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Процесс непрерывной селекции игроков, сопряженный с обучением основным элементам баскетбольной техники, является приоритетной задачей для тренеров молодых игроков. В дополнение к основным способностям, которыми уже обладают молодые спортсмены, им необходима хорошая подготовка для достижения основной цели, состоящей в том, чтобы создать из них достойного взрослого игрока. Ключ к успешной работе – обучение правильной технике выполнения определенных движений, которые соответствуют правилам баскетбольной игры и эффективно разрешают ситуации на поле. Тренеры прошлых времен часто подчеркивали, что талант игрока, по сути, заключается в его готовности учиться и постоянно совершенствоваться благодаря непрерывному труду.
Представленные упражнения не являются готовым рецептом, который служит для получения автоматизации движений в рамках выполнения какого-либо элемента техники. В процессе обучения игроков тренер проходит с игроками долгий путь, начиная от их базовой подготовки, в течение которой он настойчиво следит за правильностью исполнения движений, до приобретения ими автоматизированных движений, т.е. соревновательной баскетбольной техники.
Большое количество повторений и коррекционных упражнений, особенно на дополнительных индивидуальных тренировках, ускорят освоение базовых элементов техники. Объем, интенсивность и типы выполняемых упражнений зависят, в первую очередь, от оценки тренером возраста и уровня подготовки игроков, от этапов соревнований, приоритетов в тренировках и т.д. 
Большинство упражнений носят комбинированный характер, так что в одном упражнении обычно оттачиваются два или более элемента техники. Здесь нет специальных упражнений для некоторых из элементов, как, например, остановки, поворот, прием мяча, позиции в защите и атаке, ведение мяча, ловля мяча, обманные действия и т. д. Баскетбольные навыки, которые приобретаются и улучшаются с помощью упражнений, являются предметом выбора тренера с точки зрения его приоритетов. 
В качестве своего рода заключения во вступительном слове, касающемся работы с младшими категориями игроков, приводим часть статьи Д. Стойменовича, опубликованную 15.10.2016 года в «Телеграфе», в которой дано мнение легендарного профессора Александра Николича о работе тренеров с младшими игроками. Эти своеобразные советы по работе с младшими категориями были даны профессором еще в 1991 году, когда наши сборные были действующими чемпионами Европы и мира, а также вице-чемпионом Олимпийских игр. 
«… Когда тренеры создают сборную, они выбирают игроков, которые принесут им результат сразу, но которые через три-четыре года выдохнутся. Он пренебрегают талантливыми игроками, которые в то время были не на уровне…"
СОВЕТЫ, КОТОРЫЕ ДОРОГОГО СТОЯТ

Профессор Александр Николич:

1. Выработайте у детей привычку работать САМИМ, и создайте условия для самостоятельной работы. 
2. Относитесь к игрокам как к субъектам, а не как к объектам.
3. Выполняйте коррекцию поведения игроков на протяжении всей своей тренерской карьеры.
4. Подготовьте игроков к игре на каждой позиции (избегайте ранней специализации).
5. Тренеры младших возрастных категорий не должны стремиться к титулу чемпиона Сербии, а обязаны вывести хотя бы одного своего игрока в первую команду этого клуба и национальную сборную!
6. С детьми и младшими игроками должны работать опытные тренеры с достаточным уровнем образования.

7. Упражнения, которые тренеры дают юным баскетболистам, с самого начала должны быть приближены к игре. 
8. Исключить анонимность тренеров, создающих настоящих игроков.
9. Не переводите игроков, которые находятся в первой команде, в младшие категории.
10. Не создавайте команду только для достижения результатов. 
«… Тренеры молодых игроков и команд не должны создавать команды только для получения чемпионского звания (это означает, что они не должны приводить качественных игроков из других клубов), они должны работать с игроками, которые у них есть, и следить за тем, чтобы у них был прогресс. Если такая команда не войдет в четверку лучших в каком-либо из соревнований в течение четырех лет, значит, игроки плохо работают…». 
Можно сделать вывод на основе указанной статьи, что, хотя профессор и дал вышеупомянутые советы еще в 1991 году, время показало, что к ним мало кто прислушался и применил на практике. 
Если внимательно присмотреться и проанализировать советы профессора Александра Николича, в целом можно сказать, что его слова были настолько прогрессивными, что они и сейчас являются бесценными и имеют универсальное значение.
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1. ВВОДНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
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Упражнения, которые часто проводятся перед официальным началом тренировок, помогают привести игроков в состояние оптимальной готовности к работе. Часто это комбинированные упражнения, организуемые помощниками тренера или игроками самостоятельно, если позволяют условия. Содержание упражнений очень простое: дриблинг на месте, в движении, броски с определенными заданиями, комбинированные упражнения паса и броска, а также броски как самостоятельный элемент игровой техники. Таким образом, игроки за очень короткое время подготавливаются к тренировкам и снижают тем самым риск травм. Польза от выполнения вводных упражнений велика, поскольку с их помощью достигается мобильность для последующей нормальной работы и можно без дополнительных потерь времени перейти к обязательной части тренировок.
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	Упражнение 1
	Упражнение 2

	УПРАЖНЕНИЕ 1
	УПРАЖНЕНИЕ 2

	Игроки 1 и 3, ведя мяч вдоль боковых линий поля, проходят мимо конусов и, выйдя на лицевую линию, меняют направление и в спринтерском беге возвращаются через середину поля. Войдя в штрафную зону, оба игрока останавливаются и делают броски. Тем временем игроки 2 и 4 уже начали дриблинг от лицевой линии, выполняя ту же задачу.
	Игроки 1 и 3 находятся на противоположных сторонах поля и начинают игру одновременно по сигналу тренера. 
После прохождения конуса игроки передают мяч тренерам Т1 и Т2 и в быстром беге, соблюдая коридоры, входят в штрафную зону. Тренеры передают мяч игрокам 1 и 3, которые, получив мяч, делают бросок из-под кольца из прорыва без дриблинга.
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	Упражнение 3
	Упражнение 4

	УПРАЖНЕНИЕ 3
	УПРАЖНЕНИЕ 4

	Игроки 1 и 3 находятся на противоположных линиях поля и после передачи мяча тренерам Т1 и Т2 быстро бегут по коридору вдоль боковой линии. Тренеры Т1 и Т2 передают мяч игрокам 1 и 3 после их попадания в штрафную зону. Получив мяч, игроки делают бросок по щиту и переходят к колонне игроков на противоположной стороне.
	Игроки 1 и 2 находятся на расстоянии ширины трехсекундной зоны и по знаку тренера с передачами в спринтерском беге пересекают длину поля. Тренер после первой серии ограничивает число передач с 4 до 3, чтобы они стали более интенсивными. Игроки заканчивают броском о щит, после чего возвращаются быстрым бегом в исходное положение (в прыжке ловится мяч и максимум за 3 дриблинга пересекается дистанцию длины поля).
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	УПРАЖНЕНИЕ 5

	
	Упражнение очень динамичное, так как все игроки находятся в движение. Игрок 1 после передачи игроку 3 пробегает через середину поля (по коридору для сопровождающего). Игрок 3 передает пас игроку 4, размещенному сбоку, и бежит на свою позицию. Игрок 1, при попадании в штрафную зону, получает пас от игрока 4 для совершения броска из-под кольца и отходит в позицию за игроком 9. Игрок 4 следует за шутером, ловит мяч и становится на место игрока 2, который тем временем, по тем же правилам, завершает атаку на противоположной стороне.

	Упражнение 5
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	УПРАЖНЕНИЕ 6

	
	Игроки делятся на внешних (1, 2, 3 и 4) и внутренних (5, 6, 7 и 8). Внешние игроки 1 и 2 с двумя мячами проходят через поставленные блокировки игроками 5 и 8. После этого игроки продолжают движение к корзине и получают мяч от игроков 1 и 2 соответственно. Игроки 1 и 2 продолжают ведение и бросают с линии штрафной. Игроки 5 и 8 после получения мяча также совершают бросок.

	Упражнение 6
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	УПРАЖНЕНИЕ 7

	
	Упражнение производится в центре поля, с командой, которая поделена на тройки. 

а) Кроссовер начинается, когда игрок 1 передает мяч игроку 2 на уровне 3-х очковой линии. После передачи игрок 1 бежит к углу центральной и боковой линии поля. Игрок 2 передает мяч игроку 3 в центре круга и открывается симметрично игроку 1 в углу центральной и боковой линии поля. Все три игрока, достигнув центрально линии, разворачиваются, готовые к возвращению.

	Упражнение 7а
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	б) Игрок 3 передает пас игроку 2, который дошел до 3-х очковой линии и затем переходит на крыло. Игрок 2 передает игроку 1 мяч для броска, затем продолжает движение к 11-метровой отметке и получает мяч от игрока 4 также для броска. Тем временем игрок 6 отдал мяч игроку 3, который открылся для броска.

	Упражнение 7б
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	УПРАЖНЕНИЕ 8

	
	Игрок 1, меняя ведение, проходит конус и 3-х очковую линию, передает мяч тренеру Т1. После передачи игрок входит в круг середины поля, получает мяч от Т1 и передает мяч тренеру Т2. После передачи игрок 1 открывается для передачи около конуса и получает мяч от тренера Т2 для броска в корзину (или, в зависимости от задания, для передачи).

	Упражнение 8
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	УПРАЖНЕНИЕ 9

	
	Игроки делятся на 3 группы и работают на половине поля. Игрок 1 передает мяч игроку 2, бежит к ответному мячу на штрафную зону и передает его игроку 3. После передачи игрок 2 входит в трехсекундную зону и принимает мяч от игрока 3 для броска из-под кольца, а игрок 1 идет в конец колонны и встает за игроком 6. Игрок 3 следует за нападающим, ловит мяч и ведет мяч за игроком 4, в то время как шутер, игрок 2, идет за игроком 5.

	Упражнение 9
	

	[image: image14.png]



	УПРАЖНЕНИЕ 10

	
	a) Игрок 1 на нижнем посте передает мяч игроку 5 для броска из укороченного, а затем выходит к трехсекундной зоне, где получает мяч от игрока 2 для броска. Игрок 5 ловит мяч и переходит в нижний пост, а игрок 1 ловит и ведет мяч, отходя за игрока 4.

	Упражнение 10а
	

	[image: image15.png]



	б) После передачи игрок 2 переходит в позицию укороченного угла, затем принимает мяч от игрока 5 и выполняет бросок. Игрок 5, после передачи, идет к зоне входа на линии штрафного броска, получает мяч от игрока 3 и бросает и т.д. 

	Упражнение 10б
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	УПРАЖНЕНИЕ 11

	
	а) Игрок 1 подбегает к трехсекундной зоне и получает мяч от игрока 2 для броска. Игрок 2 после передачи идет в укороченный угол, принимает мяч от игрока 4 и также выполняет бросок.

	Упражнение 11а
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	б) Игрок 1 ловит мяч после броска, и  дриблингом двигается к колонне в центре поля, а игрок 2 перемещается к колонне на лицевой линии.

	Упражнение 10б
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	УПРАЖНЕНИЕ 12

	
	Игрок 1 после дриблинга через середину передает мяч игроку 2, бежит на крыло, получает пас от игрока 4 и выполняет бросок. Игрок 2, получив мяч, ведет к трехсекундной зоне, передает пас игроку 3, бежит на крыло, принимает мяч от игрока 5 и выполняет бросок. Игрок 3, получив мяч, делает бросок, ловит мяч и отходит за игрока 6. Игрок 1 отходит на позицию за игроком 9, а игрок 2 - за игроком 10. Игрок 4 перемещается на позицию позади игрока 7, а игрок 5 - за игроком 8.

	Упражнение 12
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	УПРАЖНЕНИЕ 13

	
	а) Игрок 1 передает мяч игроку 3 и бежит на его позицию. Игрок 3 передает пас игроку 6 и, следуя за мячом, становится за его спиной. При этом на противоположной стороне игрок 2 передает пас игроку 4 и переходит на свою позицию. Игрок 4 передает пас игроку 5 и становится на его место. Игрок 6 передает мяч игроку 8 и ловит его после броска. Игрок 5 на противоположной стороне передает мяч игроку 7 и ловит его после произведенного броска.

	Упражнение 13а
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	б) Игрок 6 передает мяч игроку 7 и бежит из-за игрока 10. Игрок 5 передает мяч игроку 8 и бежит из-за игрока 9. Игрок 7 передает мяч игроку 1 и становится позади него, в то время как игрок 8 с противоположной стороны передает игроку 2 и становится за ним. Игрок 1 передает мяч игроку 3 и становится за ним, в то время как игрок 2, находящийся на противоположной стороне, передает мяч игроку 4. Упражнение выполняется без перерыва, синхронно, с полной концентрацией внимания игрока при движении.

	Упражнение 13б
	

	[image: image21.png]



	УПРАЖНЕНИЕ 14

	
	Команда разделена на две группы и работает на половине поля. Игрок 1 передает мяч игроку 2, который после приема идет в прорыв и делает бросок из-под кольца. Передачей игрок 1 получает пас от игрока 4 и также делает бросок из-под кольца, но с противоположной стороны. После броска игроки меняют сторону атаки.

	Упражнение 14
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	УПРАЖНЕНИЕ 15

Игроки делятся на две группы и используют половину площадки.

	
	а) Игрок 1 передает освобожденному от опеки игроку 2 мяч для прорыва и броска из-под кольца. После передачи игрок 1 готовится к приему мяча и прорывается к корзине после получения мяча от игрока 4.

	Упражнение 15а
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	б) Игрок 2 готовится к приему мяча и получает мяч от игрока 1, дриблингом прорывается вдоль лицевой линии и делает бросок из-под кольца. Игрок 1 освобождается для приема мяча, получает мяч от игрока 4, прорывается вдоль лицевой линии, останавливается и выполняет бросок в прыжке.

	Упражнение 15б
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	с) Упражнение такое же, как в пункте a), но игроки, получив мяч, после освобождения от опеки, останавливаются и производят бросок в прыжке.

	Упражнение 15с
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	д) Упражнение такое же, как и в пункте б), но игроки вместо того, чтобы прорываться, делают бросок из укороченного угла; 
После броска игроки меняют стороны атаки, и упражнение продолжается без перерыва.

	Упражнение 15д
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	УПРАЖНЕНИЕ 16

	
	В этом упражнении переходного броска используется все поле, а команда делится на тройки. Игрок 1 передает мяч игроку 3, который выбежал на уровень одной трети площадки. Игрок 1 получает ответный пас от игрока 3 и передает его игроку 2 для броска из-под кольца. Игрок 4 передает пас игроку 1, а игрок 5 передает пас игроку 3 для выполнения броска со средней дистанции. Игрок 6 ловит мяч и вместе с игроками 4 и 5 продолжает выполнять это упражнение.

	Упражнение 16
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2. УПРАЖНЕНИЯ ПО ОСНОВНЫМ ЭЛЕМЕНТАМ ТЕХНИКИ ЗАЩИТЫ
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  Болельщики приходят на некоторые матчи с целью развлечься, но более всего - насладиться привлекательными движениями нападающих (креативные акции, передачи, броски, данки и т. д.). В конце концов, болельщики больше всего любят сопереживать победе своей команды, при этом никто из них не видит самую трудную часть напряженной работы команды, связанную с отработкой защиты, неизменно приводящей к успеху. Самый неблагодарный сегмент игры команды – это и есть отработка защита, и только хорошо выполняемые задания по защите являются надежной основой для успеха. В частности, цель защиты состоит в том, чтобы не позволить сопернику получить легкие очки при прорыве, переходах, открытых бросках, чтобы не совершать безответственные фолы или давать соперникам делать штрафные броски, чтобы не допустить повторной атаки и т. д. Для всех действий по защите самое важное для игроков уметь занять баскетбольную стойку, обеспечивающую равновесие и готовность к быстрой реакции. В баскетболе есть различные движения, от т.н. скольжение по всем направлениям до заслонов, прыжков, выходов в направлении движения нападающего с мячом, постановкой фола в атаке и т. д. Почерк тренера читается в защите его команды, и должна быть не только мотивация к игре
в хорошую защиту, но, прежде всего, в отработке базовой привычки к ней всех игроков. В таком случае тренеру нужно будет только давать основные тактические инструкции в отношении актуального соперника. 
Предлагаемые упражнения в качестве средства для тренировки и обучения помогают игрокам хорошо подготовиться в соответствии с требованиями соревнований в техническом, тактическом, физическом и психологическом смысле. Необходимо также при этом наличие изобретательности тренера в создании или адаптации упражнений для моделирования ситуаций, которые являются частью соревнований. Большинство прилагаемых упражнений носит ситуационный характер, и тренер должен выбрать, как и в какой форме их использовать.
Правильная позиция в защите позволяет игроку адекватно реагировать на движения нападающего. Нападающий, безусловно, имеет преимущество, учитывая, что он начинает двигаться первым, а защищающийся игрок должен реагировать. Позиция должна обеспечивать равновесие и быстрое движение в качестве адекватной реакции на движение нападающего. Правильная защитная поза позволяет реакциям быть эффективными, а игроку двигаться с быстрой сменой направления и ритма. Все ситуации, через которые проходит игрок на этапе защиты, должны включаться в упражнения. Не одно и то же, когда игрок находится на стороне мяча (закрытая позиция) или на более слабой стороне (открытая позиция). Кроме того, защитная позиция, когда дело касается защиты игрока с мячом, защиты игрока при первой или второй передаче, не одно и то же, имеются важные различия. 
Следует отметить, что защитная стойка, хотя и является очень эффективным средством отражения атакующих движений, часто заменяется спринтерским бегом. Это ситуация, когда нападающий получает преимущество, но как только нападающий прибывает, снова идет переключение на оборонительную позицию. Движение в стойке действительно похоже на скольжение, но оно дает защиту и вместе с тем контроль нападающего. Тренер исправляет неправильное движение в стойке и не допускает подпрыгивания, столкновения ступней при скольжении или скрещивание ног. Особое внимание уделяется тому, чтобы стойка не открывалась слишком сильно в глубину во время отступления, чтобы не позволить противнику сделать прямой проход и форсировать его движение в ширину. При подготовке игроков тренер часто использует упражнения для совершенствования работы ног, степ-упражнения, упражнения на ловкость, упражнение «винт» и т. д. Движение в позиции необходимо практиковать постоянно, потому что это − основной элемент защиты. 
По окончании атаки необходим быстрый возврат в защиту, т.е. команде обязательно нужно уметь играть в хорошую переходную защиту. Приоритетная задача - остановить продвижение игрока с мячом. Уже на этом этапе
защиты нужно установить давление на мяч, замедлить атаку, насколько это возможно, и особенно предотвратить контратаку. Следующая задача защиты от игрока с мячом - предотвращение проникновения в центр поля и направление его к боковым линиям. Комбинация движения в стойке и быстрого бега устанавливает контроль игрока с мячом («мяч останавливается»).
В зоне бросков особое внимание уделяется защите от игрока, получившего мяч, с целью помешать броску и предотвратить проход (close out). Это этап защиты, когда защитник, оказавший помощь, возвращается к своему игроку, который тем временем получил мяч. Это критический момент для защиты, потому что приближение к атакующему игроку происходит в быстром беге, поэтому в конце игрок останавливается, приземляясь в стойку на степе. Положение мяча у нападающего определяет активность защиты. В общем, нападающий готов к броску, поэтому защитник одной рукой мешает броску, а другой - передаче. Если мяч в руках атакующего находится низко, защитник атакует его рукой ладонью вниз. Таким образом, нарушается установленный распорядок для броска, и оборона выигрывает время. Защита по периметру, прежде всего, требует предотвращения открытых бросков, прорыва и передач. На переднем поле запрос другой, движение мяча замедляется, происходит выход на лннию движения игрока, который владеет мячом, форсируется его движение на боковые стороны площадки. 
Иное отношение тренера к вопросу защиты игроков без мяча в зоне броска. Стандартная защита означает, что игрок при первом пасе на стороне мяча защищает себя в закрытой позиции. В Pack Line защите игроки сосредоточены на оказании помощи за счет того, что передача его нападающему окажется успешной. Тренер на основании своей философии определяет систему защиты. Игрок на слабой стороне, а также игроки на второй и третьей передаче защищаются в открытой стойке, готовые оказать помощь. В приведенных упражнениях особое внимание в защите было уделено бегу к корзине. Защищающийся игрок обязан не позволить атакующему бег впереди (face cut). Часто используются упражнения, когда мяч передается с одной стороны поля на другую. Таким образом защитник вынужден переходить из закрытой стойки на стороне мяча в открытую стойку на более слабой стороне, предварительно отскакивая от передающего мяч (предотвращает бег к корзине) и, перемещаясь в середину поля, готов оказать помощь. 
Положение мяча определяет способ защиты игрока на позиции нижнего поста. Когда нижний пост находится на более слабой стороне, защитник находится в открытой позиции, готовой помочь. Попытка нападающего войти
на сторону атаки легко обнаруживается и повергается защитным действиям. Проблемы появляются, когда игрок атаки передает мяч игроку на сторону нижнего поста. Защита играет одной ногой перед игроком, а рука препятствует передаче. Когда мяч в атаке приближается к лицевой линии, защита перед постом становится еще более выраженной в смысле точной игры спереди. Есть риск получить навесную передачу (lob pas), но расчет идет на помощь с противоположной стороны.
2.1. Основные баскетбольные стойки и передвижения
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	УПРАЖНЕНИЕ 1

	
	Игроки команды выстраиваются в колонну в основной параллельной стойке. Тренер показывает, в каком направлении движутся игроки (влево или вправо). Для начала тренер настаивает на энергичном, быстром шаге в сторону. Это боковое движение, требующее всего одного сильного шага влево или вправо. После этого делается так называемое скольжение, в стойке, по ширине краски. Предлагается сделать первый очень энергичный, чуть более длинный шаг, а затем на паре более коротких шагов до линии краски. Тренер должен искать закономерности в движении и всегда вносить необходимые корректировки. Делается несколько серий с перерывами, в зависимости от возраста и подготовки.

	Упражнение 1
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	УПРАЖНЕНИЕ 2

	
	Игроки в стойке размещаются вдоль центральной линии поля. По сигналу тренера игроки двигаются назад по диагонали, меняя направление в соответствии с инструкциями. Основная задача в движении - достичь необходимой скорости, достаточной для отражения атаки, не теряя при этом равновесия.

	Упражнение 2
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	УПРАЖНЕНИЕ 3

	
	Это упражнение показывает изменение направления движения игроков в стойке.

Команда занимает позицию в центре поля, готовая двигаться в стойке. По сигналу тренера игроки перемещаются во всех заданных направлениях. Тренер настаивает на быстрой смене движений, поэтому игроки должны быть должным образом обуты в соответствии с требованиям современной защиты.

	Упражнение 3
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	УПРАЖНЕНИЕ 4

	
	Игроки находятся на лицевой линии поля и ждут сигнала тренера на старт. Задача - пробежать спринтерском рывком до середины поля, остановиться в равновесии на линии, двигаться в стойке к боковой линии поля, а затем к углу лицевой линии и краски.

	Упражнение 4
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	УПРАЖНЕНИЕ 5

	
	Игроки совершают комбинированное движение на половине поля. Сначала из угла поля делается скольжение в стойке (от конуса к конусу), затем бег обратно к центральной линии, а затем скольжение к боковой линии. Достигнув линии, игрок бежит по диагонали к конусу, а затем скользит по ширине поля в исходное положение.

	Упражнение 5
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	УПРАЖНЕНИЕ 6

	
	Чтобы подготовиться к правильному и эффективному движению, игроки часто выполняют известные упражнения на ловкость. А мы здесь представим некоторые менее известные упражнения, чтобы мотивировать и вдохновить тренеров вносить свои собственные идеи в успех своей команды. 

а) Через поставленные конусы делаются боковые обводки.

	Упражнение 6а
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	б) Игрок X1 по сигналу тренера бежит спринтерским бегом ко всем трем конусам, делая close out три раза, в то время как игрок X2 в степе ждет своей очереди начать.

	Упражнение 6б
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	с) Это упражнение скольжения в стойке и бега в спринте. Игрок X1, двигаясь в стойке, хватает первый конус и перемещает в спринте, формируя новое расположение. Когда все конусы расставлены, появляется следующий игрок. Движение в защите - это комбинация действий, таких как движение в стойке, спринт, прыжок и т. д. 

	Упражнение 6с
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	УПРАЖНЕНИЕ 7

	
	а) Между тремя поставленными конусами игрок должен двигаться, сочетая скольжение и бег. Игрок X1 скользит в стойке от первого до второго конуса, а затем быстро бежит к третьему конусу. Возвращение в исходную позицию совершается скольжением, а после второго конуса бегом.

б) Выполняется упражнение «зеркало» с обеих боковых сторон поля. Перед ведущими игроками 1 и 2 стоит задача пробежать половину поля как можно быстрее. Перед игроками X1 и X2 стоит задача следовать ритму движения атакующего скольжением, поэтому когда они отстают, то переходят на спринт.

	Упражнение 7а
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	Упражнение 7б
	

	УПРАЖНЕНИЕ 8
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	Для этого упражнения команда делится на две группы и используется все поле. Игроки X1 и X4 из разных концов поля начинают спринт одновременно, от лицевой линии до угла штрафной линии. В углу штрафной линии  делается close out, затем скольжение к боковой линии. Все вертикальные движения проходят в спринте, который заканчивается close out. Горизонтальные участки проходятся скольжением, за которым следует спринт.

	


	
	Упражнение 8


2.2. ЗАЩИТА ОТ ИГРОКА С МЯЧОМ
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	УПРАЖНЕНИЕ 9

	
	Игроки с мячами находятся на лицевой линии. После передачи игроку 1 игрок защиты X1 бежит и останавливается, не теряя равновесия, и приближается степом к нападающему. Положение мяча определяет действия защиты. Если мяч готов к броску, защитник поднимает обе руки, затрудняя удар, оставаясь при этом в защитной стойке. Перед игроком нападения стоит задача сделать обманный бросок, затем начать ведение, а затем снова выполнить финт на бросок. Защитник реагирует на все это (приближаясь к броску или делая шаг назад при опускании мяча).

	Упражнение 9
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	УПРАЖНЕНИЕ 10

	
	Три игрока защиты выставляются на трехочковой линии. Защитники передают мяч нападающим и подходят в close out. У нападающих задача сделать финт на бросок, передачу, дриблинг, разворот, а также начать максимум 2 дриблинга. Совершенствуя защиту, атака будет получать все больше и больше свободы для реализации.

	Упражнение 10
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	УПРАЖНЕНИЕ 11

	
	У защитников после 3 передач остается 3 close out ситуации. X1 после передачи игроку 1 приближается к первой close out ситуации. Когда игрок 1 передает пас игроку 2, у защитника возникает еще одна close out ситуация. Наконец, игрок 2 передает пас игроку 3, а у X1 третья close out ситуация. Игроки нападения каждый раз делают финт на бросок, переходят в дриблинг, разворачиваются ...

	Упражнение 11
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	УПРАЖНЕНИЕ 12

	
	Игроки бегают по диагонали краски, в углу штрафной линии делается close out, затем скольжение до средней линии, спринт до угла штрафной линии, где  делается close out, и, наконец, скольжение до лицевой линии. На обоих углах штрафно линии трехсекундной зоны делается степ от 3 до 5 секунд, и только потом скольжение.

	Упражнение 12
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	УПРАЖНЕНИЕ 13

	
	Игрок X1 находится в трехсекундной зоне, и после передачи тренера игроку 1 защита реагирует. Игрок X1 делает close out и после дриблинга нападающего скольжением останавливает его прорыв. Когда игрок 1 передает пас игроку 2, все повторяется. Игрок X1 приближается в close out к нападающему,  останавливает прорыв и после передачи игроку 3 повторяет свою защиту.

	Упражнение 13
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	УПРАЖНЕНИЕ 14

	
	Тренер передает пас игроку 1, и игрок защиты X1 приближается с close out. Нападающий с дриблингом ведет к лицевой линии, а игрок X1 в стойке скользит. Когда игрок передает игроку 2, X1 повторяет ту же защиту и останавливает прорыв нападающего к лицевой линии.

	Упражнение 14
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	УПРАЖНЕНИЕ 15

	
	Защитник X1 помогает в защите и оказывается в открытой стойке. Когда тренер передает пас игроку 1, который находится на более слабой стороне, игрок X1 в спринтерском беге приближается и с close out препятствует открытому броску. Нападающий начинает вести мяч, а игрок X1 предотвращает прорыв вдоль лицевой линии с помощью скользящей техники.


	Упражнение 15
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	УПРАЖНЕНИЕ 16

	
	Защитник X1 находится в центре трехсекундной зоны и реагирует на передачу тренера нападающему 1. Защита приближается с close out, а игрок 1 атакует лицевую линию. Остановив нападающего, защитник X1 переходит на исходную позицию в беге. Тренер 2 передает пас игроку 2, и все действия игрока X1 в защите повторяются. По окончании второй защиты игрок X1 заменяется.

	Упражнение 16
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	УПРАЖНЕНИЕ 17

	
	Игрок 1 передает пас сам себе, перекатывая мяч по полу. В это время X1 подбегает к позиции для прыжка, касается линии рукой и в close out выходит на игрока 1. Игрок 1 становится защитником и передает мяч следующему нападающему игроку, затем бежит, чтобы коснуться линии, и бежит в close out. В это время нападающий игрок бросается за своим мячом, поэтому защита в гандикапе и должна прийти на помощь.

	Упражнение 17
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	УПРАЖНЕНИЕ 18

	
	Игрок 1 с мячом играет по ширине поля в легком ритме. Защитник находится в стойке, скользит и синхронно атакует мяч одной рукой и мешает потенциальному пасу другой. При изменении направление движения, роль рук X1 меняется, при этом меняется направление движения в стойке. Нельзя пренебрегать ролью рук в защите, при синхронной работе ног в движении. Необходимы частые корректировки при обучении, вплоть до приобретения автоматизации движений с помощью частого повторения.

	Упражнение 18
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	УПРАЖНЕНИЕ 19

	
	Атакующие игроки 1 и 2 прорываются с мячом к корзине, а защитники двигаются в стойке и не позволяют нападающим проход через середину поля. В частности, защитникам дается задание, чтобы игрок с мячом не пересекал линию штрафных бросков.

	Упражнение 19
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	УПРАЖНЕНИЕ 20

	
	Игроки выполняют знаменитое упражнение зигзаг на половине поля, в коридоре, между боковым краем поля и воображаемой вертикальной линией, соединяющей края обеих штрафных зон. Нападающие игроки работают, соблюдая коридор. Защитники перемещаются в стойке, скользят и на краях коридора прыгают и останавливают мяч. В методике обучения, в первую очередь, настаивается на правильной работе ног, а затем на агрессивной работе рук. 

	Упражнение 20
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	УПРАЖНЕНИЕ 21

	
	Игроки нападения 1 и 2 получают мяч с крыла от тренеров Т1 и Т2. Защитники X1 и X2 применяют close out и двигаются в стойке. Атака играет организованно и пытается прорваться за счет дриблинга к лицевой линии. Защитники закрывают лицевую линию и, вступая в контакт, «вынуждают» нападающих совершить фол в атаке.

	Упражнение 21
	


2.3. Защита игрока без мяча
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	УПРАЖНЕНИЕ 22

	
	а) Защитник X1 находится в трехсекундной зоне в открытой стойке, а нападающий находится на более слабой стороне. Игрок 1 входит в штрафную зону и приближается к защитнику, пытаясь освободиться от опеки (flash cut). Защитник X1 не допускает контакта и в тот момент, когда нападающий пересекает разделительную линию, принимает полузакрытую стойку. Переход нападающего 1 к более сильной стороне в непосредственной близости от тренера с мячом представляет момент, когда защитник X1 переходит в закрытую стойку.

	Упражнение 22a
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	б) Нападающий 1 находится выше линии штрафного броска и на стороне мяча, а защитник X1 находится в закрытой стойке. На бег нападающего 1 по укороченному углу защитник X1 отвечает движением в стойке перед нападающим. В момент, когда нападающий меняет направление движения, переходя на более слабую сторону, X1 открывается в стойке, соблюдая принцип контроля непосредственного нападающего и позицию мяча.

	Упражнение 22б
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	с) Ситуация аналогична как в пункте а), но речь идет об атаке нападающего 1 с высокой позиции на позицию низкого поста. Защитник, после вхождения нападающего в более сильную сторону, закрывает стойку и не позволяет прием мяча.

	Упражнение 22с
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	д) Нападающий игрок 1 переходит от более сильной стороны к более слабой, а защитник открывает стойку, готовясь помочь. В юношеских категориях тренер обязательно требует занимать так называемую стойку «пистолет». В этой стойке одной рукой указывается на мяч, а другой – на непосредственного нападающего.

	Упражнение 22д
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	УПРАЖНЕНИЕ 23

	
	Нападающие 1 и 2 находятся над трехточковой линией и делают взаимные передачи. Защитники X1 и X2 играют close out на игроке с мячом и после передачи быстро отскакивают от своего игрока. Основная задача в защите - давление на мяч, а после передачи контроль нападающего игрока и положения мяча. Это создает условия для помощи в защите, поэтому, когда мяч возвращается непосредственно к нападающему, защита быстро реагирует, возвращаясь и снова оказывая давление на мяч.

	Упражнение 23
	


2.4. Защита игрока на позиции нижнего поста (low post)
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	а) Нижний пост около штрафной линии находится на более слабой стороне, поэтому защитник X5 находится в открытой стойке на разделительной линии. При передаче мяча в сторону игрока, находящегося на позиции низкого поста, защитник X5 реагирует и переходит в закрытую стойку, вставая между игроками с мячом.

	Упражнение 24а
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	б) Атака требует лучшего угла для передачи своему внутреннему игроку, поэтому мяч передается от нападающего игрока 2 к игроку 3. Защитник X5, который обеими ногами находился перед постом 5, корректирует свою стойку и делает шаг внутренней ногой в технике пивота (разворота). Таким образом, предотвращается передача с вытянутой рукой и внешний шаг.

	Упражнение 24б
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	с) Передачу мяч от нападающего 3 к нападающему 1 защита сопровождает коррекцией стойки. Защитник Х5, использую работу ног, обеспечивает стойку, которая не позволяет нападающему сделать передачу. X5 снова находится перед постом по отношению к мячу.

	Упражнение 24с
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	УПРАЖНЕНИЕ 25

	
	а) Игрок 1 передает мяч игроку 2, который находится на крыле. Игрок 5, находящийся в нижнем посте, пытается переключиться на сторону мяча. Защитник X5 находится в открытой стойке, но когда игрок 5 приближается к более сильной стороне, он переходит в закрытую стойку, закрывая линию передачи.

	Упражнение 25а
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	Игрок 2 перебрасывает мяч на противоположную позицию крыла игроку 3, а игрок защиты X5 быстро реагирует, перемещаясь в сторону мяча. Нападающий 5 также следует за мячом, и начинается борьба под корзиной. На каждую попытку нападающего открыться для передачи, X5 отвечает защитой спереди.

	Упражнение 25б
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	с) Момент передачи мяча от игрока 3 к игрокам 1 и 2 сопровождается борьбой за позицию под корзиной. Игрок защиты  X5 реагирует на каждую попытку нападающего 5 открыть линию передачи, отвечая игрой спереди.

	Упражнение 25с
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	УПРАЖНЕНИЕ 26

	
	В упражнении показана защита на высшем посте (high post). Игрок X4, после передачи, играет close out на посте для игрока 4. Защитник перемещается в стойке и препятствует прорыву нападающего. После броска игрок Х4 заслоном препятствует нападающему получить новое владение мячом.

	Упражнение 26
	


2.5. Упражнения для тренировки техники заслона
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Количество прыжков во время матча является одним из показателей хорошей защиты и предварительным условием, при котором с большим числом владений мячом, то есть нападений, команда реализует победу. Чтобы прыжок прошел успешно, необходимо устранить непосредственного противника. Предварительным условием для прыжка является навязывание контакта с нападающим, что тактически значит, что нужно его нужно лишить выгодной позиции для прыжка, при которой низкий центр тяжести игрока, который устраивает заслон, обеспечивает равновесие, необходимое для подготовки прыжка. Ноги при этом согнуты в коленях, а руки, согнутые в локте; подняты вверх. Игра в контакте традиционно не является сильной стороной в игре наших игроков, поэтому эти слабые места необходимо устранить. Борьба под корзинами - это ежедневная рутина, и нет никаких оправданий типа «он выше меня», «он не мой игрок». Такие отговорки больше не должны интересовать тренера, поскольку концепция защиты, которая подразумевает множество перехватов, порождает подобные mismatch ситуации, но она еще больше обязывает строго применять правильный заслон.
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	УПРАЖНЕНИЕ 1

	
	Мяч находится на линии штрафного броска и по сигналу тренера нападающий пытается вступить во владение мячом. Защитник благодаря хорошей работе ног, выходит на путь нападающего, осуществляет контакт с телом и не дает ему получить мяч. 
Чтобы быть эффективным в защитных мероприятиях, необходима широкая опущенная стойка, которая позволяет сохранять равновесие после установления контакта.

	Упражнение 1
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	УПРАЖНЕНИЕ 2

	
	Пять защитников препятствуют атакующей пятерке в получении мяча, находящегося на линии штрафного броска. Так же, как в Упражнении 1, защита препятствует своим телом и хорошей работой ног завершению атаки и овладению мячом. 
Основная задача игрока - привыкнуть к контакту и таким образом получить преимущество в борьбе за мяч.

	Упражнение 2
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	УПРАЖНЕНИЕ 3

	
	Тренер делает бросок в корзину, а игрок X1 входит в контакт с игроком 1 (делает заслон) и затем переходит в прыжок. После ловли мяча игроки меняются ролями, но в случае, если нападающий поймает мяч, защита наказывается тем, что продолжает играть свои роли (2 или 3 дополнительные прыжка).

	Упражнение 3
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	УПРАЖНЕНИЕ 4

	
	На обоих крыльях находится по одному нападающему и защитнику, и после броска тренера оба игрока идут на прыжок. Игроки X1 и X2 обязательно перед прыжком блокируют нападающих, и только после этого переходят в прыжок. 
Как и в предыдущем упражнении, в случае неудачи защитник наказывается 2 или 3 дополнительными прыжками.

	Упражнение 4
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	УПРАЖНЕНИЕ 5

	
	Оба нападающих игрока находятся на более слабой стороне, а защитники находятся на разделительной линии, готовые помочь. После броска тренера защитники контактируют с нападающими, а затем совершают прыжок.

	Упражнение 5
	

	
	УПРАЖНЕНИЕ 6

	
	Четыре игрока защиты и атаки двигаются легким бегом, образуя 2 концентрических круга. Игроки защиты находятся во внутреннем круге, и после броска перед ними стоит задача установить контакт и заслонить ближайшего нападающего игрока, а затем поймать мяч в прыжке. После 3 пойманных мячей игроки защиты и нападения меняются ролями.

	Упражнение 6
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	УПРАЖНЕНИЕ 7

	
	Пять обороняющихся игроков в стойке скользят от одного до другого края краски и после броска блокируют ближайшего противника, а затем совершают прыжок. В случае неудачи защита наказывается дополнительными прыжками.

	Упражнение 7
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	УПРАЖНЕНИЕ 8

	
	Тренер назначает двум игрокам защиты и нападения бежать до передней (игроки защиты) и центральной линии (нападающие) и вернуться на исходные позиции. После броска следует борьба за позицию и прыжок в ситуации 5:5. Защитники должны сосредоточиться, прежде всего, на обязательном контакте и только потом на прыжке.

	Упражнение 8
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	УПРАЖНЕНИЕ 9

	
	Три игрока находятся по периметру полукруга под обручем кольца. После броска тренера игроки борются за мяч, используя телесный контакт. Игрок, который ловит мяч, становится нападающим, и у нападающего образуется гандикап ситуация 1:2. Игра ведется за корзину, с частыми телесными контактами и допускаемыми "мелкими" фолами.

	Упражнение 9
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	УПРАЖНЕНИЕ 10

	
	Тренер вызывает двух атакующих игроков и затем делает бросок в корзину. Задача защитников – отреагировать, помешав двум нападающим поймать мяч. После пяти пойманных мячей защитники заменяются.

	Упражнение 10
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	УПРАЖНЕНИЕ 11

	
	В ситуации 3: 3 обороняющийся и атакующий игроки образуют 2 треугольника. Во внутреннем треугольнике три защитника скользят в стойке, а нападающие, образующие внешний треугольник, медленно бегут. После броска тренера игроки защиты блокируют ближайшего нападающего и совершают прыжок. Задача - поймать пять мячей, затем следует замена защитников на нападающих.

	Упражнение 11
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	УПРАЖНЕНИЕ 12

	
	В краске находятся  четыре защитника, которые скользят в баскетбольной стойке. За пределами краски находятся четыре атакующих игрока, готовых войти в трехсекундную зону. После броска начинается борьба за мяч. Защита должна быть готова сделать заслон и поймать мяч. Принцип заключается в том, чтобы заслонить ближайшего игрока, независимо от ситуации разницы в росте или силе (mismatch).

	Упражнение 12
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	УПРАЖНЕНИЕ 13

	
	а) По сигналу тренера нападающие 1, 2 и 3 бегут на разные позиции в пределах двухочкового пространства. Тренер делает бросок, три защитника реагируют, блокируя атакующего игрока и прыгая за мячом. Неважно, возникла ли mismatch ситуация несоответствия, самое главное, чтобы защита адаптировалась и успешно реализовала владение мячом.

	Упражнение 13a
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	б) Все пять нападающих находятся над 3-х очковой линией, а защитники находятся в краске вдоль лицевой линии поля. Пятерка сражается и соревнуется за 7 пойманных мячей. После того, как мяч пойман, пятерка защиты продолжает защищаться.

	Упражнение 13б
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	УПРАЖНЕНИЕ 14

	
	В борьбе за брошенный тренером мяч разыгрывается 2:2. У защитников есть задача после перекрестного хода найти нападающего, выполнить заслон и прыгнуть за мячом.

	Упражнение 14
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	УПРАЖНЕНИЕ 15

	
	В соревновании с пятью пойманными мячами ведетcя «война» 3:3:3. Тренер делает бросок, и тройка, поймавшая мяч, получает 1 очко и остается на поле. Проигравшая тройка заменяется новой командой, которая ждет на центральной линии поля.

	Упражнение 15
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3. УПРАЖНЕНИЯ ПО ОСНОВНЫМ ЭЛЕМЕНТАМ

ТЕХНИКИ НАПАДЕНИЯ
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Когда новичок выходит на поле, первое, что он делает с мячом, - это ловит его, а когда он укрепит и усвоит элементарную технику, ему больше всего понравится бросать. Для тренеров наиболее важным элементом техники атаки является передача, потому что она объединяет всех игроков в команду. Анализируя структуру игры в атаке, делается вывод, что игроки меньше всего времени проводят в атаке с мячом в своих руках. Безусловно, большая часть времени уходит на перемещение мяча в соответствии с требованиями ситуации на поле и правилами игры при нападении. Нападающий игрок должен всегда знать положение мяча, позицию защищающегося игрока, которая предназначен для него, позицию нападающего и, конечно же, позицию корзины, на которую ведется атака. Позиция в атаке должна обеспечивать все это, но в то же время с возможностью использования более быстрой смены ритма и направления движения, а также с остановками при сохранении равновесия. Поэтому упражнения на движение без мяча очень важны и чаще всего выполняются ситуативно.
Движение без мяча; прежде всего, используется в целях освобождения игрока для беспрепятственного приема мяча, бега под корзину и завершения атаки при постановке блокировки, чтобы открыть товарища по команде, при переходе в контратаку или просто при создании пространства для более эффективной атаки. Предварительно игроку нужно объяснить, что он должен приложить все усилия, чтобы быть открытым для приема мяча. Упражнения по открытию игрока для приема мяча - это средство, которое очень эффективно помогает игрокам подготовиться к требованиям, которые предъявляет игра. 
При движении с мячом игрок решает и дирижирует действиями. С дриблингом передается мяч, идет прорыв к корзине, контролируется ритм атаки, корректируется угол передачи... 
Игрок, владеющий мячом, решает, какие типы передач он применяет, в зависимости от позиции защиты и от дистанции. Передача игроку под давлением защиты всегда осуществляется на дальнюю руку. Игроку в краске пасы чаще всего делаются снизу, и в исключительных случаях, если игрок имеет хорошую атлетическую предрасположенность, применяется навесная передача (lob pas). Атаку сложно провести без качественной передачи, так как активная защита способна эффективно покрыть пространство и атакующего игрока. Нет легких очков без быстрого перемещения мяча и своевременности точной передачи.
В частности, большое внимание уделяется упражнениям по технике броска, так как этот элемент атаки очень сильно игнорировался. Исключительно качественные игроки не преминут забрасывать от 500 до 1000 мячей в течение дня. Это требует предельной самоотдачи от игроков и тренеров, а также условий для выполнения задачи.
Будьте готовы привить своим игрокам рабочие привычки, которые приведут их к УСПЕХУ.
54

3.1. Упражнения передвижения без мяча
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Современный баскетбол превратился в спорт, в котором ситуация на поле часто и резко меняется. Игроки с мячом в руках подвергаются огромному давлению не только со стороны защитников, но и со стороны ограниченного времени атаки, неопределенных концовок, требовательной атмосфере и т.д. Это все бремя, которое должны делить между собой игроки команды. Если, с другой стороны, проанализировать реальные возможности забить мяч менее чем за 1 секунду, тогда все принимает другое измерение. Вывод довольно прост, только хорошо двигающаяся команда может прийти к выгодной позиции и закончить матч в свою пользу.

Игрок в атаке проводит относительно символическое время с мячом, остальное – в движение. Поэтому подготовка игроков к игре без мяча приобретает огромное значение. Представленные упражнения служат для обучения игроков качественному открытию, чтобы с помощью изменения ритма, направления движения игроки успешно подошли к открытой позиции для приема мяча.
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	УПРАЖНЕНИЕ 1

	
	Бег перед игроком (face cut). 
Игрок 1 передает мяч игроку 2 и, после освобождения от опеки, бежит к мячу и получает ответный пас. Смена направления движения производится на позиции установленного конуса с изменением ритма движения, то есть с ускорением, после предполагаемого контакта с защитником. Таким образом достигается преимущество по отношению к противнику, и мяч принимается беспрепятственно,

	Упражнение 1
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	УПРАЖНЕНИЕ 2

	
	Бег позади игрока (back cut). 
Игрок передает мяч игроку 2 и продолжает перемещаться до позиции конуса. Финтом на передвижение, игрок резко меняет направление и бежит за установленный конус. Игрок 2 передает пас игроку 1 для броска из-под кольца, затем ловит брошенный мяч и меняется с шутером.

	Упражнение 2
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	УПРАЖНЕНИЕ 3

	
	Изменение направления движения (V-cut) Игрок 1 передает пас игроку 2, а затем бежит в трехсекундную зону. Внезапно остановившись и изменив направление движения, игрок 1, без препятствий со стороны защиты, принимает мяч для открытого броска. Передающий мяч сопровождает бросок, ловит мяч и меняется с шутером.

	Упражнение 3
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	[image: image89.png]Vezba b






	Упражнение 4а
	Упражнение 4б

	
	УПРАЖНЕНИЕ 4

	
	Изменение направления движения (L cut)
a) Игрок 1 передает мяч игроку 2, следует за передачей до угла штрафной линии, затем резко ускоряется, меняя направление движения, и принимает мяч для открытого броска.
 б) Игрок 1 передает с крыла мяч игроку 2 над трехочковой линией, а затем бежит к середине краски. Резкой остановкой игрок 1 меняет направление движения, ускоряется и выходит на позицию крыла, где он получает мяч для броска.

	Упражнение 4
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	УПРАЖНЕНИЕ 5

	
	Изменение направления движения (curl cut)
Игрок 1 по своему выбору решает двигаться к углу штрафной линии или к противоположной позиции краски для прыжка. Он заканчивает свое движение получением мяча от игрока 2, пивотом открывается в сторону корзины и бросает.

	Упражнение 5
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	УПРАЖНЕНИЕ 6

	
	Изменить направление движения (flare cut) Игрок 1 передает пас игроку 2 и после финта на движение меняет направление передвижения и отходит к противоположной стороне по ширине поля. После открытия для приема, игрок 2 передает мяч игроку 1 для броска.

	Упражнение 6
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	УПРАЖНЕНИЕ 7

	
	Изменение направления движения (triangle) Игрок 1 передает пас игроку 2 и входит в краску, открываясь по отношению к высокому посту (L-движение). Непосредственно перед линией штрафных бросков игрок 1 меняет направление и ритм движения, ускоряясь к исходной позиции. Игрок 2 передает пас игроку 1 в позиции укороченного угла, после чего следует бросок.

	Упражнение 7
	

	1
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	УПРАЖНЕНИЕ 8

	
	Игрок 2 из позиции низкого поста вбегает в краску, контактируя с противником. Затем атакующий, совершая финт на движение, резко меняет направление, выходит из краски и получает пас от игрока 1.

	Упражнение 8
	

	[image: image94.png]



	УПРАЖНЕНИЕ 9

	
	Игроки разделены на две колонны. Упражнение начинается с дриблинга игрока 1, который атакует по крылу. Игрок 2 с противоположной стороны сопровождает движения мяча и спускается к передней линии. Когда игрок 1 с лицевой линии передает мяч для броска игроку 2, он быстро меняет положение и идет к углу штрафной линии. Игрок 3 передает для броска мяч игроку 1, и упражнение продолжается.

	Упражнение 9
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	УПРАЖНЕНИЕ 10

	
	Игрок 1 прорывается к линии штрафного броска и передает передачу для открытого игрока 2 для выполнения броска. После передачи игрок 1 продолжает движение к корзине и на высоте полукруга выходит на крыло, принимает мяч от игрока 3 и выполняет бросок. После броска игроки меняются местами.

	Упражнение 10
	

	1
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	УПРАЖНЕНИЕ 11

	
	Игрок 1 прорывается на крыло и передает передачу открытому игроку 2 на позиции по линии штрафного броска. После передачи игрок 1 получает мяч от игрока 3 и также выполняет бросок.

	Упражнение 11
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	УПРАЖНЕНИЕ 12

	
	Игрок 2 своим движением (flash cut) выходит на угол штрафной линии, принимает мяч от игрока 1 и бросает. Игрок 1 открывается (L-cut), получает пас от игрока 3 и тоже бросает.

	Упражнение 12
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	УПРАЖНЕНИЕ 13

	
	Игрок 1 передает мяч игроку 2, который освободился от опеки (triangle) на позиции  укороченного угла. Игрок 3 передает мяч игроку 1, который освободился от опеки (flare) по ширине. Оба игрока, 1 и 2, делают бросок, затем происходит ротация, и упражнение продолжается.

	Упражнение 13
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	УПРАЖНЕНИЕ 14

	
	Игрок 2 открывается в глубину, бегая от крыла к противоположному укороченному углу. Игрок 1 передает мяч игроку 2 для броска, затем бежит в противоположную сторону, в положение укороченного угла, принимает мяч от игрока 3 и выполняет бросок.

	Упражнение 14
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	УПРАЖНЕНИЕ 15

	
	Игрок 2 от крыла, после того, как он освободился от опеки, бежит на позицию высшего поста, где он принимает мяч от игрока 1 и делает бросок. Игрок 1, после передачи, освобождается от опеки, получает мяч на позиции укороченного угла от игрока 3 и выполняет бросок.

	Упражнение 15
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	Упражнение 16а
	Упражнение 16б

	УПРАЖНЕНИЕ 16

	а) Игрок с противоположной стороны от краски контактирует с защитником, делает финт на движение к линии штрафного броска. Защита играет впереди, а нападающий использует это, чтобы уйти за спину защиты (техника работы руками и ногами)
	б) Нападающий игрок, вступая в контакт с защитой, делает финт на движение за спиной своего противника. Используется реакция защиты, и нападающий выходит вперед (синхронное введение ноги и руки).

	УПРАЖНЕНИЕ 17

	а) Нападающий, двигаясь в краску, использует более пассивную позицию защиты и, входя с техникой заднего пивота («лицом к лицу»), оказывается перед противником. Достигнутое преимущество достигается за счет беспрепятственного приема мяча и броска с половины дистанции.
	б) Нападающий агрессивно выходит из позиции укороченного угла, к углу штрафной линии, а затем бросается под корзину. Слабость защиты используется для одновременного управления игроком и мячом, поэтому нападающий, изменяя направление движения, освобождается для беспрепятственного приема мяча.
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	(Рис.)
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	Упражнение 17а
	Упражнение 17б
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	УПРАЖНЕНИЕ 18

	
	Игрок 5 находится на стороне мяча и при входе в краску меняет ритм движения, входит в контакт с защитой, резким изменением направления занимает позицию для приема мяча.

	Упражнение 18
	

	1
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	УПРАЖНЕНИЕ 19

	
	Игрок 5, находящийся на позиции нижнего поста, бросается под корзину. Вступая в контакт с защитником, нападающий резко меняет направление движения, ускоряется и выходит на линию штрафных бросков. Получив мяч, он делает шаг вперед и пивотом отдаляется от защиты.

	Упражнение 19
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	УПРАЖНЕНИЕ 20

	
	Игрок 5, находясь на позиции нижнего поста, быстро переходит на позицию укороченного углом и принимает мяч, используя передний пивот.

	Упражнение 20
	


3.3. УПРАЖНЕНИЯ ПО ТЕХНИКЕ ПЕРЕДАЧИ
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Передача - один из основных элементов баскетбольной техники. В наибольшей степени передача по сравнению с другими элементами баскетбольной игры делает баскетбол коллективным видом спорта. Оптимальное выполнение качественных передач дает возможность хорошо организовать игру команды в атаке, что, в первую очередь, выражается в поиске лучших решений, результатом которых является вброшенные мячи и полученные очки. Умение создать качественную игру команды при атаке отражается в количестве успешных передач. Передача мяча игроку с лучшей позицией - это цель каждой коллективной атаки. Тренеры должны в своей программе работы ежедневно утверждать важность этого посыла. Это не просто способ снятия эгоизма у игроков при атаке, но и обучение игроков играть в баскетбол ответственно и эффективно. Если игрокам в их самые юные годы нравится такой способ переигрывать своих оппонентов, У ВАС ЕСТЬ КОМАНДА. 
С упражнениями передачи и ловли мяча игроки быстро привыкают к тому, что это более быстрый и эффективный способ освоения игрового пространства, чем дриблинг. Назначение
передачи - это пас мяча в поле атаки, организация игры в переходной или позиционной атаке, нахождение игрока, который находится в открытой позиции, все в ограниченном времени и пространстве. Изучение этого элемента техники и его последующее совершенствование как способ принятия решения в тактическом смысле - это два отдельных процесса. Тренер определяет требования, которые он предъявляет к уровню подготовки игроков, не забывая при этом о типах передач. В дополнение ко всем примерам передачи наиболее очевидны следующие разновидности передачи: в спринте (передача всегда перед игроком), в краске (обычно о пол или, если у вас есть физически доминирующий игрок, может быть сделана навесная передача), в контратаке (в качестве преимущества передача используется только после контакта с защитой) и т. д.
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	УПРАЖНЕНИЕ 1

	
	Игроки, находящиеся в двух колоннах, делают взаимные передачи. После каждой передачи они меняют позиции, сопровождая свою передачу. Тренер определяет тип передачи:
а) одной или двумя руками,
б) от груди,
 в) над головой,
г) снизу,
д) из-за спины,
е) бейсбольная на больших дистанциях и т. д.

	Упражнение 1
	

	[image: image110.png]



	УПРАЖНЕНИЕ 2

	
	Игроки занимают позиции во всех 4-х углах, в центре поля. 
После каждого паса, работая с двумя мячами, игроки бегут по диагонали в противоположный угол. Тренер подает сигнал об изменении направления паса.

	Упражнение 2
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	УПРАЖНЕНИЕ 3

	
	Упражнение делается по тройкам, и передача осуществляется через среднего игрока. В работе один или два мяча. Игроки меняются каждые 45/60 секунд.

	Упражнение 3
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	УПРАЖНЕНИЕ 4

	
	После каждой передачи игроки в спринтерском беге становятся из-за игрока, которому они передали мяч. Тренер дает задание закончить броском о щит или из укороченного угла.
а) После броска игрок направляется с мячом в конец своей колонны.

	Упражнение 4а
	

	1
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	б) После броска игрок передает мяч диагонально расположенному от него игроку из второй колонны и идет в конец своей колонны.

	Упражнение 4б
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	УПРАЖНЕНИЕ 5

	
	Игроки 1 и 2 передают мяч игрокам напротив себя (игроки 3 и 4), которые находятся в движении (по окружности воображаемого круга), как показано на схеме. После сигнала тренера направление движения меняется. Упражнение длится 30/45 секунд.

	Упражнение 5
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	УПРАЖНЕНИЕ 6

	
	Упражняются 4 игрока с 2 мячами.
а) Игрок 1 передает мяч игроку 4 и получает мяч от игрока 2.

	Упражнение 6а
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	б) Игрок 1 передает игроку 3 и получает мяч от игрока 4.

	Упражнение 6б
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	c) Игрок 1 передает мяч игроку 2 и получает мяч от игрока 3. 
Интенсивность передачи одновременно улучшает технику приема мяча. 
Основная цель упражнения - уменьшить количество потерянных мячей в игре.

	Упражнение 6с
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	УПРАЖНЕНИЕ 7

	
	Пятеро игроков пасуют друг другу и используют 2 мяча. 
Игрок 1 передает мяч игроку 4, а игрок 2 передает его игроку 5. 
Игрок 4 возвращает мяч игроку 1, а игрок 5 возвращается игроку 2. 
Игрок 1 передает мяч игроку 3, а игрок 2 передает его игроку 4. 
Игрок 3 передает мяч обратно игроку 1, игрок 4 передает мяч игроку 2 и так далее. Упражнение выполняется в течение 45/60 секунд, а затем игроки меняются местами.

	Упражнение 7
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	УПРАЖНЕНИЕ 8

	
	В нем участвуют пять игроков с одним или несколькими мячами, в зависимости от возраста.
Игрок 1 прорывается с мячом в полукруг над линией штрафного броска и после разворота передает мяч соседнему игроку, а затем возвращается в исходное положение. Игрок 2 ведет мяч до линии штрафного броска, поворачивается и передает пас игроку 3 и так далее.

	Упражнение 8
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	УПРАЖНЕНИЕ 9

	
	Пять атакующих игроков располагаются по краю воображаемого круга, а два защитника располагаются, как на схеме.
Игрок X1 атакует игрока с мячом, а X2 размещается между игроками 4 и 5, мешая передаче.
Передачи производятся в течение 30/45 секунд или до тех пор, пока атакующий не ошибется, а затем выполняется ротация.

	Упражнение 9
	


	УПРАЖНЕНИЕ 10
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	Упражняются 3 игрока с одним мячом в центре поля. 
Три игрока располагаются, как на схеме, и передвигаются после каждой передачи, как это показано на рис. В конце игрок 3, после передачи игроку 1, бежит и получает мяч от игрока 2 для броска из-под кольца. 
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	Упражнение 10
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	Упражнение 11а
	

	УПРАЖНЕНИЕ 11
	

	Восемь игроков с 2 мячами размещаются вдоль передней и боковой линий поля. 
а) По сигналу тренера упражнение начинается с одновременных передач игроков с мячом 1 и 5 и бегом в противоположную сторону (как показано на схеме). Продолжительность упражнения в зависимости от интенсивности от 30 до 60 секунд. 
б) Правила передвижения игрока и мяча такие же, как в предыдущем упражнении, но используется все поле. Дистанции при беге разные, а игроки меняются местами после каждого следующего выполнения упражнения. 
	

	Упражнение 8
	Упражнение 11б
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	Упражнение 12
	Упражнения 13

	УПРАЖНЕНИЕ 12
	УПРАЖНЕНИЕ 13

	Игрок 1 передает мяч игроку 2, от которого он получает ответную передачу. Игрок 1 передает последнюю передачу игроку 3, который кладет мяч в корзину. Игрок 2 ловит мяч и передает его игроку 1, а игроки на крыльях 2 и 3 перекрещиваются. Игрок 1 передает мяч игроку 3, а после ответной передачи передает мяч игроку 2, который забрасывает мяч в корзину из прорыва. Мяч не должен касаться пола, выполняется до 2-х попаданий в корзину, а затем следующая тройка продолжает упражнение.
	Игроки расположены как на схеме. 

Игрок 5, дриблингом в спринте, по боковой линии через все поле (максимум три-четыре ведения), из прорыва забрасывает мяч в корзину. После ловли мяча игрок 1 передает мяч игроку 2 и идет на свое место, а игрок 2 передает мяч игроку 3 и идет на его место. В конце игрок 3 передает пас игроку 4, который забрасывает мяч в корзину из прорыва и продолжает спринтерский бег с дриблингом на противоположную сторону поля.
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	УПРАЖНЕНИЕ 14

	
	Три игрока в кроссовере, сделавшие от трех до четырех передач в спринтерском беге, заканчивают броском и продолжают без перерыва до трех забитых мячей. Все игроки меняются и забивают в корзину. Тренер может попросить игроков, если они готовы, работать очень интенсивно, чтобы игроки выполняли это упражнение, не касаясь мячом пола.

	Упражнение 14
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	УПРАЖНЕНИЕ 15

	
	Три игрока по углам поля. Игрок 1 с дриблингом подходит к углу поля, передает пас игроку 2 и бежит на его место. Игрок 2 передает пас игроку 4, который находится по диагонали в противоположном углу площадки, а затем бежит к углу площадки, где находится игрок 3. 
Игрок 3 бежит, получает мяч от игрока 4 и кладет мяч в корзину. Игрок 4 сопровождает его, ловит мяч и продолжает с дриблингом до противоположного угла поля.

	Упражнение 15
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	УПРАЖНЕНИЕ 16

	
	Три игрока синхронно делают передачи и меняют позиции. Игрок 1 передает мяч игроку 2, который получает мяч в спринте, и передает его игроку 3. Игрок 3 в спринте получает мяч и завершает атаку из прорыва. 
Игрок 2 занял позицию игрока 3, а игрок 1 занял позицию игрока 2.
Последовательное выполнение упражнения обеспечивают игроки с мячом, находящиеся на боковой линии поля и в пробежке занимающие стартовую позицию игрока 1.

	Упражнение 16
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	УПРАЖНЕНИЕ 17

	
	Это упражнение выполняется с 12 игроками, которые делают передачи синхронно и меняют позиции в спринтерском беге.
Упражнение начинается, когда игрок 1 передает мяч игроку 2, а затем, выбегая на середину поля, получает передачу от того же игрока. 
Получив мяч, игрок 1 передает мяч игроку 3 и бегом становится за ним, и в то же время игрок 2 бежит в середину и получает передачу от игрока 3. Получив мяч в движении, игрок 2 передает мяч игроку 4 и бегом становится за ним, в то время как игрок 3 бежит по центру поля и получает мяч от игрока 4. Игрок 3 передает мяч игроку 5 и бегом становится за ним, и в то же время игрок 4 бежит в середину поля и получает мяч от игрока 5. Упражнение длится без перерыва до 2 минут.

	Упражнение 17
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	Упражнение 18
	Упражнения 19

	УПРАЖНЕНИЕ 18
	УПРАЖНЕНИЕ 19

	Это комбинированное упражнение на передачи, спринт и скольжение в стойке. Игроки располагаются в 2 колонны и после передачи бегут по диагонали в угол поля. Достигнув угла, игроки продолжают двигаться в стойке и скользят по всей длине передней линии, а затем переходят к задней части колонны.
	Это известное упражнение тренера Вуйошевича еще с тех времен, когда он работал в баскетбольном клубе «Партизан». Игрок 1 после передачи игроку 2 бежит к корзине на противоположной стороне. Игрок 2 передает мяч игроку 3, который передает его игроку 4. Игрок 1 после передачи игрока 4 выполняет бросок из прорыва в корзину. Игроки 2, 3 и 4 после каждого паса бегут к противоположной боковой линии поля, как показано на схеме.
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	Упражнение 20
	Упражнения 21

	УПРАЖНЕНИЕ 20
	УПРАЖНЕНИЕ 21

	Упражнение аналогично предыдущему. Игроки распределены в том же порядке, но ротации распасовщиков разные. Игрок 1 передает пас игроку 2 и после спринта получает мяч от игрока 4 и забрасывает его в корзину из-под кольца. Игрок 2 после передачи игроку 3 бежит по короткой диагонали в угол между центральной и противоположной боковой линией площадки. Игрок 3, после передачи игроку 4, пробегает короткую диагональ к противоположной боковой линии площадки на уровне угла штрафно линии. Игрок 4 после последней передачи бежит к противоположной боковой линии. Через 60-90 секунд игроки-распасовщики меняются местами с игроками на поле.
	В этом упражнении участвуют 3 игрока и 2 мяча по всему полю. 
Игрок 1 находится в центре поля, получает мяч и передает мяч в движении, в то время как фланговые игроки поочередно пасуют с дриблинга.
В конце игроки 2 и 3 бросают в корзину и ловят свои брошенные мячи. Требуется синхронизация передачи и приема мяча со средним игроком, и игроки на крыльях несут за это ответственность (в то же время они ведут мяч и контролируют момент передачи среднему игроку).
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	Упражнение 22
	Упражнения 23

	УПРАЖНЕНИЕ 22
	УПРАЖНЕНИЕ 23

	Упражнение с 4 игроками и 2 мячами. 

Игроки 1 и 2 находятся в центре поля, а игроки 4 и 5 - на крыльях. 
Игрок 4 передает мяч противоположному игроку 2, а игрок 5 одновременно передает мяч игроку 1. Все четыре игрока находятся в спринте, так что ответный пас игрока 2 и игрока 1 игрокам на крыльях 4 и 5 осуществляется рядом с центральной линией. После следующего обмена пасами игроки 4 и 5 делают броски, а игроки 1 и 2 ловят мячи и меняются с игроками на крыльях.
	Игроки 1 и 2, находящиеся в центре поля, получают мячи от игроков 4 и 5 после перекрестного взаимного передвижения. Игрок 2 получает мяч от игрока 4, а игрок 1 получает мяч от игрока 5. 
Упражнение делается в спринте, после приема мяч передается тем же игрокам на крыльях. Игроки 1 и 2 после передачи снова меняются местами и, получив мяч, отдают заключительные передачи игрокам 4 и 5 и покидают поле. Игроки 4 и 5 после броска ловят мяч и меняются с игроками 1 и 2.
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	УПРАЖНЕНИЕ 24 («ЗВЕЗДА»)

	
	Игрок 1 передает мяч игроку 3 и бежит за ним, игрок 3 передает мяч игроку 5 и бежит за ним, затем игрок 5 передает мяч игроку 2 и бежит за ним, а затем игрок 2 передает мяч игроку 4 и бежит за ним. В итоге игрок 4 ведет мяч дриблингом с прорывом к корзине и делает бросок из-под кольца.

	Упражнение 24
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	УПРАЖНЕНИЕ 25

	
	Игроки разделены на 2 колонны и работают на всем поле. 
Игрок 1 передает мяч игроку 2 и бежит к началу колонны, из которой взят игрок 2. Игрок 2 передает мяч игроку 3 и бежит к началу колонны, откуда взят игрок 3. 
Все передачи производятся по одному принципу, пока не будет пройдено все поле.

	Упражнение 25
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	УПРАЖНЕНИЕ 26

	
	а) «Плохие передачи» в центре поля.
Игрок 2 посылает игроку 1 «плохой пас» (неточный, слишком высокий, слишком низкий), но игрок должен приложить усилия, чтобы завладеть мячом. После обратной передачи игроку 2, игрок 1 в спринте бежит к передней линии, а затем к углу штрафной линии на противоположной стороне поля. Повторяется «плохая передача» игрока 3 игроку 1. С помощью этого упражнения игроки привыкают к тому, что нет хорошей и плохой передачи, а есть настойчивые и трудолюбивые игроки, которые отличаются от ленивых и не вовлеченных игроков..

	Упражнение 26а
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	б) «Плохие передачи» по всему полю.

Игрок 1 передает мяч тренеру и бежит на крыло. Тренер передает «плохой пас», и игрок 1 должен постараться, чтобы поймать мяч и дриблингом вести его на противоположную сторону поля. Игрок 1 передает пас игроку 3, затем бежит в краску и, получив мяч от того же игрока, с двух шагов бросает в корзину. Такие же действия выполняются при возвращении. Игрок 2 передает мяч тренеру, который возвращает мяч с "плохой передачей и т. д.

	Упражнение 26б
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	УПРАЖНЕНИЕ 27

	
	Игроки 1 и 2 делают взаимные передачи через середину поля и находятся на расстоянии до 5 метров друг от друга. В конце поля оба игрока выходят на боковые линии поля и продолжают передачи, но в обратном направлении и на расстоянии ширины поля. Необходимо строго соблюдать расстояния между игроками и особенно обращать внимание на них более молодым игрокам.

	Упражнение 27
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	УПРАЖНЕНИЕ 28

	
	Игроки 1, 2, 3 и 4, а также их товарищи по команде, которые находятся позади них - 5, 6, 7 и 8 - образуют четырехугольник. Игроки 1, 2, 3 и 4 управляют мячом, чтобы атаковать пространство между игроками и передают пас игрокам 5, 6, 7 и 8.

Игрок 1 ведет мяч, чтобы атаковать пространство между двумя защитниками, останавливается, передает пас игроку 7 и бежит за ним, и так далее. 

Игроки учатся использовать пространство, чтобы усложнить задачу защите и усовершенствовать идеальную своевременность при передаче (особенно когда в упражнении участвуют защитники).

	Упражнение 28
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	УПРАЖНЕНИЕ 29

	
	Упражнение является логическим продолжением предыдущего так называемого упражнения «ШПОРЫ». 

Игрок 1 с мячом прорывается в пространство между двумя нападающими (игроками 2 и 3). После остановки игрок 1 передает пас открытому для передачи игроку 2 и бежит в укороченную угловую позицию. Игрок 2 после прорыва пасует игроку 3 и бежит на позицию укороченного угла.

Правило - бежать на сторону передачи. Игрок с мячом (игрок 2 или игрок 3) повторяет все действия и после передачи бежит в ту же сторону. 

Упражнение выполняется непрерывно до 5-6 передач. Позже это упражнение выполняется с защитой до полного совершенствования движений и передач.

	Упражнение 29
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	УПРАЖНЕНИЕ 30

	
	Работа идет по всему полю. Игрок 1, ведя мяч в спринте, попадает в круг в центре, как и игрок 2. 
Игрок 1 делает передачу открытому для передачи игроку 3, который после получения мяча идет на прорыв, останавливается и передает мяч позади себя игроку 1 для броска. То же самое делает игрок 2 на противоположной стороне с партнером по команде 4. 
Это переходное упражнение служит подготовкой для быстрого входа в атаку.

	Упражнение 30
	


3.3. Упражнения по технике дриблинга (ведение мяча)
[image: image144.png]



Игроки любят заниматься дриблингом с первого дня выхода на поле. Тренеры должны использовать это, чтобы, когда этот элемент техники достигнет соответствующего уровня, игроки могли тренироваться самостоятельно, получив задания для самостоятельной тренировки. Конечно, долгий путь проходит новичок, чтобы стать игроком, который сможет так делать. Главное, чтобы с первого дня игрок научился контролировать мяч только пальцами, а поле - визуально. Ошибки, возникающие в результате такого подхода, допускаются, и игроки прогрессируют очень быстро.
Дриблингом мяч передается быстро, при этом меняются направление, ритм, избегаются ловушки защиты, создаются позиции для паса и броска. При выполнении заданий все поле визуально покрывается, а мяч защищен и контроль над игрой сохраняется. 
Упражнения дриблинга не должны быть рутинными, к игрокам постоянно предъявляются новые требования, и они постепенно развиваются в этом направлении. При тренировках нет разделения на внешних и внутренних игроков, все делает эти упражнения. В
дриблинге у успешных игроков нет разницы между левой и правой рукой. Слабые места необходимо устранять вовремя с дополнительной работой более слабой рукой, работой с двумя мячами, совместным использованием теннисного и баскетбольного мяча и т. д. При дриблинге все поле и все игроки визуально контролируются. Задача одинакова для всех баскетбольных возрастов, только меняется характер упражнений. Особое внимание уделяется вхождению в дриблинг. После остановки, передачи, игроки тренируются в кроссе, а затем сразу же приступают к ведению мяча. В дальнейшем все это делается после остановки в два контакта, затем после финта на вхождение и, наконец, выполняется дриблинг после получения мяча из движения (без фазы остановки).
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	УПРАЖНЕНИЕ 1

	
	Это базовое упражнение по дриблингу.
Все игроки владеют мячом и начинают вести мяч по сигналу тренера: 
а) переход от высокого дриблинга к низкому; б) с приемами – передний дриблинг, между ног, задний и перекатывание; 
в) с переменой (спереди, между ног и за спиной), но так, чтобы поочередно одна рука касалась пола площадки, а другая вела мяч; 
д) комбинация 2-х дриблингов: левой рукой, между ногами, затем 2 раза правой рукой и т. д.

	Упражнение 1
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	УПРАЖНЕНИЕ 2

	
	Начинается дриблинг из полукруга под корзиной, огибается конус и возвращается в исходное положение. Игроки обходят все конусы и возвращаются под обруч кольца. Все это нужно повторять более слабой рукой, а в конце – с двумя мячами.

	Упражнение 2
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	УПРАЖНЕНИЕ 3

	
	Игроки 1 и 2 с мячами находятся в центре поля в двух противоположных колоннах. Оба игрока в слаломе проходят через конусы и, подойдя к корзине, завершают броском о щит. После броска игроки меняют колонны, и упражнение продолжается.

	Упражнение 3
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	УПРАЖНЕНИЕ 4

	
	Игроки начинают с передней линии, проходят мимо конусов, применяют все перемены в дриблинге, назначенные тренером. После прибытия в центр поля, игрок 1 передает мяч игроку 2, открывается для передачи, получает ответный пас и делает бросок из-под кольца.

	Упражнение 4
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	УПРАЖНЕНИЕ 5

	
	Игрок 1 ведет 2 мяча, минуя конусы, на уровне линии 3-х очков передает один мяч игроку 2, прорывается и делает бросок из-под кольца. После броска он бежит в позицию укороченного угла, принимает мяч от игрока 2 и бросает в корзину.
После этого игроки меняются, и упражнение продолжается.

	Упражнение 5
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	УПРАЖНЕНИЕ 6

	
	В этом упражнении необходимо менять ведение мяча, имитировать давление и прыжки защиты. При этом игрок с мячом быстро меняет направление движения, используя преимущественно перемену между ног, или делает перемену дриблинга по просьбе тренера.

	Упражнение 6
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	Упражнение 7
	Упражнение 8

	УПРАЖНЕНИЕ 7
	УПРАЖНЕНИЕ 8

	Игроки распределяются в 2 колонны по разные стороны поля и начинают игру одновременно. Дриблинг в горизонтальном положении: мяч находится сбоку от тела («силовое» ведение), после 3-х дриблингов переход на 2 дриблинга по вертикали, в спринте, а затем снова переход на 3 дриблинга по горизонтали. Достигнув конца поля, игрок отходит на противоположную сторону, и упражнение повторяется.
	Игроки дриблингом пересекают расстояние от одного угла поля до другого. Ритм дриблинга в этом движении следующий: 3 дриблинга вперед и 1 дриблинг (по желанию 2) назад, отскок и так далее. Особое внимание уделяется дриблингу слабой рукой, а также  абсолютному контролю над мячом, без  перевода взгляда на мяч.
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	Упражнение 9
	Упражнение 10

	УПРАЖНЕНИЕ 9
	УПРАЖНЕНИЕ 10

	Игрок 1 ведет мяч двумя мячами и на высоте второго конуса отходит обратно к стартовому конусу. Принцип движения состоит в том, чтобы двигаться вперед на длину двух конусов и назад на длину одного конуса. При пересечении центральной линии ближний мяч передается игроку 2, а с другим совершается бросок из-под кольца. После броска игрок быстро бежит в укороченный угол, принимает мяч от игрока 2 и бросает.
	Игроки 1 и 2, находящиеся по разные стороны, проходят через конусы с переменами дриблинга. Когда они доходят до 2 (связанных) конусов на близком расстоянии, игроки отскакивают на это расстояние и продолжает работу после перемены дриблинга в спринте по направлению. После последнего броска выполняется бросок с линии штрафного броска.
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	Упражнение 11
	Упражнение 12

	УПРАЖНЕНИЕ 11
	УПРАЖНЕНИЕ 12

	Игроки 1 и 2 находятся с мячом на обводной линии круга. По сигналу тренера игроки играют в «чесотку», используя центральную линию и окружность круга. Продолжительность упражнения составляет 15 секунд, после чего игроки меняются, и упражнение продолжается.
	Игроки в спринте, дриблингом, достигают «круга», продолжают движение по окружности «круга», бегут к кругу в центре поля, а затем продолжают дриблинг по окружности и т. д. Пройдя последний «круг», они прорываются к корзине и делают бросок из-под кольца.
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	УПРАЖНЕНИЕ 13

	
	У каждого игрока в одной руке теннисный мяч, а в другой - баскетбольный мяч.
а) В то время как совершается дриблинг баскетбольным мячом, другой рукой одновременно подбрасывается вверх и ловится теннисный мяч. После 10-15 дриблингов,  меняется рука, которая ведет мяч, и рука, которая бросает и ловит теннисный мяч. 
б) Синхронно в дриблинге совершается перемена, а теннисный мяч передается из рук в руки.

	Упражнение 13
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	УПРАЖНЕНИЕ 14

	
	Два игрока держат мяч и ведут мяч на месте. После перемены в дриблинге синхронно делается передача и продолжается дриблинг после получения мяча от партнера по команде. Тренер определяет, какие перемены дриблинга совершаются, когда выполняется передача и т.д.

	Упражнение 14
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	Упражнение 15
	Упражнение 16

	УПРАЖНЕНИЕ 15
	УПРАЖНЕНИЕ 16

	Два игрока имеют по одному мячу. 
а) Пока один игрок делает перемену в дриблинге в движении и пасует, другой только пасует, бегая назад или вперед. 
б) Оба игрока ведут мяч и двигаются. Один игрок движется вперед, а другой назад, поддерживая дистанцию, ведя мяч в режиме 2, 3 или 4 и синхронно пасует.
	Игроки моделируют зигзаг 1:1 в коридоре по всей длине поля. Оба игрока владеют мячом, при этом «защитник» реагирует, останавливает нападающего, ведя мяч, не теряя контроля над мячом.
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	Упражнение 17
	Упражнение 18

	УПРАЖНЕНИЕ 17
	УПРАЖНЕНИЕ 18

	Игроки 1 и 3 обходят конусы, ведя мяч и проходя центральную линию, передают мяч соответственно игроку 4 и игроку 2. Оба игрока получают мяч в движении и прорываются к корзине. Распасовщики остаются на высоте средней линии, меняя шутеров.
	Игроки 1 и 2, находящиеся на противоположных концах поля, передвигаются с дриблингом вдоль боковой линии. Спускаясь ко второму конусу, они совершают ответный дриблинг скольжением до стартового конуса, откуда с ускорением бегут к середине поля и на высоте последнего конуса возвращаются скольжением к предыдущему конусу, где меняют направление, и после перехода средней линии передают мяч игроку 3 или игроку 4. Игрок 3 передает мяч к игроку 1 для прорыва и броска. На противоположной стороне игрок 4 передает пас игроку 2, чтобы прорваться и бросить.
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	Упражнение 19
	Упражнение 20

	УПРАЖНЕНИЕ 19
	УПРАЖНЕНИЕ 20

	Игрок 1, меняя ведение, обходит конусы, пасует игроку 3 и, отвергнув ответный пас, совершает бросок из-под кольца. 
С другой стороны, игрок 2 обходит конусы и в конце передает пас игроку 1, бежит и получает пас для броска из-под кольца. После броска меняются шутеры и распасовщики.
	Игроки 1 и 3 ведут мяч через конусы, меняя направление движения. Достигнув последних конусов, они передают мяч открытым игрокам 2 и 4, которые идут в прорыв и делают бросок. После передачи игроки 1 и 3 уходят в угол и меняются с шутерами.


3.3. Упражнения для совершенствования броска
[image: image165.png]



Путь от новичка до взрослого игрока - долгий, но независимо от разницы в уровне знаний все игроки любят делать броски. Тренер должен знать, на каком этапе развития игры необходимо освоить этот основной элемент атаки. Особое внимание стоит обратить на самый младший возраст, в котором силовые возможности не позволяет сделать правильный бросок. Молодым людям нужно много терпения и постепенного внедрения правильной техники броска. Если высота корзин и размер мяча не приспособлены для самых юных игроков, элементы техники броска могут быть выполнены, но без реального броска по корзине. Тренеры должны сами найти правильный путь в развитии младших игроков. 
Благодаря автоматизации техники броска создаются предпосылки для самостоятельной работы игроков. Желательна любая дополнительная работа, выходящая за рамки установленных в клубе стандартов. Ведь без ежедневной работы над броском не будет хорошего снайпера. В сегодняшних условиях без ежедневного бросания от 300 до 500 мячей о прогрессе и речи быть не может. Игроки, серьезно относящиеся к профессиональному баскетболу, забрасывают около 3000 мячей в неделю.
Развитие техники броска - это навязчивая идея каждого игрока, которую тренер должен использовать, чтобы «получить» настоящего игрока. На определенном уровне, по оценке тренера, совершается бросок под давлением, навязывается контакт под корзиной, на внешних позициях делается бросок из быстрых движений, броски из дриблинга в спринтерском беге, бросок после разворота и т. д. 
Выполнение штрафных бросков становится обязательным строительным материалом для получения настоящего игрока. Когда игрок пропускает штрафной бросок в матче, он наказывает всю команду. На тренировке такой игрок после промаха должен быть наказан (бег, отжимания и т. д.). Игроки должны выполнять упражнения с равными бросками (3 из 3, 5 из 5 и т. Д.), а штрафные броски часто превращаются в броски, при которых мяч не касается обруча кольца. Изобретательность тренера имеет решающее значение для того, чтобы тренировки были интересными, а игроки были мотивированы соревноваться во время тренировок.
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	УПРАЖНЕНИЕ 1

	
	Изображение простых разновидностей бросков, с которых игроки начинают тренировку: 
а) броски одной рукой с коротких дистанций из пяти разных позиций (по 3 вброшенных мяча из каждой позиции); 
- бросок без прыжка, из пяти разных позиций, на один шаг от предыдущей дистанции (по 3 вброшенных мяча); 
- бросок в прыжке из пяти различных позиций (по 3 вброшенных мяча).
б) Прорывы к корзине (отдельно сильной, а затем более слабой рукой): 
- с двух шагов;
 - бросок с первого шага;
- бросок с первого шага на другую сторону дужки кольца; 
- бросок после остановки.

	Упражнение 1
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	УПРАЖНЕНИЕ 2

	
	Упражнение выполняется на обеих половинах поля с использованием установленных конусов. После открытия для передачи игрок 2 получает мяч от игрока 1, дриблингом проходит конусы, подпрыгивает и делает бросок о щит.

	Упражнение 2
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	УПРАЖНЕНИЕ 3

	
	После открытия и получения мяча, используется дриблинг для прорыва вдоль лицевой линии для совершения броска в движении:

- через два шага,

- после первого шага внутренней рукой,
-после первого шага внешней рукой,
- после первого шага на переднюю сторону дужки кольца,
- после первого шага на заднюю сторону дужки кольца,



	Упражнение 3
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	УПРАЖНЕНИЕ 4

	
	После открытия игроки, чтобы принять мяч, дриблингом с переменами  идут на прорыв, входят под корзину для броска через середину краски или вдоль лицевой линии. Используются обе стороны поля, и броски из-под кольца проводятся разными способами, как в предыдущем упражнении.

	Упражнение 4
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	УПРАЖНЕНИЕ 5

	
	Игрок 1 передает пас игроку 4, и после передачи игрок 1 открывается на крыло или на штрафную позицию. Игрок 4 передает мяч игроку 1 для броска, затем сопровождает и ловит брошенный мяч и идет к задней части колонны шутера. Шутер 1 становится передающим мяч, и игроки меняются местами.

	Упражнение 5
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	УПРАЖНЕНИЕ 6

	
	а) Игрок 1 бросает из пяти разных позиций, передвигаясь в спринтерском беге. Первые 2 позиции являются крыльями, затем 2 раза бросок совершается из угла штрафной линии, и последний бросок делается из центральной позиции. Первая серия бросков рассчитана на 2 очка, затем броски совершаются за 3 очка. 
Игроки-снайперы меняются после каждых 5 или 10 бросков по требованию тренера. 
б) Броски делаются из пяти разных позиций, которые занимает шутер, используя дриблинг. После броска игрок сопровождает брошенный мяч, ловит его, огибает конус в спринтерском беге и переходит на следующую позицию для броска. После пяти брошенных мячей выполняется ротация.

	Упражнение 6а
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	б) Шутер делает бросок из пяти разных позиций, которые он занимает, используя дриблинг. После бросков игрок сопровождает брошенный мяч, ловит его, огибает конус в спринте и переходит на следующую позицию для броска. После 5 бросков выполняется ротация. 

	Упражнение 6б
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	УПРАЖНЕНИЕ 7

	
	Игрок двигается с высокой интенсивностью непосредственно перед получением мяча. 
а) Бросок производится из угла штрафной линии после освобождения от опеки для получения мяча. Игрок 1 выполняет бросок после передачи от игрока 3, а игрок 2 - после передачи от игрока 4. 
Игроки все время меняются после каждого броска. 


	Упражнение 7а
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	б) Движение и передача игрока аналогичны упражнению 7а), но шутер выполняет дополнительные действия, когда он попадает на угол штрафной линии, резко меняет направление движения, после остановки в два контакта делает бросок.

	Упражнение 7б
	УПРАЖНЕНИЕ 8
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	а) Бросок производится из угла штрафной линии после открытия игрока для получения мяча. После каждого броска игроки меняют стороны и роли. От игрока требуется интенсивность в движении без мяча, то есть изменение направления и бросок после остановки в два контакта.

	Упражнение 8а
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	б) Движение игроков и передача аналогичны упражнению 8а), но игроки-шутеры 3 и 4 после финта на движение входят в краску, резко меняют направление движения к мячу и получают пас от игрока 1 или 2. Они бросают после остановки в два контакта, а затем производится ротация. 

	Упражнение 8б
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	c) Игроки в первой колонне открываются для передачи и бросают по корзине из угла штрафной линии, в то время как игроки на другой стороне получают мяч под корзиной и бросают о щит из прыжка. Через 3-4 минуты происходит обмен позициями шутера и распасовщика. Игроки после каждого броска меняют позиции и способ произведения броска.

	Упражнение 8с
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	УПРАЖНЕНИЕ 9

	
	а) Игрок 1 начинает дриблинг из центра поля и перед линией в 3 очка делает передачу игроку 2, затем в спринте добегает до конуса, размещенного вдоль бокового края поля, меняет направление и бежит в середину поля. (позиция среднего конуса), где он получает пас от игрока 2. После получения мяча игрок 1 переходит в дриблинг и делает бросок, а игрок 2 из движения «V» открывается, получает пас от игрока 5 и выполняет бросок. Затем игроки меняются местами.

	Упражнение 9а
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	б) Движение игрока 1 до получения мяча такое же, как в упражнении 9a), но после получения мяча игрок 1 останавливается и делает бросок. Игрок 2 после передачи шутеру бежит к противоположному крылу и, получив мяч от игрока 3, выполняет бросок в корзину.

	Упражнение 9б
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	УПРАЖНЕНИЕ 10

	
	а) Игрок 2 бросает из каждой из пяти разных позиций по 10 бросков. Непосредственно перед броском он бежит к средней линии, принимает мяч в заданной позиции и бросает. После десятого броска он меняется с партнером по команде. После окончания бросков в первой позиции место совершения бросков меняется. После 50 бросков упражнение заканчивается.

	Упражнение 10а
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	б) Пять конусов обозначают разные позиции для броска. Игрок 2 бежит к центру поля, затем к позиции для броска, где он получает мяч для броска от игрока 1. Он бросает 10 раз и каждый раз с другой позиции (после спринта, до середины линии и обратно, до места для броска). После последнего броска происходит ротация между распасовщиком и шутером.

	Упражнение 10б
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	УПРАЖНЕНИЕ 11

	
	a) После передачи игрока 1 открытому для передачи игроку 2 мяча, игрок 1 открывается для передачи и получает мяч от игрока 5 на углу штрафной линии и выполняет бросок после дриблинга. Игрок 2 также после ведения делает бросок в корзину.

	Упражнение 11а
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	б) Игрок 2 открывается и получает мяч от игрока 1, который открывается на позиции крыла. Игрок 2 после дриблинга передает пас игроку 1 для броска, затем открывается, принимает мяч от игрока 3 и выполняет бросок. Упражнение продолжается без перерыва в течение следующих 4-5 минут.

	Упражнение 11б
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	УПРАЖНЕНИЕ 12

	
	Игрок 2 открывается, получает мяч от игрока 1 и после одного дриблинга делает один бросок в корзину. Игрок 1 открывается и после передачи от игрока 5 делает бросок. Игроки меняются позициями и продолжают упражнение, а после того, как произведено от 50 до 100 вброшенных мячей (групповое задание), упражнение завершается.

	Упражнение 12
	


	[image: image185.png]



	УПРАЖНЕНИЕ 13

	
	a) Игрок 1 передает пас игроку 3 и устанавливает контраблокировку для игрока 2. Игрок 2, используя блокировку, получает мяч от игрока 3 и бросает. Игрок 1 открывается после блокировки, получает мяч от игрока 4 и бросает.
Игрок 3 после передачи игрока 5 также бросает. Обмен позициями выполняется после каждого броска. Через 4-5 минут упражнение заканчивается.

	Упражнение 13а
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	б) Игрок 1 передает мяч игроку 3 и, используя блокаду FLARE игрока 2, открывается для передачи от игрока 4. Игрок 2 после установки блока получает мяч от игрока 3, а игрок 3 получает мяч от игрока 5. Игроки 1, 2 и 3 бросают, а затем меняются.

	Упражнение 13б
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	c) Игроки 1, 2 и 3 освобождаются от опеки и после получения мяча делают бросок в корзину, сопровождают свой бросок и меняются. Особое внимание уделяется быстрой смене ритма и направления движения во время освобождения игрока для передачи. При высокой интенсивности движения, при броске игроки находятся в условиях, приближенных к соревновательным.

	Упражнение 13с
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	УПРАЖНЕНИЕ 14

	
	Игроки 5, 6, 7 и 8 находятся в круге в центре поля и после передач от игроков 1, 2, 3 и 4, одновременно дриблингом движутся к линии штрафных бросков, откуда они бросают в корзину. Ротация игроков выполняется после каждого броска, как это показано на схеме. Последовательно совершаются броски в течение 4-5 минут.

	Упражнение 14
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	УПРАЖНЕНИЕ 15

	
	Игрок 1 дриблингом и после передачи мяча игроку 2 открывается по ширине в сторону позиции крыла. Игрок 2 дриблингом переходит на противоположную позицию крыла и передает мяч игроку 1 для броска. После передачи игрок 2 продолжает движение, получает мяч от игрока 3 и бросает.

	Упражнение 15
	


	[image: image190.png]



	УПРАЖНЕНИЕ 16 а), б), с)

	
	Во всех трех вариантах этого упражнения игроки находятся в 2 колоннах и освобождаются от опеки для получения мяча движением "L", затем получают мяч и бросают. Движения очень простые, и упражнение легко выполняется без остановки на перерыв. Цель состоит в том, чтобы игроки научились качественному движению без мяча и «прочитыванием» защиты совершали  эффективную реализацию. Особое внимание уделяется методике открытия игроков, быстрой смене направления, ритма, остановкам и разворотам. Игроки следят за своим броском, ловят мяч и снова бросают, пока не попадут в корзину. 
Качество броска, прежде всего, зависит от своевременной передачи и хорошей подготовки. Для самой подготовки очень важна техника приема мяча в движении, хорошее равновесие при остановке и повороте (face up). 
Игроки должны быть обучены сразу после приема мяча подниматься и использовать правильный ритм, чтобы делать бросок в прыжке сразу после прорыва (рациональное использование инерции движения).

	Упражнение 16а
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	Упражнение 16б
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	Упражнение 16с
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	УПРАЖНЕНИЯ 17а) и б)

	
	В обоих вариантах этого упражнения игрок 1 освобождается от опеки для приема мяча и получает мяч от игрока 2 для броска. Игрок 2 после передачи движется без мяча, открывается около конуса, принимает мяч и бросает. Тренер может провести это упражнение таким образом, чтобы лучше использовать поле, работая с двумя группами параллельно. 



	Упражнение 17а
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	Упражнение 17б
	

	[image: image195.png]



	УПРАЖНЕНИЕ 18

	
	Игрок 1 дриблингом идет до позиции для передачи игроку 3, который освобождается для получения мяча. Получив мяч, игрок 3 делает бросок, а игрок 1 продолжает движение, получает мяч от тренера и выполняет бросок. После бросков игроки меняются колоннами.

	Упражнение 18
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	УПРАЖНЕНИЕ 19

	
	а) Игрок 4 блокирует игрока 1 с мячом и открывается по ширине. Игрок 1 проходит блокировку дриблингом и передает пас игроку 4, находящемуся на позиции высшего поста для броска, затем продолжает движение, получает мяч от тренера и выполняет бросок.

	Упражнение 19а
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	б) Игрок 2 использует блокаду игрока 5 и дриблингом приближается к углу штрафной линии. После блокировки игрок 5 открывается к корзине (roll), получает пас от игрока 2 и бросает. Игрок 2 продолжает движение, пока не получит мяч от тренера, и тоже бросает.

	Упражнение 19б
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	УПРАЖНЕНИЕ 20

	
	Игрок 1 передает тренеру мяч и, используя блокировку от игрока 5 (flare screen) открывается по ширине. Тренер передает мяч игроку 1, и в это время игрок 5 проходит под корзину. 
Игрок 1 передает пас игроку 5, который находится на нижнем посте и завершает атаку, в то время как распасовщик продолжает двигаться к крылу, где он получает мяч и делает бросок.

	Упражнение 20
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	УПРАЖНЕНИЕ 21

	
	Игроки 5 и 4 ставят блоки на игроков 1 и 2 соответственно и открываются для передачи в нижнем посте, где атака заканчивается. Игроки 1 и 2 после передачи игрокам, находящимся в нижнем посте, продолжают движение и получают мяч от тренера на позиции крыла для броска.

	Упражнение 21
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	УПРАЖНЕНИЕ 22

	
	Игрок 4 принимает мяч от игрока 2 и, используя блокаду игрока 1, прорывается в угол штрафной линии, а затем передает мяч игроку 1, который приземляется на позицию крыла. Тренер передает мяч игроку 4 на линии штрафного броска. Игроки 4 и 1 делают бросок.

	Упражнение 22
	

	УПРАЖНЕНИЕ 23
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	Это стандартное упражнение с переходным броском, когда игроки в спринтерском беге получают пас и делают бросок. Игроки 1 и 2 после передачи бегут на противоположную сторону поля, где получают мяч для броска от игроков 3 и 4. Затем игроки 3 и 4 бегут на противоположную сторону, где после получения мяча тоже бросают.
	

	
	Упражнение 23
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	УПРАЖНЕНИЕ 24

	
	Когда игрок вбросит 3 (возможно, 4 или 5) раза подряд с одной позиции и с разных дистанций, он переходит к следующей позиции. Упражнение известно как REY ALLEN DRILL, но в нашем упражнении изначально из каждой позиции выполняется бросок с пяти разных дистанций, то есть необходимо сделать 5 последовательных бросков, и только после этого позиция меняется. 

	Упражнение 24
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	УПРАЖНЕНИЕ 25

	
	Игроки 1 и 2 производят по 10 бросков, после пробежки от угла штрафной линии до боковой линии поля. Бросание с высокой интенсивностью приближает условия тренировки к условиям матча, что чрезвычайно полезно не только с точки зрения физической подготовки, но и с точки зрения психологической подготовленности игроков. 

	Упражнение 25
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	УПРАЖНЕНИЕ 26

	
	Игрок бросает из семи разных позиций. Перед броском игрок подбегает к ближайшему краю поля и после 2 (3, 4 или 5) попаданий подряд в корзину меняет позицию. Если после 3 попыток ему не удается справиться с задачей, он уступает место партнеру по команде - распасовщику. Так происходит своеобразное соревнование между игроками.

	Упражнение 26
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	УПРАЖНЕНИЕ 27

	
	Игрок 1 атакует с мячом и передает мяч игроку 2, затем получает мяч от тренера и выполняет бросок. Игрок 2, получив мяч, также атакует пространство между следующими двумя конусами и передает пас игроку 3 для удара. После передачи игрок 2 также получает мяч от тренера и выполняет бросок. После 15 до 30 бросков, сделанных вместе, игроки меняются.

	Упражнение 27
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	УПРАЖНЕНИЕ 28

	
	Игрок с мячом атакует пространство между конусами, а затем отскакивает с дриблингом (имитация реакции на агрессивную защиту помогающего игрока). Игрок снова атакует пространство между следующими двумя конусами и отскакивает, а затем, после третьего конуса, бросает в корзину. Это ситуационный бросок, который часто используется против Pick-and-Roll защиты, поэтому он совершенствуется у игроков именно таким образом.

	Упражнение 28
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	УПРАЖНЕНИЕ 29

	
	Игроки разделены на 2 колонны в центре поля с одной и той же задачей - бросок после выхода из установленной блокады. Игрок 5 передает мяч игроку 1, который, используя блокировку, открывается для передачи и броска. Игрок 5 после передачи ставит игроку 3 блок для броска, и упражнение продолжается. Такое же задание есть у группы игроков на другой стороне поля.

	Упражнение 29
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	УПРАЖНЕНИЕ 30

	
	Игроки выстраиваются в 2 колонны для броска. Игрок 1 использует задний блок, чтобы открыться для паса и броска. После броска игроки меняются местами. Распасовщик, игрок 5, ставит блок на игрока 3, игрок 3 открывается из блокировки, получает мяч и бросает. Упражнение проводится без перерыва как соревнование двух групп игроков, до тех пор, пока не будет набрано заранее определенное количество заброшенных мячей в корзину.

	Упражнение 30
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	УПРАЖНЕНИЕ 31

	
	Три игрока занимают три разных положения относительно корзины. Мяч получают в движении, делают бросок, а затем пробегают расстояние между двумя конусами. После 10 брошенных мячей дистанция изменяется, при бросках следующих 10 мячей производится чередование с партнером по команде, с распасовщиком. Ведется статистика брошенных и вброшенных мячей, и после 60 бросков подводится баланс успешности шутеров.

	Упражнение 31
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	УПРАЖНЕНИЕ 32

	
	Игрок бросает в движении с разных позиций. Первых 15 бросков производятся бегом от угла штрафной линии до зоны входа краски. Остальные 10 бросков выполняются с 3-очковой линии бегом над установленными конусами, а последние 5 бросков игрок делает после пробежки по окружности 3-очковой линии из угла. Ротация шутеров производится после каждой позиции. Позже, если игроки готовы, упражнение повторяется после всего цикла из 3-х дистанций.

	Упражнение 32
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	УПРАЖНЕНИЕ 33

	
	Игрок бросает 2 мяча из пяти различных позиций, после пробежки к центральной линии и возвращения в заданную позицию. После 10 бросков он меняется со своим партнером. Игрок может иметь от 3 до 5 сетов (30-50 бросков). 
Упражнение можно выстроить также как совершение бросков каждый раз с другой позиции.

	Упражнение 33
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	УПРАЖНЕНИЕ 34

	
	Игроки разделены на 3 колонны. Игрок 3, ведя мяч, выходит на лицевую линию и передает пас игроку 1, который следует за ним с противоположной стороны поля. Игрок из средней колонны освобождается для передачи и броска, и, пройдя мимо игрока 1, он бросает из угла штрафной линии. Игрок 1 освобождается для передачи, получает мяч

	Упражнение 34
	

	от игрока 6 и бросает. В то же время игрок 3 на противоположной стороне площадки открывается и получает пас от игрока 5 для броска. 
Упражнение выполняется без перерыва с ротацией игроков, продолжительностью 4-5 минут.
	[image: image213.png]




	УПРАЖНЕНИЕ 35
	

	Игрок использует все поле, чтобы бросать из разных позиций после прохождения участка. Беговые участки разные, но дистанция для броска такая же, и это трехочковая линия. В этом упражнении тренер вначале просит бросить на 2, затем на 3 очка.

	

	
	Упражнение 35
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	УПРАЖНЕНИЕ 36

	
	Игрок 1 бежит к противоположной позиции крыла. После передачи от игрока 6, освобожденный от опеки игрок 2 делает бросок. Игрок 6 после паса бежит в противоположный угол поля. В это время игрок 3 дриблингом, по прибытии игрока 1 в угол, передает ему мяч для броска, подходит к трехочковой линии, принимает мяч от игрока 5 и выполняет бросок.

	Упражнение 36
	

	[image: image215.png]



	УПРАЖНЕНИЕ 37

	
	Игрок 1 из позиции крыла пробегает через краску и ставит задний блок игроку 2. Игрок 3, находящийся на противоположной стороне, дриблингом идет к лицевой линии и передает пас игроку 2, который открывается для приема после блока. 
Игрок 3 после передачи получает мяч от игрока 5 и бросает. Игрок 2, получив мяч, бросает, как и игрок 1, который открывается и принимает мяч от игрока 6 после установки блока. Это сложное упражнение, так как требуется высокого уровня синхронности движений.

	Упражнение 37
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	УПРАЖНЕНИЕ 38

	
	Игрок 2 передает мяч игроку 1, затем продолжает движение и получает мяч от игрока 6 для броска. Игрок 1 ведёт мяч до высоты линии штрафного броска и передает передачу освобожденному от опеки игроку 3 для выполнения броска. Игрок 4 передает мяч игроку 1 для броска, и тренировка продолжаются, а игроки меняются местами.

	Упражнение 38
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	УПРАЖНЕНИЕ 39

	
	Игрок 3 ставит блок игроку 1, открывается на позиции крыла, получает мяч от игрока 1 и бросает. Затем игрок 1 продолжает движение, блокирует игрока 2, который проходит и возвращается, чтобы повторно заблокировать игрока 1 (rеscreen), который открывается для паса. Игрок 2 передает мяч игроку 1 и переходит на позицию крыла, где он принимает мяч для броска от игрока 4. Упражнение проходит без перерыва, и все игроки, меняясь, проходят все позиции и делают броски.

	Упражнение 39
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	УПРАЖНЕНИЕ 40

	
	Игрок 1 передает мяч по диагонали игроку 5, затем продолжает движение и принимает мяч от игрока 5 для броска, с крыла или с позиции угла штрафной линии. Игрок 3 передает мяч игроку 7, а затем открывается на нижнем или высшем посте.

	Упражнение 40
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	УПРАЖНЕНИЕ 41 (MIKAN DRILL)

	
	Игрок находится под кольцом и бросает поочередно правой, а затем левой рукой. Прыжки для броска могут выполняться одновременно с одной или обеих ног. Варианты броска:
а) когда игрок лицом повернут к средней линии; 
б) когда игрок спиной обращен к средней линии;
в) когда игрок при броске использует руку, противоположную стороне, в которую он бросает.

	Упражнение 41
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	УПРАЖНЕНИЕ 42

	
	Игрок, после передачи, бежит от средней линии к линии штрафного броска, где получает мяч. Получив мяч, игрок останавливается: 
а) в один контакт и делает финт в плечевом поясе, а затем передним пивотом поворачивается в сторону корзины и бросает; б) в два контакта, открываясь задним пивотом, что дает пространственное преимущество для броска.

	Упражнение 42
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	УПРАЖНЕНИЕ 43

	
	Игрок находится под кольцом и имеет задачу поймать мячи, находящиеся на полу (или стуле), и, с поворотом назад, положить их в корзину. После каждого броска игрок быстро реагирует, берет мяч с противоположной стороны и снова кладет его таким же образом, но другой рукой. По желанию, поворот может быть к средней линии или к середине краски. Броски совершаются интенсивно от 10 до 15 мячей, а затем меняется шутер.

	Упражнение 43
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	УПРАЖНЕНИЕ 44

	
	Мячи размещаются возле трехочковой линии, по обе стороны поля. Игрок размещается в полукруге под корзиной и по сигналу тренера бежит к мячу на позицию крыла, ловит его, выполняет финты в одну сторону и поворачивается пивотом в другую. Затем игрок дриблингом делает бросок из-под кольца, используя: остановку с прыжком (power lay up), два шага, бросок с первого шага, floater, drop step, up and under и т. д.

	Упражнение 44
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	УПРАЖНЕНИЕ 45

	
	Игроки с мячом находятся под корзиной, а пять распасовщиков размещаются в пяти различных позициях над трехочковой линией. У игрока есть задача бросить 2 раза из каждой позиции, передавая мяч партнеру по команде, получая ответный пас, делая финт и бросая мяч после пивота. 
После броска мяч быстро передается партнеру по команде и повторяется до 10 вброшенных мячей.

	Упражнение 45
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