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Введение

       В  современной  жизни  все  больше  использование  занятий  физическими упражнениями направленно  не  на  достижение  высоких  результатов,  а  на повышение их оздоровительного влияния на широкие массы населения. Для решения такой  глобальной  проблемы   наиболее   эффектными  средствами являются, прежде всего, спортивные игры, в частности баскетбол.  
      Баскетбол   широко  используется   как  средство  физического   воспитания детей  школьного  возраста.  В нашей школе баскетбол является самой популярной спортивной игрой. И это не случайно. Систематические  занятия  баскетболом  способствует всестороннему развитию школьников, особенно положительно влияют на развитие таких  физических,  как  быстрота,  скоростная  и  силовая выносливость, ловкость.  Занятия баскетболом содействуют  воспитанию морально-волевых качеств: смелости, настойчивости, дисциплинированности, способности к преодолению трудностей. Уважение к сопернику, честность в спортивной борьбе, стремление к совершенствованию – все эти качества могут успешно формироваться под влиянием баскетбола.
       Мы в течение ряда лет занимаемся в спортивной секции баскетбола. Нас  заинтересовала история возникновения этой спортивной игры, ее особенности. Это и стало целью нашего исследования. Для этого мы решили изучить научную литературу, познакомиться с  историями жизни известных баскетболистов,  выработать правила, способствующие совершенствованию спортивного мастерства.
Глава 1. От игры пок-та-пок к баскетболу

1.1. Мексиканские предки баскетбола
     Благодаря археологическим раскопкам в Мексике, была открыта площадка для игры в мяч (10 век до н.э.) длиной 147 м. Массивные трибуны для зрителей располагались на высоте 8-8,5м. 

      Древние майя называли эту игру пок-та-пок. Индейцы рассматривали её как метафору Космоса - движение мяча по полю напоминало им перемещение планет во Вселенной. Целью команды было забить четырёхкилограммовый каучуковый мяч в высеченное из камня и вертикально расположенное на стене кольцо противника (представьте себе представьте себе баскетбольную корзину, повёрнутую на бок). При этом игроки могли отбивать мяч только бёдрами, локтями, плечами, ягодицами или спиной. Игроки могли находиться только на своей половине поля, не переходя линию, делившую площадку пополам. В стены трибун, на этой же линии, были вделаны напротив друг друга два больших каменных кольца.

      Большое значение придавалось внешнему виду спортсменов. Они украшали тела ритуальными символами, облачались в кожаные защитные одеяния. Завершали их наряд великолепные головные уборы из перьев экзотических птиц и всевозможных амулетов. Состязание проходило под пристальными взорами вождей, жрецов и многочисленной публики. Победившая команда удостаивалась почётного (по тем временам) приза. Считая, что игроки покорили высоты мастерства и теперь могут соперничать лишь с богами, жрецы приносили "счастливчиков" в жертву. Во время раскопок был обнаружен барельеф, на котором изображен обезглавленный капитан побежденной команды.

     В 16 веке ацтеки играли в подобную игру, в которой использовались каучуковый мяч и каменное кольцо. Если мяч попадал в кольцо, то в награду игрок получал одежду от зрителей. 
     В 1979 почтовое ведомство Мексики выпустило марку, названную «игра ацтеков», на ней было изображено каменное кольцо, в отверстие которого нацелены, выстроившись в ряд баскетбольный, волейбольный, футбольный и бейсбольный мячи.

     В наши дни версия пок-та-пок существует в нескольких северных штатах Мексики под названием улама. Игра сохранилась только как спортивное развлечение и зрелище для туристов. А победителей больше не отправляют состязаться с богами
1.2. Изобретение Джеймса Нейсмита

      Ближайшим предшественником баскетбола принято считать распространенную в XIX веке детскую игру «утка на скале» (duck-on-rock), с которой был знаком изобретатель баскетбола канадец Джеймс Нейсмит. Игра заключалась в том, чтобы, подбрасывая маленький камень попасть им по вершине камня, большего по размеру. Окончательно идея игры в баскетбол сформировалась у Нейсмита, когда он переехал в США и стал преподавать физическую культуру в тренировочном колледже Молодежной Христианской Организации (YMCA) в Спрингфилде, штат Массачусетс. 

       Его задачей было придумать новую подвижную игру для небольших закрытых помещений, которая могла бы развивать у студентов ловкость и координацию движений, а с другой стороны, была достаточно увлекательной. Так, зимой 1891 года, по указанию Нейсмита в спортивном зале колледжа были установлены первые баскетбольные корзины (baskets). Их роль «сыграли» тогда корзины из-под фруктов, и укреплены они были с обеих сторон зала на балконах, опоясывающих периметр помещения. Высота крепления тогдашних корзин (3.05 м) стала международным стандартом, соблюдающимся и по сей день. Задачей студентов было забросить мяч (тогда использовался обыкновенный футбольный мяч) в корзину.

       Первый баскетбольный матч состоялся там же 21 декабря 1891 года. По условиям игры, сформулированным Нейсмитом, в каждой команде было по девять человек, что на самом деле соответствовало количеству студентов в группе. Довольно быстро информация о новой игре распространилась по всей Америке и Нейсмита буквально завалили письмами с просьбой прислать им правила баскетбола.

       Правила игры в баскетбол, собственноручно написанные Нейсмитом в 1891 году, в колледже, состояли всего из тринадцати пунктов, ставших в дальнейшем основой современных международных баскетбольных правил, едва умещающихся на двухстах страницах. В 1893 году корзины заменили железными кольцами с сеткой, в 1895 году установили щиты, в 1897 году состав команды ограничили 5 игроками.

Триндацать правил Нейсмита, сочиненных им в Спрингфилдском колледже.

1. Мяч может быть брошен в любом направлении одной или двумя руками. 

2. По мячу можно бить в любом направлении одной или двумя руками, но ни в коем случае кулаком. 

3. Игрок не может бегать с мячом. Игрок должен бросить мяч с той точки, в которой он его поймал, исключение делается для игрока, бегущего на приличной скорости. 

4. Мяч должен удерживаться одной или двумя руками. Нельзя использовать для удержания мяча предплечья и тело. 

5. Не допускаются "взваливание" на себя, задержки, подталкивание, и какие бы то ни было толчки противника. Первое нарушение этого правила любым игроком должно фиксироваться как фол (англ. foul). Второй фол дисквалифицирует игрока, пока не будет забит следующий мяч, а если имелось очевидное намерение травмировать игрока, то на всю игру. Никакая замена не позволяется. 

6. Фолами считаются также удар по мячу кулаком, нарушение пунктов 3 и 4, и указанное в пункте 5. 

7. Если одна из сторон совершает три последовательных фола, это фиксируется как гол в пользу для противника (последовательные фолы означают, что за это время противники не должны совершить ни одного фола). 

8. Гол засчитывается, если брошенный или отскочивший от пола мяч попадает в корзину и остается там. Защищающимся игрокам не позволяется касаться мяча или корзины и мешать попаданию. Если мяч задерживается на краю и противники перемещают корзину, то гол засчитывается. 

9. Если мяч уходит за пределы площадки, то он должен быть вброшен в поле и сыгран первым коснувшимся его игроком. В случае спора судья должен вбросить мяч в поле. На вбрасывание игроку дается пять секунд. Если он удерживает его дольше, то мяч отдается противнику. Если любая из сторон пытается затягивать время, судья засчитает им фол. 

10. Судья должен следить за действиями игроков, отмечать фолы, а также уведомлять рефери о трех последовательных фолах. Он наделяется властью дисквалифицировать игроков согласно пункту 5. 

11. Рефери должен следить за мячом и решать, какая из сторон должна владеть мячом, когда мяч находится в игре или уходит в аут, а также контролировать время. Он должен определять попадания в кольцо, записывать забитые мячи, а также выполнять любые другие действия, которые обычно выполняются рефери. 

12. Игра состоит из двух периодов по 15 минут каждый, с перерывом в пять минут между ними. 

13. Сторона, забросившая больше мячей за весь период времени, объявляется победителем.
1.3. Первая профессиональная игра
      Первый профессиональный баскетбольный матч был вероятно сыгран в 1896 году в Трентоне (штат Нью-Джерси). В середине 1890-ых любительские команды, игравшие в новую игру доктора Нэйтсмита выступали по всему Северо-востоку, и команда Трентона была среди них лучшей. Эта и другие команды играли свои игры в чемпионатах YMCA, конкурировавшем в то время против других спортивных состязаний. Баскетбольные команды часто терпели неудачу и вылетали из YMCA, но игроки Трентона были вне конкуренции.
      К тому же, арендуя залы, трентонцы брали входную плату, чтобы оплатить расходы, и делили свою прибыль с соперниками. Из-за такой репутации игра клуба Трентона привлекла значительные зрительные массы, а соответственно и какую-никакую прибыль. Каждый игрок зарабатывал 15 долларов, но от дележа прибыли ему оставался всего 1 доллар. Чуть больше зарабатывал капитан трентонской команды Фред Купер, который стал первым в истории баскетбола "самым высокооплачиваемым игроком.

Команда Трентона играла в сетке, которая ограждала площадку и защищала болельщиков от игроков (и наоборот). Это также ускорило игру, так как мяч, отскочивший от сетки оставался в игре. 

      Фред Падерац, менеджер команды Трентона и плотник по совместительству, сделал первую сетку из клеток для цыплят. Вскоре после того Фред Купер построил более прочную сетку из стальной петли. Команда в Бристоле (штат Пенсильвания), заменила сетку на металлическую клетку, и она осталась популярной во всей Пенсильвании и соседних штатах в 1920-ые годы. 

      Не удивительно, что атлетам пришлось учиться резко изменять направление своего движения на площадке, отпрыгивая от сетки, потому что столкновение с ней не сулило ничего хорошего. Один из величайших игроков той эры Барни Седран вспоминает: "Попадая на сетку, можно было очень сильно порезаться. Сетка практически всегда после игры была в крови". 

       Действительно, безопасность участников игр не была высока. Некоторые ранние игры имели большее подобие с драками, чем с современным баскетболом, а потому игроки как могли защищали щитками колени, локти и даже голени. А так как для лица тогда ещё ничего придумано не было (кроме, наверное, шлема), сломанные носы были обычным явлением. 

       Некоторые "болельщики" развлекались, тыкая булавки и зажжённые сигареты через сетку в ноги игроков. В шахтёрских городах штата Пенсильвания, "фанаты" нагревали с помощью паяльных ламп гвозди и кидали их в судей или игроков. Да и самим игрокам часто приходилось бороться с очень скользкими полами, которые были натёрты жиром для танцевальных номеров, часто проводимых в соединении с играми. 

       Нападение команды было ограничено двумя основными бросками: проход под кольцо, которому защита препятствовала,  помещая "стоящего защитника" на штрафной линии, и бросок двумя руками, если проходить было невозможно. 

Ранние Лиги

      Первая профессиональная лига была сформирована в 1898 году. Названная Национальной Лигой своими честолюбивыми организаторами, она была едва национального значения, состоя из шести команд в непосредственной близости от Филадельфии. Команда Трентона, тренируемая Фредом Купером, выиграла первые два первенства Национальной Лиги. 

      После пяти лет она закрылась, и много её игроков нашли место в новой Лиге Филадельфии. Это в свою очередь породило Восточную Лигу и Центральную Лигу. "Troy Trojans" доминировали в Лиге "Hudson River", а когда она расформировалась, они стали лидерами Лиги штата Нью-Йорк. 

       Ранние лиги были непостоянными. Не имелось никаких контрактов, привязывавших игроков к одной команде. Чаще игроки выступали за тех, кто больше платил. Это бывало и на одну игру, что вело к массовому беспорядку в составах. Никогда не было известно, кто за кого будет играть. 

      В 1919 году Джо Лапчик, центровой ростом 196 см из Нью-Йорка, сыграл за четыре различные команды в четырех различных лигах. Почему он был в таком спросе? В то время после каждого точного броска назначался спорный мяч, а поэтому услуги высокого центрового типа Лапчика были в цене.  
Таким образом, профессиональный баскетбол в начале 1920-ых годов представлял собой сборище свободно организованных лиг, состоящих из команд, чьи игроки могли менять свой коллектив ежедневно, в зависимости от того, кто больше заплатит. 
Олимпийское признание
      Олимпийский дебют баскетбола состоялся на ХI Олимпийских играх в Берлине в 1936. В турнире приняли участие мужские команды из21 страны. Соревнования проходили на открытых площадках, все последующие олимпийские турниры проводились в закрытых помещениях. Первым олимпийским чемпионом стала команда США. Американцы еще 11 раз становились олимпийскими чемпионами (в 1980 в отсутствии команды США олимпийское золото завоевала сборная Югославии). В Сиднее (2000) американская сборная «Дрим тим» опять была первой. Дважды олимпийскими чемпионами становилась сборная СССР — в 1972 и 1988.
     Дебют женского баскетбола на Олимпийских играх состоялся в 1976 в Монреале. В турнире участвовали шесть команд. Первыми олимпийскими чемпионами стали баскетболистки сборной СССР, которые еще дважды становилась чемпионками, четырежды завоевывали золотые медали американские баскетболистки (1984, 1988, 1996, 2000).
Глава 2. Развитие баскетбола в нашей стране
2.1. От  команды «лиловых» к олимпийским победам
      Первое упоминание о баскетболе в нашей стране относится к 1901 году - к моменту выхода в свет книги преподавателя 2-ой Тифлисской мужской гимназии А.Скотака "Гимнастические игры", которая познакомила читателей с новой игрой "Бросание мяча в корзину" (Баскетбол). На следующий (1902) год описание игры и ее правил под названием "Мяч в корзину" появилось в сборнике "Подвижные игры", выпущенного под редакцией преподавателя Тенишевского училища П.Бокина в Санкт-Петербурге. Существенную роль в популяризации игры сыграла книга известного спортивного деятеля Г.А.Дюперрона "Футбол и другие подвижные игры того же типа" (1912), где достойное место занял и баскетбол. 

     В 1906 году преподаватель из США Эрик Мораллер познакомил членов спортивного общества «Маяк» (ул. Надеждинская, нынешняя ул. Маяковского д. 35) в Санкт-Петербурге с правилами игры, а вскоре состоялся первый баскетбольный матч. В нем приняли участие «команда зеленых» и «команда лиловых», получившие название по цвету маек спортсменов. «Команда лиловых», чуть позже, выиграла первые в истории России баскетбольные соревнования. Возглавлял команду "лиловых" один из первых баскетболистов России Степан Васильевич Васильев (1886-1972), которого впоследствии стали называть «дедушкой русского баскетбола». Именно эта историческая встреча в книге «Мировой баскетбол», изданной в Мюнхене в 1972 году к 40-летию баскетбольной федерации ФИБА, названа первым международным баскетбольным матчем. В 1909 году Мораллер стал директором отделения физкультуры и спорта «Маяка». В его честь был учрежден «Серебряный кубок», обладателем которого стала команда Васильева. В том же 1909 году был проведен первый в России официальный турнир.  Тогда же состоялся и первый международный матч петербуржцев из клуба «Маяк» со сборной YMCA (Всемирной ассоциации молодых христиан) из США. (Согласно некоторым источникам, эта игра стала первым международным матчем в истории всего мирового баскетбола.) Российская команда одержала в нем сенсационную победу со счетом 19:28. 

       В 1913 г. в Петербурге были изданы первые баскетбольные правила. В 1916 г. опубликовано первое описание игры. Однако свое настоящее признание и развитие в нашей стране баскетбол получил лишь после революции 1917 г. 

     Баскетбол распространился на Украине, в Белоруссии, Закавказье, на Дальнем Востоке. Большое влияние на развитие игры оказали организации Всевобуча (Всеобщее Военное Обучение Граждан СССР). В 1920 году Высшим советом физкультуры баскетбол был введен в программу школ Всевобуча как обязательная дисциплина.  
    В 1930 году при Всесоюзном совете физической культуры была создана Всесоюзная секция баскетбола. До конца 1930-х годов в общесоюзных соревнованиях выступали сборные городов. 
    Первый в истории страны чемпионат среди клубов выиграла команда московского «Динамо». В 1959 году после образования Союза спортивных обществ и организаций СССР секция была преобразована в Федерацию баскетбола.  В 1947 году Секция баскетбола СССР (позднее – Федерация баскетбола СССР) вступила в ФИБА. В том же году сборная СССР успешно выступила на чемпионате Европы и выиграла золотые медали. Советская сборная всегда считалась одной из сильнейших в мире. На первом для нее олимпийском турнире команда составила серьезную конкуренцию сборной США и заняла второе место. На первом своем чемпионате мира в 1959 году мужская команда СССР выиграла все встречи, но ей не был присужден титул чемпионов мира из-за отказа играть с Тайванем.

     На Олимпиадах 1956, 1960 и 1964 годов она также получила «серебро», в 1968 году – «бронзу», а в 1972 году впервые выиграла олимпийский турнир, победив в финале сборную США с минимальным перевесом 51:50. В 1976 году – снова «бронза», в 1980 году – «серебро». В 1988 году советские баскетболисты повторили золотой успех, на пути к финалу переиграв сборную США. А вот в 1990-е годы россияне выступали на олимпийских баскетбольных турнирах менее удачно.  В 1990 году создана Российская федерация баскетбола (РФБ), ставшая со временем правопреемницей Федерации баскетбола СССР. Традиции наших великих баскетболистов продолжило еще одно поколение «звезд» отечественного баскетбола: Игорь Куделин, Андрей Кириленко, Василий Карасев, Захар и Егор Пашутины, Сергей Панов и другие. Надо сказать, что ленинградские команды неоднократно становились чемпионами: в 1923 году обе команды - и женская, и мужская, затем женская - в 1935 году, а мужская - в 1936 году. В 1955 году мужская команда Ленинграда стала чемпионом Всесоюзных соревнований в закрытых помещениях среди сборных команд Союзных республик, а также Москвы и Ленинграда. Затем звание чемпионов страны наши команды завоевывали еще четырежды: женская команда “Спартак” (гл. тренер С. Гельчинский) - в 1974 году и команда “Электросила” (гл. тренер Е. Кожевников) - в 1990 году; мужская команда “Спартак” в 1975 году стала чемпионом Советского Союза, а в 1992 году - чемпионом СНГ. Обе победы были одержаны под руководством тренера В. Кондрашина. 

     В настоящее время баскетболом в России занимаются свыше 4 миллионов человек (из них половина – школьники). Советская (российская) баскетбольная школа по-прежнему считается одной из сильнейших в мире. Тактические новшества и теоретические исследования специалистов старшего поколения (таких, как знаменитый тренер Александр Гомельский по прозвищу «Папа» или основоположник «ленинградской школы» баскетбола Владимир Кондрашин) признаны во многих странах. Лидия Алексеева стала первой из отечественных баскетболисток, чье имя увековечено в зале славы женского баскетбола в городе Ноксвилле.
2.2. Женский баскетбол в России

     Дебют женского баскетбола на Олимпийских играх состоялся в 1976 году в Монреале. В турнире участвовали шесть команд. Первыми олимпийскими чемпионами стали баскетболистки сборной СССР, которые еще дважды становилась чемпионками, четырежды завоевывали золотые медали американские баскетболистки (1984, 1988, 1996, 2000 годах.). Международный дебют советских баскетболисток состоялся в 1935 году.. Одна из наших клубных команд обыграла в Париже француженок с разгромным счетом 60:11. Потрясенные организаторы матча предложили нашим баскетболисткам сыграть с мужской командой. Эта игра тоже закончилась победой гостей, с разницей в 6 очков. 

    Женская сборная, созданная в 1950 году, долгое время не знала себе равных. Лишь на втором чемпионате мира (1957 год) и шестом чемпионате Европы (1958 год) советские баскетболистки были вторыми. На всех остальных турнирах они неизменно выигрывали: 5 раз чемпионаты мира и 20 – европейские первенства. А в 1976 году женская сборная под руководством Лидии Алексеевой (в прошлом одной из сильнейших баскетболисток СССР, 25 лет возглавлявшей национальную сборную уже в качестве тренера) стала первой в истории командой-победительницей олимпийского турнира. 

     Первый женский турнир по баскетболу на Олимпийских играх состоялся в 1976 году. Чемпионами олимпийских игр стали: 1976 год - СССР, 1980 год - СССР, 1984 год - США, 1988 год - США, 1992 год - объединенная команда независимых государств, 1996 год - США.
2.3. Баскетбол на современном этапе
    Современный баскетбол находится в стадии бурного творческого подъема, направленного  на  активизацию действий,  как в  нападении,  так и в защите.

    Баскетбол   широко  используется   как  средство  физического   воспитания детей  школьного  возраста.  Систематические  занятия  спортивными играми способствует всестороннему развитию школьников, особенно положительно влияют на развитие таких  физических,  как  быстрота,  скоростная  и  силовая выносливость, ловкость. Спортивные  игры  содействуют  воспитанию морально-волевых качеств: смелости, настойчивости, дисциплинированности, способности к преодолению трудностей. Игры содействуют и нравственному воспитанию. Уважение к сопернику, честность в спортивной борьбе, стремление к совершенствованию – все эти качества могут успешно формироваться под влиянием спортивных игр.

    Современный баскетбол – это атлетическая игра и требования, предъявляемые к баскетболистам, самые высокие. Чтобы достичь высокого технико-тактического мастерства, спортсмену, прежде всего, необходим высокий уровень развития физических качеств.

    Баскетболист сегодня – это спортсмен подвижный, отлично координированный, быстро мыслящий на площадке.
Глава 3. Советы начинающим баскетболистам
3.1.Тренировка броска 
      Броски различаются по типу их исполнения: одной или двумя руками; по способу исполнения: с места, в прыжке, в движении, после прохода, после обманного движения, крюком, полукрюком, броском сверху; по расстоянию от кольца: ближние (0-3 м), средние (3-5 м) и дальние (из-за линии радиусом 6,25 м), или трехочковые броски. 
     Тренировать броски по кольцу можно индивидуально, без сопротивления, с пассивным сопротивлением (используя стул, манекен-чучело), с активным сопротивлением защитников, в парах, тройках, группах, в состоянии утомления и психологического напряжения. 
     Начинать тренировку бросков лучше всего с расстояния в 1,5-2 м, направляя мяч в кольцо так, чтобы он проходил сквозь него, не касаясь дужек. В качестве инвентаря можно использовать обыкновенный стул - броски выполняются стоя на стуле, сидя, стоя на коленях. Затем расстояние до щита увеличивается, игрок постепенно отходит от кольца на свои обычные позиции для атаки.  Точность броска зависит прежде всего от техники - доведенной до автоматизма, стабильной и рациональной, а также от психологических свойств - смелости и уверенности в своих действиях, собранности, умения противостоять сопернику. 
      Поставить правильный в техническом отношении бросок необходимо в самой ранней стадии обучения, поскольку исправлять ошибки в технике броска значительно сложнее, чем сразу обучить правильному выполнению его. Игрокам полезно постоянно просматривать кинопрограммы лучших снайперов, с тем чтобы учиться правильной постановке кисти, положению рук, ног, корпуса, выполнению прыжка. Еще полезнее увидеть действия известного снайпера на тренировке, когда он совершает бросок по кольцу. Хорошо, если тренер сам может продемонстрировать правильное выполнение броска, но еще важнее, если он подмечает все технические ошибки учеников и умеет их исправлять.  Ценный опыт можно получить, наблюдая, как бросают по кольцу лучшие игроки NBA, России, Латвии и других стран, даже если смотреть их игру не на площадке, а по телевидению.  Очень часто знаменитый снайпер становится кумиром для начинающего игрока и, пожалуй, подражание кумиру - один из успешных путей к достижению цели: приобретению навыков стабильного и точного броска. 
33 секрета успешного броска 

1. Разогрев. 

2. Растяжка. 

3. Свободные броски с любого места на площадке. 

4. 15 близких бросков по кольцу правой рукой. 

5. 15 близких бросков по кольцу левой рукой. 

6. 15 бросков близко к кольцу, при котором мяч находится на ладони вытянутой правой руки. 

7. 15 бросков близко к кольцу, при котором мяч находится на ладони вытянутой левой руки. 

8. 15 близких бросков по кольцу с реверсом правой рукой. 

9. 15 близких бросков по кольцу с реверсом левой рукой. 

10. 15 штрафных бросков. 

11. Перерыв - 5 минут (водички сходите попейте). 

12. Броски на расстоянии 150 см от кольца (старайтесь, чтобы мяч не задевал кольцо.) - 30 бросков. 

13. Броски на расстоянии 150 см и на 450 см. (старайтесь, чтобы мяч не задевал кольца) - 35 бросков. 

14. Броски с проходом с любого места на площадке - 35 бросков. 

15. Броски с проходом от каждого основания на 3-х очковой линии. 35 бросков. 

16. Бросок с проходом с правого крыла на левое - 30 бросков. 

17. Броски с проходом с трапеции - 30 Бросков. 

18. Бросок с проходом, подбор мяча и дриблинг - 30 бросков. 

19. Штрафные броски - 15 бросков. 

20. Перерыв - 5 минут (Опять сходили попили водички). 

21. Броски в прыжке с дриблингом - 30 бросков. 

22. Броски в прыжке с различным дриблингом (т.е. кроссовер; с проходом, и.т.д..) - 20 бросков. 

23. Быстрый дриблинг, затем бросок в прыжке -10 бросков. 

24. Смена темпа - 10 бросков. 

25. С обманным показом - 10 бросков. 

26. С отклонением - 10 бросков. 

27. Через кроссовер - 10 бросков. 

28. 15 штрафных бросков. 

29. Перерыв - 5 минут. 

30. Любые броски (что на ум пришло, то и сделал) - 20 бросков. 

30. 3-х очковые броски - 35 бросков. 

31. Игра с соперником - до 10 очков. 

32. Бросайте 100 бросков в прыжке, записывайте ваш результат и пытайтесь побить его каждый день. 

33. Бросайте 100 штрафных бросков, записывайте результат и пытайтесь побить его каждый день.


3.2. Заслоны 
        Если одного нападающего очень плотно опекает его защитник, то ты можешь помочь своему товарищу освободиться от такой опеки, поставив заслон этому защитнику и преградить путь, по которому этот защитник преследует нападающего. Как поставить заслон? Если опекун игрока №1 активно держит его, то нападающий №2 подходит сбоку как можно ближе к этому опекуну и останавливается в защитной стойке. Нападающий №1 делает обманное движение в одну сторону, а затем, резко меняя направление, оставшись без опеки, проходит под щит и атакует. Игрок №1 должен максимально близко пройти мимо своего заслоняющего, а игрок №2 после прохода мимо него игрока №1 делает разворот и сопровождает вышедшего из-под заслона до конца атаки. Такой же заслон можно поставить и игроку без мяча для выхода на свободное место.
3.3.Взаимодействие двух или трех игроков

Наведение 
       Один нападающий передвигается с мячом или без мяча вплотную к стоящему в определенной позиции партнеру, наводя или наталкивая своего опекуна на этого партнера. Таким образом, освободившись наведением от опеки, игрок №1 беспрепятственно продолжает ведение, а потом делает бросок, а игрок №2 после наведения на него разворачивается к щиту и борется за мяч, отскочивший от щита.
Тройка 
       Три нападающих игрока располагаются в треугольнике в любой части зоны нападения, справа или слева от корзины или по центру. Игрок №1 передает мяч игроку №3 и бежит к опекуну игрока №2, ставит ему заслон. Игрок №2 после финта резко врывается в трехсекундную зону, получает мяч от игрока №3 и выполняет бросок. Это взаимодействие основано на уже известных ранее действиях- передаче на один фланг и заслоне на другом фланге.

Треугольник 
     Три нападающих располагаются треугольником, при этом игрок №1, располагающийся на вершине этого треугольника, находится на более дальней точке от щита, чем два его партнера. Выполняя серию быстрых передач между тремя игроками, но обязательно через игрока №1 на вершине треугольника,трое нападающих выискивают брешь в защите и момент, удобный для атаки. Чаще всего атакуют корзину игроки №2 и №3. Это взаимодействие может осуществляться и со сменой мест игроков. Чаще всего это взаимодействие используется при быстром прорыве. 
Скрестный выход 
     В этом взаимодействии игрок №2 располагается на линии штрафного броска спиной кольцу. Два других игрока оттянуты назад, образуя треугольник. Игрок №3 передает мяч игроку №2 на линию штрафного броска и после финта начинает движение к этому игроку, обходя его максимально близко и двигаясь к кольцу. Почти одновременно с другой стороны движется также близко к игроку №2 игрок №1. Получивший мяч игрок №2 после пробегания мимо него двух своих партнеров, разворачивается лицом к кольцу и атакует сам или сбрасывает передачу любому из двух игроков, пробежавших мимо него. В этой ситуации опекуны игроков №1 и №3, преследуя своих подопечных, сталкиваются в момент скрещивающих действий этих нападающих и не успевают воспрепятствовать атаке одного из них. Один нападающий передвигается с мячом или без мяча вплотную к стоящему в определенной позиции партнеру, наводя или наталкивая своего опекуна на этого партнера. Таким образом, освободившись наведением от опеки, игрок №1 беспрепятственно продолжает ведение, а потом делает бросок, а игрок №2 после наведения на него разворачивается к щиту и борется за мяч, отскочивший от щита. 
Передай мяч и выходи на свободное место 
       Это простейшее, но очень важное взаимодействие. После передачи мяча партнеру нападающий, применяя различные способы передвижения, выполняет рывок к корзине с целью выхода на свободное место, получения обратной передачи и атаки. Игрок с мячом №1 передает мяч игроку №2 и резким ускорением выходит к кольцу, получает обратно передачу и атакует. В связи с тем что прямолинейные выходы нападающего на свободное место чаще всего перекрываются защитниками, нужно применять перед выходом финты, резкое изменение направления движения, внезапные остановки с поворотом и последующим ускорением. Можно выполнять выход на свободное место, сделав после финта рывок за спину защитника. Партнер, получивший мяч, должен быть готов во всех вариантах немедленно дать обратный пас. 
Заключение 

       Баскетбол – одна из самых популярных игр во многих странах. Для нее характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборстве с соперниками. Такое разнообразие движений способствует укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма. Баскетбол является средством активного отдыха для многих трудящихся, особенно для лиц, занятых умственной деятельностью.

       Для достижения успеха необходимы согласованные действия всех членов команд, подчинение своих действий общей задаче. 

      Современный баскетбол – это атлетическая игра и требования, предъявляемые к баскетболистам, самые высокие. Чтобы достичь высокого технико-тактического мастерства, спортсмену, прежде всего, необходим высокий уровень развития физических качеств. Баскетболист сегодня – это спортсмен подвижный, отлично координированный, быстро мыслящий на площадке.
    Выполняя советы мастеров баскетбола, систематически тренируясь, можно достичь успеха в этом виде спорта, а главное – оздоровить и закалить организм. 
   В заключение хотим дать несколько советов тем, кто собирается заняться баскетболом или уже занимается. Вот они:

· Учиться трудно, ещё труднее переучиваться. Старайся сразу все делать хорошо. Чем  труднее тебе в учебе, тем легче будет на соревнованиях. 
·  Старайся победить, но не бойся проигрывать  
· Если ты проиграл, но отдай победе все силы, нет в этом ничего постыдного: стыдись победы, для которой ты старался меньше всего товарищей 
· Борись за победу до последней секунды, не жалей сил, но честно 
· Не хвались, если у тебя что-то получается хорошо, помоги товарищу справиться с  заданием. 
· Мужество спортсмена не в том, чтобы ввязаться в драку, а в том, чтобы победить соперника в честном бою  
· Не кори товарища за ошибку, посочувствуй, он же не хотел этого 
· Не вступай в спор с товарищами, лучше узнай мнение тренера или учителя, вот и узнай, кто прав 
· Запомни: легко ничего не дается. Чтобы добиться успеха, нужно много трудиться.

· Всегда внимательно слушай – каждое слово учителя полезно – он стремится научить тебя. 

    А чтобы все советы и заповеди претворять в жизнь, надо активно заниматься спортом  - успех приходит постепенно. 
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