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ВСТУП
        Викладач фізичного виховання спрингфілдської тренувальної школи в штаті Массачусетс (США) Джеймс Нейсмит у грудні 1891 р. винайшов гру, яку   охарактеризував так: “У баскетбол легко грати, але важко грати добре”. Нова гра виявилася настільки динамічною і захоплюючою, що перевершила найсміливіші надії Нейсмита. Незабаром вона завоювала загальне визнання в Америці, а в сучасному світі в неї грають мільйони людей.

        Нова гра одержала назву “Баскетбол” (баскет — кошик,   бол — м'яч), тому що м'яч закидався в кошик.
        Баскетбол традиційно вважається студентським видом спорту. Його включено до програми фізичного виховання — обов’язкові заняття, заняття у позаурочний час, у спортивних клубах.

        У вищих навчальних закладах систематично проводять змагання на першість факультетів, інститутів, міжвузівські змагання.
        Баскетбол — атлетична гра, що розвиває спритність, швидкість, витривалість, уміння, миттєво орієнтуватися у важкій і складній обстановці, силу, рішучість, сміливість, наполегливість, навички метання, бігу і стрибків.          

        Гра не можлива без оволодіння елементами гри з м'ячем і без м'яча. Труднощі рішення ігрових задач ускладнюються опором супротивника, що у межах установлених правил усіляко перешкоджає виконанню передач, кидків і інших технічних прийомів. Разом із тим, це один з найдоступніших і    популярніших видів спорту культивованих у нашій країні.
        Місце баскетболу у системі фізичного виховання зумовлюється доступністю гри (невисока вартість інвентаря та обладнання, можливість самостійного будівництва майданчика, порівняно прості правила гри і т. ін.).
Але головне те, що визначає питому вагу баскетболу у системі фізичного виховання, — це його цінність як комплексного засобу фізичного розвитку і виховання молоді.
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1. МЕТОДИКА НАВЧАННЯ І ВИКОНАННЯ ОСНОВНИХ  ПРИЙОМІВ ГРИ 

Досконалість і різноманітність технічних прийомів великою мірою зумовлені індивідуальними можливостями гравців. Тому кожному баскетболістові треба пам’ятати, що якість виконання технічних прийомів, їх різноманітність, та застосування у грі залежить від нього самого.

При  самостійному тренуванні баскетболістам доцільно не тільки усувати недоліки у виконанні окремих прийомів, але й вдосконалювати ті елементи, які превалюють в ігровій діяльності. Чим вища індивідуальна майстерність, баскетболістів, тим гнучкіша техніко-тактична стратегія команди.

При самостійних заняттях рекомендовано специфічні методи використання тренувальних вправ: без суперника; з умовним партнером (стінка, щит тощо ); з умовним суперником(макети гравців, стояки та інше ).

Індивідуальні заняття  баскетболістів проходять у таких формах:
— самостійне заняття , коли гравець сам вирішує, над чим і як йому слід працювати;
— самостійне заняття за заданою викладачем програмою, коли баскетболіст виконує рекомендовані вправи;

— заняття в присутності викладача, коли наставник корегує поставлене завдання і якість його виконання;
— заняття  в рамках командного, коли кожен баскетболіст отримує конкретне завдання і самостійно його виконує.

Самостійне виконання завдань привчає гравців до старанності, самоконтролю, дисципліни. Тільки за таких умов можна забезпечити прогрес майстерності баскетболістів.

До основних прийомів ведення гри відносяться:

— вихідне положення і пересування баскетболіста;
— зупинки;

— повороти;
— ловля м'яча;

— передача м'яча;

— ведення м'яча;

— кидки м'яча в кошик.
Для успішного опанування дій з м'ячем необхідно навчити          таким прийомам пересування, як стійка ,ходьба, біг, стрибки, повороти, зупинки.
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1.1.  ВИХІДНЕ ПОЛОЖЕННЯ

          У вихідному положенні для ведення гри баскетболіст розташовує ступні ніг паралельно на ширину плечей або виставляє одну ногу вперед на півкроку. Ноги злегка зігнуті, тулуб трохи нахилений вперед. Руки, зігнуті в ліктях, знаходяться перед грудьми. Вага тіла рівномірно розподіляється на обидві ноги і злегка переноситься на передні частини ступень. Баскетболіст зберігає стійке положення і готовий миттєво почати переміщення в потрібному напрямку.
1.2.  ПЕРЕСУВАННЯ

          Пересування буває — звичайним бігом, приставними кроками лівим боком, правим боком, бігом спиною вперед.

          Методичні вказівки: застосовується на кожнім занятті в підготовчій частині заняття.
МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ
          Навчання пересуванню починається з ознайомлення  основної стійки баскетболіста. Тут варто звертати особливу увагу на стійку ніг і рівномірний розподіл ваги тіла, на правильне положення тулуба. Надалі  привчають займати правильну стійку в ігрових вправах і іграх.

          Різке збільшення швидкості досягається сильним нахилом тулуба, короткими і різкими рухами ніг, постановкою перших кроків з носка.

          У пересуванні приставними кроками необхідно стежити, аби кроки були такими, що ковзають, а не підстрибують, рухи повинні бути м'якими.

           При навчанні зупинкам варто дотримувати такої послідовності: зупинки після ходьби кроком, потім після повільного бігу, зупинка після швидкого бігу і раптова зупинка. Спочатку зупинки виконуються вільно, а потім раптово, за звуковими і зоровими сигналами.

           Тренувальні вправи без суперника застосовують для навчання і вдосконалення технічних прийомів та рухових дій гравця. Цей метод допомагає створити правильне уявлення про рухи та оволодіння основною структурою рухових навиків.
5
Вправи без партнера
1.Звичайний біг 5-6м, потім ривок 4 м тощо.
                 Після 7-8 спроб відпочинок 30-40 сек. і знову повторити комплекс.

           2. 5-6 стрибків з діставанням щита, після чого ривок до середньої лінії.

           3. Біг зі зміною напрямку в межах поля.

           4. Рівномірний біг з зупинками і поворотами.

           5. Біг на місці з максимальною частотою кроків та наступним ривком,  

              зупинкою і поворотом.                

           6.Пересування в межах поля обличчям вперед, спиною, боком, 

              приставними кроками.

           З середини площадки біг у напрямку корзини, стрибок у русі з діставанням щита –  кільця,  приземлення на обидві ноги і ривок 3-4 м до бокової лінії.

            При використанні тренувальних вправ з партнером вивчають і вдосконалюють усі технічні прийомі гри: баскетболіст вчиться усвідомлювати доцільність визначених дій, погоджує свої дії з діями партнера, а змагальний характер при виконанні вправ із застосуванням цього методу підвищує напруженість тренувального процесу.  

Орієнтовні вправи для вдосконалення індивідуальних

захисних  дій. Вправи без суперника для вдосконалення засобів пересування в захисті.

1. Пересування від бічної до бічної лінії в паралельній стійці (стопи ніг на одній лінії).

2. Пересування в квадраті у захисній стійці, приставними кроками правим і лівим боком в сторону, вперед, спиною вперед.

3. Пересування в захисній стійці у довільному напрямку з імітацією вибивання м'яча , перехоплення його, протидія кидку у стрибку.

4. Імітація застосування пресингу, пересування всіма способами в захисній стійці 30 с, відпочинок 10 с., знову пересування 30с. і т. д. Вправу повторити 3-4 рази.

5. Гравець дрібоче на місці з максимальною швидкістю, ноги його повинні відриватися від підлоги на найменшу висоту. Через 15 с. бігу спортсмен повинен пересуватися у захисній стійці 15-20 с., після чого знов дріботіти на місці 15 с. і т. д.
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1.3. ЗУПИНКИ

Відповідно до ситуації гравець використовує раптові зупинки, що дають можливість звільнитися від суперника. Зупинки здійснюються двома способами: двома кроками або стрибком .У першому випадку гравець під час бігу подовжує перед зупинкою крок. Зробивши другий крок, гравець займає стійке положення, вага тіла розподіляється рівномірно на обидві ноги.

         Для зупинки стрибком під час бігу треба відштовхнутися однією або двома ногами, зробити невисокий стрибок вперед-угору, і приземлитися на дві ноги у стійке  положення.
1.4. ПОВОРОТИ

Повороти виконуються на місці й у русі Для повороту на місці гравець з м'ячем визначає опорну ногу, на якій буде виконувати поворот. Іншою ногою він переступає уперед або назад, повертаючи на опорній нозі у бік кроків.

         Опора при цьому здійснюється на передній частині стопи опорної ноги, а переступання — широкими кроками вільною ногою. Повороти використовуються для укривання м'яча, обігравання супротивника або для підготовки умов виконання інших прийомів гри.

Основні помилки при поворотах на місці:

· перенесення маси тіла навільну ногу;
· відривання або зсув опорної ноги;

· коливання висоти центру тяжіння.
1.5. ЛОВЛЯ  М'ЯЧА

Ловля м’яча — це прийом, за допомогою якого гравець може впевнено оволодіти м'ячем і виконувати подальші ігрові дії.


Ловля м'яча є і вихідним положенням для подальших передач, ведення або кидків, тому структура рухів повинна забезпечувати чітке і зручне виконання подальших прийомів.  Варто взяти за правило не очікувати м'яч, стоячи на місці, а обов'язково виходити йому назустріч. Вибір певного способу ловлі м'яча і його різновиду залежить від положення гравця по відношенню до м'яча, що летить, динаміки пересування гравця, висоти і швидкості польоту м'яча.
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КЛАСИФІКАЦІЯ СПОСОБІВ ЛОВЛІ М'ЯЧА
I. Двома руками й однією рукою:

1) високого;
2) на рівні грудей;
3) низького;
4) що котиться;
5) з низького відскоку. 

II. За характером пересування гравця:
1) на місці;
2) у русі;
3) у стрибку. 

III. За напрямком:
1) при зустрічному русі;
2) при поступовому русі;
3) при русі збоку.           

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Навчати ловлі м'яча треба після того, коли є вміння правильно стояти, тримати м'яч, пересуватися по майданчику. Спочатку слід вчити ловити м'яч двома руками на рівні грудей, використовуючи легкі вправи. Освоюється положення пальців при ловлі м'яча після відскоку від підлоги, від стіни або щита, на рівні грудей, після кидка м'яча вгору й в інших вправах. Потім освоюється ловля м'яча паралельно з передачею його двома руками від грудей. Сприяють цьому такі вправи: ловля м'яча на місці і передача його двома руками партнерові; ловля на місці і передача м'яча, роблячи крок уперед ногою, що стоїть позад : передача з наступним кроком і обмін місцями з гравцем, що одержав м'яч.

        Ловля і передача м'яча виконуються спочатку при ходьбі, потім при бігу. Необхідно вчити ловити м'яч, що летить назустріч і збоку, низько і високо, на місці й у русі. Послідовно ускладнюються вправи в ловлі м'яча, варіюються і напрямки передачі м'яча. При цьому використовуються наступні вправи: передачі м'яча парами, передачі в трійках, у четвірках, у колі. Спочатку вправи виконують стоячи на місці, далі з переходом слідом за своєю передачею, на місці того, хто отримав м'яч, і, нарешті, з переходом у протилежному від передачі м'яча напрямку.

       У кожній вправі варто давати посильні завдання: обирати відповідний спосіб і напрямок передачі м'яча,  залежно від показу дії або команди.

       За допомогою ловлі гравець може впевнено оволодіти м’ячем‚ що є початком наступних атакуючих дій. Вибір баскетбольного способу ловлі і його різновидів залежить від висоти польоту м’яча, положення гравця 
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стосовно м’яча, динаміки пересування гравця і швидкості польоту м’яча. 
Тренуватися в ловлі м’яча треба одночасно з передачами, підбираючи вправи так, щоб баскетболісти здійснювали ловлю в сполученні з іншими прийомами.                                                                                                              
  

ЛОВЛЯ М'ЯЧА ДВОМА РУКАМИ

У навчанні найбільш простим і в той же час надійним способом опанування м'яча вважається ловля м'яча двома руками. Коли м'яч наближається до гравця на рівні грудей або голови, варто витягнути руки назустріч м'ячу, ненапруженими пальцями і кистями утворити як би воронку, розміром трохи більшу, ніж обхват м'яча. У момент зіткнення з м'ячем потрібно обхопити його пальцями (не долонями), зближуючи кисті, а руки зігнути в ліктьових суглобах, підтягуючи до грудей. Згинання рук є амортизаційним рухом, що гасить силу удару м'яча, що летить. Після прийому м'яча тулуб знову подають злегка вперед; м'яч, що укривається від суперника розведеними ліктями, виносять у положення готовності до подальших дій.

        Для того щоб піймати м'яч, що летить високо над головою, потрібно вистрибнути і руки з розведеними кистями різко винести вгору (відстань між великими пальцями не повинна перевищувати декількох сантиметрів, інші пальці вільно розведені). У мить, коли м'яч торкнеться пальців, кисті зближують, повертають всередину і міцно обхоплюють ними м'яч, а руки, згинають у ліктьових суглобах, опускають і притягують м'яч до тулуба. При ловлі м'яча, що низько летить, руки опускають, кисті і пальці утворюють наче розкриту чашу.

ЛОВЛЯ  М'ЯЧА ОДНІЄЮ РУКОЮ

Коли обстановка не дозволяє дотягнутися до м'яча, що летить, і піймати його двома руками, варто ловити його однією рукою.

       Гравець витягує руку таким чином, щоб перетнути траєкторію польоту м'яча (кисть і пальці не напружені). Як тільки м'яч торкнеться пальців, руку потрібно відвести назад − униз, наче продовжуючи цим рухом політ м'яча (амортизаційний рух). Цьому руху допомагає невеликий поворот тулуба у бік руки, що ловить. М'яч потрібно підтримати однією рукою, потім міцно обхопити двома руками так, щоб бути готовим негайно діяти далі.

       М'яч, що високо летить ловлять однією рукою в стрибку з невеликим прогинанням тулуба, швидким зниженням м'яча, підтримкою іншою рукою і підтягуванням до тулуба. Зловивши м'яч, гравець негайно приймає положення рівноваги, розсуненими ліктями оберігаючи від спроб суперника вибити його з рук.

ПРАВИЛА  ЛОВЛІ  М'ЯЧА

1.М’яч лови кистями рук, не притискаючи до грудей, просуваючись назустріч м'ячу, що летить.
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2. Не затримуй м'яч у руках, швидко дій з ним.

Можливі помилки: прагнення затиснути м'яч, обхопити його руками;

вузьке розташування пальців і ловля м'яча напруженими кистями рук:

прийом м'яча на заздалегідь зігнуті руки, без амортизаційного руху. Шляхи виправлення: стежити, щоб рух рук був прямий назустріч м'ячу із широким розведенням пальців; ловити м'яч розслабленими кистями рук з наступним відведенням їх назад і згинанням рук у ліктях.
Вправи з м'ячем біля тренувальної стінки.

Вправи з м'ячем біля тренувальної стінки сприяють розвиткові координації рухів рук і ніг. На стінці можна зробити декілька горизонтальних ліній на різній висоті. Такі вправи можна виконувати стоячи обличчям і спиною до стінки, передаючи, добиваючи м'яч в стрибку однієї або двома руками. Доцільно визначати час виконання певної кількості передач.

       Вправи з м'ячем біля стінки так само важливі для баскетболіста, як бій з тінню для боксера. За допомогою таких вправ розвивається контроль над м'ячем кінчиками пальців.

       Наводимо декілька вправ для індивідуального тренування.

Вправа 1.

1. Стійка спиною до стіни на відстані 2м.

2. Передача м'яча лівою рукою під праву руку.

3. Поворот на лівій нозі в положення обличчям до стіни.

4. Ловля м'яча і поворот у зворотньому положенні.

5. Передача м'яча правою рукою під ліву руку.

6. Поворот на правій нозі в положення обличчям до стіни.

7. Ловля м'яча і поворот кругом.

Вправа 2.

1. Стійка спиною до стіни на відстані 2м.

2. Передача м'яча лівою рукою через праве плече.

3. Поворот на лівій нозі в положення обличчям до стіни.

4. Ловля м'яча і поворот кругом.

5. Передача м'яча правою рукою через ліве плече.

6. Поворот на правій нозі в положення обличчям до стіни.

7. Ловля м'яча і поворот кругом.

Вправа 3.

1. Стійка спиною до стіни на відстані 2м.

2. Передача м'яча лівою рукою через ліве плече двома руками.

3. Поворот на правій нозі в положення обличчям до стіни.

4. Ловля м'яча і поворот кругом.

5. Передача м'яча через праве плече двома руками.

6. Поворот на лівій нозі в положення обличчям до стіни.

7. Ловля м'яча і поворот кругом.
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Вправа 4.

1. Стійка спиною до стіни.

2. Висока передача в стіну через голову.

3. Поворот кругом на зігнутих ногах.

4. Стрибок вверх і ловля м'яча від стіни в найвищій фазі стрибка.

Вправа 5.

1. Стійка обличчям до стіни на відстані 60см.

2. Ведення м'яча лівою рокую об стінку на відстані 15см.

3. Ведення м'яча з максимальною швидкістю.

4. Те ж саме правою рукою.

Вправа 6.

1. Стійка обличчям до стінки.

2. Кидок м'яча у відмітку.

3. При відскоку добивання у відмітку однією рукою.

4. Те ж саме, але іншою рукою.


Вправи, що потребують швидких поворотів, потрібно починати  далі від стіни і по мірі їх засвоєння просуватися ближче до стіни.

1.6. ПЕРЕДАЧА    М'ЯЧА


Передача м’яча – прийом , за допомогою якого гравець спрямовує м'яч партнеру для подальших дій.
 


       Вміння правильно і точно передати м'яч — основа чіткої, цілеспрямованої взаємодії гравців під час гри. Існує багато різних способів передачі м'яча. Застосовують їх залежно від тієї або іншої ігрової ситуації, відстані, на яку потрібно послати м'яч, розташування або напрямку руху партнера, характеру і способів протидії суперника.

       Периферичний зір, швидкість рухів рук, точний розрахунок і тактичне мислення — це ті якості гравців, що дозволяють безпомилково передавати м'яч.

КЛАСИФІКАЦІЯ ПЕРЕДАЧІ М'ЯЧА

1. Двома руками: 

1) зверху;

2) від плеча;

3) від грудей;

4) знизу;

5) з відскоком.
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2. Однією рукою:

1) зверху;

2) від голови;

3) від плеча;

4) збоку знизу; 

5) з відскоком.

3. За характером пересування гравців:

1) з місця;

2) у русі;

3) у стрибку.

4.За відстанню: 

1) далекі;

2) середні;

3) ближні.

5. За напрямком руху партнера:

1) зустрічні;
2) поступальні;
3) на одному рівні;

4) супровідні.

ПРАВИЛА ПЕРЕДАЧІ М'ЯЧА
1. Лікті опусти вниз.

2. Кидай м'яч на рівні грудей партнера.

3. Супроводжуй м'яч поглядом і руками.
Можливі помилки: неправильна стійка — щільно стиснуті і прямі ноги; надмірне розведення ліктів у сторони.

       Шляхи виправлення: контролювати постановку ніг, зберігати положення незначного напівприсіду; стежити, щоб напівзігнуті руки в лікті торкалися тулуба.

        При удосконалюванні лову і передачі м'яча, широко застосовуються сполучення цих дій з іншими правилами.
ПРАВИЛА ТРИМАННЯ М'ЯЧА
1. М'яч тримай на рівні грудей.

2. Руки зігни, пальці широко розстав.

3. Лікті опусти вниз, м'язи рук розслабити.
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Можливі помилки: вузьке розташування пальців на м'ячі, розведення ліктів у сторони, тримання м'яча високо.


Шляхи виправлення: контролювати широке розташування пальців, не закривати обличчя м'ячем.
МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ


Потрібно прагнути  того, щоб усі передачі у вправах виконувалися зі стовідсотковою точністю. Щоразу, коли гравець у вправі робить неточну передачу або передачу, прийом якої важко здійснити, викладач повинен поправити або того, хто приймає, або того, хто передає м’яч. Усі передачі варто виконувати в повну силу. Гравець, що приймає передачу, повинен бачити, як м’яч сходить з рук гравця, що передає м’яч, і йде в його руки,  так само, як той, хто передає м’яч, повинен бачити гравця, якому він посилає м’яч, до початку передачі. Якщо прийом передачі виконується погано або закінчується втратою м’яча, винуватий звичайно гравець, який передавав м’яч.

МЕТОДИЧНІ ВКАЗІВКИ З УДОСКОНАЛЮВАННЯ   НАВИЧОК ПЕРЕДАЧІ М’ЯЧА
1. Маскувати відвертий напрямок передачі.

2. Застосовувати передачі‚ найбільш прийняті в даній ігровій ситуації.

3. Застосовувати рухи, що передають передачі.

4. Використовувати різні способи передач,щоб зашкодити протидії захисника,внести елемент несподіванки.

5. Сполучати короткі і далекі передачі.

6. Уникати поперечних передач.

7. Застосовувати передачі без зорового контролю.

8. Володіти чіткою, результативною передачею, що веде до узяття кільця.

9. Розробити зі своїми партнерами систему сигналізації про передачу.
ПЕРЕДАЧА М'ЯЧА ДВОМА РУКАМИ ВІД ГРУДЕЙ


Це основний спосіб, що дозволяє швидко і точно направити м'яч партнеру на близьку або середню відстань у порівняно простій, ігровій обстановці, без щільної опіки суперника.

       У навчанні даній передачі використовується певна методика: кисті з розставленими пальцями вільно обхоплюють м'яч, що утримується на рівні пояса, лікті опущені. Колоподібним рухом рук м'яч підтягують до грудей. Потім м'яч посилають уперед різким випрямленням рук, доповнюючи його рухом кистей, що додають м'ячу зворотне обертання. Після передачі руки розслаблено опускають, гравець випрямляється, а потім займає положення на злегка зігнутих ногах.
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        Якщо суперник активно заважає передачі на рівні грудей, то м'яч можна послати так, щоб він, вдарившись о майданчик поблизу партнера, відскочив прямо до нього. Ноги при такій передачі потрібно згинати більше, а руки з м'ячем направляти вперед-вниз
ПЕРЕДАЧА М'ЯЧА ДВОМА РУКАМИ ЗВЕРХУ


Найчастіше використовують на середні відстані при щільній опіці суперника. Положення м'яча над головою дає можливість точно перекинути його партнерові через руки захисника.


Методика навчання: гравець піднімає м'яч злегка зігнутими руками над головою і заносить його за голову. Потім різким рухом руками, розгинаючи їх у ліктьових суглобах і, роблячи  рух кистями, направляє м'яч партнерові.

ПЕРЕДАЧІ М'ЯЧА ДВОМА РУКАМИ ЗНИЗУ


Застосовується з відстані 4-6 м., коли м'яч спійманий на рівні нижче за коліна або піднятий з майданчика і немає часу змінити позицію.

       Методика навчання: м'яч у опущених і злегка зігнутих руках, пальці вільно розставлені на м'ячі, м'яч відводять до стегна ноги, що стоїть ззаду, і трохи піднімають. Потім маховим рухом руками вперед і одночасно випрямленням їх м'яч посилають в потрібному напрямі. Коли руки досягають рівня поясу, кисті активним рухом виштовхують м'яч і додають йому зворотне обертання Висота польоту м'яча визначається розкриваючим рухом кистей. Передачу найчастіше  виконують з кроком уперед.
ПЕРЕДАЧА М'ЯЧА ОДНІЄЮ РУКОЮ ВІД ПЛЕЧА


Найбільш розповсюджений спосіб передачі м'яча на близьку і середню відстань. Тут мінімальний час для замаху і гарний контроль за м'ячем. Додатковий рух кисті в момент вильоту м'яча дозволяє гравцеві змінювати напрямок і траєкторію польоту м'яча у великому діапазоні.


Методика навчання: руки з м'ячем відводять до правого плеча (при передачах правою рукою м'яч лежить на кисті правої руки і підтримується лівою рукою) так, щоб лікті не піднімалися; одночасно гравець повертається у бік замаху. М'яч на правій руці, що відразу ж випрямляють і одночасно виконують рух кистю, що захльостує, і поворот тулубом .Після вильоту м'яча права рука на коротку мить як би супроводжує його, а потім розслаблено опускається вниз; гравець повертається в положення рівноваги на злегка зігнутих ногах.
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ПЕРЕДАЧА ОДНІЄЮ РУКОЮ ВІД ГОЛОВИ АБО ЗВЕРХУ


Дозволяє направити м'яч через усе поле партнеру, що контратакує, на відстань 20-25 м

       Методика навчання: праву руку з м'ячем (за підтримкою лівою рукою) піднімають і злегка відводять за голову. Одночасно повертають тулуб. У такий спосіб досягається достатня амплітуда замаху. М'яч на правій руці, що відразу ж з великою силою і швидко випрямляють, і одночасно виконують рух кистю, що захльостує,  і потужний поворот тулубом.
ПЕРЕДАЧА  РУКОЮ “ГАКОМ”


Застосовується, коли необхідно послати м'яч на середні й особливо далекі відстані через підняті руки  суперника.

       Методика навчання: гравець повертається боком до напрямку передачі, руку з м'ячем відводить назад — убік, м'яч лежить на долоні й утримується пальцями. Іншою рукою, виставленою трохи вперед, гравець як би відокремлюється від суперника.

ПЕРЕДАЧА ОДНІЄЮ РУКОЮ ЗНИЗУ


Виконується на близьку і середню відстань у тих випадках, коли суперник посилено намагається перехопити передачу зверху. М'яч направляють під рукою суперника.

       Методика навчання: пряму або злегка зігнуту руку з м'ячем махом відводять, назад, м'яч лежить на долоні і утримується  пальцями.  Руку з м'ячем уздовж стегна виносять уперед вгору. Для вильоту м'яча кисть розкривається і пальці виштовхують його. Висота траєкторії польоту залежить від своєчасності руху кисті, що розкривається, і пальців, Часто цю передачу виконують із кроком уперед лівою ногою.

ПЕРЕДАЧА ОДНОЮ РУКОЮ ЗБОКУ


Подібна з передачею однією рукою знизу. Вона дозволяє направити м'яч партнеру на близьку і середню відстань оминаючи суперника з правої або лівої сторони.

       Методика навчання: рукою з м'ячем роблять маховий рух вперед у площині, паралельно площадці. Напрямок польоту м'яча також залежить від руху кисті, що розкривається.

ПЕРЕДАЧА М'ЯЧА УДАРОМ ОБ ПОВЕРХНЮ МАЙДАНЧИКА


Активна протидія захисників часто ускладнює виконання передачі м'яча гравцеві у вигідній позиції звичайним способом. Передати м'яч у 
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такому випадку можна ударом о поверхню майданчика, щоб м'яч відскочив до партнера і не був перехоплений, він посилається у майданчик під кутом, на лінії ніг суперника, праворуч або ліворуч від нього і під його руками. Спосіб передачі м'яча може бути будь-яким. Краще використовувати ту передачу, що потребує найменшої витрати часу або підготовчих рухів у конкретній ігровій ситуації. Передачі м'яча можуть передувати відволікаючі рухи.
ПЕРЕДАЧА ОДНІЄЮ РУКОЮ ЗА СПИНОЮ

Застосовується тільки на короткій відстані партнеру, що рухається позаду, або в тому випадку, коли це єдино можлива передача вільному гравцеві при завершенні прориву вдвох проти одного.

       Передача може бути або прямою, або з відскоком від підлоги. Гравець може злегка повернути голову або використовувати периферичний зір, щоб бачити   партнера, що приймає передачу. Обіймати м'яч кистю  руки, зігнутої під прямим кутом до передпліччя, гравець проносить м'яч за спиною і випускає таким, що його підкидає рухом кисті  назад; пальці звернені у бік партнера, що приймає передачу, гравець повертається на правій нозі (при передачі правою рукою) у бік, протилежний напрямкові передачі.
Орієнтовні вправи з умовним партнером
1. Баскетболіст з м'ячем у руках стоїть на відстані 1,5-2м від тренувальної стінки. Передача м'яча на точність двома руками від грудей. 
2. Біля тренувальної стінки з відстані 1,5-2м гравець виконує передачі на точність у такій послідовності: двома, правою, лівою рукою.

3. Гравець у вихідному положенні на відстані 2,5-3м від тренувальної стінки з м'ячем у руках. Другий м'яч перед ним на майданчику. Виконуючи передачу в стінку, слід старатися, щоб м'яч торкнувся майданчика перед баскетболістом, та зловити його. Випустивши з рук першого м'яча, гравець бере другий м'яч з майданчика і виконує передачу об стінку. Після того, як кожний м'яч торкнеться майданчика, гравець ловить м'яч і виконує передачу без паузи.

4. Вихідне положення, як у вправі 3, зміст той самий, тільки при ловлі м'яча після торкання майданчика перед наступною передачею баскетболіст переводить м'яч навколо тулуба.

5. Вихідне положення і зміст, як у попередній вправі, тільки після виносу м'яча за спину повернути його вперед ударом об майданчик між ногами.

6. Вихідне положення, як у вправі 3, після передачі м'яча в стінку баскетболіст бере другий м'яч, підкидає його вгору перед собою. Після торкання першим м'ячем майданчика гравець ловить його і знову скеровує в стінку, після чого ловить другий м'яч, підкидає його вверх і т. д.

7. Вихідне положення, як у попередній вправі, тільки у гравця один м'яч. 
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Після передачі в стінку спортсмен виконує поворот на 360º і ловить м'яч без попереднього удару об майданчик. Після передачі він виконує один поворот 
праворуч, а один ліворуч і т. д.

8. Два м'яча, дві стінки. Стоячи в куті, 2-3м від кожної стінки, баскетболіст по черзі посилає м'яч в одну, другий в другу стінку.

9. Гравець стоїть обличчям до тренувальної стінки на відстані 1м. Одночасно передає два м'яча в стінку правою і лівою рукою в стрибку.

10.Ведення м’яча на оптимальній швидкості вздовж тренувальної стінки, після двох-трьох торкань м’яча виконується передача та ловля м’яча в русі і т.д.  
1.7.  ВЕДЕННЯ М'ЯЧА


Ведення м'яча — прийом, що дає можливість гравцеві прересуватися з м'ячем по майданчику з великим діапазоном швидкостей і в будь-якому напрямку.

       Ведення дозволяє піти від  захисника, вийти з м'ячем з-під щита після успішної боротьби за відскік і організувати стрімку контратаку; поставити заслін партнеру або, нарешті, відвернути на час суперника, що опікує партнера, щоб потім передати йому м'яч для атаки.
В всіх інших ситуаціях зловживати веденням не слід, щоб не знижувати швидкість контратаки не порушувати ритм.
       На початковому етапі навчання  доступне ведення м'яча з високим відскоком, тому що воно не вимагає низької стійки. Цей прийом дозволяє навчитися правильно тримати спину, не нахилятися до м'яча, бачити майданчик. Потім з'являється можливість навчитися пересуватися на напівзігнутих ногах. І нарешті, легко засвоюється ведення м'яча зі звичайним відскоком по прямій, зі зміною напрямків, а також при протидії іншого гравця. При веденні м'яча привчаються пересуватися на злегка зігнутих ногах, нахиляючи тіло трохи вперед. Рука, що веде м'яч, при цьому зігнута в лікті, кисть з вільно розставленими пальцями накладається на м'яч зверху і від себе. Поштовхи м'яча гравець виконує трохи збоку від себе, рівномірно, узгоджено з пересуванням.

       На початковому етапі навчання веденню м'яча відзначається багато типових помилок. Насамперед,  намагаються бити по м'ячу розслабленою долонею, не включаючи в роботу передпліччя, або б'ють рукою з зімкнутими пальцями по м'ячу зверху. Багато хто намагаються вести м'яч прямо перед собою, що заважає просуванню вперед, тому що при цьому можливо пересування лише маленькими, частими і нерівномірними кроками. Інші намагаються вести м'яч, протягуючи напружену руку вперед і просуваючись широкими кроками, начебто роблячи випади. При такому способі пересування вони вдаряють м'яч о підлогу 2-3 рази на кожен крок. У переважної більшості баскетболістів виконання рухів у цей час нерішуче, 
17
повільне. Вони не вміють поєднувати ритм руху руки з ритмом роботи ніг. Через неритмічність м'яч відскакує від підлоги на різну висоту, що найчастіше закінчується його втратою.

       У результаті систематичного навчання веденню м'яча  виробляється уміння успішно керувати ним навіть без зорового контролю, просуваючись приставним кроком, змінюючи темп бігу, висоту відскоку м'яча, напрям переміщення. При цьому рух рук з м'ячем починають автоматично узгоджуватися з ритмом роботи ніг. Найбільш сприятливим ритмом ведення м'яча є такий, при якому на два кроки приходиться один удар м'ячем о майданчик.

КЛАСИФІКАЦІЯ ВЕДЕННЯ М'ЯЧА

1. Ведення м'яча з низьким відскоком:

а) із зоровим контролем;

б)без зорового контролю;
2. Ведення м'яча з високим відскоком:

а) із зоровим контролем;

б) без зорового контролю;

3. Обведення суперника:

а) зі зміною висоти відскоку;

б) зі зміною напряму руху;

в) зі зміною швидкості;

г) з поворотом і переводом.

ОБВЕДЕННЯ ЗІ ЗМІНОЮ ШВИДКОСТІ


До несподіваних змін швидкості ведення м'яча прибігають для того, щоб відірватися від захисника. Швидкість ведення залежить насамперед від висоти відскоку м'яча від майданчику і кута, під яким він спрямовується до майданчика. Чим вище відскік і менше його кут, тим більше швидкість просування. При відскоку, низькому і близькому до вертикального, ведення сповільнюється і може взагалі виконуватися на місці.

ОБВЕДЕННЯ ЗІ ЗМІНОЮ НАПРЯМКУ


Використовують її головним чином для обведення суперника і проходів для атаки кільця. Змінюють напрямок у такий спосіб: кисть накладають на різні точки бічної поверхні м'яча і випрямляють руку в потрібному напрямку. Використовують також обведення зі зміною висоти відскоку і з поворотами і перекладами м'яча. Широко використовується також спосіб обведення суперника з перекладом м'яча з однієї руки на іншу, потай, за спиною або під ногою.
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ПРАВИЛА ВЕДЕННЯ М'ЯЧА
1. Не бий по м'ячу, а штовхай його вниз.

2. Веди м'яч уперед - збоку, а не прямо перед собою.

3. Дивися вперед, а не вниз на м'яч.

Можливі помилки: тулуб сильно нахилений вперед, прямі ноги; удари по м'ячу розслабленою долонею, вузьке розташування пальців на м'ячі; ведення м'яча прямо перед собою.

 Шляхи виправлення: дотримуватися правильної стійки, штовхати м'яч униз кистю руки за рахунок згинання і розгинання її в ліктьовому суглобі і сильного направляючого поштовху пальцями: стежити за розміщенням пальців; м'яч посилати вперед — убік майбутнього руху.   

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

При навчанні веденню м'яча доцільно спочатку використовувати підготовчі вправи: відбивання м'яча обома руками, відбивання правою і лівою рукою, на місці, ведення м'яча на місці правою і лівою рукою, що дозволяють освоїти спосіб накладання руки на м'яч, м'яч контролюється пальцями, кистю, ліктем і рукою, при цьому регулюється висота і швидкість відскоку м'яча. Долоня зігнута у виді чашечки і не торкається м'яча, пальці зручно розведені, ведення починається м'яким рухом кисті. Штовхаючи м'яч, потрібно прагнути того, щоб супроводжувати його якнайдалі, зберігаючи над ним контроль. Увага звертається на правильне положення руки і голови, на контроль за м'ячем за допомогою бічного зору.

       Після того як баскетболісти  навчаться контролювати м'яч обома руками досить упевнено, можна перейти до ведення в русі спочатку кроком, потім бігом. Головну увагу звертають на вироблення почуття ритму, уміння координувати рух рук і ніг. Рухи повинні виконуватися вільно, невимушено, м'яч не повинен перешкоджати бігу. Спочатку освоюється ведення м'яча по прямій, потім зі зміною напрямку, швидкості пересування і висоти відскоку м'яча.

       Удосконалюючи ведення м'яча, варто вводити протидії умовного супротивника. Спочатку активність протидії можна обмежити, а в наслідку наближати до  обстановки, щоб формувати навички раціонального застосування різних способів ведення м'яча.

МЕТОДИЧНІ ВКАЗІВКИ ЩОДО ВДОСКОНАЛЮВАННЯ

 ТЕХНІКИ ВЕДЕННЯ М’ЯЧА
1.Ведення м’яча доцільно починати з вихідного  положення, ноги напівзігнуті, центр ваги тіла перенести вперед. М’язи розслаблені, спина пряма,голова піднята для периферичного огляду площадки.

2.Ведення м’яча здійснювати ритмічними поштовхами кінчиками 
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розставлених пальців, легким кистьовим рухом.

3.Ведення м’яча здійснювати дальньою рукою від захисника.

4.Застосовувати обманні  рухи (фінти) у процесі обведення захисника.

5.Володіти навичками рук при зміні напрямку ведення м’яча.

6.Володіти навичкою аритмічного ведення.

ВПРАВИ ДЛЯ НАВЧАННЯ ВЕДЕННЮ М'ЯЧА

I. Ознайомлення з прийомом:

1) розповідь, показ;

2) демонстрація;

3) випробовування;

4) імітація
II. Розучування прийомів у спрощених, спеціально створених умовах:

1) ведення м'яча на місці, активно штовхаючи його вниз правою,

потім лівою рукою;

2) ведення м'яча на місці поперемінно правою і лівою рукою, накладаючи праву кисть зверху праворуч, а ліву — зверху ліворуч;

3) ведення м'яча навколо себе правою, потім лівою рукою і поперемінно правою і лівою рукою;

4) ведення м'яча по колу правою і лівою рукою;

5) ведення в русі кроком;

6) ведення в русі бігом;

7) ведення після поворотів на місці;

8) ведення зі зміною напряму руху (довільно і за сигналом);

9) ведення зі зміною швидкості пересування.

III. Розучування прийомів в умовах наближених до ігрових:

1) ведення одночасно змінюючи напрямки і швидкість (за сигналом);

2) ведення після лову на місці;

3) ведення після лову з зупинкою;

4) ведення зі зміною висоти відскоку;

5) ведення зі зміною напрямку і висоти відскоку;

6) ведення з протидією захисника (захисник на місці треба обвести);

7) захисник пересувається, але руки не беруть участь у захисті;

8) пасивний і активний відступ захисника. 

IV. Удосконалювання прийому в ігрових умовах:

1)” п′ятнашки” у парах;

2) ведення на обмеженій площі з великою кількістю гравців;

3) ведення в колі, два гравці, кожний не тільки веде м'яч, але і намагається вибити м'яч у партнера;

4) ігри два на три.;

5) ведення на час;

6) учбово-тренувальні ігри з використанням активних форм захисту й установкою їхнього подолання за допомогою ведення;

7) двосторонні ігри.
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Орієнтовні вправи без суперника

1. Ведення м'яча на місці, змінюючи  високий  відскік на низький. Вправу виконують змінно правою і лівою рукою.

2. Ведення на місці двома м'ячами правою і лівою рукою. При можливості міняти висоту  відскоку, не перериваючи ведення.

3. Вести м'яч у прийнятій стійці, посилаючи першим поштовхом вперед, а другим назад. Вправу виконують змінюючи праву і ліву руки.

4. Ведення м'яча: а) навколо ноги, виставивши вперед праву ногу. Правою рукою вести м'яч навколо правої ноги в одну, а потім в іншу сторону. Так само вести м'яч лівою рукою навколо виставленої лівої ноги;  б) ведення навколо обох ніг. Поставити ноги на ширину плечей, спочатку вести в одну, потім в другу сторону;  в) ведення “вісімкою”. В паралельній стійці вести м'яч “вісімкою”, навколо ніг і між ногами, переводячи його з руки на руку.

5. Вести м'яч зі зміною напрямку від однієї бокової лінії до другої (можна намітити вузький коридор).

6. Ведення м'яча по колу в одну та другу сторону.

7. В паралельній стійці переводити м'яч за спиною на місці, поперемінно з руки на руку.

8. Стоячи в паралельній стійці, вести м'яч перед собою спочатку на місці, переводячи його поперемінно з руки на руку, а потім у русі.

9. Вести м'яч у довільному напрямку, змінюючи переведення м'яча перед собою з переведенням за спиною, між ногами.

Орієнтовні вправи з умовним суперником

1. Ведення м'яча між стояками.

2. Гравець навперемінно обводить навколо один макет правою рукою, наступний – лівою.

3. Спортсмен виконує кидок в корзину на відстані 5-6м, оволодівши м'ячем при відскоку, починає ведення до протилежної корзини майданчика, обходячи на шляху умовних суперників (стояки). Завершує ведення прицільним кидком у стрибку з 4-5м після чого починає ведення у протилежний бік. Вправу виконують до 5 результативних кидків.
1.8. КИДКИ  У  КОШИК

Підготовка до виконання кидка складає основний зміст гри команди в нападі, а влучення в кільце головна мета Для успішної участі в змаганні кожен гравець повинен не тільки вміло застосовувати передачі, лов і ведення м'яча, але і точно атакувати кільце, виконуючи кидки з різних вихідних 
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положень, з будь-яких дистанцій при протидії суперників. Мінлива обстановка гри і прагнення використовувати кожен зручний момент для атаки визначають необхідність володіння різноманітним арсеналом, спосіб виконання кидка з урахуванням індивідуальних здібностей і особливостей гравця. Точність кидка в кошик визначається в першу чергу раціональною технікою, стабільністю рухів і керованістю ними, правильним чергуванням напруги і розслабленням м'язів, силою і рухливістю кистей рук, їхнім заключним зусиллям, а також оптимальною траєкторією польоту й обертанням м'яча.

       Готуючись до кидка, гравець повинний оцінити ситуацію на площадці (чи  немає партнера в більш вигідному положенні, чи забезпечують партнери боротьбу за відскік), можливу інтенсивність і спосіб протидії його захисника, реальні шляхи виходу для боротьби за відскік і інші моменти. Намітивши програму дій і прийнявши рішення, гравець повинен психологічно настроїтися на кидок таким чином, щоб ніякі перешкоди вже не вплинули на впевненість і стійкість рухів. У заключний момент кидка потрібно розслабитися. Практика показала значну перевагу кидків з вибиванням  м'яча від щита.

       Рухи при передачі м'яча і кидках його в кошик є подібними по своїй структурі. Тому навчання кидкам м'яча в кошик можна також обмежити прищеплюванням навичок кидка двома руками від грудей і одною рукою від плеча.

       Кидок м'яча у кошик двома руками від грудей з місця, з такого ж вихідного положення, як і при передачі м'яча. Утримуючи м'яч на рівні грудей, гравець повинен описати ним невелику дугу вниз на себе і, випрямляючи руки нагору кинути його одночасним розгинанням ніг. Кисті і пальці при цьому м'яким поштовхом направляють м'яч у кошик

       Кидок м'яча двома руками від грудей застосовується головним чином - при виконуванні кидка м'яча в кошик з місця. Кидок м'яча в кошик після ведення або після ловлі його найчастіше проводиться однією рукою від плеча.

       При кидку однією рукою від плеча з місця одна нога виставляється на півкроку вперед. М'яч знаходиться на долоні зігнутої в ліктьовому суглобі руки, і гравець підтримує його іншою рукою. Розгинаючи ноги, з одночасним випрямленням руки з м'ячем нагору вперед, м'яким поштовхом кисті м'яч спрямовується у кошик.

       На початку навчання виконують кидок м'яча у кошик, стоячи на прямих ногах. Багато хто не тільки направляють кидок м'яча рухом кисті руки, не прицілюються, але навіть не супроводжують політ м'яча поглядом, залишають голову опущеної. Часто при цьому гравці відводять лікті убік. Але вже на 2-3м занятті вони починають приймати правильну стійку перед кидком супроводжувати м'яч поглядом. Іноді гравці не вміють задати м'ячеві потрібний напрямок, виконують кидок з низькою траєкторією або прямо нагору, і їх варто вчити цьому. Спочатку гравець виконує кидок з того місця, де йому зручніше це зробити, потім з відстані 1 м: надалі відстань збільшується до 2-2,5м. У результаті багаторазових дій з м'ячем у них 
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виробляються окомір, уміння оцінити траєкторію польоту м'яча, точне розрізнення відстані і розташування об'єктів у просторі. Гравці починають швидко і точно виконувати кидки.

КЛАСИФІКАЦІЯ КИДКІВ У КОШИК

І. Двома руками:

1)  зверху; 

2)  від грудей;

3)  знизу;

4)  зверху вниз;

5)  добивання:

а) з обертанням м'яча;

б) з відскоком від щита;

в) без відскоку від щита. 

II. Однією рукою:

1) зверху;

2) від плеча;

3) знизу;

4) зверху вниз;

5) добивання:

а) з обертанням м'яча;

б) з відскоком від щита;

в) без відскоку від щита. 

III. За характером пересування гравця:

1) з місця;

2) у русі;

3) у стрибку. 

IV. За відстанню:

1) далекі;

2) середні;

3) ближні. 

V. У напрямку до щита:

1) прямо перед щитом;

2) під кутом до щита;

3) паралельно до щита.

                               ПРАВИЛА КИДКА М'ЯЧА У КОШИК

1. Виконуй кидки швидко.

2.Обирай вид і спосіб кидка, що відповідає індивідуальним можливостям. 

3. Дивися у передній край кільця, якщо кидаєш стоячи прямо перед кошиком. 
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          Якщо знаходишся не по прямій перед кошиком, кидай з відскоком від щита — прицілюйся в ту крапку, у яку хочеш потрапити м'ячем.

4. Кидай сміливо; якщо м'яч не потрапить, не падай духом, повтори ще раз або передай м'яч партнеру, що знаходиться в більш зручному положенні.

5. Якщо виконуєш кидок однією рукою, направ лікоть робочої руки на кошик.

6. У вихідному положенні утримуй м'яч близько до тулуба.

7. Цілком зосереджуйся на кидку.


Можливі помилки: неправильне вихідне положення — ноги разом, прямі; неузгоджений рух рук і ніг; випуск м'яча зусиллям плеча і передпліччя зі слабкою участю кисті руки.

Шляхи виправлення: дотримуватися правильної стійки; при кидку одночасно випрямляти руки і ноги (після випуску м'яча кисть руки згинається).
МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Кидкам м'яча в кошик  навчають одночасно з навчанням передачі м'яча. Подібність координаційної структури полегшує процес оволодіння діями. При навчанні кидкам важливо зосереджувати увагу гравців на вихідному положенні, на налагодженості роботи рук і ніг, русі кисті при кидку.

       Прагненням закинути м'яч у кошик, гравці часто в ході гри втрачають контроль над технікою кидка. Тому спочатку варто дати їм можливість вільно потренуватися  кидкам, а потім проводити навчання в спокійній обстановці.

       Навчання кидкам починають після ознайомлення з передачею м'яча, і також показом кидка м'яча у ціль, яка установлена на підлозі. Для оволодіння кидками м'яча з траєкторією доцільно застосовувати підготовчі вправи — кидок м'яча через перешкоду (мотузочка, планка, сітка й ін.). Далі висота цілі поступово змінюється. Спочатку викладач оказує і пояснює гравцям правила прицілювання, потім пропонує їм докинути м'яч до щита, потім дає завдання перекинути м'яч через високо підвішену сітку, мотузочку й інші перешкоди (150-170см. висоти). При цьому засвоюють кидки м'яча з траєкторією. Коли вони навчаються просто докинути м'яч до кошика, треба запропонувати потрапити в нього тим або іншим способом. Доцільно поступово збільшувати висоту цілі. Для цього зручна стійка з  кільцем, висота якої  змінюється.
МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ З УДОСКОНАЛЕННЯ

ТЕХНІКИ КИДКА

1. Обирати вид і спосіб кидка, що відповідає вашим індивідуальним можливостям та ігровому амплуа.

2. Концентрувати увагу в момент кидка.

3. У момент здійснення кидка доцільно розслабитися.
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4. Зберігати рівновагу.

5. Робити кидок плавно і м’яко.

6. Володіти швидкісним кидком.

7. Визначати найбільш оптимальну територію для свого кидка і відповідне обертання м’яча.

8. Тренувати позиційні кидки при протидії(пасивній, активній). 

9. Після кожного кидка наближатися до щита для боротьби за м’яч, що відскочив. 
КИДОК ДВОМА РУКАМИ ВІД ГРУДЕЙ

Переважно використовують для атаки кошика з далеких дистанцій, якщо немає активної протидії захисника. Цей спосіб кидка освоюють найбільше швидко, оскільки його структура близька структурі передачі м'яча тим же способом.
КИДОК ДВОМА РУКАМИ ЗВЕРХУ

Цей кидок для гравця в куті майданчика, оскільки він змушує захисника піднятися нагору з захисної стійки і висунутися ближче до нападаючого. Вихідне положення, зручно для передачі м'яча центровому гравцеві і виконання кидка з наступним проходом до кошика. Техніка кидка та ж, що і при кидку двома руками від грудей, за виключенням того, що м'яч тримається вище чола, а не біля грудей і руки розташовані на м'ячі трохи нижче.

КИДОК ОДНІЄЮ РУКОЮ З МІСЦЯ


Він має багато загального з кидком двома руками з місця, але в той же час вимагає значного збільшення швидкості і гнучкості. Оскільки техніка цього кидка приблизно однакова для всіх кидків однією рукою зверху, включаючи кидок у стрибку, він повинен стати основним кидком у репертуарі кожного гравця.

       Як і при кидку двома руками з місця, положення ніг може бути різним для кожного гравця, хоча більшість гравців воліють ставити ногу під рукою. Рівень, на який виноситься м'яч у вихідному положенні, також неоднаковий у різних гравців. Одні воліють кидати від грудей, інші — від плеча. Як правило, чим вище виноситься м'яч у вихідному положенні, тим ближче нападаючий може розташовуватися до захисника і все ж таки мати можливість виконати кидок. Початок кидка, крім того, впливає на дальність: чим вище м'яч, тим менше дальність його польоту. Рука, що кидає  м'яч, знаходиться на нижній і задній поверхні м'яча, пальці зручно розставлені, долоня звернена до кошика, м'яч лежить на кінчиках пальців і долоні. Друга рука розташовується на передній і нижній поверхні м'яча, тильною 
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стороною долоні до кошика. Вільна рука забезпечує рівновагу і контроль. Вона іде убік до моменту випуску м'яча, і зусилля створюється тільки рукою, що виконує помітний кидок. В іншому техніка та ж, що і при кидку двома руками: у той момент, гравець, коли атакує, піднімається на носки і. розгинає ноги, він одночасно розгинає  руку, що кидає м'яч, до повного випрямлення, а кисть плавно згинається вниз у лучезап'ястному суглобі, щоб додати м'ячe м'яке зворотне обертання в момент випуску.
КИДОК ДВОМА РУКАМИ ЗНИЗУ


Виконують переважно при стрімких проходах до щита й атаках кільця в затяжному стрибку під руками м'яч захисника, що накриває.

КИДОК ДВОМА РУКАМИ ЗВЕРХУ ВНИЗ


Частіше починають використовувати гравці високого зросту, з відмінною стрибучістю. Перешкодити цьому способу кидка суперник майже не в змозі, тому що м'яч летить тільки по дуже короткій траєкторії з великою швидкістю.

       Гравець вистрибує перед кільцем і виносить м'яч на прямих руках над його рівнем. Потім різким поворотом кистей і пальців зверху вниз гравець опускає м'яч у кільце. Після виконання кидка гравець м'яко приземляється на обидві ноги, займаючи вихідне положення для подальших дій.

КИДОК ОДНІЄЮ РУКОЮ ЗВЕРХУ В СТРИБКУ


Кидок у стрибку — основні прийоми нападу в сучасному баскетболі. У змаганнях найсильніших чоловічих команд до 70 % усіх кидків із гри виконується саме цим способом, з різних дистанцій. Є кілька різновидів даного кидка. Обирають їх у залежності від дистанцій і особливостей протидії захисника. Проаналізуємо цей кидок із середньої дистанції.

       Гравець одержує м'яч у русі і відразу робить крок, що стопорить, лівою ногою. Потім він приставляє до неї праву ногу, згинаючи лікті, виносить м'яч на правій руці над головою, підтримуючи його лівою рукою зверху. Гравець вистрибує поштовхом двома ногами, при цьому тулуб розгорнутий прямо до кільця, ноги злегка зігнуті. При досягненні вищої відмітки стрибка, гравець направляє м'яч у кошик випрямленням правої руки нагору й енергійним, але плавним рухом кисті і пальців, м'ячеві надається зворотне обертання. Ліву руку знімають з м'яча в момент початку руху кисті правої. Відстань від місця відриву від майданчика до місця приземлення гравця після кидка повинне бути мінімальним і складати не більш 30 см., що дозволяє йому уникнути зіткнення з захисником.
      Велике значення в змаганні здобуває швидкість виконання кидка або, як 
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говорять, його скорострільність. Досвід показує, що повільно виконаний кидок, як правило, зустрічає протидію суперників, що важко перебороти.

КИДОК ОДНІЄЮ РУКОЮ ГАКОМ


Це дуже ефективний кидок із близьких і середніх дистанцій. Гравці повинні починати освоєння техніки цього кидка як лівою, так і правою рукою.

       Кидок гаком може бути виконаний після ведення у будь-яку сторону. Він може виконуватися  після прийому передачі і повороту, або з'явитися результатом оволодіння м'ячем при відскоку від щита в нападі. У будь-якому випадку кидок виконується поштовхом ноги, різнойменної  руці, що кидає м'яч.

       Кидок гаком починається з виконання повороту з положення спиною до кошика. При кидку правою рукою гравець повертається ліворуч. піднімаючи коліно правої ноги і повертаючи тіло і голову для виявлення мети, у той час як права рука, повернена долонею нагору, випрямляється убік паралельно підлозі. Відштовхуючи лівою ногою, гравець завершує безперервний дугоподібний рух рукою убік кошика. Як і в будь-якому кидку в баскетболі, успіх залежить від правильного прицілювання, м'якого руху кистю, контролю м'яча кінчиками пальців і плавного безперервного супроводу кидка. Правильно виконаний супровід допоможе гравцеві повернутися обличчям до кошика і зайняти гарну позицію для добивання м'яча.

ШТРАФНИЙ КИДОК


У процесі гри кожному гравцеві доводиться неодноразово виконувати штрафні по одному, двом і трьом кидкам, у залежності від ступеня порушення правил гри суперником. Тому тренування в точності виконання штрафного кидка повинні бути обов'язково на кожному занятті і проводитися в умовах найбільш наближених до ігрових.

       Кожен гравець повинний визначити свій найбільш ефективний кидок із середньої або далекої дистанції і застосовувати його при пробитті всіх штрафних кидків.
      Щоб точно виконувати штрафні кидки, необхідно дотримуватися наступних правила: 

1. Перед тим як входити в коло для штрафного кидка, витріть руки і пальці: струсніть руки, кисті і пальці, щоб зняти напругу.

2. До виконання кидка оцінити розташування своїх гравців і команди суперника, щоб продумати заздалегідь свої дії на випадок невдалого кидка.

3. Підійти до лінії і поставити ноги у положення, яке  ви використовуєте при пробитті штрафних.
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4. Прокрутити м'яч у руках, щоб відчути його: вдарити м'яч о підлогу кілька разів, щоб розслабити руки і тіло.

5. Перед кидком зробити повільно вдих і видих, і виконати кидок.


Штрафний кидок повинен стати автоматичним. Тому попередні дії і позиція ніг повинні бути однаковими для кожного кидка.

КИДОК М'ЯЧА В КОШИК ПРЯМОЮ РУКОЮ ЗВЕРХУ


Його застосовують у більшості випадків центральні нападаючі (із близької і середньої відстані).

       Характерною рисою кидка є м'якість і плавність рухів при його виконанні, висока траєкторія польоту м'яча. Часто виконується у стрибку. Йому передує крок убік супротивника і поворот на 180°. Супернику важко блокувати кидок прямою рукою зверху, тому що в м'яча високе вихідне положення.

КИДОК М'ЯЧА В КОШИК ПРЯМОЮ РУКОЮ ЗНИЗУ


Застосовується при стрімких проходах гравця з м'ячем до кошика суперника.

       Гравець робить два кроки  і виконує стрибок. Прямі руки з м'ячем виносяться до кошика. М'яч випускається з кінчиків пальців.

       Особливість руху рук при виконанні кидка дає можливість плавно і м'яко його виконати і не погасити швидкість руху гравця.

КИДОК М'ЯЧА В КОШИК ЗІГНУТОЮ РУКОЮ ЗВЕРХУ З ПОДВІЙНОГО КРОКУ


Застосовується при ловлі м'яча в русі або після ведення м'яча. При виконанні кидка правою рукою гравець ловить м'яч під крок правої ноги. Потім він робить крок лівою ногою і відштовхується нею для стрибка вгору. Виконуючи зазначений подвійний крок, гравець поступово переносить м'яч на праву руку. У стрибку права рука разом з тулубом піднімається нагору до кошика. Дрібним рухом кисті м'яч спрямовується з розрахунком відскоку у кільце.

Вправи для вдосконалення кидків без суперника

1. Кидки у корзину на відстані 2-3м. Гравець веде м'яч навколо 3-секундної зони у праву сторону, завершуючи ведення кидком у корзину, і т. д., при цьому після ведення м'яча виконує кидок, знову забирає м'яч, веде в ліву сторону, завершуючи ведення кидком у корзину.

2. Спортсмен виконує обманні дії, після чого 5-6м веде м'яч і виконує кидок 
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у корзину на максимальній швидкості.

3. Вдосконалення кидків з однієї точки. Баскетболіст кидок виконує з одного і того ж місця.

4. Вдосконалення кидків у стрибку після ведення. Гравець веде м'яч, зупиняється і виконує кидок у стрибку. Після цього біжить до м'яча , ловить його і виконує ведення до місця на 5-6м від корзини, обертається, при веденні зупиняється та виконує кидок у стрибку і т. д. Напрям ведення після оволодіння м'ячем обирається довільний.

5. Вдосконалення кидків з різної відстані. Спортсмен виконує кидок з-за 6-
метрової лінії, біжить до корзини, ловить м'яч, виконує кидок з близької відстані, після чого ловить м'яч, веде його від корзини, повертається, веде м'яч до корзини, зупиняється та кидає по кільцю з середньої відстані в стрибку.

6. Вдосконалення дальніх кидків. Гравець виконує кидок з-за 6-метрової лінії з довільної точки, біжить до корзини, ловить м'яч, веде його знову на вихідне положення (або на інше місце) і знову виконує кидок з далекої відстані.

Вправи з умовним партнером
1. Передача м'яча біля тренувальної стінки – 5 с, після чого гравець виконує дальній кидок.

2. Передача м'яча протягом зумовленого часу в стрибку біля тренувальної стінки, після чого дальній кидок – і гравець біжить до корзини, намагаючись впіймати м'яч до торкання ним майданчика.

3. Передачі м'яча в русі біля тренувальної стінки певну кількість разів, влучення м'ячем у намальовану на стінці мішень, після цього кидок у корзину в стрибку. Вправу виконують до 5-влучних кидків.

4. Ведення м'яча чергують з передачею м'яча в русі біля тренувальної стінки. Після 2-3 передач гравець продовжує ведення з оптимальною швидкістю, звершує його кидком у корзину в русі з близької відстані.
а)  Тренування без суперника

1. Ведення м'яча 5 с, після чого – виконання штрафного кидка. Вправу виконують до 10 влучень; при цьому роблять не більше 12 спроб.
2. Ведення м'яча на обмеженому майданчику протягом зумовленого часу з використанням різних маневрів з м'ячем (переведення м'яча перед собою, за спиною, між ногами тощо), після чого спортсмен виконує штрафний кидок. Вправу виконують до певної кількості влучних кидків із зумовленою кількістю спроб, наприклад 12 влучень з 15 спроб.

3. Ведення м'яча з максимальною швидкістю від лінії штрафного кидка до центра поля і назад, після чого виконують штрафний кидок. Вправу виконують до певної кількості влучних кидків із зумовленої кількості спроб, наприклад, 10 влучень з 13 спроб.
29
б) Тренування з умовним партнером (тренувальна стінка, щит)
1. Передача м'яча біля тренувальної стінки – 10 с, після чого – 2 штрафних кидки. Вправу виконують до 15 влучень з 18 спроб.

2. Передача м'яча протягом зумовленого часу в стрибку біля тренувальної стінки, після чого – два штрафних кидки. Вправу виконують до певної кількості влучень із зумовленої кількості спроб, наприклад 10 влучень із 14 спроб.

3. Влучення м'яча у намальовані на тренувальній стінці мішені певну кількість разів, після чого спортсмен виконує два штрафних кидки. Вправу виконують до зумовленої кількості влучень з певної кількості спроб, наприклад, 10 влучень з 12 спроб.

4. Передачі м'яча в русі біля тренувальної стінки зумовлену кількість разів, після чого виконують два штрафних кидки. Вправу виконують до зумовленої кількості влучень певної кількості спроб.
в) Тренування з партнером
1. Передача м'яча в парах з пересуванням різними способами протягом зумовленого часу на одній половині майданчика, після чого гравці виконують по два штрафних кидки. Черговість виконання штрафних кидків після передач у кожній спробі міняється. Вправу закінчують, коли один з гравців скоріше набирає зумовлену кількість очок, наприклад, 15.

2. Передача в парах двома м'ячами в русі з кидком у корзину; після чого по два штрафних кидки. Якщо перший кидок невлучний, друга спроба виключається. Вправу закінчують, коли один з гравців набирає зумовлену кількість очок, наприклад, 10.

3.  Передачі м'яча в стрибку зумовлену кількість разів, після чого гравці виконують штрафні кидки до першої невдалої спроби. Вправа закінчується при обумовленій кількості влучних кидків штрафних, наприклад, 30 влученнях.

4. Передачі м'яча на великій відстані зумовлену кількість разів, після чого гравці виконують по два штрафних кидки; при цьому за перше влучення надається два очка, за друге – одне. Перемагає той, хто скоріше набере зумовлену кількість очок, наприклад, 25.
 г) Тренування з умовним суперником (макет, стояк)

1. Ведення м'яча 5 с, обведення 2-3 стояків (макетів), після чого – штрафний кидок. За дві хвилини необхідно влучити 10 разів.

2. Кидок у кошик з-за макету, після чого – штрафний кидок. Вправу виконують до зумовленої кількості влучень, при певній кількості спроб, наприклад,11 влучень з 14 спроб.

3. Ведення м'яча від лінії штрафного кидка до протилежної штрафної з обведенням 4-5 стояків протягом зумовленого часу, після чого – штрафний кидок. Вправу виконують до зумовленої кількості влучень (10).
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2. МЕТОДИ НАВЧАННЯ
       Методи навчання прийнято поділяти на словесні, наочно практичні.

       За допомогою словесних методів  формується уява про досліджуваний рух. До них відноситься пояснення, розповідь, бесіда, зауваження, указівки, команди.

       З пояснення починається створюватися уява про досліджуваний матеріал. Пояснення повинне бути коротким і доступним . Розповідь використовується для розширення знань про зміст тієї або іншої спортивної гри. Бесіди проводять у формі питань і відповідей. Указівки застосовують при безпосередньому виконанні тих або інших вправ, завдань. Зауваження використовують для виправлення допущених помилок, розпорядження і для керівництва діяльністю .

       Словесні методи найбільше часто використовуються в сполученні з наочними, до яких відносяться правильний і чіткий показ вправ, перегляд відеозаписів, ілюстративного матеріалу за допомогою технічних кошт навчання, перегляд змагань.

       Використання методів наочності вимагає попередньої підготовки до демонстрації і попередній організації.


Але основне значення при навчанні і тренуванні мають практичні методи, що містять у собі метод строго регламентованої вправи, ігрової, змагальної, безперервної й інтервальної.

       Найбільш поширеним з практичних методів є метод строго регламентованого прийому або дії. Цей метод припускає первісне розучування вправи вроздріб або в цілому. При цілісному методі навчання (який у спортивних іграх застосовується частіше інших) окремі прийоми і дії розучують відразу цілком, що дозволяє зберегти взаємозв'язок і взаємозалежність рухів.

       Розчленований метод навчання передбачає поділ рухів на елементи, а надалі об'єднання їх в одне ціле. Цей шлях більш тривалий, але іноді єдино правильний, якщо дія, що розучується, дуже складна гравці допускають грубі помилки, що спотворюють його структуру. При вивченні ігрових дій, що складаються з декількох прийомів гри, також застосовується розчленований метод навчання. Насамперед вивчається головна частина руху. Складні,  тактичні комбінації також вивчаються за допомогою розчленованого методу.

       Ігрову позначку варто застосовувати після того, як будуть засвоєні ігрові прийоми. Рекомендується використовувати рухливі і спортивні ігри для ознайомлення, вивчення й удосконалювання окремих прийомів і ігрових дій. Цей метод рекомендується застосовувати в сполученні з методом вправ.

       Основу змагального методу складає раціонально організований процес змагання. Фактор суперництва в процесі змагань, а також умови їхньої організації і проведення, створюють особливе фізіологічне і психологічне тіло, що підсилює вплив фізичних вправ і сприяє максимальному прояву 
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функціональних можливостей організму. Змагальний метод дозволяє пред'являти найбільш високі вимоги до фізичних якостей і тим самим сприяє їх найвищому розвитку. Велике значення цей метод має при вихованні вольових і моральних якостей — ініціативи, рішучості, наполегливості, сміливості, колективізму.

3.  ОСНОВНІ  ЕТАПИ  НАВЧАННЯ  Й  УДОСКОНАЛЕННЯ  ТЕХНІКО−ТАКТИЧНИХ  ПРИЙОМІВ

Навчальний процес у спортивних іграх складний через специфічність і різноманіття прийомів. Із самого початку навчання доводиться виконувати їх в умовах, наближених до ігрових, при постійному ліміті часу, з одночасним рішенням цілого ряду рухових задач і проявом просторових, швидкісних і силових диференційовок.


Методика навчання й удосконалювання техніко-тактичних прийомів будується на основі закономірностей формування рухових навичок і містить у собі п'ять умовно поділюваних етапів:

1) загальне ознайомлення;

2) виконання в спрощених умовах;
3) закріплення в ускладнених умовах;

4) удосконалювання в групових вправах і в грі;

5) удосконалювання в умовах змагання.


Загальне ознайомлення з прийомом або тактичною дією передбачає створення  ясної і чіткої уяви про досліджувану вправу. Досягається це шляхом розповіді, зразковим показом і демонстрацією наочного приладдя. Методика навчання на цьому етапі спрямована на оволодіння основами виконання прийомів гри і тактичних дій, загальним ритмам руху.

        Виконання прийому або дії в спрощених умовах сприяє поглибленню початкової уяви про досліджувану вправу. Навчання починається з вправ. При необхідності вправа розділяється на фази, виконується в уповільненому темпі, без належного додатку м'язових зусиль і т. п.

        Одночасно виявляються й усуваються помилки, що допускаються  в процесі навчання. До наступного етапу доцільно переходити після того, як більшість гравців правильно засвоять вправу.

        Закріплення прийому або дії в ускладнених умовах дозволяє наблизити умови виконання до ігрових. Для цього уточнюється відстань, темп, ритм, швидкість і сила виконання, проводяться змагання на швидкість, точність і правильність виконання; збільшується кількість гравців, що беруть участь; обумовлюються протидії і фактори, що збивають; створюються найпростіші моделі ігрових ситуацій; підвищуються вимоги до якості й ефективності виконання; проводяться найпростіші ігри.

       На етапі удосконалювання в групових вправах і в грі  прищеплюються навички й уміння у взаємодії з партнерами в групових і командних вправах. Проводять командні ігри, у яких гравці навчаються застосовувати рухи, що 
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розучуються, освоюють командне ведення змагальної боротьби, виконують прийоми найбільш раціональним способом з урахуванням ігрової ситуації. На цьому етапі створюються необхідні передумови для участі в змаганнях.

Завершальним етапом є удосконалювання ігрових прийомів в умовах змагань. Саме в змаганнях прийоми гри  здобувають необхідну ефективність, стабільність і надійність.

4. МУЗИЧНИЙ СУПРОВІД ПРИ ВДОСКОНАЛЕННІ ТЕХНІЧНИХ ПРИЙОМІВ ГРИ  В  БАСКЕТБОЛ  


Для активізації дій баскетболістів, збільшення їх емоційності при вдосконаленні технічних прийомів доцільно застосовувати музичний супровід, в який входять:

                        —  повільна голосна музика;

                        —  швидка голосна музика;

                        — швидка музика, що переходить у    

                             повільну.
       Музичні ритми можуть співпадати із структурою рухової активності спортсменів або не співпадати з нею. Повільна мелодійна музика доцільніша на початковому етапі навчання та при вдосконаленні техніки гри, для збудження інтересу при виконанні вправ та підвищення емоційного стану баскетболістів. При індивідуальних заняттях слід враховувати бажання спортсмена щодо підбору музичного репертуару.

       При вдосконаленні різних технічно-тактичних дій, при зміні напрямку та швидкості пересування тренувальні вправи зручно виконувати у супроводі то швидкої, то повільної музики. Такими вправами можуть бути: ведення м'яча, обведення стояків, виконання фінтів, вправи з партнером. Спортсмени намагаються погодити свої рухи з музичними ритмами, що сприяє збільшенню рухової активності.

       Для виконання техніко-тактичних дій на максимальній швидкості доцільно включати швидку голосну музику. Спортсмени при цьому прагнуть до того, щоби рушійні структури виконуваних вправ співпадали з музичними ритмами. Такі вправи містять в собі технічні дії, добре відомі баскетболістам, бо вдосконалювалися ними індивідуально, при взаємодії з партнером та суперником, а також вправи загального характеру – біг, прискорення, пересування різними способами, стрибки та інші.

       Вплив музики на інтенсифікацію тренувальних вправ підтверджується показниками ЧСС. Як видно з наведених даних, найбільший вплив на 
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функціональний стан організму спортсменів мають тренувальні вправи, що виконуються під швидку голосну музику та музику, коли швидкий темп переходить на повільний, причому гравці намагаються діяти під музичний супровід. Такі вправи фіксують найбільший показник ЧСС.

       Педагогічні спостереження показали, що музика сприяє поліпшенню емоційного стану спортсменів, особливо швидка голосна музика.

       Вправи з музичним супроводженням викликають великий інтерес у спортсменів, інтенсифікують учбово-тренувальний процес. Музика перемагає одноманітність, втому, труднощі при виконанні одноманітної роботи. 
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