере зависит от техники. Для правильной техники большое значение имеет исходное положение. Важны также согласованность движений и их направление. Это распространенный способ атаки кольца с места со средних и дальних дистанций. Во время выполнения броска баскетболист максимально сосредоточен, ноги слегка согнуты.
Мяч держится правой рукой и поддерживается левой. После броска рука продолжает движение по траектории мяча.
а) Стоя на месте выполнять пружинистые подседания.
б) Стоя на месте поднять руку вверх и имитировать удар кистью по мячу.
в) На месте: имитация броска одной рукой с полной координацией.
г) Имитация броска с полной координацией рук и ног.
3.Закрепление техники
броска с близкой
дистанции с мячом.
а) Справа слева от кольца на расстоянии 1 метра выстраиваются учащиеся и поочередно, переводя мяч вверх и скатывая его с кисти, выполняют бросок с отражением от щита.
4. Изучить технику
штрафного броска.
а) Встать на линию штрафного броска и принять исходное
положение, повторить несколько раз.
б) Встать линию штрафного броска, выполнить 1 -2 удара мячом в площадку и принять исходное положение.
в) То же, но перед броском сделать вдох и в момент броска задержать дыхание.
г) Исполнить всю процедуру подготовки к броску, освоенную в первых трех упражнениях и выполнить сам бросок
5. Совершенствовать технику штрафного
броска
а) Выполнять серию бросков подряд, не сходя с линии штрафного
броска (5-10 бросков, мяч подается партнером).
б) То же, но броски выполняются сериями по два: первый мяч
подает партнер, за вторым следует сам баскетболист
в) Броски из любых точек в штрафной зоне, по 5-10 бросков.
