Методическая разработка «Игровые упражнения ведения мяча в подготовке юных баскетболистов»

Введение
Ведение мяча - один из основных технических элементов баскетбола, второй, после передачи, способ перемещения мяча по площадке. Правильное, технически грамотное ведение мяча - фундамент для стабильного контроля за ним, основа индивидуального обыгрывания соперника.

Ни одна спортивная игра не видоизменялась в техническом отношении так, как баскетбол. На мой взгляд, это объясняется тем, что в баскетбол играют руками и предела совершенствования поэтому, видимо, нет.  
Дриблингом должны пользоваться все игроки без исключения. Нельзя считать игрока сильным, если он не владеет ведением мяча. Не умея вести мяч нападать почти не возможно 
Из всего сказанного ясно, что ведение - технический приём, без которого нельзя играть в баскетбол. Забегая вперёд, скажу, что мы очень много времени уделяем тренировке ведения мяча и считаем, что поступаем правильно.  
Как только игрок заканчивает ведение - его немедленно атакуют, мешая ему передать мяч или бросить в корзину. Необходимо добиваться максимально быстрого ведения при правильном техническом исполнении на полусогнутых ногах. Ведение на прямых ногах недопустимо. При быстром ведении игрок должен смотреть только вперед (Гомельский А. А., 1964).

Ведение мяча - приём, дающий возможность игроку двигаться с мячом по площадке с большим диапазоном скоростей и в любом направлении. Ведение позволяет уйти от опекающего защитника, выйти с мячом из-под щита после успешной борьбы за отскок и организовать стремительную атаку. Обучая ребят правильной технике ведения мяча, нужно следить за тем, чтобы они управляли мячом с помощью предплечья, кисти и особенно кончиков пальцев, но не касались его ладонью. Не следует хлопать по мячу ладонью, нужно его толкать вниз, причём с такой силой, чтобы мяч отскакивал от площадки примерно до талии игрока. Чтобы быстрее развивать «чувство мяча» при его ведении, можно давать ребятам задание водить мяч в специальных очках, у которых нижняя часть стекла непрозрачная. В таких очках игрок видит партнёров и соперников, но от него скрыт мяч. Юные баскетболисты привыкают, таким образом, к ведению мяча без зрительного контроля. 

Во всех случаях ведения мяча необходимо приучить игроков «отрывать» взгляд от мяча и видеть окружающую обстановку. 

Упражнения для обучения и совершенствования ведения мяча

1) Тренировки с теннисным мячом.  Водите теннисный мяч по кругу, также как вы это делаете баскетбольным мячом. В дополнение, делайте эти тренировки с утяжелителями на руках и в перчатках. 

2) Дриблинг при беге спиной вперед . 

3) Дриблинг между ног.  Дриблинг сначала под одной ногой, потом под другой. По одной минуте на ногу. 
4) Дриблинг мяча по стене. Сначала одной рукой, затем попеременно на уровне головы и выше.
5) Ведение мяча в прыжке по щиту.  одной рукой.
6)  Дриблинг за спиной.
7)  Ведение мяча с изменением высоты отскока
8)  Ведение мяча с изменением высоты отскока со сменой положения ног прыжками справа и слева.
9). Восьмерка.  Дриблинг между ног во время ходьбы.
10) Ведение с использованием утяжелителя.
11) Между ног и за спиной. Проводите мяч под ногой, а затем сразу обратно за спиной. После этого меняем ногу.
12) Обычный дриблинг каждой рукой.   
13) Ведение мяча кистью, отдельно каждой фалангой  пальцев из положения сидя на корточках на высоте 5-10 см.
14) Мельница вокруг ног (без дриблинга) - 1 мин. Делаем мельницу вокруг ног без дриблинга, затем меняем ноги и направление.
15) Вращения мяча вокруг талии   в каждом направлении.
16) Вращения мяча вокруг щиколоток   в каждом направлении.
17)  Вращения мяча вокруг каждой ноги  в каждом направлении.
18) Дриблинг двумя мячами с изменением высоты отскока.
17) Дриблинг вокруг скрещенных ног . Сидеть на полу скрестив ноги и дриблинговать вокруг себя.
18) Ведение мяча двумя руками,  двумя мячами с отскоком от стены попеременно.
19) Сидеть на стуле и дриблинговать под одной ногой, затем под другой, затем под двумя.  
20)  Подъем мяча - делать тренировку. Встав на колени, положите баскетбольный мяч спереди от вас на пол, затем рукой ударяйте мяч ладонью так, чтобы он отскочил от пола, схватите его рукой и начните произвольный дриблинг.
21) Ведения мяча одной рукой с вращением тела на одной ноге
22) Без света . Дриблингуйте в темной комнате (или с закрытыми глазами) и делайте всевозможные движения, какие только знаете. 

Рекомендуется делать эту тренировку 5 раз в неделю.
Игровые задания
 Кросс с ведением мяча
 Упражнение выполняют во время бега в среднем темпе, продолжительность -10-20 мин. Кросс имеет следующие этапы: ведение бегом, приставными шагами правым, затем левым боком, спиной вперед, прыжками, в полном приседе, ведение с ускорением по диагонали, с поворотом на 360°, с рывками и остановками по сигналу. Все игровые задания выполняются правой, затем левой рукой, попеременно правой и левой с различной высотой отскока. 

 Пятнашки с ведением
 Два игрока, передвигаясь по площадке и передавая мяч между собой стараются осалить мячом остальных игроков передвигающихся свободно по площадке с ведением мяча

Сторож

 Сторож, передвигаясь с ведением мяча вокруг лежащего на полу обруча, препятствует попаданию в обруч мяча игрока 2. Тот тоже, применяя ведение, пытается обмануть сторожа и послать мяч в обруч. Сторожу разрешается отбивать мяч свободной рукой. 
Ведение после передачи
Группа делится на пары. Партнеры стоят в 5 метрах друг к другу. Первый игрок передает мяч второму. Второй сразу переводит мяч на ведение, ведя мяч, добегает до первого, обводит его и с ведением возвращается на свое место, после чего делает передачу первому. Упражнение повторяют несколько раз. 
Салки простые
По оговоренному сигналу все разбегаются с ведением мяча, водящий (тоже с ведением мяча) начинает ловить игроков. Запятнанный игрок становится водящим, а водящий - игроком или каждый запятнанный игрок становится водящим. Играют определенное время или до последнего игрока.

Заяц без логова
На площадке раскладывают 2-4 обруча – заячьи логова.По сигналу зайцы с ведением мяча убегают от волка (тоже с ведением мяча), если есть опасность того, что волк может поймать, они спасаются в ближайшем логове. Но в логове может находиться только один заяц, поэтому находящийся там заяц должен выйти из логова.

1. Если волк осалил зайца, то заяц становится волком, а волк – зайцем. Играют, пока все не побывают волками или определенное время.

2. Если волк осалил  зайца, заяц тоже становится волком. Играют определенное время или до последнего зайца.

Хвостатые салки
Все играющие (2 команды) надевают за пояс ленточку – хвост, у каждой команды хвост своего цвета. По сигналу с ведение мяча одна команда должна оторвать хвосты у игроков другой команды, затем команды меняются ролями. Чья команда дольше продержится. Вариант: команды отрывают хвосты друг у друга – кто быстрее соберет хвосты соперников.

Второй лишний
Выбирается двое водящих – один догоняет, второй – убегает. Остальные игроки становятся в круг, у всех игроков баскетбольные мячи. Водящие становятся за кругом на противоположных его сторонах. По сигналу один водящий начинает бегать с ведением мяча за кругом и через него от другого, который старается его поймать тоже с ведением мяча, убегающий, спасаясь от догоняющего, становится впереди кого – нибудь из стоящих в кругу. Как только он встал, стоящий сзади должен убегать, если догоняющему удается поймать убегающего, то они меняются ролями, или выбирается новая пара водящих. 
Правила. 1. Бегать можно только вокруг круга и через круг. Выбегать в сторону нельзя, убежавший из круга становится водящим. 2. Игроки, стоящие в кругу, по договоренности выполняют ведение мяча на месте или держат его руках.

Самые быстры

Играют 2 команды, игроки каждой рассчитываются по порядку, затем становятся в общий круг (через одного) лицом к центру. В середине круга стоит кегля. Тренер называет любой номер, игроки под этими номерами из обеих команд обегают с ведением мяча круг снаружи (оба бегут в одном направлении), а добежав до своего места, где стояли раньше, бегут к кегле, чтобы завладеть ею. Кто первым возьмет кеглю приносит очко своей команде. Игра проводится определенное время, выигрывает команда набравшая большее количество очков.

Сбей городок
2 команды располагаются за линией городов. Участники в них рассчитываются по порядку номеров. Посередине площадки в обруче стоит кегля. Тренер называет номер, игроки обеих команд имеющие этот номер, бегут в поле с ведением мяча до обруча расположенного на расстоянии 9 – 15 м. заступив ногой в обруч, они быстро разворачиваются и на обратном пути каждый из них старается первым рукой уронить кеглю, не переставая вести мяч. Кто сумеет это сделать первым, приносит своей команде очко. Когда все игроки вызваны, подводится итог, выигрывает команда, набравшая больше очков.

Поймай мустанга
Дети делятся на «ловчего», «Охранника», и «свободных мустангов». В центре площадки чертится круг (загон для пойманных «мустангов»), охраняемый снаружи охранником.По сигналу «ловчий» с ведением мяча начинает охоту на «мустангов», так же выполняющих ведение мяча, стараясь запятнать кого – нибудь из них рукой. Пойманный игрок отводится в загон под надзор «охранника» (выполняет ведение мяча) и охота продолжается. Каждого пленника можно освободить если свободный игрок, подкравшись к кругу, переходить который нельзя, коснется вытянутой руки пойманного игрока. При этом если «охранник» или «ловчий» запятнает освободителя, то он сам становится пленником. Ни разу не пойманные игроки объявялются самыми резвыми и хитроумными.

Убежать от медведей
Выбирается 3 – 5 медведей, остальные «грибники». Игроки располагаются на противоположных сторонах площадки.По сигналу грибники с ведением мяча выходят из дома и двигаются к берлоге медведя. Дойдя до определенной отметки, грибники дразнят медведя, выполняя поочередное ведение мяча правой и левой рукой на месте. По определенному сигналу (свисток, «Марш!», «Хоп!» и т.д.) медведь просыпается и бросается в погоню за грибниками, стараясь отобрать корзину с грибами (мяч).  Если кто – то потерял мяч, медведь его подбирает и становится грибник, а потерявший мяч становится медведем, после чего игра повторяется.  «Грибник», ни разу не становившийся «медведем», объявляется самым быстрым и умелым.

День и ночь
Играют две команды «День» и «Ночь», которые располагаются в две шеренги на расстоянии 3 – 4 м  друг от друга. По сигналу «День» игроки команды «Ночь» убегают, а игроки команды «День» догоняют их и стараются осалить. По сигналу «Ночь» все происходит наоборот. Чья команда больше игроков осалила за 3 – 5 минут игрового времени становится победителем. Команды подаются тренером, оговариваются варианты сигналов для смены игровых задач.

Караси и щука
Выбирается один водящий – щука, остальные – караси, разбегаются по площадке: «Щука» с мячом, караси – без мяча. По сигналу щука с ведением мяча выходит на охоту, стараясь осалить свободной рукой «карася». Игрок, которого осалили, становится еще одной  «щукой» берет мяч и тоже начинает ловить «карасей». Вариант: игрок которого осалили берет мяч и становится «щукой», а водящий становится «карасем». Возможен такой вариант игры. У всех «карасей» мячи и они с ведением мяча убегают от «щуки» у которой мяча нет. «Щука» старается овладеть мячом «карася». Если ей это удалось, то она становится «карасем» и кладет мяч или «карась», оставшийся без мяча, становится  еще одной «щукой».

Пятнашки по белым линиям
Водящий с ведением мяча по белым линиям старается догнать и осалить  свободной рукой остальных игроков выполняющих  ведение  мяча и передвигающихся по белым линиям
