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Аннотация

В методических рекомендациях рассматривается обучение основных технических приемов в нападении юных баскетболистов в процессе учебно-тренировочных занятий. Методические рекомендации предназначены для проведения учебно-тренировочных занятий в СДЮСШОР, ДЮСШ тренерам-преподавателям, преподавателям физического воспитания.
Источник практического опыта, положенного в основу рекомендаций является обзор научно-методической литературы и собственно-накопленный опыт тренера-преподавателя МБУ ДО «СДЮСШОР-1» г.Ноябрьска ЯНАО Антонова Николая Валерьевича.





































Сведения о составителе: Антонов Николай Валерьевич, тренер-преподаватель МБУ ДО «СДЮСШОР-1» г.Ноябрьск ЯНАО, высшей квалификационной категории.
Пояснительная записка

Методические рекомендации «Обучение основным техническим приёмам в баскетболе» (ведение, передачи и ловля мяча, броски) актуальны и значимы для реализации программ дополнительного образования обучающихся по баскетболу, овладение основам техники игры и своевременное исправление ошибок в процессе выполняемых упражнений. 
Цель предлагаемых методических рекомендаций – оказать методическую помощь тренерам-преподавателям, преподавателям физического воспитания в подготовке обучения юных баскетболистов основным техническим приемам в нападении, а также составления комплексов технических упражнений, для успешного освоения  технических приемов в нападении. 
Ожидаемый результат от использования данных методических рекомендаций в системе дополнительного образования детей – высокий уровень овладения технических приемов в нападении (ведение, передачи и ловля мяча, броски) в учебно-тренировочном процессе баскетболистов групп начальной подготовки. 
Методические рекомендации составлены на основании теоретического анализа, обобщения литературных источников и педагогического наблюдения.





























Введение
Баскетбол – популярная спортивная игра в мире.
Этой игре присущи высокая эмоциональность и зрелищность, обилием разнообразных технико-тактических приемов, эмоциональностью борьбы, коллективизмом.
Игра в баскетбол – весьма эффективное средство укрепления здоровья, физического развития и воспитания. Она способствует укреплению и совершенствованию всех функций организма, а также развитию быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости. Командные действия отличаются взаимопониманием и взаимодействием игроков, и независимо от того, что действия могут быть индивидуальными или групповыми, цель у игроков одна – командная победа.
Достижение спортивного результата требует от играющих настойчивости, решительности, смелости, целеустремлённости и уверенности в себе, вера в свою команду развивает чувство коллективизма.
После того как занимающиеся научились передвигаться по площадке без мяча, необходимо перейти к обучению владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски мяча в корзину).

Ловля мяча
Ловля мяча – прием, с помощью которого обеспечивается возможность овладеть мячом и предпринять с ним дальнейшие действия. Прежде всего, надо научиться правильно держать мяч двумя руками, держать его нужно кистями рук так, чтобы они лежали на мяче параллельно друг другу, пальцы слегка расставлены, но не напряжены, локти при этом слегка отводятся в стороны и вниз. 
Ловить мяч надо без напряжения, непринужденно, в стойке на слегка согнутых ногах. Тут очень важно сохранить устойчивое положение, без чего нельзя быстро начать или продолжать необходимые для игры передвижения. Ловля мяча выполняется одной и двумя руками. Различают ловлю мячей, летящих на средней высоте (на уровне груди и плеч), ловлю высоколетящих (выше головы) и низколетящих (ниже колена), а также катящихся и отскакивающих от площадки. Все виды ловли могут выполняться на месте, в движении и в прыжке, но для всех обязательным условием должны являться слегка согнутые в локтях руки и полу – расслабленные кисти рук, необходимость принимать устойчивое положение после ловли, сгибание коленей в момент приема мяча, мягкое приземление с мячом после прыжка. Наиболее простым и надежным способом ловли считается - ловля мяча двумя руками и желательно обучение ловле мяча надо начинать именно с этого элемента, что в дальнейшем облегчит ловлю мяча одной рукой. Очень важно обратить внимание на то, чтобы занимающийся научился сразу же после овладения мячом делать передачу, бросок, а уже потом начинать ведение мяча.
При ловле мяча, летящего на средней высоте (на уровне груди и плеч), двумя руками занимающийся выпрямляет слегка расслабленные руки навстречу летящему мячу и раскрывает кисти рук, образуя как бы «воронку», в которой большие пальцы направлены друг к другу, а остальные широко расставлены «вверх – вперёд». Как только мяч коснется кончиков пальцев, учащийся захватывает его и сгибает руки, "гася" скорость полета, и приближая мяч к туловищу. После ловли игрок вновь наклоняет туловище слегка вперед, укрывая мяч от противника разведенными в сторону локтями, после чего ищет возможность для последующей передаче мяча партнеру.
Чтобы поймать мяч, летящий высоко над головой, нужно подпрыгнуть вверх и руки с развернутыми кистями резко вынести навстречу мячу, в момент, когда мяч касается пальцев, кисти сближаются, поворачиваются внутрь и обхватывают мяч. Руки, вращательным движением в локтевых суставах, опускаются вниз и притягивают мяч к туловищу.
Для ловли мяча, летящего низко, игрок сильно сгибает ноги, несколько наклоняется вперед, опускает прямые руки вниз и раскрывает кисти навстречу мячу, образуя раскрытую "чашу» и  при соприкосновении мяча с пальцами захватывает мяч и поднимает руки с мячом, в положение перед грудью.
При ловли мяча после его отскока от пола, кисти с широко расставленными пальцами раскрыты внизу так, чтобы большие пальцы находились сверху и были направлены друг к другу, остальные выпрямлены вниз и в стороны, руки, слегка согнуты в локтях, а находящаяся впереди нога должна оказаться возле точки падения мяча, как только мяч отскочит от пола вверх, кисти обхватывают его сверху и сбоку, игрок быстро подносит мяч к груди и принимает обычную стойку.
Ловля мяча, катящегося по полу, может осуществляться сбоку от игрока и перед ним. Для выполнения ее игрок, сильно согнув ноги, опускает руки вниз и направляет их навстречу мячу, положение кистей такое же, как и при ловле низколетящего мяча, когда мяч оказывается у находящейся впереди ноги, игрок берет его руками спереди и с боков, потом сгибает локти и приходит в обычную стойку, при этом укрывая мяч от соперника.
Когда ситуация не позволяет спокойно дотянуться до летящего мяча и поймать его двумя руками, следует ловить мяч одной рукой, игрок вытягивает руку таким образом, чтобы пересечь траекторию полета мяча (кисть и пальцы не напряжены),  как только мяч коснется пальцев, руку нужно отвести назад и вниз, как бы продолжая полет мяча (амортизационное движение). Этому движению помогает небольшой поворот туловища в сторону ловящей руки, затем нужно поддержать мяч другой рукой и обхватить его двумя руками так, чтобы быть готовым к дальнейшим действиям, в зависимости от игровой ситуации.
Для быстрой передачи сразу же после ловли применяется ловля одной рукой без поддержки мяча и здесь амортизационное движение уже используется как замах для последующей передачи.
Катящийся по площадке мяч лучше ловить одной рукой с поддержкой, при этом больше сгибая ноги и наклоняя туловище к мячу.
Высоколетящий мяч ловится одной рукой в прыжке с доставанием мяча в наивысшей точке и быстрым снижением мяча, с одновременным притягиванием его к туловищу.
Упражнения для обучения содержат выполнение разновидностей ловли мяча, посланных партнёром на различной высоте.
- ловля мяча после отскока от пола
- ловля мяча, брошенного в стену на различной высоте после его отскока
- сочетание ловли мяча с другими игровыми приёмами, по мере освоения техники игры (остановками, передачами, ведением мяча и т.д.)

Передачи мяча
Передачи мяча – основной технический приём, с помощью которого осуществляются взаимодействия между партнерами. В зависимости от игровой ситуации, передачи выполняются из разных исходных положений: с места, в движении, в прыжке; бывают разные по характеру – ближние, средние, дальние (с высокой и низкой траекторией); с отскоком и без отскока от пола; по направлению – вперёд, назад, в сторону, встречные, диагональные, скрытые. Быстрая, точная и внезапная передача, при любых противодействиях, приведёт защитников в замешательство, в связи с этим остановимся на технике передач мяча: быстрота и точность выполнения всех способов передач, в значительной степени, зависят от правильной и энергичной "работы" кистей рук в завершающей фазе выполнения, поэтому на движения кистей рук надо обращать особо пристальное внимание.
Существуют основные два способа передач мяча: двумя руками и одной рукой.
Передача двумя руками от груди – основной способ, позволяющей быстро и точно направить мяч на близкое и среднее расстояния в сравнительно простой игровой ситуации.
Передачу двумя руками от груди в процессе обучения можно разделить на подготовительную и основную фазы. В подготовительной фазе кисти рук, с расставленными пальцами, свободно обхватывают мяч удерживаемый на уровне пояса, локти опущены. Кругообразным движением рук и кистей мяч подтягивается к груди.
В основной фазе замах производится небольшим круговым движением рук вниз - на себя – вверх до исходного положения, после чего начинается быстрое разгибание рук вперед, с завершающим активным движением кистей. Для увеличения силы полета мяча игрок может сделать шаг вперед, перенося центр тяжести с опорной точки на впереди стоящую ногу, после выполнения передачи руки расслабленно опускаются вниз, игрок выпрямляется и занимает положение на слегка согнутых ногах.
Передача мяча двумя руками с отскоком от пола. Применяется она в любом месте площадки для того, чтобы обыграть защитника  является вариантом обычной передачи мяча от груди и напоминает ее по технике выполнения. Передача обычно производится полным выпрямлением рук вперед-вниз со значительной работой кистей, одновременно игрок делает шаг вперед, мяч выпускается на высоте пояса или ниже и ударяется о площадку примерно в метре от принимающего партнера.
Передачу двумя руками сверху чаще используют на расстоянии 5—7 м в непосредственной близости от противника, не преобладающего в росте. В исходном положении мяч держится согнутыми руками над головой, что предохраняет в определенной степени от выбивания спереди и сзади и дает возможность легко перебросить мяч партнеру через защитника.
Выполняя замах, занимающийся немного сгибает руки в локтевых суставах и слегка отводит их назад. Затем энергичным разгибанием в локтевых суставах и резким движением кистей вперед-вниз посылает мяч в нужном направлении.
Передачи одной рукой выполняются в основном от плеча, сверху и снизу.
Одной рукой в большинстве случаев осуществляются в скрытые передачи: за спиной, под рукой, над плечом, снизу назад.
Передача одной рукой от плеча является ведущей. Она применяется при взаимодействиях партнеров на любых расстояниях. Для выполнения передачи правой рукой игрок, сгибая руки, приближает мяч к одноименному плечу так»
чтобы правая рука была сзади мяча, а левая поддерживала его спереди. Локти при этом свободно опущены вниз. Заканчивая замах, игрок опускает левую руку, после чего, быстро выпрямляя правую, завершающим резким движением кисти посылает мяч в нужном направлении. При передачах на дальние расстояния прием выполняется с большим замахом. Рука с мячом не останавливается у плеча, а заносится над ним немного назад.
Передача двумя руками снизу применяется на расстоянии 4—5 м в тех случаях, когда мяч пойман на уровне ниже колен или поднят с площадки, а нет времени менять позицию, чтобы использовать другой способ передачи.
Передачу двумя руками снизу тоже можно разделить на две фазы: подготовительную – мяч находится в руках, опущенных вниз, руки слегка согнуты, пальцы свободно расставлены. Мяч отводится к бедру сзади стоящей ноги и немного поднимается. В основной фазе выполняется маховое движение рук вперед, в сочетании с их выпрямлением, мяч посылается в нужном направлении. Передача чаще всего выполняется шагом вперед.
Передача одной рукой снизу выполняется на близкое и среднее расстояние в тех случаях, когда противник усиленно старается перехватить передачу поверху. Мяч направляется партнеру под рукой противника.
Прямая или слегка согнутая рука с мячом отводится назад, мяч лежит на ладони, удерживаемый пальцами и центробежной силой, рука с мячом мимо бедра выносится вперед-вверх. Высота траектории полета зависит от своевременности раскрывающего движения кисти и пальцев. Чаще всего передача выполняется с шагом вперед левой ногой, Передача одной рукой сбоку по структуре сходна с передачей одной рукой снизу. Она позволяет направить мяч партнеру на среднее и дальнее расстояние, минуя противника с правой или левой стороны.
Передача одной рукой снизу применяется на близкое расстояние, часто из рук в руки, против защитника, активно закрывающего верхнее и среднее направление для полета мяча.
При выполнении передачи игрок, разгибая руки, опускает мяч вниз, перекладывает его на выпрямленную правую руку, которую отводит назад, за бедро сзади стоящей ноги, левая рука поддерживающая мяч, опускает его в середине замаха, и далее мяч удерживается кистью бросающей руки. Завершающее движение, выполняется пальцами, которые как бы '"скатывают" мяч с кисти.
Помимо описанных выше способов передачи мяча, в трудных условиях интенсивного противодействия защитниками, игроку приходится использовать скрытые передачи мяча, которые позволяют замаскировать истинное направление передачи. Скрытыми они называются потому, что основные движения, связанные с выпуском мяча в нужном направлении, частично скрыты от глаз опекающего и являются для него до некоторой степени неожиданными. Чаще всего в игре применяются три разновидности скрытых передач: передачи под рукой, за спиной, под ногой, из-за головы. Для всех скрытых передач характерны сравнительно короткий замах, требующий минимума времени, и мощное завершающее движение кисти. Помимо указанных способов передачи могут выполняться из самих различных положений рук с мячом за счет резкого направляющего движения кистей, так называемые – кистевые передачи.
Упражнения для обучения передачам мяча:
- имитация изучаемых способов передач в парах из рук в руки;
- индивидуальное выполнение передач мяча в стену;
-передачи мяча на месте, в движении в парах, «тройках», в колоннах, «треугольник», «квадрат», «круг»;
- разновидности передач с пассивным сопротивлением защитника, сочетание с другими техническими приёмами.

Ведение мяча
Ведение мяч – технический прием, дающий возможность игроку продвигаться с мячом по площадке с большим диапазоном скоростей и направлений движений.
В баскетболе встречаются положения, когда у игроков нет возможности сразу же передать мяч кому-нибудь из партнеров и лучше самому пройти с мячом вперед, уйти от плотно опекающего защитника, вывести мяч из под кольца после подбора мяча, в таких случаях игроку надо вести мяч. Но злоупотреблять ведением не рекомендуется, это снижает быстроту контратак и нарушает коллективность игры команды.
Ведение бывает высокое и низкое.
Ведение осуществляется последовательными мягкими толчками мяча одной рукой (или поочередно левой и правой) вниз-вперед по направлению площадки, несколько в стороне от ступней ног. Ударяя мяч об пол, игрок встречает его кистью после отскока, и не давая ему достичь наивысшей точки, вновь толчком направляет вниз. Рука во время ведения согнута в локтевом и лучезапястном суставах, кисть с расставленными пальцами образует подобие воронки. Пальцы при ведении играют важную роль, ими можно направить мяч в любую сторону. Ноги необходимо сгибать для сохранения равновесия и для быстрого изменения направления. Туловище слегка наклоняется вперед, плечо свободной от мяча руки выставляется несколько вперед для укрывания мяча от противника. Целесообразно обучать учащихся с самых первых занятий с минимальным зрительным контролем мяча.
При ведение мяча на месте, ноги игрока полусогнуты и стоят на ширине плеч, одна из них несколько выставлена вперед, корпус  наклонен вперед, оба плеча находятся на одном уровне. Взгляд направлен вперед, контролирует мяч «боковым» зрением, который ударяется об площадку рядом с выставленной слегка вперед ногой, свободная рука слегка согнута в локтевом суставе и находится на уровне отскока мяча.
Ведение мяча при продвижении вперед, мяч толкается вперед - вниз. Скорость продвижения зависит от угла, под которым мяч посылается к площадке. Чем острее этот угол, тем быстрее продвижение, сила толчка по мячу должна быть одинакова, чтобы мяч не отскакивал на разную высоту. При медленном ведении мяч ударяется несколько сбоку от ноги, а при быстром ведении мяч должен ударяться перед игроком, который на бегу как бы догоняет его. 
Ведение мяча с изменением направления и скорости ведения мяча применяются игроком для обводки и ухода от противника, отклонение туловища во время ведения может быть использовано как факт, скрывающий выбор истинного направления ведения. Изменение направления достигается тем, что кисть руки накладывается на различные точки боковой поверхности мяча с последующим выпрямлением руки в нужном направлении, туловище наклоняется в сторону изменения направления. Ведение с изменением высоты отскока мяча применяется для того, чтобы затруднить защитнику перехватить мяч при обыгрывании, игрок сближается с противником, ведя мяч на достаточно высоком отскоке, затем сильно сгибает ноги, наклоняет туловище, снижает ведение мяча почти к площадке выпрямленной рукой и оставляет противника позади себя.
Ведение мяча со сменой рук применяется для того, чтобы противник не мог предугадать, с какой стороны будет обходить его атакующий игрок. Важно следить за тем, чтобы при таком ведении скорость передвижения не снижалась.
Главное в технике ведения - отсутствие зрительного контроля, асинхронная работа рук и ног, равноценность правой и левой рук, высокая скорость передвижений.
Обучение ведения мяча начинают выполнять на месте, с последующим движением по прямой, дуге, кругу, с изменением направления и скорости движения, с изменением высоты отскока мяча, переводами мяча перед собой, за спиной, под ногой, с поворотом. Совершенствование ведения проводится 2-мя мячами.

Броски
Броски в кольцо – технический прием, с помощью которого игроки завершают командные действия, от точности которых, в конечном счете, зависит успех игры.
Баскетбол – это игра, которая изменилась в последнее время, в основном в результате новаторства отдельных игроков, эксперименты которых в области традиционной техники привели к развитию и признанию новой техники броска, каждый игрок должен стремиться иметь в своем арсенале умения и навыки необходимых для хорошего броска. Одним из важнейших элементов техники игры в баскетбол является бросок мяча в корзину, учитывая важность индивидуальных особенностей каждого учащегося.
Бросок двумя руками от груди, этот бросок занимающиеся осваивают очень быстро, поскольку структура его близка к структуре передачи мяча от груди.
Мяч обхватывается пальцами обеих рук, выносится на уровень лица, ноги на ширине плеч, причем одна выставлена слегка вперед. При броске руки полностью выпрямляются вперед-вверх по небольшой дуге, кисти и пальцы, раскрываясь, дают мячу направляющий толчок, одновременно с движением рук выпрямляются ноги, для более точного броска очень важна согласованность работы рук и ног. После выполнения броска руки опускаются расслабленно вниз, а сам игрок принимает позицию для следующего рывка за отскок мяча.
Бросок одной рукой в движении чаще всего применяется при стремительном проходе к щиту и атаке корзины в "затяжном" прыжке из - под рук накрывающего мяч защитника. Бросок одной рукой сверху в движении чаще других применяется для атаки корзины с близких дистанций и непосредственно из-под щита. В процессе обучения этот способ можно разделить на две фазы: подготовительную и основную. В подготовительной фазе мяч ловится под правую (левую) ногу. Шаг, под который ловится мяч, делается широким для ухода от защитника и для приближения к корзине. Последующий шаг должен быть укороченным, стопорящим, что позволяет быстрее и сильнее оттолкнуться вверх. При отталкивании мяч выносится над плечом (правым или левым) и перекладывается на повернутую кисть правой руки. В основной фазе кисть делает мягкое движение вперед и выталкивает мяч пальцами в корзину (с отскоком от щита или без него).
При выполнении штрафного броска такое же, как и при любом другом броске. Ноги располагаются приблизительно на ширине плеч (носки ног направлены в сторону кольца), либо на одной линии, либо одна слегка выдвинута вперед, ноги согнуты в коленях, вес тела распределяется на переднюю часть стопы, пятки едва касаются пола, мяч держится кистями рук ниже пояса, ладони не касаются мяча, расставлены в стороны, локти слегка согнуты и расслаблены. При полном выпрямлении ног и рук, когда руки параллельны полу, мяч выпускается с кистей и пальцев вверх, что придает ему естественное обратное вращение. Спина выпрямлена на протяжении всего броска. Ладонь обращена в сторону кольца, рука и указательный палец бросающей руки сопровождают бросок.
Бросок в прыжке одной рукой сверху является одним из более эффективных средств нападения, с помощью которого можно атаковать кольцо с разных дистанций. В качестве типового в процессе обучения можно проанализировать этот бросок со средней дистанции, правой рукой.
Обучение необходимо начать со стойки, в исходном положении ноги согнуты, одноименная бросающей руке нога, чуть впереди, обе ступни параллельны. Игрок держит мяч двумя руками перед правым плечом примерно на одном уровне с ним. Руки согнуты, локти опущены вниз, предплечья направлены вперед-вверх. Разгибая руки и ноги, игрок поднимает мяч над плечом, затем, опуская левую, продолжает выпрямлять руку с мячом вверх-вперед, завершая движение активным направляющим сгибанием кисти.
Отвлекающие движения при бросках. Игрок имитирует бросок в корзину, слегка выпрямляя руки с мячом и ноги. Противник или приближается вплотную к игроку, или же прыгает вверх. Сразу же после этого игрок должен начать ведение дальней от противника рукой, чтобы прикрыть мяч корпусом, после двух шагов можно выполнить бросок по корзине.









Заключение
Правильное и планомерное овладение техническими приемами имеет первостепенное значение для формирования баскетболиста. Недостатки в технике можно обнаружить даже у ведущих игроков. Одним плохо дается передвижение в защите (передвижение на недостаточно согнутых ногах), другим-броски по кольцу в прыжке (низкая траектория мяча или плохо работает кисть в конечной фазе броска). Это следствие неправильного начального обучения. Практикой установлено, что легче усвоить какой-нибудь новый технический прием, чем переучить неправильно усвоенный старый. Начинать изучение техники необходимо с простейших способов игры. Очень важно, чтобы даже самые элементарные приемы разучивались с одинаковой нагрузкой на ту и другую руку или ногу и выполнялись как в правую, так и в левую сторону. Вначале нужно добиваться правильной общей формы выполнения приема, а затем совершенствовать его, обращая внимание уже на отдельные детали.
Анализ современной техники баскетболиста всегда основывается на изучении в отдельности приемов ловли, передачи, ведения, бросков в корзину, так как это облегчает процесс анализа его восприятия. Однако в игровой практике все изученные приемы в изолированном виде встречаются очень редко. Чаще всего они применяются игроками в комплексе, в последовательном сочетании одного приема с другим для решения игровой ситуации. Постепенно овладевая навыками и совершенствуя их, можно научить учащихся играть в баскетбол.
Умелое, гибкое владение целым рядом технических приемов-непременное условие повышения технического мастерства занимающихся.
При проведении занятий по баскетболу рекомендую применять эту методику обучения, а также регулярно проводить обследования с целью выявления ошибок в технике выполнения технических приемов. Особо необходимо обратить внимание на выполнение бросков, так как броски являются одним из главных технических приемов баскетбола, и имеет сложную структуру.
Баскетбол как особо подвижная игра с максимальным уровнем физической нагрузки решает задачи по укреплению здоровья учащихся, развитию ловкости и координации, быстроты реакции, а также закаливанию их характера, воспитанию духа коллективизма и соперничества, ответственности и активности.
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