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BBenenue

Tema: TexHuka urpsl B 6ackeTo0I
«TexHnYecKas MOArOTOBKA IOHBIX 0ACKETOOIUCTOBY

Caepenusi 00 aBTOope

S, MurynoB Bsuecnas AnaronseBud, padbotato TpeHepom-mipenogasareiaemM B MBY 10 «Apnatosckas JHOCLL
¢ 1992 rona. Mmeto Beicuryro kaTeropuio. CTaxk memarormueckoil aestensaoctu 30 ner.

AKTYyajlbHOCTh

B coBpemeHHOH XKH3HU Bce OOJIBIIE UCTIONB30BAHNE 3aHATHH (PU3NYECKUMHU YIPaKHEHUSIMU HaIlpaBJICHO
HE Ha JOCTWXECHUE BBHICOKUX PE3YJIbTATOB, a Ha IIOBBIIIEHHE UX O3I0POBUTENILHOTO BJIMSHUS Ha uesioBeka. [l
pemieHus Takoil TioOanbHON mpobieMbl Hanbonee 3(G(QEKTUBHBIMH CPEICTBAMHU SBISIOTCS, MPEKAE BCETO,
CIIOPTUBHBIE UIPHI.

CoBpeMeHHBIH 0ackeTOON HAaXOMUTCS B CTaauud OypHOTO TBOPYECKOI'O TOJbEMa, HAIPABJICHHOTO Ha
AKTUBU3ALIMIO JNCHCTBUIM KakK B HamaJCHUH, Tak W B 3amure. OH SIBISETCA OJHHUM H3 CPEACTB (U3UYCCKOrO
Pa3BUTHS M BOCITUTAHUS MOJIOACKHA. B COOTBETCTBHM C KOMIUIEKCHOM MPOrpaMMoOl (hM3WMYECKOTO0 BOCITHTAHUS
IIKOJIbHUKOB 0aCKeTOOJI SIBJIICTCS OJHUM U3 CPEJICTB (PU3NIECKOrO BOCIIUTAHUS.

Texnuka urpsel B 0acket0031 MHOrooOpasHa. BakHEHIIMM TEXHHYECKUM NPUEMOM SBIsIIOTCS Opocku. OT
TOYHOCTH OpOCKa, B KOHEUHOM CUETE, 3aBHCHUT YCIeX B Urpe. bpockam Msiua IIKOJbHUKH HAYMHAIOT 00y4aThCs B
5-x kmaccax.  3HaHWE YPOBHS OOy4aeMOCTH W JMHAMUKH CTAHOBJICHUS TEXHHKH OpOCKa ITO3BOJIHT
npernojgaBareisiM Nog0UpaTh U UCIOIb30BaTh B YPOKE CpEACTBa, oOecneynBarone ooyueHre Ha 0oiee BBICOKOM
ypoBHe. [loaTomy Haia pabota akTyaibHa.

I'mnore3a

B moeii pabore s MCXOAMI W3 TPEANOJIOKEHUS O TOM, YTO H3yYEHHE YPOBHS O0Y4aeMOCTH TEXHHUKE
BBITIOJTHEHUA OpOCKOB Ha Y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIX 3aHSTHAX, 3AJ0KEHHBIX B KOMIUIEKCHYIO IMpOrpaMMy H
KOPPEKTHPOBKa MPOOHOTO TpoIecca Ha OCHOBE BBISBICHHS WM MOCIEAYIONIEr0 UCIPABICHHS OIIMOOK, MOBBICUT
a¢hekTUBHOCTh Tpoliecca o0ydeHus: Opockam B OackeTOONIie M ITO3BOJIUT BHECTH KOPPEKIMIO B KOHCIEKTHI
3aHATHH.

O0BeKT uccie/I0OBAHUS

OOBeKTOM HccneoBaHUA Moel paboThl SBWICS Yy4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIA TMPOLIECC YydaIIUXCA Ha
TPEHUPOBKaX Mo OackeTOOIy.

IIpeamer uccjie0BaAHUA

B pa6ote usyyanach 3¢ (HeKTHBHOCTD CPEACTB OOYUEHHUSA U YPOBEHb OOYUCHHOCTH YyUaIUXcs 0a30BOro ypoBHS 3
—T0 T0o/1a 00yUeHHUS Ha y4eOHO- TPEHUPOBOYHOM IIpoIiecce o 6ackeTooImy.

Havunasi HoBH3HA

Y4auThIBas OTCYTCTBHE JaHHBIX 00 ypOBHE O0YYEHHOCTH IIKOJBHUKOB OPOCKY OJHOW PYKOW OT Iuieya, s
PEIINI MMPOBECTH TECTUPOBAHKE y4aluxcs 0a30BOro ypoBHs 3-ro Troja OOydeHUs ISl BBISBICHUS CTCIICHU H
YPOBHSI BIIaJICHUST OPOCKAMH IO ¥ ITOCJIE 00yUCHUSI.

IIpakTHyecKasa 3HAYUMOCTh

Cunrato, 4TO JaHHBIE SKCHEPHUMEHTAIBLHOTO HMCCIECAOBAaHMS IMO3BONAT CHOPMHUPOBATH MEAATOTHYECKOE
MBILIEHUE TPEHUPOB M HKCIIEPUMEHTATOpa O LEIecOOOpPasHOCTH MCIOJIb30BAaHUs IPUMEHSEMBIX CPEICTB
HAYaIbHOTO 00YYECHHUS TEXHUKE OPOCKa OAHOM PYyKO# OT mJieya.

O030p auTEpaTypBI



XapakTepucTHKa 0acKeT00J1a KAK CPeICTBA (])lBI/l‘leCKOFO BOCIIMTAHUA

Backerbom — ojHa W3 caMbIX MOMYJISPHBIX UTP B Hamiei crpaHe. [|yis Hee xapakTepHBI pa3HOOOpa3HbIC
JBIOKCHUS;, X0J1b0a, OeT, OCTAHOBKH, MIOBOPOTHI, MPBDKKH, JIOBJSA, OPOCKH W BEJACHHE MsS4a, OCYIICCTBISIEMbIC B
eIMHOOOPCTBE C COTIEpHUKAMU. Takue pazHooOpa3HbIe IBMKEHHUS CTIOCOOCTBYIOT YIyUIIEHHI0O 0OMEHA BEITICCTB,
JESATSILHOCTH BCEX CUCTEM OpPTraHu3Ma, (POPMUPYIOT KOOPIUHAIIHIO.

backeTOom wWMeeT HE TONBKO O3JOPOBUTCIIBHO-TUTUCHUYCCKOE 3HAUCHHUE, HO W aruTaliuoOHHO-
BOCHHUTATEILHOE. 3aHATHSA 0aCKeTOOJIOM MOMOTAlOT (bOpMI/IpOBaTL HaCTOﬁ‘lHBOCTL, CMCJIOCTh, PCHIUTCIIBHOCTD,
YCCTHOCTb, YBECPCHHOCTL B 0666, YYBCTBO KOJUICKTUBU3MA. Ho S(b(l)eKTI/IBHOCTL BOCIIUTAHUA 3aBUCHUT, MPCKILC
BCE€TO, OT TOro, HACKOJIBKO HCJICYCTPEMIJICHHO B MEAArorid€CKOM IMPOLECCE OCYHICCTBIISACTCA B3aWMMOCBA3b
q)HSI/I‘IeCKOI‘O 1 HPABCTBECHHOI'O BOCIIMTaAHUA.

Backerbon sBusercss yBleKaTeNbHOW AaTieTHYECKOM WIpOW, NpeacTaBisiiomedl coboil 3 dexTuBHOE
cpeactBo (u3mueckoro BocnuraHus. He ciaydailHO OH OdeHb MOMYyJSIpeH cpeau LIKOJILHMKOB. Kak BakHOe
CpeACTBO (PU3UUECKOTO BOCIIUTAHUS M O3/I0POBIICHHS JIETEH, OH BKIIIOYEH B 00Ie00pa30BaTEIbHBIC POrPAMMEI
CPEIHUX IIKOJ, AETCKUX CIIOPTUBHBIX IIKOI H T.J.

3aerHJ'IeHI/Ie JOCTUTHYTBIX PE3YyJIbTATOB U ]laHBHeP'Imee IMOBBIMNICHUE YPOBHSA CIIOPTHBHOI'O MacCTCpCTBA
TCCHO NCPCIUICTAIOTCS C MAacCOBOH OBHOPOBHTCHLHOﬁ pa6OTOﬁ u KBaHH(bHHHpOBaHHOﬁ HO,Z[FOTOBKOﬁ PE3CPBOB U3
HanOoJiee TANaHTIMBBLIX IOHOIICH U JACBYIICK. Takue PE3CPBBI MOATOTABIMBAIOTCA B ACTCKUX CIIOPTUBHBIX
IIKOJIax.

MHoronetHee o0y4deHue ieTei TpeOyeT yueTa 0COOCHHOCTEH X BO3PACTHOTO Pa3BUTHS, U B CBSI3H C ITHM,
TIIATEJIBHOTO OTOOpa CpPeACTB M METOHOB yuyeOHOW pabotel. B Hacrosmiee Bpemsi MMEETCs MHOTO IHOCOOMH,
MoApoOHO OCBELIAIOIINX COBPEMEHHYIO TEXHHUKY OackeTOoja. B HUX M31M0XKeHBI 00IIME BONPOCH OpPraHU3aliuu
Mearorndeckoil padoThl, a TakKe NMPUBEICHBI KOHKPETHBIE MPAKTUYECKUE MaTepHalibl, KOTOPbIE HEOOXOIMMO
yCBaMBaTh B ONPENEICHHOM BO3pacTe.

OnHa U3 BaXHEWIIMX 3a]lad CIIOPTHUBHOM IIKOJBI — BOCIHTaHHE Y JETeil MOTPEeOHOCTH B MOBCEIHEBHBIX
3aHATHAX (u3nyeckuMu ynpakHeHHsAMHu. PemieHue 5Toi 3amaun TpeOyeT OT TpeHepa HacTOWYMBOCTH,
TBOPYECTBA, MHOTO YMEHUI U 3HaHWil. [Ipexie Bcero, Hano yMeTb CTPOUTh Ha TOJNBKO CBOIO JIEATENBHOCTD, HO H
JEeSATeNbHOCTh YIEHUKOB Ha TpeHupoBke. [IpuueM Tak, 4ToObl OHa MMeJIa CBOE COOTBETCTBYIOIIEE MPOJAOKEHHE
B (hopMe caMOCTOSITEeNbHBIX 3aHATHI B JOMALIHHUX YCIOBHAX C LENbIO (PU3MYECKOTO CaMOCOBEPIICHCTBOBAHMSA. A
JUISL 3TOTO, B TIEPBYIO O4Yepe/ib, Ha0 3HATh peaibHble BO3MOKHOCTH CBOMX BOCITUTAHHHUKOB.

Pa3HooOpa3ne TeXHHMYECKMX W TAKTUYECKHX JEHCTBHHA HIphl B 0ackeT0O0M M COOCTBEHHO WIPOBas
JeSITeTBHOCTh 00JIaIal0T YHUKANBHBIMU CBOWCTBAMH JJIs1 QOPMUPOBAHHUS KU3HEHHO BaYKHBIX HABBHIKOB H YMEHUI
IIKOJBHHUKOB, BCCCTOPOHHCTO PAa3BUTHA UX (1)I/I3I/I‘ICCKI/IX M TICUXHYECKHX KauecTB. OCBOEHHLIC JBUI'aTCIIBHBIC
IeicTBUS WTpbl B 0AacKeTOON W COMNPSDKEHHBIE ¢ HUM (U3MYECKHE YIPaXHEHHS SBIAIOTCA 3¢ (EKTHBHBIMH
CpEeICTBaMH YKPEIUICHHS 3[J0POBbS M PEKPEalliil © MOTYT MCIIOJIb30BaTHCS YEIOBEKOM Ha MPOTSHKEHUN BCEH €ro
’KHM3HU B CAMOCTOSITEBHBIX (POpMax 3aHATHI (PH3NIECKON KYJIBTYPHI.

XapakTepuCTHKA, KIaccuuKanys ¥ 3HaYeHHe OPOCKOB B COBPeMEHHOM OackeT0oJ1e

CoBpeMeHHasi TCHACHIUS WMIPhl OMNpEACIACT HANpaBICHHOCTh TEXHMYCCKOW ITOATOTOBKUA. BBICOKHMX
PE3yJIbTaTOB MOYKHO JOCTUYb TOJBKO IPH BBICOKOM YPOBHE TEXHHUYECKOH IOJTOTOBJIECHHOCTH HIPOKOB. Jlist
3TOro 0acKeTOOIHMCT JOJDKEH:

® BIAJETh M3BECTHBIMH COBPEMEHHOMY 0ACKeTOONy IMpHeMaMu UTPhl M YMETh OCYLIECTBIISATh X B PA3HBIX
YCIIOBHUSIX;

® yYMETh COYETaTh MPUEMBI APYr C JIPYroM B JIOO0H MOCIEI0BAaTENFHOCTH B Pa3HOOOPA3HBIX YCIOBHSAX
urpel. PazHooOpa3HOCTh JCWCTBHIA, coYeTas pa3IiyHble TPUEMBI B YCIOBHSIX €IHMHOOOPCTBA C
MPOTHBHUKOM;

® RBIAJCTh KOMIUIEKCOM MTPUEMOB, KOTOPBIMH B UT'PE MPUXOJAUTHCS TOIB30BAThCS YaIlle, ¥ BBITIOIHATH UX C
HanOoIbINM 3P PeKTOM;

® TIOCTOSHHO COBEPIICHCTBOBATH IMPHUEMBI, yiydmias OOyl COTJIaCOBAaHHOCTh W CKOPOCTh HX
BBITIOJIHEHHS.

B Oacker0one ycnex koMaHabl o0ecreurBacT TOUHBIN 3aBeplIaronuil Opocok. Jlo HenaBHEro BpeMeHH, 1a
W B HACTOSIIME THU OCHOBHOE CPENCTBO HamaJeHHs — 3TO OpPOCOK OJIHOW pyKOW cBepXy B MphDKKe. B



COCTSI3aHUSX CUJIBHEHUITUX MYXKCKUX KoMaHa Mupa a0 70 % Bcex OPOCKOB ¢ WUTPHI BBHIMOIHSIOTCS UMEHHO 3TUM
CIIOCO00M, C Pa3TUIHBIX TUCTAHITUN.

OcHOBHbBIE XapaKTePUCTHKHU GpocKa

l'oBopst 0 Opockax B OackeTOoiie, CileIyeT MMETh B BHJIY TPU OCHOBHBIX HX XapaKTEPUCTUKUA — BHI
Opocka, CTWJIb M TEXHHKY, TOHHMAaeMyIO0 3[1eCh KaK OpraHM3aliOHHYI0 CTPYKTYpy ABIDKEHUI mpu Opocke.
BacketrOonpHBIE CHANTIEPHI OTINYAIOTCA B CTUIISIX, B PA3HOBUAHOCTH OpOCKOB. HO OHM HE OTIMYaOTCSl B OCHOBAaX
TEXHUKH — OMOMEXaHWYECKUX MPHUHIUINAX ABIKCHUI PYyK, HOT, TYJOBHUIIA NMPH HAMPABICHUM Ms4a TOYHO B
kop3uHy. OCHOBBI TEXHHKH, TaKue Kak paboTa HOT, JIepiKaHUEe Ms4ya W HaIlpaBlIEHUE JIOKTS Opocaromieil pyku He
OJIMHAKOBBI y Pa3HbIX CHANMEpOB.

Bpocku B KOp3mHy — BakHEWIH 37eMeHT B OackerOone. UTOOBI BBHIMTpaTh MaTd, KOMaHIa JOJDKHA
MPEB30MTH NMPOTHBHUKA B CUETE, a 3TO JIOCTUTAeTCs IMOCPEACTBOM Oojiee TOUHBIX OpockoB. Bce octanbHbIe
MPUEMBl WIPBI CIIYKaT CO3JAaHHMIO YCIOBHH AJIsl OBNAJeHUS KOP3UHOH. YTOOBI MPHUHOCHTH MOJB3Y KOMAaHJIE,
KOKIBIH WIPOK JOJDKEH yMETh METKO IOpakaTh KOp3uHy. Kakaerii OpOCOK OCHOBBIBAETCS HA TEXHHKE
BBINOJIHEHHSI OJHOT'O U3 LIECTH OPOCKOB:

IBYMs pyKaMH CHU3Y;
OJTHOM PYKOH CHM3Y;
IBYMs PYKaMH C MECTa;
OJIHOM PYKOH C MECTa;
OpOCOK B IPBIKKE;
KPIOKOM.

XoTs HeKoTopast MoUGUKaNUs U He0OX0AUMa JUIS BHITTONHEHUST PA3NIMYHBIX JUCTAHIUNA M B Pa3IMYHBIX
YCIIOBUSIX, TIEPEUUCIICHHBIE BhILIE OPOCKH 00ECTIEUHBAIOT OCHOBY JJIS1 BHIIIOJIHEHHS JTF000T0 APYroro.

Knaccudukanus 6pockoB KOP3UHY BHIIIAIUT CIEAYIOMINM 00pa3oM:

OpOCKH IByMsI pyKamu;

OpOCKH OIHOM PYKOIA;

OpOCKH CBEpXY, OT TPYIH, CHU3Y, CBEPXY BHU3, JOOMBAHIE;

OpOCKH C BpalleHHEM Ms4a, C OTCKOKOM OT IIHTA, 0€3 OTCKOKA OT IIHTA;

10 XapakTepy NepeBIKEHUS UTPOKA: C MECTA, B ABIKEHUH, B TIPBDKKE;

10 PaCCTOSHUIO: TajbHUE, CpeIHIE, OMKHNES

I10 HAITPABJICHUIO K MIUTY: MPSIMO TIEpe]] IIATOM, TI0J] YTIIOM K IIUTY, MapajljIeNbHO K IIUTY.

TpedoBaHMs K COBPEMEHHBIM OPOCKAM M METOAHKA HAYAJILHOI0 00VIEeHHS

Koneunoit LCJIbIO MEPECABUKCHHUA UTPOKA MO IUIOIAAKE C MAIYOM U 0e3 Msua SBIISIOTCS 6p0CKI/I B KOpP3HHY.
Ilornmanne 3TOro MOJIOKECHUS TPEHEPOM M UI'POKAMHU IMOBBIIIACT MOTI/IBaI_II/IOHHI:Jﬁ YPOBE€HB IIPU BBINIOJITHCHUU
ynpaxcHeHI/Iﬁ, HaIIpaBJICHHBIX Ha COBCPIICHCTBOBAHUC 3THUX BCIIOMOIAaTCIIbHBIX HI'POBBLIX HABLIKOB. HI‘pOK HC
MOXKET CTaTb CHaﬁHepOM, HC COBCPUICHCTBYS NOCTOAHHO CBOU CIIOCOOHOCTH B PbBIBKax, OCTAHOBKAX U MOBOPOTAXx,
6BICTp0M HU3MCHCHUU HAIIPABJICHUS IIPpU BCACHUH, JIOBJIC U IIEpCAavdax Mda4a.

OTO YTBEpXKACHHEC CTAHOBUTCS OCOOCHHO BAKHBIM B CBSI3M C ITOCTOSHHBIM TIOBBIINICHUEM aKTHBHOCTH
3AIIATHBIX JCHCTBUM 0acKeTOOIMCTOB. B CBSI3M ¢ MOBBIIIEHHEM aKTHBHOCTU 3alllUTHBLIX JCHCTBUH
0acKkeTOOMCTOB, TOBBIMIAKTCS U TPeOOBaHUS K BHITIOTHEHHUIO OpockoB. B kuure "backerOoin: KoHIENWu W
aHanu3" BBIJICISIOTCS JIBa OCHOBHBIX TIPUHIIMIIA BHITOJIHEHHST OPOCKOB. JlJist y1o0CTBa pa3/ieiiy Ha JIBE TPYIIIbL:

® [ICUXHYECKHE;
o (usmueckue.

[cuxuueckne NPUHIMITBI — 3TO COOPAHHOCTh, YMEHHE PACCIIA0NIATHCS, YBEPECHHOCTD.
du3uyecKue NPUHIHUIBI

BrinosiHeHre Opocka 110 1eIM BKIFYaeT CIEAYIOne (GakTophl:



e yJep)KaHWE pABHOBECHS Tela, 4YTO T[IO3BOJSIET BBINONHATh KOOPJWHAIMOHHBIC YCHIIMS HOTaMH,
TYJIOBHUILEM U PyKaMH;

® CO3JaHHE YCHITUS,;

® pacyeT aTakd TaKUM 00pa3oM, YTO KaXJ0€ JABHKCHUE B CBOEM Pa3BUTHH MPOUCXOANUT B HYXKHBI MOMEHT
Y IPaBUJIBLHON TIOCIIEIOBATEILHOCTH;

® WCIOJb30BaHNE KOHYHKOB MANBIEB IS JOCTHKEHUS JKEJTaeMON TPaCKTOPHH;

® 3¢ (heKTUBHOE CONPOBOKICHUE.

TouHOCTb OpocKa B KOp3HHY B IIEPBYIO OUEpEb ONPEEISETCS PalUOHATBHON TEXHUKOH, CTAOMIIBHOCTBIO
JIBIDKEHHS M YIIPaBISIEeMOCTHIO0 HMH, TIPABHIIBHBIM YepE/IOBAHUEM HAIIPSDKEHHSI U paccialbieHus] MBI, CUIIOW U
MOJIBIYKHOCTHIO KUCTEH pPYyK, MX 3aKIIOYHTENBHBIM YCHIIMEM, a TakKe ONTHMAaJbHOW TpaeKTOpHeH TojeTa H
BpallleHus Ms4a.

TpaekTopus Msua BEIOMpaeTcsi OT AUCTAHIUM, POCTA UTPOKA, BHICOTHI €T0 U aKTUBHOCTU POTUBOJACHCTBUS
BBICOKOPOCIIOro 3aiuTHUKA. [Ipn Opockax co cpemlHMX W JalbHUX AMCTaHLUH JIydyllle BCEro BHIOMpAaTh
ONTUMAJIbHYIO TPAEKTOPHIO TIOJIeTa Ms4a, IIPU KOTOPOH BBICOKAs TOYKA HAJI YPOBHEM KOJbIla MpUMepHo 1,4 — 2
Mmetpa. b. Koys3u u @. Ilaysp cuuraiot, uro Haunbosee NprUeMIIEMbIM YIJIOM BBIITyCKa Msya MpU OpOCKE paBHBIM
58 rpazmycoB k ropu3oHTany. IIpu 3TOM yrie BBITyCKa UTPOKH TOOMBAIOTCS CaMOM OOJNBLION Pe3yJIbTaTUBHOCTH.
Msd 00BIYHO OpOCaroT ¢ 0OpaTHBIM BpallleHHEM, KOTOpOe MO3BOJIAET YAEPkKaTh €ro Ha 3aJlaHHON TPAeKTOPHU U
NOOUTHCST OoJiee MATKOTO OTCKOKA B cilydae HeyaadHoro Opocka. Kpome Toro, oOpatHoe BpalleHHe 3amMeiseT
CKOPOCTH I0JIETa MS4a, IPU BCTPEUE C KOJBbIIOM YBEIMYMBAIOTCS LIAHCHI HA TO, YTO OH MPOCKOYUT B KOP3HHY, a
HE OTCKOYHT HAPYXKY.

C TOYKM 3peHus JAWHAMHKH, BCE OpOCKM JIydllle BBIMONHATH C OTCKOKOM OT InuTa. HabmromeHwus
IIOKa3bIBalOT, 4TO 6OHBIHI/IHCTBO 6pOCKOB HCTOYHBI HU3-3a HCAOJICTAa MsA4Ya OO KOP3HWHBIL. HezaBucumo ot TOTO,
LEITUTCSL UTPOK B TIEPEAHIO0 HJIH 3aJHIO0 YaCTh 00pyYa WM B IIUT, OH KOHIIEHTPUPYET BHUMaHUE HA U30paHHOM
TOYKW MHIICHHU, BO BpeMs U TIoclie Opocka.

IIpu Opocke Bce ABWXKEHUS MOJDKHBI ObITH IUIABHBIMH M PUTMUYHBIMH. CONpPOBOXKIEHHE Msua
€CTECTBEHHOE MPOJODKEHUE OpOCKa, B TO BpeMs Kak B3IVIS UTPOKa Bce eIl HampaBileH Ha Iieib. EcTecTBeHHOe
COTIPOBOXKJIEHUE IIara TapaHTHPYeT NPOXOXKIEHHE €ro I0 3apaHee HaMEUeHHOW TpaeKkTopuu. Msu
KOHTPOJMpYETCS KOHYMKaMH NajbleB, a HE JaaoHbpio. [lampnpl Onmaromaps YyBCTBUTEIBHBIM HEPBHBIM
OKOHYAHHSIM IOMOTa0T UTPOKY KOHTPOJIUPOBATH MSY U “OLLYIIATh €r0 KOHTPOJIb .

OcHoBHBIE TpeOOBaHMS MTPH OPOCKE CIIEAYIOIIHE:

BBITIOJIHSTH OPOCOK OBICTPO;

B MCXOJTHOM TIOJIOKEHHUHU YACPKUBAN MsTd OJIM3KO K TYJIOBHUIILY;

ecau Opocaellib OHON, TO HalpaBb JOKOTh Opocarolell pyKy Ha KOp3UHY;
BBIITYCKall MsIY Yepe3 yKa3aTebHbIi najen;

COTIPOBOXKIall OPOCOK PYKOH U KHUCTHIO;

IIOCTOSIHHO yJep KUBail B3IJISI Ha LIEJIN;

IIOJTHOCTBIO COCPENOTauuBaiics Ha OpOCOK;

CJIEZM 33 MATKOCTBIO M HEIPUHY>KIECHHOCTBIO OPOCKa;

IUIsl COXPaHEHUs PaBHOBECHS YACP)KMBaH MJIeUH MapajjiesbHO.

TexHuka BbINOJHeHHSI OPOCKa OJHON PYKOI OT IUIe4a ¢ MecTa

Ucnoneiyercst OpOCOK CO CpegHMX W JalbHUX MO3WNHHA. BpPOCOK BBIMONHSAETCS C HAWNMEHBIINMHA
KOJeOaHUSIMH TYJIOBHIIA 110 BEpTHKANHA. Briepen Ha mosmara BEICTABISIETCS OTHOMMEHHAS C OpPOCAIOIIed pPyKOM
HOra. Ms4 BBIHOCUTCS W3 OCHOBHOW IO3WIIUM B TOJIOKCHUW MEpell JTUIOM. Pyka, BBIMONHSOMAS OpPOCOK
KOHTpOJNHpYyeT M4 c3aad. [lampmbl mMMpOKO paccTaBieHbl W TMOMPABICHB BBEPX, THUIbHAS CTOPOHA KHUCTH
oOpariieHa K JUITy, JIeBask pyKa MOIAEePKUBAET MAY CHU3Y M yOMUpaeTcsl OT MsS4a Mepe ero BHIITYCKOM M3 IPaBoOr
pyku. B3rmsig HarpaBiieH Ha 1eib.

[Tpu BBITyCKaHUM MSYa UTPOK TOCIIEOBATEIBLHO Pa3ru0aeT 3BEHbS TeNa: KOJICHO, Oelpo, TUIeUO, JIOKOTh,
KUCTh Ppa30TrHyTa [0 MOMEHTa I[IOJIHOIO BBIIPSMIICHHS BCEX 3BEHBEB, IIOCJIE€ 4YEro OHAa BBIMOIHICT
3axJIeCThIBAIOIIEE ABMKEHUE U CIIErKa pPa3BOPAuMBACTCS HAPYXKY, MU JIOJDKEH YHTH C KOHYMKOB TanblieB. [locie
BBINIYCKa MsT4a UTPOK TOCIIEIOBATEILHO Pa3ru0aeT KUCTh, OITYCKAeT JIOKOTh U TUICYO BHU3.



[TockonbKy TEXHUYECKHE 3aKOHOMEPHOCTHU pa0OThI 3BEHHEB OPOCAIOIIECH PYKH OJTMHAKOBHI JJI BCEX BHJIOB
Opocka OJHOW PYKOH, MOJOJbIE UTPOKH JIOJKHBI HAYMHATH C CAMBIX JITKHX. BpOCOK ¢ MecTa Ha OJUH CUeT, C
JIOKTEM, MTOJTHATHIM Ha OJIHY YeTBEPTh, CAMBIH JICTKUI ISl BBITOTHEHUS. HEBBICOKOE TTOJIOKEHHE JIOKTSI IPH 3TOM
Opocke W BBITIOJHEHUE OpPOCKOBOI'O JIBUKEHUS BMECTE C JIETKMM TIOJICKOKOM OOJIEr4aroT KOOPMHAIIUIO
nekennit (Gemocees B.B.,1995).

OOmue onuOKK MpH OPOCKaX B KOP3UHY:

HeymeHne cocpetoToUnTs BHUMAHKE Ha LIEIN.

ChuimkoM CHIIbHOE BpallleHue Msda.

[Inoxoe paBHOBECHE Tena.

[TocmenrHOCTH TP BBITIOJIHEHUH OpOCKa.

PasBenieHne OKTEH MpH BHITOTHEHUH OpOCKa.

OTCcyTCTBHE CONPOBOKACHUSA MSUA.

Bpocku co CIMIKOM HU3KOW MU CIIMIIKOM BBICOKOW TPAEKTOPUEH.
JlepxaHue Msiua Ha JIaJJOHHU BO BpeMs OpocKa.

[IpoananusupoBas 18 nuTepaTypHBIX HCTOYHUKOB, sl IPUIIET K BEIBOAY, YTO HIPOK JTOJDKEH:

e 3Harh, KOrJa M Kak OpocaTh Ms4 1O KOp3WHE, KOTrJa CIeIyeT MPOU3BECTH OpPOCOK, a KOorja JIydlie
nepeaaTs M4 MapTHEPY, HaxXo sIeMycs B Oosee Y00HOHM MO3HUIIUK I OpocKa.

e YMeTh paccialisThes pu OpOCKe, COBEPIIEHCTBOBATH 3TO YMEHHUE.

e DBuITh yBepeHHBIM B CBOMX cuiax. Bocrmurtarh B cebe YyBCTBO CHOCOOHOCTH pPeaM30BaTh KaXKAbIi
OpOCoK.

e CocpenoraunBath BHUMaHHE Ha 1eau. [Ipu Opockax ¢ OJM3KOM MTUCTAHIIMU PEKOMEHIYETCS IEIUTHCS B
IIIAT.

e DBrITh B paBHOBECUU U COXPAHUTHh OCHOBHYIO CTOUKY.

e CompoBOX/IaTh KaxkIblii OPOCOK M HEMEUICHHO 3aHUMAaTh MCXOIHOE ITOJIOKEHHE Ul JOOMBAHUS MsI4a
WK OBICTPOTO BO3BPAILCHHUS B 3aIUTY.

e KoHTponupoBaTh BpalieHus Ma4a. [IpugaBaTe Msqy MUHUMYM BpaIlEHHs, ¥ TOJIBKO TOTJA, KOTAA 3TO
Heo0xoauMo. UToOBI pHUIaTh M9y HEOOIBIIOe 00OpaTHOE BpallleH!E, HY>)KHO BBITOJIHUTH MITKOE U TUIABHOE
JBIKEHUE KUCTBIO.

e BrICTPO BBINOIHATH OPOCOK M OTIPEAEIIATH HAIPaBICHUs OpOCKa.

He.l'lb, 3aJav4i, METOAbI, Opranm3anus UCCJicA10BaHudA U 06CJ'IeIlyeMble

Ileab, 32124 U METOAbI MCCJI€10BAHUS

ens paboTh: W3ydeHHUE BOTIPOCOB YPOBHS 00yIaeMOCTH 3aHMMAFOIIMXCS TPYIIBI 0a30BOTO YPOBHS 3-TO
rojia OOy4eHHsT TEXHUKE BBIITOJIHEHUSI OpOCKa OJTHOM PYKOH OT TIeda ¢ MecTa.

33,[[3‘11/1 HCCJICIOBAHU.

o

BrisgBuTh TMHAMHKY TTOKa3aTelIel MOTaganus MPU OPOCKE OTHOM pyKOH OT Ijieda ¢ MecTa.
2. BBbIsSBUTH OIIMOKK B TEXHUKE OPOCKA Yy 3aHMMAIOIIUXCS IIPH U3ydeHUH OackeT0oIa.

I[JI}I PpEUICHUA IMOCTABJIICHHBIX 3a1a4 OBLIH MCIIOJIB30BAHbI CICOYIOIINE METOABI UCCIICAOBAaHUA:

AHau3 HayIHO-METOINICCKOM JINTEPaTyPHI.
Buneocremka.

Ilegarornyeckue HaOJIIOACHMS.
TectupoBaHue.

MeTtoa MaTeMaTHYECKOM CTaTUCTHKH.
[Tenaroruueckuii 3KCrIEpUMEHT.

ogkrwnE

B npouecce uccnenoBanus U3ydanach JIMTEPATypa MO TEME UCCIIEI0BaHMsl. AHAIN3 HAyYHO-METOUYECKON
JUTEpaTypbl OCYLIECTBILUICS JUId IIOCTAaHOBKM 3ajad, Ioa0opa METOJOB HCCIENOBAaHUA, OOCYKIAECHUE
MOJIyYEHHBIX PE3YJIbTaTOB. BuaeocheMKa OCYIECTBIIAIACH ISl TOCIEAYIOLIEr0 BOCIIPON3BEACHHS BBITIOIHIEMbIX
WCIIBITYEMBIM JEUCTBUI.



[legarornyeckrie HaOMIOACHUS 3a JEHCTBUSIMH WTPOKOB MPOBOJIWIMCH B IPOIECCE TPEHUPOBOYHBIX
3aHATUH JUIsi BU3YAJILHOTO OTpEACNieHUs OIMOOK Tpu Opockax. Pe3ymbTaThl 3aHOCHIIMCH B CIEIHAIBHO
pa3paboTaHHYIO KapTOUYKY-TIPOTOKOJ. TecTupoBaHHE MPOBOAMIOCH MPU OpOCKax B KOJNBLIO OJHOM PYKOH OT
IJIevya C paccTosHUA 1,5 METPOB C MPaBOM M JICBOW CTOPOHBI OT ITUTA, MO YIiIoM 45°. BpoCKH MPOW3BOASTCS
CepUsMH, TIO JIECATh OPOCKOB C KaXKIO0W CTOPOHBI. YUHTHIBAJIOCH KOJUYECTBO TOMAJaHUN, U PACCUUTHIBAIICS
MPOLICHT MOPAKEHUS LETH.

O[!l"aHI/Ba!!l/lfl HCCJICI0OBAHUA

B uccnenoBanum npuHUMAK y4acTHE 3aHUMAIOIIUECS B TPYIIe 0a30BOr0 ypoBHS 3-T0 roga o0ydyeHus. B
rmepuon ¢ ceHTsAOps mo nekabps 2021 roma Bce HWCHBITyeMBbIC 3aHUMAIHMCH MO 00mieMy IutaHy. B nexaOpe
MPOBEJICHO TIEPBOE TECTUPOBAaHUE, IO pPe3yibTaTaM KOTOPOTO OBLIM COCTaBJICHBI KOHTPOJIBHAS H
SKCTIEPUMEHTAITbHAS TPYIIITBI

[locne o6pabGoTku pe3ynbTaToB NeEepBOro oOcCnenoBaHMs, ObUla BHEIpPEHA METOIUKA YIPABICHUS
MPOLIECCOM YCBOGHHS 3HAHUI M IPOrpaMMBbI UCTIPABJIEHHS OLUIMOOK IPH BHITOJHEHHH OPOCKOB OT IIIeda ¢ MeCTa,
UCTIONB30BAIMCh METOJBI: paccKasza, MOKa3a M JeTalbHOH OTPaOOTKM IIOJHOH OpPHUEHTHPOBOYHONW OCHOBBI
JICHCTBUIA, Ha y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHSAX C IKCIIEPUMEHTAIBHON TPYIIOH.

B koHTponpHOH Tpymnmne oO0ydeHHe NPOBOAMIOCH MO OOLICTIPUHATOW MeTOoAMKe oOyueHHs (pacckasa,
nokasa, ooydeHust). BHumanue TpeHepa cocpeqoTOUYEeHO IIIaBHBIM 00pa3oM Ha MPOXOXKAeHWH Matepuania. [locie
MEeIarornieckoro dKCIEePUMEHTa, KOTOpbid jumwics 1o deBpans 2022 roxa, st oueHkd 3¢dekTuBHOCTH
MeJaroru4eckux Bo3AeUCTBUI ObLIO MPOBEICHO ITIOBTOPHOE 00C/ICI0BAHHE.

IlegarornyecKu SKCIIEPUMEHT

B SKCHepI/IMeHTaHBHOﬁ Tpynmne nmpoBoawyIach CJICAyronasa MCTOJUKa O6y‘{eHI/I$II

o

OOBsICHEHNE TEXHUKH OpOCKa ¥ ITOKa3 HATTISAHBIX TTOCOOMIA.
2. B mapax, 6e3 meua. W. I1. — cTolika Hamagaronero ¢ BEICTABICHO BIEpe] MPaBOi HOTH. | — BBITIOJIHUTH
TTOJTYTIPUCETAHHE, BRITIPSIMUTHCS TIOTHATHCS HA HOCKU. [loBTOpHUTE 5 — 8 pas.

3. Toxe, ¢ umutanueii padotel pyk. [Toroputs 5 — 8 pas.

4. WU. II. — pyka mpsaMasi BBITAHYTas BBepX — Brepen (paboTaeT OpocKoBasi pyka) ¢ MSYOM, CKaTUTh MY
Hazaj. [ToBroputs 5 — 8 pas.

5. WN.Il. — ms4 y mieda B COTHYTOH B JIOKTEBOM CycTaBe pyke. | — COTHYTh HOTH, 2 — BBIATH BBEPX Ha

HOCKH C BBIIIPSIMIIEHHEM PYKHU BIIEPE]], OCTaBasICh HA HOCKAaX, [TOKa MsY HE OITyCTUTCS BHU3.
6. To »xe camoe, BBINOJHUTH BBHITYCK Ms4Ya C BBICOKOW TPaeKTOpPHEW, 4TOOBl OH MpPU3EMIIWICS Yy HOTHU
napTHepa. Bricias Touka monéra Ms4a JI0JDKHA HaXOMUTRC Mex Ay napTaepamu. [TosToputs 10 — 12 pas.
7. Toxe c GpOCKOM B KOJIBIIO, BTOpas pyKa 3a CIIMHOM, paccTosiHHE 1 M, ¢ IpaBOi U JIEBOM CTOPOHBI yroi 45°.
[HosTOpuTs MO 10 pa3s ¢ KakAOH CTOPOHBI.
8. B mapax. Ogun Opocaet, a BTOpoil mojaeT Ma4u. bpocku ¢ oTpakeHHeM OT IuTa. BeImoaHuTh 2 pasa 1o
16 OGPOCKOB KaXKIIOMY.
9. Ilpu ycinoBuu 5 nomnagaHuil TUCTAHIINMIO YBEIWYUTh Ha 1 MeTp. BoimonuuTs mo 10 6pockos.

Takxe Bemach MOCTOSHHAs paboTa HAJl OIMMOKAMH, JUISi WX YCTPAaHCHUS, MPUMCEHSUINCH ITOJBOISIINC
YIPaXHEHUS U TPEHAXKEPBI.

[TocnemoBaTeTbHOCTE 00YUCHUS B KOHTPOJILHOM IPYIITIE:

OOBsICHEHNE U TIOKA3 TEXHUKH BBITTOJHEHHUSI.

Nmuranus npuéma.

Bremonnenns 6pocka B mapax 1o HaBECHOW TPaeKTOPHH.

Bpocku B KOp3uHY ¢ OJIM3KOTO PACCTOSHUA C Ha4Yajo CIIpaBa U CJIeBa, a 3aTeM I10 LEHTPY.
Bpocku Mstua B KOp3WHY € IOCTOSTHHBIM YBEIHYEHHEM PAcCTOSHHUSL.

arwdE

AHanu3 NONYYEHHBIX PE3yJbTaTOB B OKCIEPUMEHTAJIBHON TpyINIe W CpaBHEHHE HX C JAHHBIMH,
MOJMYYCHHBIMH B KOHTPOJILHOW TpyNIe TPH HWCIONB30BAaHHU OOIIETIPUHATON METOMUKU OOyUYCHHS, IAI0T
OCHOBaHHUE YTBEPXKIaTh, YTO MPEATIOKEHHASI MHOIO METOIMKA TOBBICUT 3((PEKTUBHOCTH OOYUCHHUSL.



Pe3y/IbTATHBHOCTh ONBITA

HI/IHaMI/IKa y4acCTrd BOCIMTAHHUKOB B COPCBHOBAHUAX.

Ton YpoBeHb COpeBHOBAaHUI
HPOBCACHNUA MyHununaibHbIl PecniyOnukanckuit MexpernoHaabHbIH
2018 r. ITepserctBo MBY /10 ®ectuBans no 6ackeTdboITy cpenn MexpernoHaabHBIA TYpHUP.
«Apnatosckas JIFOCII» - 1 nesymrek 2003-2005 r.p. ITocBsimensslit J{Hio
MECTO 001e00pa3oBaTeTbLHBIX Bamuranka Oreyectna, Y.P.
opranuzauuii P.M. - 3 mecto r. Anatelpb — 2 MecTO
2019 . OtxpsiToe nepserctso MBY IO IeprencTBo PM no Gackerboiry MexperuoHalbHbIi TYpPHUD,
«Apnatosckas JJFOCHI» - 1 mecto | 2005-2006 r.p. - 3 mecTo MOCBSIICHHBIA TaMITH
«K3C-BACKET» - 1 mecto I'epost Cosetckoro Coro3a
«JIoko-backer» - 1 mecto U.A. Tloxapckoro, P.M. r.
Appatos-1 mMecTo
2020 . IIepBeHcTBO ApAaTOBCKOrO IeprencTBo PM no Gackerboiry MesxpernoHalbHbIN TYPHUD
MYHHUIUITAIBHOTO paifoHa — 1 2006-2007 r.p. - 3 mecTo Ha mpu3sl I'epost Poccun,
MECTO. JeTyrka-kocMoHaBTa H.M.
«KDC-BACKET» - 1 mecto Bynapuna Y.P.r.
AnateIpb — 2 MECTO
2021 r. OTKpBITOE TIEPBEHCTBO SonansHbid 31an HIBJT «K3C- MexpernoHaabHBIA TYpHUD,

ApAaToBCKOTO MYHHIIUITATILHOTO
paiiona — 1 mecro
«KOC-BACKET» - 1 mecTo

BACKET)» - 1 mecto
Jususnonnsiii stan [IBJI «kKOC-
BACKET» - 2 mecto

MOCBSIILICHHBIN BBIBOIY
COBETCKHX BOMCK, U3
JIEMOKPAaTH4YeCKOU
PecniyOnnku Adranucras,
UY.P. r. Anateips — 3 MecTO

IlocTOSIHHO MOBHKIIIAI0 CBOU HpO(l)eCCI/IOHaJ'IBHHﬁ YPOBCHbL. HOCCI]_[EIIO OTKPBITBIC 3aHATHA, U3YYat0 OIIbIT

JIPYTUX TPEHEPOB-TIpeNoIaBaTelicii, W3ydar0 METOJUYECKYI0 JIUTEpaTypy, NPOCMATPUBAI0 BUIACOPHIHMBI.
[IpurUMato ydacTie B IPOBEICHIH COPEBHOBAHNUM, B KAU€CTBE TOMOIIHMKA TJIABHOTO CY/IbU U CYABH.

B cnopTuBHO# 1mIKONIe, S MOTY pacCUMTHIBATH HA JIFOOYH MOMOINb MOWX KOJUIET M aJIMHUHUCTPAIUH,
KOTOpasi MOAACPXKUBAECT HOBble HauMHaHUS. [IpUHHMa0 akTUBHOE Y4yaCTHE B JAMCKYCCHSIX, BO3HHUKAIOUINX B
KOJUIEKTHBE, 110 OpTraHM3alud Yy4eOHO-TPEHHWPOBOYHOTO TMpolecca. AHAIM3Upys CBOIO  CIIOPTUBHO-
MeAarornIecKyro JIeATeIbHOCTh, OTMEUAl0, YTO 1eJIb, KOTOPYIO 51 CTaBIIIO Nepes] OO0 He TOCTUTHYTA A0 KOHIIA.
EcTh npoGieMbl, Haj KOTOPBIMU S TIPOJIOIIKAKD pabOTaTh.

CHuCcOK NCNOJIb30BAHHOI JINTEPATYPHI

1. Anppees B. . ®akropsl onpenensomye 3pQGeKTUBHOCT, TEXHUKH TUCTAHIIHOHHOTO OpOCKa B
OackerOoine// ABToped. muc. kaHn. e, Hayk. OMmck, 1988.

2. Backer6oi. Bpocku o kounbity: Mactepa coetyroT / @uskynbTypa B mkode. 1990. Ne 7. C. 15 —
17.

3. Benoe C. backer6oin. bpocku mo xombity // @uskynbrypa B mkone. 1990. Ne 6 — 7. C. 17 — 18.

4. Bonnaps A. U. Yuucs urpats B 6acketoos. Munck: [lonsiabs, 1986.

5. Banetun A. M. Munan-6acker6out B mkone. M.: IIpocBemenue, 1976.

6. Banstua A. M. Meronrka COBEPIIICHCTBOBaHUS B TEXHHMKE OPOCKOB Msda B uUrpe OacketOou//

ABTOped. AuC. Ha COMCK. YUEH. CTeIl. KaH[. nell. Hayk. Kues, 1984.
7.  3ensbmosuu T., Kepmmnac C. [ToaroroBka roHbix 0ackeT0011cToB. M.: ®u3KyabTypa u criopT, 1964,



	 владеть известными современному баскетболу приемами игры и уметь осуществлять их в разных условиях;
	 уметь сочетать приемы друг с другом в любой последовательности в разнообразных условиях игры. Разнообразность действий, сочетая различные приемы в условиях единоборства с противником;
	 владеть комплексом приемов, которыми в игре приходиться пользоваться чаще, и выполнять их с наибольшим эффектом;
	 постоянно совершенствовать приемы, улучшая общую согласованность и скорость их выполнения.
	 двумя руками снизу;
	 одной рукой снизу;
	 двумя руками с места;
	 одной рукой с места;
	 бросок в прыжке;
	 крюком.
	 броски двумя руками;
	 броски одной рукой;
	 броски сверху, от груди, снизу, сверху вниз, добивание;
	 броски с вращением мяча, с отскоком от щита, без отскока от щита;
	 по характеру передвижения игрока: с места, в движении, в прыжке;
	 по расстоянию: дальние, средние, ближние
	 по направлению к щиту: прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно к щиту.
	 психические;
	 физические.
	 удержание равновесия тела, что позволяет выполнять координационные усилия ногами, туловищем и руками;
	 создание усилия;
	 расчет атаки таким образом, что каждое движение в своем развитии происходит в нужный момент и правильной последовательности;
	 использование кончиков пальцев для достижения желаемой траектории;
	 эффективное сопровождение.
	 выполняй бросок быстро;
	 в исходном положении удерживай мяч близко к туловищу;
	 если бросаешь одной, то направь локоть бросающей руку на корзину;
	 выпускай мяч через указательный палец;
	 сопровождай бросок рукой и кистью;
	 постоянно удерживай взгляд на цели;
	 полностью сосредотачивайся на бросок;
	 следи за мягкостью и непринужденностью броска;
	 для сохранения равновесия удерживай плечи параллельно.
	 Неумение сосредоточить внимание на цели.
	 Слишком сильное вращение мяча.
	 Плохое равновесие тела.
	 Поспешность при выполнении броска.
	 Разведение локтей при выполнении броска.
	 Отсутствие сопровождения мяча.
	 Броски со слишком низкой или слишком высокой траекторией.
	 Держание мяча на ладони во время броска.
	 Знать, когда и как бросать мяч по корзине, когда следует произвести бросок, а когда лучше передать мяч партнеру, находящемуся в более удобной позиции для броска.
	 Уметь расслабляться при броске, совершенствовать это умение.
	 Быть уверенным в своих силах. Воспитать в себе чувство способности реализовать каждый бросок.
	 Сосредотачивать внимание на цели. При бросках с близкой дистанции рекомендуется целиться в щит.
	 Быть в равновесии и сохранить основную стойку.
	 Сопровождать каждый бросок и немедленно занимать исходное положение для добивания мяча или быстрого возвращения в защиту.
	 Контролировать вращения мяча. Придавать мячу минимум вращения, и только тогда, когда это необходимо. Чтобы придать мячу небольшое обратное вращение, нужно выполнить мягкое и плавное движение кистью.
	 Быстро выполнять бросок и определять направления броска.
	1. Выявить динамику показателей попадания при броске одной рукой от плеча с места.
	2. Выявить ошибки в технике броска у занимающихся при изучении баскетбола.
	1. Анализ научно-методической литературы.
	2. Видеосъемка.
	3. Педагогические наблюдения.
	4. Тестирование.
	5. Метод математической статистики.
	6. Педагогический эксперимент.
	1. Объяснение техники броска и показ наглядных пособий.
	2. В парах, без меча. И. П. — стойка нападающего с выставлено вперед правой ноги. 1 — выполнить полуприседание, выпрямиться подняться на носки. Повторить 5 – 8 раз.
	3. Тоже, с имитацией работы рук. Повторить 5 – 8 раз.
	4. И. П. — рука прямая вытянутая вверх – вперед (работает бросковая рука) с мячом, скатить мяч назад. Повторить 5 – 8 раз.
	5. И. П. — мяч у плеча в согнутой в локтевом суставе руке. 1 — согнуть ноги, 2 — выйти вверх на носки с выпрямлением руки вперед, оставаясь на носках, пока мяч не опустится вниз.
	6. То же самое, выполнить выпуск мяча с высокой траекторией, чтобы он приземлился у ноги партнера. Высшая точка полёта мяча должна находиться между партнерами. Повторить 10 – 12 раз.
	7. Тоже с броском в кольцо, вторая рука за спиной, расстояние 1 м, с правой и левой стороны угол 45PоP. Повторить по 10 раз с каждой стороны.
	8. В парах. Один бросает, а второй подает мячи. Броски с отражением от щита. Выполнить 2 раза по 16 бросков каждому.
	9. При условии 5 попаданий дистанцию увеличить на 1 метр. Выполнить по 10 бросков.
	1. Объяснение и показ техники выполнения.
	2. Имитация приёма.
	3. Выполнения броска в парах по навесной траектории.
	4. Броски в корзину с близкого расстояния с начало справа и слева, а затем по центру.
	5. Броски мяча в корзину с постоянным увеличением расстояния.
	1. Андреев В. И. Факторы определяющие эффективность техники дистанционного броска в баскетболе// Автореф. дис. канд. пед. наук. Омск, 1988.
	2. Баскетбол. Броски по кольцу: Мастера советуют // Физкультура в школе. 1990. № 7. С. 15 – 17.
	3. Белов С. Баскетбол. Броски по кольцу // Физкультура в школе. 1990. № 6 – 7. С. 17 – 18.
	4. Бондарь А. И. Учись играть в баскетбол. Минск: Полынья, 1986.
	5. Вальтин А. И. Мини-баскетбол в школе. М.: Просвещение, 1976.
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