Техника броска мяча  в баскетболе

 «Чистота   МОЖЕТ   спасти  мир!»

«Научить   нельзя,   научитьСЯ   можно!»
1. Условия, необходимые для обучения броску

Каждый занимающийся баскетболом хочет что-то уметь в этом виде спорта, и это "что-то" конечно же, заключено в главном умении: попадать мячом в кольцо! Вышел на площадку, взял мяч в руки, бросил и ПОПАЛ!

Но чтобы попадать, нужно обладать надёжной и красивой техникой броска мяча. 

И где же её можно приобрести? 
На наш взгляд, - в спортивных залах любой школы, института, университета, где непременным условием должна быть чистота пола. Да, в зале должна обязательно проводиться влажная уборка, чтобы поверхность площадки всегда сверкала и отражала свет. Парадокс, но без этого вы не освоите изящную и правильную технику броска мяча, как бы вы этого не хотели, какую бы методику не применяли!


     Один из авторов этих строк в доказательство вышесказанного утверждения провёл двухлетний эксперимент на себе. Один раз в неделю в убранном перед тренировочным занятием спортивном зале 51-й школы г. Рязани, он использовал технику броска одной рукой от головы и показал следующие результаты с линии штрафного броска:

· 97 попаданий из 100 бросков правой рукой;  

· 79 попаданий правой рукой мячом подряд без промаха;

· 7 попаданий подряд с закрытыми глазами;          [image: image1.jpg]



· из 10 бросков левой рукой – 9 попаданий. 

      На традиционный вопрос в нередких дискуссиях специалистов: «В чём отличие российского баскетбола от американского – лучшего баскетбола в мире?» как ни странно, обнаруживается простой ответ: «Отличие - в скрипе!» В американских залах на занятиях по баскетболу протекторы кроссовок игроков скрипят на паркете, в российских же спортзалах подошвы спортобуви занимающихся при резкой остановке скользят! Пыль на полу – тому причина!

     В одном из учебных фильмов шестидесятых годов с участием игроков-профессионалов из национальной баскетбольной ассоциации (НБА, США) есть потрясающие кадры:  легендарный профессионал Пит Маравич на тренировке  после выполнения упражнения вытирает белоснежным полотенцем пот на своём лице, и затем бросает его на… баскетбольную площадку себе под ноги. Выполнив ещё несколько упражнений, вновь этим же полотенцем смахивает пот со лба (!). В тот момент у меня в голове возникло: либо Пит – вызывающе не воспитан, либо… пол зала – идеально чист, как и полотенце!..  
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     Никто из создателей разных баскетбольных учебников в обязательной главе "Технические приёмы игры" не связывал степень чистоты пола в зале с качеством усвоения игроками этих приёмов. Наличие подготовленного места занятия для баскетбола предполагается как само собой разумеющееся, как, например, этот белый лист бумаги с предложениями о бросковой технике. И, возможно, там в других странах, о таком непреложном явлении, как чистый пол в зале, можно и не говорить, тогда как в российских школьных залах, это будет небезосновательным, это будет качественной заявкой на "хорошие манеры в Рязани" при дальнейшем овладении техникой броска баскетбольного мяча.

     Из года в год многие советские и российские тренеры и баскетболисты начинали и начинают свои "походы" за снайперством в баскетболе, но стабильную технику бросков у игроков не удаётся закрепить! Да, были снайперы (С. Белов, А. Сальников, Ш. Марчюлёнис, Р. Куртинайтис, И. Куделин и др.), были исключения, но… большинство при демонстрации своего умения бросать мяч оставались зависимыми от своих эмоций, которые влияли на точность: то – пять, то – восемь, то – три попадания, то – ничего! В чём причина, почему такое непостоянство?                                 

     Особенно технические проблемы исполнения техники бросков видна у российских детей на уроках физической культуры в школах. Вроде бы  юноши и девушки под руководством преподавателя выполняют броски, соблюдая какую-то технику, но если преподаватель перестаёт контролировать действия занимающихся, то их руки, ноги и туловище при бросках двигаются не согласованно и резко-отрывисто, и мяч редко оказывается в баскетбольной корзине. И в этой связи, нам кажется, что в обучении занимающегося технике баскетбола упущено нечто главное, отличное от простого выполнения прописных методических истин. 

С этой целью, чтобы изменить данную ситуацию и выяснить, так на какой же "середине сокрыта истина", мы предлагаем вашему вниманию методуказания, следуя которым,  можно за 5-7 занятий научить своих подопечных техничному бросковому движению рук с баскетбольным мячом. И пусть большинство из них не войдут в составы школьных или студенческих команд, но рассказать о своеобразии техники и правильно исполнять сам бросок мяча со штрафной линии в спортивном зале или на открытой площадке под небесным сводом они наверняка смогут. Это будет выглядеть красиво и результативно! 
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            Итак, уясним: первое, паркет пола должен быть чистым, и освобожден посредством влажной уборки от различного словесного и другого мусора, который может "флюидировать" в окружающую атмосферу занятий, превращая её в непреодолимую пелену между занимающимися,  мячом, корзиной и полом. В такой обстановке невозможно закрепляться навыку броска.
      Площадка должна быть очищена от пыли, которую мы в повседневной жизни уже нигде не замечаем, и не говорим о ней, а только лишь постоянно перетираем подошвами своей модной обуви. Пыли, которая всегда была и есть непременным атрибутом на улицах, в транспорте и зданиях городов России!.. 

      Какой-нибудь наблюдательный преподаватель-читатель на этом месте воскликнет: "Стоп! Какая связь между методикой обучения броску и чистым полом?! Давайте, прекращайте инструктаж для уборщиц!! Короче, это самое,.. начинайте объяснять свою технику броска! "              

 – Хорошо! Нам всё - ясно, тогда продолжим!..
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      Второе. Занимающимся нужно будет помыть мячи, которые будут использоваться в упражнениях по приобретению и становлению надёжной техники броска. Чистая сфера мяча, как известно, способствует достижению наиболее полного контакта с пальцами рук занимающихся и их комфортного ощущения управления мячом. Перефразируя героя Маугли в известном мультфильме, можно сказать: "Ты и я – одной крови (чистоты)!"
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     Чистый мяч и руки будут непременной гарантией рождения "чувства мяча", а дальше - правильного навыка броска и результата самого броска. С ним же у занимающихся появится РАДОСТЬ от ощущения собственного умения исполнять именно техничный бросок мяча. Радость, которая всегда вновь и вновь будет заставлять молодого человека возвращаться в этот ухоженный спортивный зал. 
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Третье. Философия контакта с мячом. Говорите об этом постоянно и напоминайте обучающимся, что мяч в их руках – это всегда "живой  мяч" (alive ball – амер.), это продолжение энергии рук баскетболиста, это осуществление у каждого своей "мечты-полёта" к баскетбольной корзине. "Разрешая" мячу "летать" к кольцу, передавая ему энергичный импульс своего тела, баскетболист тем самым получает уверенное, стабильное  состояние, обеспечивающее попадание мяча в цель.
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Далее. Постоянно при объяснении техники броска нужно предлагать обучающимся динамичные образы, характеризующие суть броскового движения. Образы, которые будут раскрывать человеку с мячом личное внутреннее понимание "секретов броска", логичной передачи импульса энергии от ног к телу, от тела – рукам, от рук – мячу. Таких примеров для выполнения броска нужно предложить занимающимся несколько, поскольку каждый человек – индивидуален и он сам тогда выберет из предложенного вариант, подходящий только ему. Этот эксклюзивный образ тронет и запустит внутри тела страстное желание и потребность однообразно выполнять все движения, особенно движения руками, технично, по-баскетбольному. 

Баскетбольный алгоритм броска: "согласованное выпрямление ног – маятниковое движение вперёд корпусом – продолженное выпрямление рук – вывод мяча на дугообразную траекторию – завершённое попадание" стабильно будет находиться в исполнении. Настроенность же обучаемых только лишь на попаданиях мяча, минуя технику, приводит к частым промахам, проявляя у каждого занимающегося дисбаланс и апатичность в занятии, к нежеланию воспринимать любые слова преподавателя о технике броска. Внутри каждого будет звенеть: "Я же не попадаю! У меня не получается! Какая разница: есть техника или её нет?"
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      Вот некоторые образы и примеры, предлагаемые преподавателями на занятиях, которые могут в корне изменять усвоение техники броска занимающимися: "выброс кресла лётчика при катапультировании", "сгибание руками линейки в упругую дугу и отпускание одного края", "движение руки маляра с кистью при покраске стены", "выброс ядра из пушки", "сжатая пружинка в пальцах руки и вложенный в край завитка металлический шарик ", "выдвижение вверх телескопической антенны" и т.д.
      И ещё об одном постулате: «Сначала всему научат глаза, потом уже руки сделают!»
      После словесного объяснения и показа преподавателем техники броска мяча в корзину, и прежде чем приступать к выполнению бросков, каждый обучающийся должен объяснить предстоящие свои действия и исполнить партнёру или преподавателю то, что он только что услышал и увидел о технике броска от преподавателя, а именно: 

1. об особенностях контактирования мяча с кистями рук; 
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2. о движении ног, туловища, плеч, предплечий и кистей рук; 

3. о характере выпуска мяча из рук; 

4. о траектории  движения мяча к корзине. 

      После этих рассказов преподаватель и занимающиеся обязательно узнают перспективу освоения навыка, а именно: если учащийся детально и смело ВСЁ рассказывает о технике броска, то он будет чётко и элегантно поражать корзину. Робко говорит, несмело и – "это самое, короче",  в своём упражнении он будет промахиваться!
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2. Практическое исполнение бросков мяча. Ошибки

     А теперь перейдём к практической части методического пособия. Остановимся на технике трёх видов бросков: бросок двумя руками от груди, одной от плеча и бросок одной рукой в прыжке.
Бросок двумя руками от груди, стоя на месте:

1. игрок в стойке баскетболиста (стопы могут располагаться на одной линии или одна нога выдвинута немного вперед); 

2. мяч – на уровне груди удерживается пальцами; 

3. локти – у туловища;                                                        

4. ноги в коленных суставах слегка согнуты; 

5. туловище прямое слегка наклонено вперёд; 

6. взгляд направлен на переднюю дужку корзины. 

7. одновременно с круговым движением мяча (как в одноимённой передаче) и ещё большим сгибанием ног в коленных суставах мяч подносится к груди;

8. не останавливая движения, мяч выносится вдоль туловища вверх-вперёд, в направлении вектора к кольцу; 

9. захлестывающим движением кистей, придавая мячу, обратное вращение, выпускается с кончиков пальцев (указательного или среднего), одновременно выпрямляются ноги; 

10. вес тела переносится на впереди стоящую ногу; 

11. тело и руки сопровождают полёт мяча; 

12. после выпуска мяча игрок возвращается в исходное положение.

Возможные ошибки:
1) Руки выпрямляются вертикально вверх;

2) Бросок выполняется без выпрямления ног, траектории обратного вращения мяча;

3) Отсутствует захлестывающее движение кистями;

4) Отсутствие расслабления после броска;

5) Отсутствие согласованности движения рук и ног.

Бросок одной рукой от плеча, стоя на месте. 

1. в исходном положении ноги располагаются на ширине плеч; 

2. нога, одноимённая бросающей руке, выдвинута вперед на половину размера кроссовка, носок и колено ноги развернуты точно в направлении корзины;
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3. вес тела равномерно распределён на обе ноги;                  

4. мяч располагается на уровне груди;                    

5. одновременно ноги слегка сгибаются, центр тяжести смещается на передние части стоп;

6. мяч кратчайшим путём выносится над правым плечом, левая рука поддерживает мяч сбоку;

7. мяч должен полностью лечь на все фаланги пальцев; [image: image13.jpg]



8. локоть бросающей руки направлен вперёд, кисть с мячом максимально сгибается назад; 

9. линия плеча приблизительно параллельна полу; 

10. одновременно с разгибанием ноги «бросающей» руки (правой), другая рука отводится в сторону; 

11. мяч выталкивается вперёд-вверх под углом 50-65 градусов;              [image: image14.jpg]



12. отрыв мяча от пальцев происходит, когда плечо, предплечье и кисть образуют почти прямую линию; после отрыва мяча от пальцев кисть сгибается до отказа (захлёстывание кисти); 

13. затем рука расслабленно опускается вниз, после чего игрок принимает исходное положение.

Возможные ошибки:
1) Потеря равновесия;

2) Несогласованность в работе рук и ног;

3) Неполное разгибание руки в локтевом суставе;

4) Отсутствие захлеста руки.

Упражнения для обучения:

1) Имитация захлёста кистями (кистью) с фиксацией финального положения;

2) Имитация замаха (кругообразного), выноса мяча, захлёст кистями, фиксация финального положения;

3) Имитация броска с работой ног;

4) Бросок партнеру или в стену без движения ног;

5) Целостное выполнение броска в стену или партнеру;

6) Броски мяча в корзину с близкого расстояния сначала под углом 45 градусов к щиту (с отскоком), затем - прямо перед корзиной;

7) Броски мяча с линии штрафного, соблюдая все правила его выполнения;

8) Подвижные игры и эстафеты:

а) эстафеты ТОЛЬКО на правильность выполнения элементов техники броска без учета времени выполнения.

Например: эстафета «Чья команда сделает меньше ошибок» две команды стоят перед щитом или стеной (расстояние определяет руководитель). По сигналу свистком занимающиеся начинают выполнять броски указанным способом, выигрывает команда, которая меньше сделает ошибок в техническом бросковом движении. Задание № 1 – обязательно выполнить захлёстывающее движение кистью руки после выпуска мяча; задание № 2 – затем добавляем дополнительный элемент движения: опускаем руку после броска, когда мяч коснётся пола площадки и т.д.

б) подвижные игры на быстроту выполнения и количество попаданий мяча в кольцо.

Подвижная игра «Школа». По периметру 3-хсекундной зоны обозначены «классы» с 1 по 11-й. игра начинается с 1-го «класса», где все играющие стоят в колонну по одному каждый со своим мячом. Игрок, который попал в кольцо, переходит в следующий «класс». Занимающиеся выполняют бросок до тех пор, пока не попадут в кольцо. Занимающиеся запоминают свою очередность и выполняют броски в своих «классах», даже если игрок за которым они должны выполнять бросок перешёл в следующий «класс». Выигрывает тот, кто первым прошёл свою «школу».

М.У.: в зависимости от подготовленности «классы» можно приближать к кольцу или удалять.

Бросок мяча в прыжке правой рукой может выполняться на месте; после ведения или ловли мяча. 

1. стойка баскетболиста с мячом; 

2. стопы ног располагаются параллельно друг другу; 

3. мяч удерживается руками на уровне груди;

4. игрок выполняет сгибание ног в коленных суставах;
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5. резко отталкивается перекатом с пяток на носки вертикально вверх и одновременно выносит мяч к голове вдоль средней линии туловища так, чтобы мяч полностью лёг на все фаланги пальцев правой кисти, а левая кисть поддерживала мяч сбоку.

6. линия правого плеча, приблизительно параллельна полу;

7. в верхней точке прыжка, когда игрок как бы зависает в безопорном положении, бросающая правая рука разгибается в локтевом и лучезапястном суставах;

8. происходит выпуск мяча за счёт захлестывающего вперёд-вверх на корзину движения кистью;

9. после выпуска мяча (50-65 градусов) бросающая рука на 1-2 сек. фиксируется;

10. игрок приземляется на обе ноги, принимая стойку баскетболиста, позволяющую ему выполнить дальнейшие действия.

Возможные ошибки:
1) Мяч выносится в исходное положение для броска до прыжка;

2) При «подседании» наблюдается размахивание мячом;

3) Локоть бросающей руки низко опущен и отведён в сторону;

4) Мяч лежит на всей ладони;     [image: image16.jpg]



5) Мяч в верхнем положении выносится по дуге далеко вперёд или назад;

6) Не выпрямляется и не фиксируется полностью рука при броске.

Упражнения для обучения:

1) Исходное положение - стойка баскетболиста - мяч на уровне груди. Вынос мяча - в исходное положение - для броска вдоль средней линии туловища;

2) Исходное положение - сидя на полу. Вынос мяча вдоль средней линии туловища;

3) Вынос мяча для броска одновременно с отталкиванием;

4) Из исходного положения, стоя на гимнастической скамейке - отталкивание, вынос мяча к голове и приземление на пол;

5) То же, но исходное положение, стоя перед гимнастической скамейкой – напрыгивание на скамейку – отталкивание – вынос мяча к голове – приземление на пол;

6) Бросок в прыжке выполняют полным циклом в стену или партнёру;

7) Бросок с расстояния 1,5-2 метра;

8) Бросок после ловли мяча. Одновременно с ловлей мяча игрок выполняет напрыгивание на пятки (с одновременной постановкой пяток на пол или с разновременной, т.е. сначала ставит ногу на пятку, а затем подставляет другую то же на пятку);

9) Бросок в прыжке после ведения мяча;

10) Подвижные игры и эстафеты:

а) эстафеты ТОЛЬКО на правильность выполнения элементов техники броска без учета времени выполнения;

б) подвижные игры на быстроту выполнения и количество попаданий мяча в кольцо.

3. Советы снайперу

Советы 

игроку, который хочет стать снайпером от баскетбола:
1)  Всегда "вкладывай" мяч в руку(-и), два больших пальца кистей на сфере мяча образуют раздвинутую букву "Т";

2)  Ощущай пальцами упругость сферы мяча, "соединись" с нею, будь слитным с нею, ощути своё продолжение в мяче (попружинь мяч);

3)  Перед броском постоянно удерживай взгляд на цели, на передней дужке кольца;

4)  В исходном положении перед броском удерживай мяч близко к телу; 

5)  Направляй локоть бросающей руки на кольцо;

6)  В мыслях не должно быть никаких титров ("обязательно попасть", "не подведу команду", "заброшу два из двух", "не промахнуться бы", "буду точным" и т.д.);

7)   На линии броска будь в состоянии "здесь и сейчас", не предвосхищай события;

8)   "Не уделяй слишком много внимания деланию, уделяй внимание бытию. Не думай, что нужно сделать, просто думай, кто ты есть."
9)  Представь и/или "Увидь себя со стороны" в момент броска и попадания мяча в корзину;

10) Разгоняй и выноси мяч с легкостью, слитностью движений, равноускоренностью и непринужденностью: "Ты никому и ничего не должен!";

11)  Не думай о попадании, – только правильное согласованное движение ног, корпуса  и рук;

12)   Выполняй весь бросок слитно и быстро, не отдёргивай руки от мяча в финале броска;

13)   Не старайся попасть мячом в кольцо, а просто набрасывай мяч на кольцо;

14)   Выбрасывай мяч на кольцо с траекторией в 50-65 градусов;  

15)  Выпускай мяч на траекторию полёта к кольцу  через указательный (средний) палец;
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16)  Обязательно укажи пальцем мячу направление полёта ("мяч, лети в эту корзину!");

17)  Полностью сосредоточься на внутренней Радостной энергии, на удовольствии от броска;

18) После броска на секунду задержи вытянутую руку и почувствуй продолжение себя в траектории полёта мяча;

31.05.2015 г.

Комарова Татьяна Кузьминична, доцент, Смоленск

Филиппов Сергей Семёнович,  тренер по баскетболу, Рязань
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