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Обучение ловле мяча в баскетболе

         Важным приемом в технике игры в баскетбол – является ловля мяча. Благодаря этому приему игрок может спокойно переходить к атакующим действиям. Очень много способов ловли мяча: ловля одной рукой и двумя, на уровне груди, высоко и низко летящего, с отскоком от пола, катящегося мяча. От характера передвижения игрока ловля мяча выполняется: на месте, в движении, в прыжке.

         На занятиях в секциях главное чтобы  в первую очередь дети освоили способы ловли мяча двумя руками, так как это необходимое условие для успешного освоения  других приемов. Для этого с помощью подготовительных упражнений  нужно укрепить мышечные группы, которые непосредственно принимают участие в выполнении приема ловли мяча, а также развить необходимую координацию движений при помощи подводящих упражнений. Техника ловли мяча осваивается в процессе выполнения технических  и тактических действий.
Подготовительные упражнения:
1.Сгибание и разгибание пальцев рук из различных исходных положений.

2.Сжимание пальцами плотного резиново мяча, экспандера, теннисного мяча.

3. Сгибание и разгибание рук из упора лежа и в упоре стоя у стены. Быстрое сгибание и разгибание пальцев. Быстрые и разнообразные движения руками из различных исходных положений.

4.Из упора лежа перемещение по кругу на прямых руках.

5. Разнообразные упражнения в метании мяча и передачах набивного мяча.

6. Упражнения в парах с преодоление сопротивления партнера.

7. Круговые движения мяча вокруг тела и голени вправо и влево.

8. Мяч в руках, руки перед грудью. Отпустить мяч, сделать хлопок в ладоши  поймать мяч, прежде чем он коснется пола. 

9. Бросить мяч в стену, сделать несколько хлопков в ладоши поймать мяч.

10.Мяч в руках за головой, отпустить мяч и поймать, прежде чем он коснется пола за спиной.

Подводящие упражнения:

1. Подбрасывать мяч над собой, выпрямляя руки, и ловить мяч, подтягивая мяч к груди.

2. Мяч перед игроком, положить руки на мяч и захватить его пальцами, руки вперед, положить мяч на пол, выпрямиться.

3.  В парах лицом друг к другу нс расстоянии вытянутых рук. У одного мяч  на уровне груди, который он держит, согнутыми  в локтях руками. Второй – руки вперед прямые (как при ловле мяча). Первый вкладывает мяч в руки второму, который, захватив мяч, подтягивает руки к груди и, вновь  выпрямляя руки, вкладывает мяч в руки первому и т.д. 

4. Подбросить мяч над собой, выпрямляя руки и ловить, подтягивая руки к груди.

Упражнения по технике:
1. Упражнение в парах. Располагаясь на расстоянии 2 – 4 м друг от друга, передают мяч, выполняя шаг назад при ловле мяча и шаг вперед при передаче.

2. Передачи мяча по кругу влево и вправо, стоя лицом в центр круга.

3. Передачи мяча по кругу, стоя в затылок.

4. Передача мяча вправо и влево, стоя в шеренгах.

5. Баскетболисты располагаются в колонну по одному на расстоянии 2 – 3 м от стены. У первого мяч. Выполнив передачу в стену, он становится назад в колонну. Второй заняв его место, ловит мяч, выполняя передачу в стену и встает, за первым и т.д.

6. Дети выстраиваются по кругу на расстоянии 3 -5 м друг от друга. Перемещаясь бегом, они передают мяч по ходу движения впереди бегущему партнеру. Количество мячей может меняться.

7. Баскетболисты располагаются в колонну перед баскетбольным щитом или стеной. У первого в колонне мяч. Выполнив передачу в щит так, чтобы он отскочил для ловли в прыжке, игрок встает в конец колонны. Стоящий за ним выбегает,  ловит мяч в прыжке, приземляется, выполняет то же, что и первый игрок, и т. д.

8. Баскетболисты становятся в две колонны напротив друг друга. У первого мяч. Последний из противоположной колонны выбегает и ловит мяч от первого в движении, выполняет остановку, повороты, затем ведение мяча и передает мяч второму, становится в конец противоположной колонны. Первый становится в конец противоположной колонны.

9. То же, только после ловли переходит на ведение мяча, затем делает остановку, повороты и передачу.

10. То же, только мяч передается в высокой траектории для ловли в прыжке (передача с отскоком от пола).

11. Занимающиеся располагаются по кругу, в центре которого стоит игрок с мячом. Он по очереди выполняет передачи мяча партнерам, каждые из которых, получив мяч, выполняет два шага и возвращает его обратно игроку, стоящему в центре круга.

12. То же, только водящий с мячом, занимает место, поймавшего мяч. Последний став водящим продолжает упражнение.

13. Две шеренги стоят одна против другой на расстоянии 6 – 8 метров. Расстояние между игроками 2 – 3 метра. На 6 – 8 человек дается один мяч. Игрок один передает мяч игроку два, который передает его игроку три, и т.д.

Только после освоения ловли мяча на месте, можно переходить к ловле мяча в прыжке, в движении в сочетании с другими приемами техники баскетбола (остановками, поворотами, ведением, бросками мяча в корзину) и в   первую очередь с передачами.

При обучении ловли мяча в движении и прыжке важно учитывать, что в силу встречного движения игрока и мяча усложняется возможность амортизации за счет отведения туловища назад. Поэтому значение амортизирующих рук в данном случае возрастает, на что необходимо обратить внимание при выполнении этих упражнений.

Упражнения по тактике.

Выполняя эти упражнения у ребят вырабатывается умение применять изученные способы ловли в зависимости от траектории, силы и направления полета мяча, действий защитника и др. Выполнять эти упражнения лучше тогда, когда баскетболист освоит  не мене двух, трех приемов ловли.

1. В парах. Ребята выполняют передачи мяча таким образом, чтобы партнер чередовал ловлю высоко летящего, катящегося мяча, летящего на уровне груди, в прыжке.

2. Двое против одного. Игра ведется на четверти баскетбольной площадки, участвуют три человека. Двое игроков передают мяч друг другу, третий старается поймать мяч. Игрок, который сделал неверную передачу, становится водящим.

3. В тройках. Первый стоит лицом к стене на расстоянии 2-4 метров, два других  с мячами становятся сзади справа и слева от него, по очереди направляют мяч в стену с таким расчетом, чтобы после отскока  его мог поймать первый любым из изученных способов. Смена ролей происходит по команде.

4. Упражнение выполняют 5 – 10 человек на одной половине или на всей площадке. Баскетболисты выстраиваются в шеренгу. Каждый запоминает соседа справа, а последний первого. Свободно перемещаясь, ребята передают мяч своему партнеру, который ловит мяч, стараясь применять изученные способы.

5. Четное число занимающихся стоят по кругу. Вторая команда имеет нечетное количество игроков. У каждой команды мяч, который находится у игроков, стоящих на противоположных сторонах круга. По сигналу игроки передают мяч по кругу вправо ( влево), стараясь своим мячом опередить мяч соперников, Выигрывает команда которой удалось это сделать. Для усложнения можно менять направления передач мяча.

6. Применяя разученные ловли мяча два (3 х3, 4 х 4, 5 х5х) игрока владеют мячом, а два стараются перехватить его, соблюдая при этом правила игры. Смена происходит при ловле мяча соперником. Побеждает команда сделавшая больше передач.

7. Ребята делятся на две команды по пять -  десять человек располагаются вдоль  противоположных границ площадки. У каждой команды мяч. Нужно бросить мяч так, чтобы он миновав шеренгу соперников, которые стараются его поймать. Выигрывает команда, которая больше раз поймает мяч. Высоту полета необходимо ограничить.

Надо обратить внимание на ошибки, встречающиеся при ловле мяча:

1. Обхват мяча ладонями с боковых сторон.

2 .Разведение ладоней в стороны во время подтягивания мяча к груди.

3.  Во время ловли мяча касание его ладонями  (резкий звук при ловле мяча).

 4. Отсутствие сгибание  в локтевых суставах (амортизации) после захвата мяча руками.

 5. Закрепощенные пальцы рук при  приеме мяча.

6.Встреча мяча согнутыми в локтевых суставах руками.

