Лекция: «Методика обучения технике броску мяча в движении»
1. Прочитайте теоретический материал.
2. Повторите ранее пройденные темы в тетради.
3. Ознакомившись с теоретическим материалом, выполните контрольные задания, представленные ниже.  
Срок сдачи выполненной работы 12.11.2021 г. до 15:00, материалы можно направить на эл. Адрес: albutkovskiy@yandex.ru  
Работы можно выполнять письменно и отправлять фото, или в WORD  и отправить готовый документ.
Тема: Броски мяча в движении
Броски по кольцу - важнейший технический элемент игры, конечная цель всех действий на площадке.
Игроки любого класса обычно уделяют тренировке бросков наибольшее внимание и работают над ними особенно тщательно. В задачу тренера входит направление этой работы, ее дозировка и исправление технических ошибок. Тренер вместе с игроком определяет оптимальный способ броска, исходя из физических возможностей, двигательных навыков и психологических особенностей игрока. После этого начинается сложная и очень важная работа по отработке технического исполнения броска, доведения его до совершенства.
Броски:
· по типу их исполнения: одной или двумя руками
· по способу исполнения: с места, в прыжке, в движении, после прохода, после обманного движения, крюком, полукрюком, броском сверху
· по расстоянию от кольца: ближние (0-3 м), средние (3-5 м) и дальние (из-за линии радиусом 6,25 м), или трехочковые броски
Тренировать броски по кольцу можно индивидуально, без сопротивления, с пассивным сопротивлением (используя стул, манекен), с активным сопротивлением защитников, в парах, тройках, группах, в состоянии утомления и психологического напряжения. Начинать тренировку бросков лучше всего с расстояния в 1,5-2 м, направляя мяч в кольцо так, чтобы он проходил сквозь него, не касаясь дужек. В качестве инвентаря можно использовать обыкновенный стул - броски выполняются стоя на стуле, сидя, стоя на коленях. Затем расстояние до щита увеличивается, игрок постепенно отходит от кольца на свои обычные позиции для атаки.
[bookmark: _GoBack]Точность броска зависит прежде всего от техники, доведенной до автоматизма, стабильной и рациональной, а также от психологических свойств - смелости и уверенности в своих действиях, собранности, умения противостоять сопернику. Поставить правильный, в техническом отношении, бросок необходимо в самой ранней стадии обучения, поскольку исправлять ошибки в технике броска значительно сложнее, чем сразу обучить правильному выполнению его. Игрокам полезно постоянно просматривать кинопрограммы лучших снайперов, с тем чтобы учиться правильной постановке кисти, положению рук, ног, корпуса, выполнению прыжка. Еще полезнее увидеть действия известного снайпера на тренировке, когда он совершает бросок по кольцу. Хорошо, если тренер сам может продемонстрировать правильное выполнение броска, но еще важнее, если он подмечает все технические ошибки учеников и умеет их исправлять.
Бросок одной рукой сверху в движении - выполняют после ведения и ловли мяча. Игрок ведет мяч с шагом правой (1-й шаг, длинный) берет мяч в руки, второй шаг левой ногой короткий, стопорящий, перекатом с пятки на носок, и одновременно выполняется отталкивание левой, мах правой и вынос мяча над правым плечом так, чтобы он лежал на правой руке, а левая поддерживала сбоку. В наивысшей точке прыжка рука выпрямляется до конца в локтевом суставе, бросок заканчивается захлестывающим движением кисти. После выпуска мяча игрок приземляется на обе ноги (для игроков бросающих с правой стороны).
Возможные ошибки:
· мяч ловится под разноименную бросающей руке ногу
· вынос руки с мячом для броска при выполнении шага
· выпуск мяча с руки, согнутой в локтевом суставе
· резкое, сильное движение руки с мячом
· отсутствие маха правой ногой, а просто сгибание ее в коленном суставе
· сгибание пальцев, а не захлестывающие движения кистью
Упражнения для обучения:
1. исходное положение - прямая рука поднята вверх, мяч лежит на широко расставленных пальцах, которые смотрят назад - за счет тыльного сгибания кисти мяч отделяется от руки вверх, слегка вращаясь
2. мяч на уровне груди - вынос мяча над правым плечом - в верхней точке - выпуск мяча с захлестывающим движением кисти
3. исходное положение - левая нога впереди на пятке, ноги в коленных суставах согнуты, мяч на уровне груди. Одновременно отталкивается левой, мах правой и вынос мяча над правым плечом, выпуск мяча над собой в верхней точке, приземление на 2 ноги правая нога впереди на пятке и с шагом левой тоже, что и в 3 упражнении
4. занимающиеся разбиваются на пары. У одного, на вытянутой в сторону руке, находится мяч. Его партнер идет широким шагом с расстояния 2-3 м. и под шаг правой берет мяч с руки партнера, делает шаг левой, отталкивается, мах правой - вынос мяча - бросок над собой
5. то же, медленно бегом
6. то же, но партнер с мячом располагается на боковой линии 3-х секундной зоны и бросок в кольцо с отражением от щита
7. бросок в движении, после ловли мяча
8. бросок в движении, после ведения мяча
9. эстафеты, комплексные упражнения

Броски мяча в движении. Этот технический прием включает в себя комплекс из двух шагов и броска мяча любым из перечисленных ниже способов. Прежде чем переходить к обучению броска мяча в движении, необходимо добиться хорошего выполнения этих приемов. Бросок мяча в движении может быть выполнен как после ведения, так и после передачи партнера. 1. Не нарушать ритм двух шагов. 2. Первый шаг выполняется правой, а второй — левой ногой (для «левшей» наоборот и они располагаются с левой стороны от щита). 3. Направление прыжка вперед-вверх. 4. Избегать поперечных раскачиваний мяча в момент выноса его в исходное положение. 5. Выпускать мяч в наивысшей точке прыжка.
1. Одной рукой от плеча. Бросок мяча одной рукой от плеча. Распространенный способ атаки кольца с места со средних и дальних дистанций. Подготовительная фаза. Базовым элементом является исходное положение рук и ног перед броском. Правая нога выдвинута на полшага вперед (если бросок выполняется правой рукой, и наоборот), ноги полусогнуты. Туловище прямое и слегка повернуто в сторону кольца (впереди стоящей ноги). Мяч держится у плеча бросающей руки пальцами и незначительной частью ладони. Кисть бросающей руки в положении, близком к горизонтальному, а локоть направлен в ближайшую точку кольца. Придерживающая рука находится на мяче сбоку. Основная фаза. Бросок начинается с одновременным движением ног и рук. Выполняя движение правой рукой вперед-вверх, мяч выталкивается мягким движением кисти и пальцев и ему придается обратное вращение. Заключительная фаза. После выполнения броска рука как бы сопровождает мяч к корзине, а затем расслабленно опускается вниз. 1. Перед броском локти не разводить в стороны. 2. Правая рука при броске полностью выпрямляется, кисть совершает захлестывающее движение. 3. Придерживающая рука в броске не участвует.
Одной рукой сверху. Бросок одной рукой сверху. Используется чаще других при атаке корзины в движении с близких дистанций и непосредственно из-под щита. Подготовительная фаза. Мяч удерживается на кисти правой руки (кисть практически в горизонтальном положении) над головой. Локоть правой руки вынесен вперед в направлении прицела и находится под углом 90. Левая рука придерживает мяч сбоку, пальцы расставлены и направлены вверх. Ноги полусогнуты, правая нога на полшага впереди и тело развернуто вправо. Основная фаза. Одновременно с выпрямлением ног игрок направляет мяч в корзину выпрямлением правой руки вперед-вверх и энергичным, но плавным движением кисти и пальцев. Мячу придается обратное вращение. Левую руку снимают с мяча в момент начала движения кисти правой. Заключительная фаза. Бросающая рука сопровождает мяч до полного выпрямления (указательный палец должен точно указывать на кольцо), а затем свободно опускается. 1. Локти не разводить в стороны. 2. Левая рука не мешает броску и располагается сбоку от мяча. 3. Обязательно сгибать ноги.  Бросок двумя руками снизу. Выполняется преимущественно при стремительных подходах к щиту и атаках кольца в затяжном прыжке, под руками накрывающего мяч защитника. Подготовительная фаза. Игрок получает мяч в движении (в момент передачи, под правую или левую ногу) или берет его в руки (после ведения под правую ногу), а затем делает широкий шаг другой ногой и выполняет прыжок к щиту. Основная фаза. Игрок максимально вытягивается к щиту, выносит к корзине прямые руки, мяч выпускается с кончиков пальцев в самой высокой точке прыжка, причем добавочным движением кистей и пальцев ему придается обратное вращение. Заключительная фаза. Руки, как бы сопровождая мяч, поднимаются вверх без напряжения. Игрок приземляется на согнутые ноги и принимает положение равновесия. Руки должны оставаться прямыми на протяжении всего броска. Упражнения для обучения и совершенствования броска мяча в движении. 
1. Обучение двум шагам: а) стоя на скамейке, спрыгнуть вперед на правую ногу, затем сделать шаг левой (носок повернут вовнутрь), остановиться; б) то же, но с имитацией броска (вынести правое колено вперед одновременно с броском); в) шагом до скамейки, перепрыгнуть ее правой ногой, шаг левой, имитация броска; г) то же, но бегом; д) то же, но с ведением мяча (вначале шагом, постепенно увеличивая темп); е) во время бега, по сигналу остановка в два шага; ж) то же, но бег с ведением мяча. 2. Обучение броскам с близкой дистанции, способом через щит. 3. Тренер (учитель) или занимающийся стоит спиной к щиту на середине трапеции, держит мяч на вытянутой руке, обучающиеся располагаются у центральной линии, справа от щита. Первый игрок бежит, берет мяч с руки, делает два шага и бросок. Мяч может быть у каждого игрока в колонне, но до начала 29 движения игрок делает передачу тренеру, чтобы он занял исходное положение. 4. То же, но мяч подбрасывается вверх или ударяется о пол. 5. То же, но мяч передается сбоку. 6. Ведение на месте — два шага — бросок. 7. Ведение мяча шагом — бросок в движении. Постепенно переходить на бег во время ведения. 8. Все то же, но по центру и слева от щита. 9. Бросок мяча в движении после обводки препятствия. 10. Бросок мяча в движении при обыгрывании пассивного и активного защитника. 11. Выполнение броска в условиях, приближенных к игровым действиям.
Контрольные задания:

1. Записать в тетрадь комплекс упражнений для обучения броскам мяча в движении  
1)….
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