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1. Пояснительная записка

Данная программа построена на основе:

· Программы физического воспитания учащихся 1-11 классов, основанной на одном из видов спорта (баскетбол), утверждённой Министерством образования Российской Федерации, М., «Просвещение», 1992г.
· Баскетбол. Программа спортивного мастерства. Методическое пособие для тренеров Специальной Олимпиады. Гамм Е.Э., Бойко О.Я., Гридчин А.А., Екатеринбург, 2010г.

Физическое воспитание является неотъемлемой частью всей системы учебно-воспитательной работы с детьми, имеющими нарушения интеллекта. Оно осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим воспитанием, профессионально-трудовым обучением и занимает одно из важнейших мест в подготовке умственно отсталых школьников к самостоятельной жизни и производительному труду.

Известно, что недостаток движения является для ребёнка одной из причин отставания не только в физическом, но и в психическом развитии. С точки зрения психологии интеллект-это умение адаптироваться в разных социальных условиях. Чем больше двигается ребенок, начиная с рождения, тем быстрее развивается его мозг. Незадействованные нервные клетки просто погибают. Таким образом, развивая у детей с проблемами интеллекта двигательную активность, можно существенно повысить его шансы на социальную адаптацию. 

Рассматривая в данном аспекте баскетбол, следует отметить, что в нем заложены уникальные возможности для формирования жизненно важных двигательных навыков и развития физических способностей спортсменов (в частности, координацию системы «глаза-руки» и контроль собственного тела), развития познавательных интересов, выработки воли и характера, формирования умения ориентироваться в окружающей действительности, воспитания коллективизма. Баскетбол привлекает своей зрелищностью, обилием разнообразных технико-тактических приемов, эмоциональностью борьбы, динамичностью, одновременно коллективизмом и индивидуализмом и к тому же является, по мнению многих специалистов, самым эффективным средством для всестороннего физического развития. 

Интересен сам процесс действия, постоянно меняющиеся игровые ситуации. Приходится самостоятельно находить выход из неожиданных положений, взаимодействовать с товарищами. Уже одно представление о предстоящей игре способно вызвать у спортсменов положительные эмоции, приятное волнение. Игровой процесс обеспечивает развитие образовательного потенциала личности, её индивидуальности, содействует умственному развитию участников, вынуждает действовать наиболее экономно, мгновенно реагировать на действия соперника и партнера, укрощать эмоции, развивает, так называемую, внутреннюю речь, логику. Ведь играющему приходится выбирать из множества операций одну, наиболее, по его мнению, целесообразную. Спортсменов привлекает не только азарт, радость от реализации своих физических возможностей, но и общение с товарищами, неформальная обстановка на тренировках, участие в соревнованиях.

Все это очень важно для развития личности атлетов Специальной Олимпиады.

Педагог должен ориентироваться на последовательное решение следующих задач: 

1. Содействовать гармоничному физическому развитию, вырабатывать умения использовать физические упражнения, гигиенические факторы и условия внешней среды для укрепления здоровья.

2. Развивать кондиционные способности: ориентирование в пространстве, быстроту реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярную устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров движения.

3. Формировать основы знаний о личной гигиене, развивать волевые и нравственные качества.

4. Расширять двигательный опыт посредством овладения новыми двигательными действиями и применять их в различных по сложности условиях.

5. Формировать адекватную самооценку личности, нравственное самосознание, мировоззрение.

6. Воспитывать инициативность, самостоятельность, дисциплинированность, чувство ответственности, самообладание, выдержку, уверенность, целеустремленность.

7. Содействовать развитию психических процессов.

Результатом занятий должны стать:

- укрепление и оздоровление организма;

- развитие двигательных качеств;

- коррекция и компенсация нарушений физического развития и психомоторики;

- формирование и развитие гигиенических навыков;

- поддержание устойчивой физической работоспособности.

Воспитывающий характер процесса обучения двигательными действиями делает необходимыми постановку и решение на занятии задач не только по формированию двигательных навыков и развитию определенных физических качеств, но и воспитанию интеллектуальных, морально-волевых, эстетических качеств личности учащихся и организацию условий для их лучшего решения.

Нельзя недооценить социальных эффект от занятий баскетболом, который является активной формой досуга, прививающей навык здорового образа жизни, позволяет спортсмену участвовать в деятельности с общественной ориентацией, и – в конечном счете – предоставляет ему социальный выход.

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе совместной деятельности спортсмена и тренера. Очень важно в связи с реализацией принципов индивидуализации и дифференциации подобрать для каждого атлета соответствующие методы и методические приемы обучения и воспитания. 

Образовательная направленность физического воспитания обеспечивается лишь при условии, если обучение двигательным действиям и развитие физических качеств органически сочетаются с формированием у спортсменов определенных знаний. Двигательные умения и навыки, приобретенные путем сознательного усвоения, оказываются более прочными.

В специальных (коррекционных) образовательных учреждениях большое распространение  получил адаптивный спорт, содержание которого направлено у лиц с отклонениями в состоянии здоровья и инвалидов не только на формирование высокого спортивно мастерства и движение ими наивысших результатов в его различных видах, но и на физическую реабилитацию социальную адаптацию. В настоящее время адаптивный спорт развивается в рамках Специального Олимпийского движения, главной целью которого являются круглогодичные тренировки спортсменов и предоставление всем лицам с недостатками интеллекта возможности участвовать в тренировках и соревнованиях самого разного уровня (школьных, городских, областных, российских и международных). При проведении и организации соревнований всех участников делят на дивизионы с учетом возраста и способностей.

Даже самый слабый ребенок может стать победителем, почувствовать себя непосредственным участником общего дела, обрести уверенность в себе. 

ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Форма проведения занятий групповая.
Вводная часть (5 минут)

Задачи вводной части тренировки:

- организация занимающихся;

- подготовка их для более успешного решения задач основной части занятия.

Средства вводной части занятия:

- строевые упражнения;

- упражнения на внимание;

- различные виды ходьбы, бега, прыжков;

- общеразвивающие, подготовительные, подводящие упражнения;

- ранее изученные упражнения из техники баскетбола.

При проведении вводной части тренировки необходимо придерживаться следующих рекомендаций:

- приготовить заблаговременно инвентарь и место для проведения занятий;

- начинать занятие с построения и постановки задач;

- проводить вводную часть без значительных пауз;

- при проведении строевых  общеразвивающие упражнений пользоваться общепринятой гимнастической терминологией;

- чередовать упражнения, чтобы обеспечить нагрузку на различные части тела и групп мышц;

- чередовать силовые, по характеру выполнения упражнения, с упражнениями на растяжение и расслабление, медленные с быстрыми, а также разнообразить темп выполнения;

- использовать подвижные игры, которые являются подготовительными к баскетболу.

Подготовительная часть (10 минут)

Любая работа – будь то, на баскетбольной площадке, или в тренировочном зале, либо на стадионе, без соответствующей подготовки (разогрева и растягивания) будет критической для организма и может быть причиной травм и различных повреждений. Растягивание также помогает игроку подготовиться к тренировкам и играм не только физически, но и психологически (позволяет сконцентрироваться). Растягивание осуществляется медленным пассивным вытяжением мышц и сухожилий.

Основная часть (60 минут)

Задачи основной части занятия:

- изучение и совершенствование техники игры в нападении и защите;

- освоение элементов тактики в нападении и защите;

- повышение физической подготовленности занимающихся;

- воспитание у занимающихся специальных двигательных качеств;

- обучение занимающихся примерно приобретенных умений и навыков в различных условиях игровой деятельности;

Средства основной части занятия:

- подготовительные, подводящие, специальные по технике и тактике упражнения;

- подвижные игры;

Учебные и двусторонние игры в баскетбол.

Рекомендации по проведению основной части занятии:

- необходимо стремиться использовать максимальное количество мячей;

- применять поточную, игровую форму занятий, круговую тренировку;

- при обучении элементами техники и тактики игры  баскетбол соблюдать последовательность этапов обучения, а именно: ознакомление с приемом, разучивание приема в упрощенных условиях, изучение в упрощенных условиях и закрепление приема в игровых условиях.

Тренировочные игры должны носить целевую игровую направленность, а потому регламентировать действия игроков  на 90-95%. В двухсторонних играх игроками следует давать возможность использовать все ранее изученные технические приемы и тактические действия произвольно.

Заключительный этап (5 минут)

По окончании любой тренировочной программы должен следовать короткий период охлаждения (выход из рабочего, напряженного состояния). Эта работа на более низком уровне интенсивности. Эти упражнения позволят восстановиться пульсу, избежать ненужной нагрузки на сердце и подготовиться к заключительной фазе тренировки – после тренировочному растягиванию.

Для решения данных задач используются следующие упражнения:

-  имитационные;

- на внимание;

- на координацию движений;

- на дыхание и расслабление;

- малоподвижные игры.

Игнорировать заключительную часть занятия крайне не рекомендуется!

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

Педагог может успешно обучать на занятиях основам техники, применяя различные методические приемы и рациональные способы организации упражнений. Одним из таких приемов является выделение и разучивание основы технического приема. Этой основой может быть часть приема из его двигательного состава, а также одна из его биохимических характеристик. Например, во время обучения передаче двумя руками от  груди наиболее важным элементом, основной является положение мяча в кистях, способ держания мяча перед выполнениям передачи. От этого зависит «выстреливающее» движение передач. Целесообразно именно это положение изучать в первую очередь, на нем концентрировать внимание учеников. Другие части передачи, такие, как приведение мяча в исходное положение, согласование движение рук и ног, можно разучивать на следующих этапах обучения. В каждом случае как основа может выделяться или положение частей тела, или их согласование, или динамика отдельных частей движения. Методический прием выделения базовых элементов дает возможность учителю сделать процесс обучения более конкретным, совмещать объяснения с показом упражнения, что так важно для детей с нарушениями интеллекта.

Необходимо строго следить за соблюдением методической последовательности в очередности работы над техническими приемами игры. Вначале это передвижения, остановки, повороты. Затем нужно работать над передачами мяча на месте и в движении. Далее необходимо работать над прямолинейным ведением и его разновидностями. И в завершение должна вестись работа над бросками по кольцу: сначала на месте, затем в движении и в конце – над бросками в прыжке. Этот порядок прохождения основанных технических приемов или их сочетаний не зависит от формулировки задач тренировки. При этом нельзя забывать, что обучение любому техническому приему игры должно проводиться в облегченных условиях, на малом расстоянии, малой скорости, без сопротивления или при полуактивном противодействии. Но для того, чтобы перейти от обучения к совершенствованию, надо:

- увеличить скорость выполнения изучаемого приема;

- сочетать его выполнения с другими, ранее изученными;

- ввести противодействие, сначала с ограничение своей активности (в полсилы), а затем – без ограничения;

- выполнения задания соревновательного характера, не снижая техники выполнения данного технического приема.

При работе над обучением и совершенствованием технических приемов игры в специальных упражнениях нужно использовать все, имеющиеся в наличии мячи, что позволит увеличить время контакта занимающегося с мячом. Если идет обучение ведению или броску правой рукой, необходимо на этом же занятии вести параллельное обучение ведению или броску левой рукой. Это не относится к дистанционным броскам одной рукой с места и к броскам в прыжке: эти приемы выполняются сильнейшей рукой.

Выполнение задач обучения во многом зависит от подбора подводящих упражнений, четкого и доступного объяснения разучиваемых двигательных действий, широкого использования наглядных пособий. Важное условие результативного обучения – точный показ разучиваемых движений, необходимое количество повторений упражнений не только на одном занятии, но и в целой системе занятий.

На каждом занятии необходимо давать по игре в баскетбол. Нецелесообразно игру заменять эстафетами, так как игра – это интегральный метод совершенствования всех технических приемов и тактических взаимодействий.

3. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ЗАНЯТИЯХ БАСКЕТБОЛОМ

Общие требования безопасности.

1. К занятиям спортивным играм допускаются учащиеся, прошедшие медицинский осмотр и допущенные до занятий физической культурой.

2. В случае недомогания, необходимо сообщить об этом педагогу и с его разрешения, врачу.

3. В ходе игры надо строго выполнять правила игры.

4. В ходе занятиях необходимо неукоснительно выполнять данную инструкцию и распоряжения педагога.

Требования безопасности перед началом занятия

1. На занятиях по спортивным играм учащиеся должны быть в спортивной форме, соответствующей игре.

2. Спортивная обувь должна плотно облегать ногу, не затрудняя кровообращение  и исключать скольжение.

3. Перед началом игры проводится разминка, обязательная для каждого учащегося.

4. Площадка для игры должна иметь гладкую поверхность, исключающую травмы при падении.

5. До начала занятия брать мячи и выходить в зал без присутствия педагога строго воспрещается.

Требования безопасности во время занятия

1. Все действия необходимо выполнять исключительно пот команде педагога. По свистку прекращаются всякие упражнения и все обязаны обратить внимание на педагога.

2. Необходимо пользоваться только исправным инвентарем: хорошо накаченными мячами, исправленными сетками и баскетбольными кольцами.

3. Необходимо снять все предметы, которые могут стать причиной травмы (кольца, серьги, значки и т.д.).

4. На занятиях необходимо четко выполнять все упражнения во время отработки отдельных элементов, следить за тем, чтобы мяч не попал под ноги товарищу, что может послужить причиной падения и травмы.

5. При проведении разминки надо четко, быстро и аккуратно выполнять все упражнения, так как в это время происходит разогрев различных групп мышц.

6. Точно и неукоснительно выполнять все требования к построениям, переходам, смене местами, степени единоборства, предусмотренные правилами игры.

Требования безопасности в аварийных ситуациях

1. В случаях ушибов и мелких травм необходимо поставить в известность педагога, который сможет вам помочь  помощью аптечки.

2. В случае серьезного ушиба, перелома, вывиха необходимо немедленно поставит в известность педагога, и ни в коем случае не пытаться продолжить участие в игре.

3. Учащиеся обязаны знать правила оказания первой медицинской помощи и уметь ее оказывать совместно с педагогом.

4. В случае иных аварийных или чрезвычайных ситуациях необходимо поставить в известность педагога.

Требования безопасности по окончании занятия

1. Окончание занятия происходит организованно по команде педагога.

2. Спортивный инвентарь необходимо с разрешения педагога убрать на место постоянного хранения.

3. Спортивную обувь и одежду необходимо снять в раздевалке и переодеться в повседневную одежду.

4. Обо всех обнаруженных недостатках и травмах ученики обязаны сообщить педагогу.
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Коррекционные подвижные игры (баскетбол)
	Наименование темы занятия
	Количество часов
	Коррекционная работа
	Методические указания
	Сроки

	 1 триместр – 15ч

1.Беседа по технике безопасности на занятиях баскетболом. Повторение  стойки баскетболиста, держания мяча, ведения мяча на месте и в движении. Передачи мяча двумя руками от груди.
2.Совершенствование передвижений в защитной стойке, ведения мяча, передач мяча на месте от груди.

3. Совершенствование  поворотов на месте,  ловли и передач  мяча двумя руками от груди и одной от плеча. Ведение мяча бегом. Эстафеты.

4. Совершенствование ловли и передач мяча двумя руками от груди и одной от плеча. Броски мяча от головы с места  в кольцо. Учебная игра 3Х3.

5. Совершенствование передвижений, остановок  прыжком и в два шага, бросков мяча в кольцо после ведения. Учебная игра 4Х4.

6.Совершенствование ведения мяча правой-левой рукой с изменением высоты отскока на месте, бросков мяча после ведения.

7. Обучение ведению двумя мячами. Совершенствование остановки в два шага. Совершенствование ловли и передачи мяча двумя руками от груди с шагом и со сменой мест, в движении. Эстафеты.
8. Обучение ведению с изменением скорости. Совершенствование передач мяча двумя руками от груди при встречном беге в колоннах.
 9. Совершенствование броска мяча в движении после ловли. Учебная игра на одно кольцо 2Х2.

10. Совершенствование ведения мяча с изменением направления, скорости и высоты отскока; бросков в движении после двух шагов. Обучение штрафному броску.
11. Совершенствование передач мяча одной рукой от плеча после ведения. Учебная игра.
12.Контроль физической подготовленности (тестирование).
2 триместр – 18ч
13.Обучение броску в прыжке одной рукой с места. Эстафеты.
14.Совершенствование бросков мяча в прыжке одной рукой с места. Учебная игра.
15. Совершенствование ведения, передач, бросков изученными способами и в различных сочетаниях. Учебная игра.

16. Обучение броску мяча одной рукой в прыжке с поворотом до 180 градусов. Совершенствование ведения мяча, передач изученными способами и в различных сочетаниях. Учебная игра.
17. Совершенствование броска мяча одной рукой в прыжке с поворотом. Учебная игра.

18. Совершенствование выполнения штрафного броска. Обучение индивидуальным защитным действиям (вырыванию и выбиванию мяча). Учебная игра.
19. Совершенствование индивидуальных защитных действий (передвижение защитника, вырывание и выбивание мяча). Учебная игра.
20.Контроль технической подготовленности.

21. Обучение игре в защите, опеке игрока. Учебная игра.
22. Совершенствование игры в защите, опеки игрока. Учебная игра.
3 триместр – 18ч
23. Контроль технической подготовленности (тестирование).

24. Обучение ловле катящегося мяча. Совершенствование передачи мяса одной рукой снизу. Учебная игра.
25.Совершенствование ловли и передачи мяча двумя и одной рукой при передвижении игроков в парах и тройках. Учебная игра.
26. Совершенствование броска от головы и броска снизу двумя руками. Учебная игра.

27. Совершенствование броска  мяча в прыжке после ведения и ловли мяча в движении. Учебная игра.
28. Совершенствование взаимодействия «отдал мяч – выйди под кольцо» Совершенствование действий защитников при персональной опеке.

29. Обучение заслону игроку с мячом. Совершенствование ведения, передач, бросков мяча в прыжке после ведения и ловли.

30. Обучение нападению быстрым прорывом. Совершенствование ведения, ловли, передач, бросков мяча в различных сочетаниях.
31. Обучение броску мяча в кольцо одной рукой от головы с места и в прыжке. Совершенствование групповых тактических действий в нападении. Учебная игра.
32. Обучение тактическим действиям игроков в зонной защите. Совершенствование бросков мяча одной рукой от головы в прыжке.

33. Совершенствование передачи мяча от головы.  Обучение ловле высоко летящих мячей в прыжке и  после отскока от щита. Учебная игра.
34. Совершенствование передвижений в нападении и защите. Совершенствование ловли высоко летящих мячей в прыжке и после отскока от щита. Передачи мяча от головы. Учебная игра.
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	Развитие быстроты, ловкости. Чувства мяча, выносливости.
Коррекция общей и мелкой моторики.
Развитие пространственной ориентировки (передвижения, бег с изменением направления).

Развитие координации движений.

Коррекция эмоционально-волевой сферы (подчинение правилам игры, интересам команды, товарищеская взаимопомощь).

Развитии быстроты, ловкости, выносливости, точности броска.

Воспитание правдивости, коллективизма.

Развитие памяти: запоминание и воспроизведение правил игры, возможных ошибок (пробежки, двойное ведение, фолы).

Коррекция общей моторики, координации движений.

Развитие ловкости, быстроты, выносливости.

Воспитание нетерпимости к зазнайству, нарушениям правил игры.

Коррекция пространственной ориентировки.

Воспитание стремления показать максимальный для себя результат.

Развитие быстроты, ловкости, выносливости, ориентировки на игровой площадке.

Развитие скоростных качеств, точности броска.

Развитие памяти, мышления.

Коррекция координации движений, глазомера.

Развитие общей и мелкой моторики.

Развитие координации, быстроты, ловкости, выносливости.

Развитие чувства мяча, точности броска.

Воспитание честности, нетерпимости к нарушениям правил, зазнайству и хваставству.

Воспитание активности в игре, дисциплинированности.

Формирование навыка самоконтроля.

Развитие координации, точности броска, ловкости, быстроты реакции.
Коррекция эмоционально – волевых качеств.

Развитие мышления, речи, обогащение словаря за счёт спортивных терминов.
Развитие координации, точности броска, быстроты реакции.

Формирование навыка отчёта о защитных действиях. 

Воспитание личной ответственности за свои действия.

 Развитие выносливости, прыгучести.

Воспитание честности, трудолюбия, товарищеской взаимопомощи, личной ответственности, сыгранности игроков.

Развитие чувства темпа и ритма, координации движений.

Коррекция физического развития, повышения работоспособности.

Развитие координации, усвоение речевого материала, используемого тренером. Развитие координационных способностей, ориентировки в пространстве, быстроты реакции.

Развитие скоростно – силовых качеств. Развитие прыгучести, метательных движений.

Формирование навыков технико-тактической подготовки.
Коррекция общей и мелкой моторики.

Развитие мышления, навыка переключения,

Развитие точности движений, быстроты реакции.

Совершенствование навыка действовать по словесной инструкции.

Развитие навыка согласовывать свои действия с действиями товарищей.

 Развитие памяти, координации движений.

Формирование навыка проведения разминки самостоятельно.

Развитие координационных способностей, ориентировки в пространстве, быстроты реакции.

Развитие скоростно – силовых качеств. Развитие прыгучести, метательных движений.

Формирование навыков технико-тактической подготовки.

Развитие чувства темпа и ритма, координации движений.

Коррекция физического развития, повышения работоспособности.

Развитие выносливости, прыгучести.
	Защитная стойка: ноги согнуты, вес тела распределён на обе ноги, руки согнуты в локтях, разведены в стороны.
Передвижения в защитной стойке приставными шагами влево, вправо, спиной вперёд.

При беге необходимо скользить по площадке, а не выпрыгивать.

Базовым элементом при поворотах на месте является положение, когда вес тела расположен на опорной ноге.

Ведение мяча шагом: мяч придерживается расставленными пальцами сверху-сзади. 

При ведении мяч толкать вперёд-вниз.

При изучении остановки основное внимание обращать на правильное выполнение первого шага (сгибание ноги) и положение тела.

Базовым элементом для ловли мяча в движении является уступающее движение руками после встречи пальцев и кистей с мячом.
Базовым элементом является положение кисти на мяче. Для изменения скорости ведения кисть накладывать на мяч сзади или спереди. Для изменения направления кисть накладывать сбоку, справа или слева. Пальцы направлены вперёд.

При броске ноги на ширине плеч, вес тела равномерно распределён на две ноги. Поднимая мяч вверх, переложить его в одну руку. выбросить мяч вперёд, одновременно выпрямляя ноги и поднимаясь на носки.
 Соревнование «Снайпер».
«Звёздочка».

Базовым элементом при выполнении штрафного броска является направление вверх, которое выполняется ногами и бросающей рукой в начальной фазе броска.
Разбор учебной игры, обращая внимание на непривлечение слабых игроков к активной игре.

Базовым элементом является активный поворот туловища для вырывания и короткий удар ребром ладони по мячу сверху вниз или снизу вверх для выбивания мяча. 

Базовым элементом для игры в защите является стойка игрока сбоку от нападающего, когда защитник контролирует передвижение нападающего и направление передачи.

В учебной игре фиксировать ошибки двухшагового ритма, персональные контакты, определять виновника столкновения.

Чтобы поймать катящийся мяч, игрок, двигаясь навстречу мячу, должен отойти в сторону от пути движения мяча, как бы пропуская его мимо себя. Наклоняясь, он должен поставить вперёд и немного в сторону по направлению к мячу одноименную ногу (если мяч катится спереди – справа – правую ногу, если спереди – слева – левую) и перенести на неё вес тела. Вторая нога отрывается от земли и готова сделать шаг после ловли мяча.

Боковой заслон ставится с ближней стороны. Разворот выполняется на ближней ноге к кольцу плечом назад (оставить защитник за спиной).

Базовым элементом быстрого прорыва является своевременная передача свободному игроку. Обыгрывание с численным превосходством двумя или тремя игроками выполняется нападающим. Свободным от защитников. Передачи выполняются без ведения или в сочетании с ведением. Обучение необходимо начинать с фазы развёртывания (быстрые передачи в парах и тройках), 

Далее  - соединять вторую и последнюю фазы. И затем, все три: подбор, перехват, быстрое вбрасывание мяча) – развёртывание (передачи, ведение мяча по центру, по боковым) – атака по кольцу противника.
Передачу от головы нужно выполнить так, чтобы мяч пролетел над партнёром на 15-20 см выше вытянутой руки. партнёр должен поймать мяч в прыжке и так же возвратить. Базовым элементом ловли высоко летящих мячей является положение рук на уровне груди, что создаёт возможность для быстрого выноса рук на нужную высоту для ловли или добивания мяча в кольцо.

Передача переводом быстра и неожиданна. На уровне груди пойманный мяч перенимает одна рука и движением кисти  и пальцев передаёт его под другой рукой назад. Бросок одной и двумя руками сверху в прыжке (юноши). Базовым элементом является согласование движений ног и рук при броске. 


	


