Временные нарушения в баскетболе.
(задание для самостоятельной работы)
Упражнения для развития быстроты:
1. ОРУ, стретчинг. Короткие рывки на 20—30 м из стойки баскетболиста; то же с максимальной частотой шагов.
1. Бег прыжками с одной ноги на другую.
1. Бег в среднем темпе, чередуемый с ускорением в различных направлениях по самостоятельному выбору и внезапному   сигналу; то же, но бежать боком, спиной вперед, назад.
1. Короткие рывки после прыжков, поворотов на месте и в движении.
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