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Введение 

 

Актуальность. В современной жизни все больше использование заня-

тий физическими упражнениями направлено не на достижение высоких ре-

зультатов, а на повышение их оздоровительного влияния на широкие массы 

населения. Для решения такой глобальной проблемы наиболее эффективны-

ми средствами являются, прежде всего, спортивные игры.  

Игра в баскетбол характеризуется обилием разнообразных технико-

тактических приёмов и высоким эмоциональным накалом борьбы. Баскетбол 

представляет собой прекрасное средство для всестороннего физического раз-

вития. В процессе этой игры используются различные виды двигательной ак-

тивности: бег, ходьба, прыжки. При этом во время матча непрерывно изменя-

ется игровая ситуация и непосредственный контакт соперников. Занятия бас-

кетболом оказывают положительное влияние на здоровье благодаря физиче-

ской нагрузке, отличающейся переменной интенсивностью. Неоднократные 

ускорения темпа движения и прыжки постоянно чередуются с внезапными 

установками и игровыми движениями в медленном темпе. Примерно до 40% 

от общего времени игры в баскетбол приходится на максимальную актив-

ность игроков. В среднем за один матч во время занятий баскетболом участ-

ник преодолевает около 7 километров и совершает около 20 скоростных рыв-

ков, а также выполняет большое количество прыжков с максимальным уси-

лием при условии активной силовой борьбы. 

Многообразные и постоянно изменяющиеся игровые ситуации требуют 

от участников игры большого арсенала двигательных умений и навыков. В 

процессе совершенствования этих умений достигается значительное повы-

шение уровня физической подготовленности человека, что оказывает неоце-

нимое положительное влияние на здоровье. 

Д. И. Нестеровский отмечает, что баскетбол является одним из тради-

ционных средств физического развития и воспитания молодежи. Эту спор-

тивную игру включают в программы по физическому воспитанию в общеоб-
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разовательных школах, средних специальных и высших учебных заведениях 

[1, с. 7].  

В последнее время, по мнению Д. В. Губы, интерес к баскетболу в об-

щеобразовательной школе снижается, его популярность падает, не в полной 

мере используется оздоровительный и воспитательный потенциал этой спор-

тивной игры [2, с. 3].  

Для того, чтобы наиболее эффективно использовать данное средство 

физического воспитания, необходимо организовывать учебный процесс та-

ким образом, чтобы обучающиеся могли проявлять больше самостоятельно-

сти, чтобы процесс оценивания их технической подготовки был понятен им. 

Важным в процессе формирования привычки к занятиям спортом является 

подростковый возраст, когда дети уже могут сознательно выбирать для себя 

занятия. Если в этом возрасте предложить занимающимся интересные формы 

занятий, а также дать более точные представления о том, на каком уровне на-

ходится их мастерство, их уровень обучаемости технике, это может стать 

серьезным стимулом к занятиям баскетболом.  

Гипотеза.  

Процесс изучения техники  бросков с места на уроках физической 

культуры в 6-х классах будет более эффективным, если:  

1) изучать уровень обучаемости технике; 

2) корректировать процесс изучения техники бросков с места выявляя и 

исправляя ошибки. 

Объект исследования – обучение учащихся на уроках физической 

культуры. 

Предмет исследования – процесс исследования обучаемости школь-

ников броску мяча с места в баскетболе. 

Цель работы: выявить и обосновать систему уровня обучаемости 

школьников броску мяча с места в баскетболе. 
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Задачи:  

1) дать характеристику баскетбола, как средства физического воспи-

тания; 

2) изучить особенности формирования двигательного навыка юных 

баскетболистов; 

3) изучить методы и приемы, применяемые в процессе  обучения 

школьников технике броска мяча с места в баскетболе; 

4) разработать методику проверки обучаемости школьников броску 

мяча с места в баскетболе; 

5) составить программу обучения школьников шестых классов броску 

мяча с места в баскетболе и определить ее эффективность с помощью мето-

дики проверки обучаемости. 

Методы исследования. 

1) анализ научно-методической литературы; 

2) педагогические наблюдение; 

3) предварительные и итоговые тестирования; 

4) педагогический эксперимент; 

5) методы математической статистики. 

Организация исследования: Базой исследования являлось общеобразо-

вательная школа 67 г. Челябинска. 

Исследование проводилось в рамках трех последовательных и взаимо-

связанных этапов. 

На первом этапе было изучено более 40 источников научно-

методической литературы по проблеме исследования; проанализированы ис-

пользуемые в настоящее время в практике физического воспитания и спор-

тивной тренировки детей методы определения обучаемости технике в спор-

тивных играх, в том числе в баскетболе, а также методы и приемы обучения 

школьников технике броска мяча с места в баскетболе. Разработана методика 

определения обучаемости школьников броску мяча с места в баскетболе, а 

также составлена программа обучения броску мяча с места. 
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На втором этапе (с января по март 2018 года) был проведен педагоги-

ческий эксперимент. На уроках физической культуры у школьников шестых 

классов была применена разработанная нами программа обучения броску с 

места, а также исследован уровень обучаемости с применением предложен-

ной нами методики. Методы: беседа, наблюдение, педагогический экспери-

мент, методы педагогического контроля (контрольных упражнений). 

На третьем этапе (март-май 2018 года) проводилась статистическая об-

работка результатов исследования. Осуществлялась систематизация полу-

ченных данных с формированием выводов. Завершено оформление работы. 

Методы данного этапа: математическая обработка результатов исследования, 

анализ и интерпретация полученных результатов. 
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Глава 1 Характеристика баскетбола как средства физического              

воспитания 

 

1.1 История развития и место баскетбола в современной системе 

физического воспитания 

 

Доктор Джеймс Найсмит известен во всем мире как изобретатель бас-

кетбола. Баскетбол, пожалуй, единственный из популярных видов спорта, да-

та и место возникновения которого доподлинно известны. Об этом знамена-

тельном событии написан не один десяток книг, часто с вымышленными 

подробностями повествующих о первых шагах этого будущего пристрастия 

миллионов. И, тем не менее, имеет смысл хотя бы схематично обозначить 

основные моменты становления и развития баскетбола, искусственно изобре-

тенной игры, сумевшей за считанные десятилетия завоевать сердца поклон-

ников во всем мире.  

Джеймс Найсмит преподавал физическое воспитание в колледже в 

Спрингфелде. Популярными и любимыми занятиями для студентов тогда 

были бейсбол и футбол, однако в зимнее время в штате Массачусетс играть в 

эти игры не было возможности. В поисках увлекательного занятия профессор 

Нейсмит и придумал баскетбол.  

Зимой 1891 года студенты колледжа Молодежной Христианской Ассо-

циации из Спрингфилда, штат Массачусетс, просто изнывали от тоски на за-

нятиях физического воспитания, вынужденные выполнять бесконечные гим-

настические упражнения, считавшиеся в то время едва ли не единственным 

средством приобщения молодежи к спорту. Однообразию таких занятий не-

обходимо было срочно положить конец, внести в них свежую струю, которая 

способна была бы удовлетворить соревновательные потребности сильных и 

здоровых молодых людей [3, с. 22].  

Найсмит полагал, что в связи с погодой этого времени года, лучшим 

решением будет изобрести игру для закрытых помещений. Найсмит хотел 
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создать подвижную игру для студентов Школы Христианских Рабочих, кото-

рая предполагала бы не только использование исключительно силы. Он нуж-

дался в игре, которую можно было бы проводить в закрытом помещении в 

относительно малом пространстве. 

Л. В. Костикова отмечает, что Джеймс Найсмит сформулировал трина-

дцать правил игры в баскетбол.  

Вот они. 

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

руками. 

2. По мячу можно бить одной или двумя руками в любом направле-

нии, но ни в коем случае кулаком. 

3. Игрок не может бегать с мячом. Игрок должен отдать пас или бро-

сить мяч в корзину с той точки, в которой он его поймал, исключение делает-

ся для игрока, бегущего на хорошей скорости. 

4. Мяч должен удерживаться одной или двумя руками. Нельзя исполь-

зовать для удержания мяча предплечья и тело. 

5. В любом случае не допускаются удары, захваты, удержание и тол-

кание противника. Первое нарушение этого правила любым игроком, должно 

фиксироваться как фол (грязная игра); второй фол дисквалифицирует его, 

пока не будет забит следующий мяч и если имелось очевидное намерение 

травмировать игрока, на всю игру. Никакая замена не позволяется. 

6. Удар по мячу кулаком – нарушение пунктов правил 2 и 4, наказание 

описано в пункте 5. 

7. Если одна из сторон совершает три фола подряд, они должны фик-

сироваться как гол, для противников (это значит, что за это время противни-

ки 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 позволя-

ется касаться мяча или корзины в момент броска. Если мяч касается края, и 

противники перемещают корзину, то засчитываться гол. 
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9. Если мяч уходит в аут (за пределы площадки), то он должен быть 

выброшен в поле и первым коснувшимся его игроком. В случае спора выбро-

сить мяч в поле, должен судья. Вбрасывающему игроку позволяется удержи-

вать мяч пять секунд. Если он удерживает его дольше, то мяч отдается про-

тивнику. Если любая из сторон пытается затягивать время, судья должен дать 

им фол. 

10. Судья должен следить за действиями игроков и за фолами, а также 

уведомлять рефери, о трех, совершенных подряд фолах. Он наделяется вла-

стью дисквалифицировать игроков согласно Правилу 5. 

11. Рефери должен следить за мячом и определять, когда мяч находится 

в игре (в пределах площадки) и когда уходит в аут (за пределы площадки), 

какая из сторон должна владеть мячом, а также контролировать время. Он 

должен определять поражение цели, вести запись забитых мячей, а также 

выполнять любые другие действия, которые обычно выполняются рефери. 

12. Игра состоит из двух половин по 15 минут каждая с перерывом в 

пять минут между ними. 

13. Сторона, забросившая больше мячей в этот период времени являет-

ся победителем [4, с. 9]. 

Вполне прагматично названная "баскетболом" (basket – корзина, ball – 

мяч) игра, конечно, лишь отдаленно напоминала собой то, что мы видим на 

площадках в настоящее время. Ведения мяча не существовало, игроки только 

перебрасывали его друг другу, стоя на месте, и стремились затем закинуть в 

корзину, причем исключительно обеими руками снизу или от груди, а после 

удачного броска один из игроков забирался на приставленную к стене лест-

ницу и извлекал мяч из корзины. С современной точки зрения действия ко-

манд показались бы нам вялыми и заторможенными, однако, как отмечают  

Д. Краузе с соавторами, целью доктора Нейсмита было создать игру именно 

коллективную, в которую можно было бы вовлечь одновременно большое 

количество участвующих, и этой задаче его изобретение отвечало в полной 

мере [5, с. 9]. 
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Уже 12 февраля 1892 года, изучив правила и освоив азы техники, сту-

денты Спрингфилдского колледжа в присутствии ста зрителей провели пер-

вый в истории баскетбола "официальный" матч, мирно завершившийся с ре-

зультатом 2:2. У. Фрайзер, А. Сэчер говорят, что его успех был настолько ог-

лушительным, а слух о новой игре распространился с такой скоростью, что 

вскоре две спрингфилдские команды стали проводить показательные встре-

чи, собирая на своих выступлениях сотни зрителей. Их почин подхватили 

студенты других колледжей, и уже на следующий год весь американский се-

веро-восток был охвачен баскетбольной лихорадкой [6, с. 28].  

Стихийное образование любительских команд и лиг привело к тому, 

что студенты стремились заниматься исключительно баскетболом, предпочи-

тая его не только таким традиционным игровым видам, как американский 

футбол и бейсбол, но и горячо любимой попечителями колледжей гимнасти-

ке.  

Со временем начали появляться профессиональные команды, игроки 

которых получали деньги за участие в матчах. Первое официально зарегист-

рированное объединение профессиональных баскетбольных команд, назы-

вавшееся Национальной Баскетбольной Лигой, возникло в 1898 году и суще-

ствовало на протяжении пяти лет, после чего распалось на несколько само-

стоятельных лиг, проводивших собственные чемпионаты.  

Правила тех лет позволяли командам заключать контракты с разными 

игроками на каждую игру, составы команд, таким образом, отличались край-

ней нестабильностью, и любой игрок за один чемпионат при желании мог 

выступить чуть ли не за все команды, продавая на каждый матч свои услуги 

тем, кто заплатит больше. Стоимость индивидуальных контрактов составляла 

приблизительно один доллар за минуту игры, что давало возможность луч-

шим игрокам, проводившим на площадке больше времени, зарабатывать 

внушительные по тем временам суммы, не обращая ради них внимания на 

синяки, ушибы и ссадины; баскетбол на рубеже веков был более чем кон-
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тактным видом спорта, в котором не возбранялись толчки, захваты и подсеч-

ки соперников [8, с. 23]. 

К счастью, разумных нововведений было значительно больше. Еще в 

1892 году у корзин стали вырезать дно, дабы не взбираться к ним по лестни-

це после каждого забитого мяча, а затем и вовсе заменили их на металличе-

ские кольца. Однако точно посланный в такое кольцо мяч мог попасть в него, 

не задев дужек, что часто вызывало споры по поводу результативности бро-

ска, и на кольцах появились веревочные сетки цилиндрической формы, чуть 

сужающиеся книзу, четко фиксирующие каждое попадание мяча в кольцо.  

На первых баскетбольных матчах зрители, располагавшиеся на балконе 

за кольцом, часто мешали поразить его команде гостей, попросту отбивая 

мячи, направленные в корзину их любимой команды. Такие посторонние 

вмешательства вызвали в 1893 году появление между кольцом и балконом 

заградительного щита, а чуть позже выяснилось, что значительно проще по-

падать мячом в кольцо с отскоком от щита, нежели пытаться поразить непо-

средственно само кольцо. 

Постепенные изменения претерпевали и правила игры. Практика  пока-

зала, что нарушения правил при атаке кольца должны наказываться штраф-

ным броском, производимым без помех с расстояния в 4,57 м от кольца (1894 

год), что за результативный бросок с игры следует начислять два очка, а за 

штрафной бросок – одно очко (1895 год), что пять человек с каждой стороны 

являются оптимальным количеством одновременно принимающих участие в 

игре спортсменов (1897 год). Каждому игроку разрешалось за матч совер-

шать не более пяти нарушений правил – шестая ошибка автоматически при-

водила к его удалению с площадки до конца встречи [9, с 28]. 

Наиболее ожесточенные дискуссии разгорелись вокруг ведения мяча. 

Так и не придя к единому мнению по этому вопросу, разные лиги проводили 

свои турниры по собственным правилам – в одних ведение мяча запрещалось 

категорически, в других допускалось ударить мячом о площадку лишь опре-

деленное количество раз, а в третьих ведение разрешалось без всяких огра-
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ничений, то есть, постучав мячом по полу, игрок мог поймать его, а затем 

снова возобновить ведение и повторять эту процедуру до бесконечности. Но 

в любом случае ведение мяча осуществлялось одновременно обеими руками 

[10, с. 117]. 

Баскетбол сохранял популярность в спортивной жизни Соединенных 

штатов Америки во многом из-за его огромной популярности среди студен-

тов. В колледжах и вузах активно работали студенческие баскетбольные ли-

ги. Они проводили свои чемпионаты, а также модернизировали правила, усо-

вершенствовали их, что позволяло баскетболу становиться еще более зре-

лищным и популярным видом спорта [11, с. 9].  

Постепенно совершенствовался и спортивный инвентарь. Мяч, кото-

рый в первоначальном виде был с торчащим ниппелем, стал идеально глад-

ким и круглым. После этого ведение (дриблинг), причем только одной рукой, 

стал самым значимым элементом игры, образцом технического мастерства. 

Сразу же появилось правило десяти секунд, которое требовало от команды, 

владеющей мячом, покинуть свою половину площадки в течение этого вре-

мени. Такое нововведение позволило значительно увеличить скорость, дина-

мичность и зрелищность игры [12, с. 6].  

1936 год ознаменовался новой вехой в истории баскетбола – появлени-

ем его в программе летних Олимпийских игр в Берлине, но только на сле-

дующий год произошли два знаменательных события, резко приблизивших 

баскетбол первой половины века к так хорошо известной нам сегодня игре. В 

январском матче двух студенческих команд игрок Стэнфордского универси-

тета Хэнк Луизетти впервые в истории баскетбола совершил бросок мяча по 

кольцу одной рукой! Пример студента, кстати, ничем более себя в баскетболе 

не проявившего, был мгновенно подхвачен буквально каждым из его коллег 

по спортивному цеху, вследствие чего уже к окончанию сезона игра приоб-

рела совершенно иной качественный рисунок [13, с. 4]. 

Второе знаменательное для прогресса баскетбола событие случилось 

весной 1937 года, когда было отменено вбрасывание мяча в центральном 
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круге после каждого взятия кольца. До этого момента команда, располагав-

шая высокорослым игроком, имела неоспоримое преимущество перед сопер-

никами: в начале матча мяч вводился в игру вбрасыванием в центре площад-

ки, которое, разумеется, выигрывал более высокий баскетболист. Он отбра-

сывал мяч партнеру, бежал к щиту соперников, где получал ответный пас и 

без помех укладывал мяч в кольцо, после чего бежал к центральному кругу, 

чтобы завладеть мячом в очередном вбрасывании. Теперь же, после взятия 

кольца мяч переходил к противоположной команде, которая вводила его в 

игру из-за лицевой линии, получая, таким образом, шанс поразить кольцо со-

перников. 

Благодаря этому новшеству игра стала более скоростной и, соответст-

венно, зрелищной, исход ее теперь зависел в первую очередь не от роста иг-

роков, а от их меткости, скорости бега, быстроты перемещения мяча и, ко-

нечно, от удачных тактических находок тренеров [14, с. 22].  

В России первое упоминание о баскетболе принадлежит известному 

русскому пропагандисту физической культуры и спорта петербуржцу Геор-

гию Дюпперону и относится оно к 1901 году. Еще в сентябре 1900 года в Пе-

тербурге был создан Комитет содействия нравственному и умственному раз-

витию молодых людей. В его программе значилось чтение лекций по различ-

ным разделам жизнедеятельности человека. А уже в 1904 году в программе 

комитета появилась и физкультура, которая наряду с нравственным и умст-

венным развитием добавила физическое. Обществу дали название “Маяк”. В 

отчете за 1907 год его деятельности (с 22.09.1906 по 22.09.1907) значилось 

упоминание о приглашении в Россию американского специалиста 

Э.Мораллера, который и поведал маяковцам о совершенно новой заморской 

игре. Получилось так, что с баскетболом в первую очередь были ознакомле-

ны лучшие спортсмены “Маяка”. В конце 1906 года в Обществе были прове-

дены первые баскетбольные поединки. Победителем первых соревнований 

неизменно становилась команда “лиловых” (по цвету маек), возглавляемая 
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одним из лучших гимнастов общества С.Васильевым, названным впоследст-

вии “дедушкой русского баскетбола” [15, с. 28]. 

А уже в 1909 году состоялось событие, ставшее определенной вехой в 

истории не только отечественного, но и мирового баскетбола. В Петербург 

приехала группа членов американской ассоциации христиан. Из них и была 

составлена баскетбольная команда, которая, к общей радости петербуржцев, 

проиграла местной команде “лиловых” со счетом 19:28. Эта встреча прохо-

дила в новом зале Общества “Маяк” в доме № 35 на Надеждинской улице (в 

советские времена – улица Маяковского). Именно эта историческая встреча в 

книге “Мировой баскетбол”, изданной в Мюнхене в 1972 году к 40-летию 

баскетбольной федерации ФИБА, названа первым настоящим международ-

ным баскетбольным матчем. Таким образом, получается, что именно Россия 

стала местом проведения первого международного баскетбольного матча на 

планете. Эти два события – первая игра, состоявшаяся в 1906 году, и первый 

международный матч 1909 года – и дали повод усомниться в определении 

даты рождения баскетбола в России. Многие годы юбилейные турниры про-

водились, ведя свой отсчет от 1906 года, вплоть до 80-летия отечественного 

баскетбола. Но затем была обнаружена одна неточность: в воспоминаниях 

уже небезызвестного нам “дедушки русского баскетбола” упоминалась та 

первая игра 1906 года, проведенная в зале общества 

Благодаря усилиям “маяковцев” баскетбол вскоре стал распространять-

ся в других спортивных обществах и учебных заведениях города, а после ре-

волюции уверенно зашагал по стране и уже в 1920 году был внесен в школь-

ную программу Всеобуча наравне с футболом в качестве обязательной дис-

циплины. В 21-м в Петербурге была создана первая в стране баскетбольная 

лига, председателем которой стал Ф.Юргенсон. И именно эта организация 

явилась прообразом нынешней федерации, и именно под ее эгидой в том же 

году впервые было проведено первенство города по баскетболу [16, с. 87]. 

Большую работу проводили будущие федерации по организации все-

возможных чемпионатов, турниров, а с 1923 года – чемпионатов страны сна-
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чала среди городов, а затем и среди спортивных обществ. Надо сказать, что 

ленинградские команды неоднократно становились чемпионами: в 23-м обе 

команды – и женская, и мужская, затем женская – в  35-м, а мужская – в 36-м. 

В 1955 году мужская команда Ленинграда стала чемпионом всесоюзных со-

ревнований в закрытых помещениях среди сборных команд союзных респуб-

лик, а также Москвы и Ленинграда. Затем звание чемпионов страны наши 

команды завоевывали еще четырежды: женская команда “Спартак” (гл. тре-

нер 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 [17, с. 92]. 

Большой вклад в организацию городского баскетбола, в проблемы рос-

та молодых специалистов, в подготовку Мастеров высшей квалификации, 

прекрасно выступавших впоследствии в сборных командир СССР и России, в 

подготовку тренерских кадров вносила сначала секция баскетбола городско-

го Комитета по физкультуре и спорту, а затем и федерации баскетбола Ле-

нинграда (Санкт-Петербурга). В предвоенные и первые послевоенные годы 

во главе этих организаций стояли С. Гольштейн, М. Крутиков. В последую-

щие годы федерацию возглавляли заслуженный мастер спорта В. Разживин, 

секретарь райкома партии Г. Семибратов, ответственный работник Ленгор-

исполкома Б. Лешуков, ученый и журналист М. Чупров и, наконец, генерал 

налоговой полиции Г. Полтавченко. В составе общественной организации, 

каковой являлась федерация, активно работали люди различных специально-

стей. Их вклад в развитие баскетбола в городе на Неве огромен. Можно 

вспомнить лишь немногих из них: В. Желдин, Ю. Герасимов, Е. Ершова,  

Б. Иванов, А. Дмитриев, Г. Ульяшенко, Ю. Апполонов, В. Шамис, Ю. Кузне-

цов, С. Чесноков, Н. Познанская, Е. Иванова, В. Тржескал, Ю. Портных,  

О. Вдовин, Ю.  Алексеев, С. Афанасьев, В. Углянкин, О. Мамонтов, Д. Фро-

лов и многие, многие другие. Основными направлениями в работе федерации 

были: массовый баскетбол, подготовка резерва, выступления команд масте-
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ров, вопросы судейства, в том числе и подготовка судей, и пропаганда бас-

кетбола в средствах массовой информации и на телевидении [18, с. 24].  

 

 

1.2 Особенности формирования двигательного навыка юных  

баскетболистов 

 

Динамический стереотип, являющийся физиологической основой дви-

гательных навыков, по сущности своей предполагает диалектическое единст-

во двух противоположностей. С одной стороны, определенной стереотипии, а 

с другой – динамизма, изменчивости, пластичности основных процессов – 

возбуждения и торможения, происходящих в коре головного мозга [19]. 

Динамичность двигательного стереотипа обуславливается, во-первых, 

невообразимой сложностью двигательного аппарата, наличием множества 

кинетических и динамических степеней свободы, изменяющимся состоянием 

мышц и нервной системы, а, во-вторых, изменяющимися условиями окру-

жающей среды. В то же время требование точности выполнения движений 

ставит необходимым условием стабилизацию внешней его картины. 

Динамическим системам свойственна как стабильность их состояния, 

так и определенная подвижность. Система ограничена в своих изменениях 

лишь в том смысле, что ей не свойственно. Всевозможные беспредельные от-

клонения. Стабильность динамической системы обуславливается взаимоот-

ношением его частей, взятых в целом, и предлагает взаимную их координа-

цию [20].  

Широкое распространение имеет системно-структурный подход в изу-

чении физиологических механизмов, лежащих в основе двигательных навы-

ков, основанных на теории многоуровневой регуляции по «модели потребно-

го будущего» или «акцептора действия». 

Проблема стабильности и мобильности двигательных навыков является 

одной из актуальных проблем совершенствования приемов в спорте.  
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Д. Д. Донской указывал на принципиальный интерес двух сторон ди-

намической устойчивости в вопросах двигательной стандартизации упраж-

нений. Во-первых, динамическая устойчивость обеспечивает минимальной 

вариативностью последовательных циклов, во-вторых, динамическая устой-

чивость по своей природе связана с гармоническими колебаниями [21,  

с. 117].  

Ряд авторов утверждают, что для надежности результата необходима 

стабилизация системы движения по основным существенным показателям за 

счет приспособительной изменчивости, вариативности. 

В. С. Фарфель отмечает, что при повторном выполнении стереотипных 

движений наблюдается вариация внутренней структуры двигательного акта 

[22, с. 97].  

В. А. Усков утверждает, что важнейшими проблемами двигательного 

навыка являются:  

1) отыскание таких форм вариативности и определение ее диапазонов, 

которые обеспечивали бы наибольшую стабильность и точность движения;  

2) определение средств повышения устойчивости навыка против раз-

личных помех.  

Такими средствами достижения стабильности и мобильности двига-

тельных навыков ряд авторов считают:  

1) сочетание технической подготовки с совершенствованием специаль-

ных физических качеств;  

2) приближение подготовительных и специальных упражнений по ди-

намической структуре и характеру движения к основному двигательному на-

выку;  

3) разнообразия условий выполнения технических приемов;  

4)сочетание вспомогательных упражнений со специальными; 

5)применение контрастности, крайней дифференцировки;  

6)изменение привычных условий выполнения основных движений. [23, 

с. 257] 
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Г. Б. Бардамов, исследуя баскетболистов, пришел к выводу, что нужен 

индивидуальный подход к нормированию бросков в прыжке при тренировке 

баскетболистов из-за различия в выносливости ЦНС и особенностей двига-

тельно-динамического стереотипа. 

Для применения рациональной методики обучения необходимо знать 

закономерности возрастного развития главнейших систем организма. Изме-

нения, происходящие в строении и функциональном состоянии организма 

юных спортсменов, обусловлены не только воздействием систематических 

занятий физическими упражнениями, но и возрастными особенностями [24, 

с. 150]. 

Баскетбол относится к нестандартным ситуационным физическим уп-

ражнениям резкой переменной интенсивности. В процессе игры интенсив-

ность движений может быть то максимальной, то умеренной, а в отдельные 

моменты игры активная мышечная деятельность может быть прекращена. 

Подобные изменения интенсивности происходят непрерывно, что определя-

ется изменяющейся обстановкой, условиями игры. В результате при игре в 

баскетбол складывается своеобразный динамический стереотип нервных 

процессов, обеспечивающий быстрый переход, переключение функций с од-

ного уровня деятельности на другой, с высокого на низкий и наоборот [25, с. 

99].  

В отличие от представителей других видов спорта баскетболисты вы-

сокого класса отличаются большей длиной тела – 190 сантиметров и выше, а 

так же значительным весом. Это в определенной мере накладывает отпечаток 

на характер спортивной деятельности. В ходе спортивного совершенствова-

ния, посредством центральной нервной системы, улучшается способность 

управлять своими движениями, повышается скорость реакции, улучшаются 

функции анализаторов.  

В. А. Кудряшов,  Р. В. Мирошникова считают, что баскетболисты от-

личаются хорошими показателями поля зрения, глубинного зрения, что по-

зволяет им хорошо ориентироваться на площадке. Высокого уровня развития 
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достигает двигательный анализатор. Спортсмены высокого класса хорошо 

оценивают усилия, время выполнения движения, точность передач и бросков 

[26, с. 28].  

Игровая активность баскетболистов отличается высокой напряженно-

стью. Об этом, в частности, свидетельствуют высокие функциональные из-

менения в ходе игры. Частота пульса может доходить до 180-230 ударов в 

минуту.  

В процессе игры уровень потребления кислорода находится в пределах 

72,3-96,6% от максимума. При этом частота дыхания достигает 50-60 дыха-

тельных циклов в минуту, а минутный объем дыхания доходит до 120-150 

литров. Таким образом, участие в играх предъявляет высокие требования к 

дыхательным возможностям баскетболистов. Вместе с тем, при игре в бас-

кетбол образуется заметный кислородный долг, который достигает 4-8 лит-

ров. Это свидетельствует о значительных требованиях к анаэробным (не-

хватка кислорода) процессам. Расход энергии у баскетболистов за игру со-

ставляет 900-1200 ккал. 

Переменный характер деятельности баскетболиста объясняет заметные 

колебания функции в процессе игры. Так, у хорошо тренированных игроков 

частота пульса в ходе минутных пауз отдыха может приближаться к исход-

ным данным. Наряду с этим у них хорошая восстановительная реакция со-

храняется по ходу матча [27, с. 18].  

У баскетболистов невысокого класса и слабо тренированных по мере 

развития утомления наблюдается заметное ухудшение восстановления пока-

зателей сердечнососудистой системы в паузах отдыха, а также после трени-

ровочного занятия в течение 12 часов наблюдается более высокий уровень 

внешнего дыхания, потребления кислорода по сравнению с исходными дан-

ными.  

Одновременно имеет место менее совершенное приспособление к не-

достатку кислорода, что выражается в более стремительном развитии гипок-

семии, в снижении возможного порога падения насыщения крови кислоро-
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дом, в компенсаторном увеличении внешнего дыхания. В диапазоне 12-24 

часов происходит нормализация функций. У баскетболистов высокого класса 

восстановление приспособительных реакций сердечнососудистой системы, 

физиологического тремора, происходит в течение 6-9 часов [28, с. 48].  

Подростковый возраст приходится на 12-16 лет (мальчики 13-16 лет; 

девочки 12-15 лет). Границы этого возрастного периода нельзя считать стро-

го установленными, поскольку начало и завершение полового созревания, в 

зависимости от ряда факторов, могут сдвигаться в сторону более старшего 

или младшего возраста. 

Рост и развитие скелета. В подростковом возрасте происходит 

ускорение роста и развития в связи с половым созреванием. Увеличиваются 

половые различия. Продолжается окостенение скелета. К 14-16 годам в 

позвоночнике появляются новые точки окостенения. К 10-13 годам заверша-

ется окостенение запястья. Окончание развития скелета руки у подростка 

женского пола на 2 года раньше, чем у подростка мужского пола. Окостене-

ние сесамовидных костей обычно начинается с 12-13 лет. С 12-13 лет преоб-

ладает развитие лицевого скелета во всех направлениях, и складываются ха-

рактерные черты физиономии. С 12 лет и до взрослого состояния ежегодный 

прирост лицевого черепа составляет 2-3 мм.  В период полового созревания 

отмечается наибольший прирост головы, у девочек к 12-13 годам, а у маль-

чиков к 13-15 годам. К 12-13 годам грудная клетка имеет все особенности 

взрослой, но отмечается меньшими размерами. Окружность груди в 14 лет у 

мальчиков в среднем 80 см, у девочек – 77,5 см. Темпы нарастания груди 

меньше темпа роста тела в длину. Отношение окружности груди к весу тела 

постоянно и равномерно уменьшается. Вес тела нарастает с возрастом быст-

рее, чем окружность груди. У девочек с 13 лет рост грудной клетки опережа-

ет ее рост у мальчиков.  

Развитие двигательного аппарата. В 12-13 лет происходит усиленный 

рост мышц и образование массивных волокон. Вес мышц по отношению к 

весу тела у подростка 14 лет составляет 32,6%. К 12-13 годам становая сила 
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увеличивается у мальчиков на 60%, а у девочек на 70% мускулатуру 

необходимо развивать равномерно, так как чрезмерное развитие одной из 

мышечных групп задерживает рост костей в длину [29, с. 78]. 

Упражнения типа подскоков и прыжков способствуют удлинению 

трубчатых костей. Сгибатели и разгибатели мышц рук развиваются в основ-

ном одновременно, а разгибатели ног и туловища – быстрее, чем сгибатели. 

Сила мышц правой и левой сторон туловища и конечностей имеет большое 

значение для формирования осанки. Более высокие показатели физического 

развития у подростков и юношей спортсменов объясняются тем, что систе-

матическая мышечная деятельность стимулирует процессы обмена веществ в 

организме. В восстановительном периоде после значительных энергетиче-

ских затрат, связанных со спортивной нагрузкой, в тканях откладывается 

больше веществ, чем их было до начала работы, то есть происходит так на-

зываемая суперкомпенсация энергетических затрат. 

Изменение крови и системы кровообращения. К 12-13 годам состав 

крови приближается и взрослому. Количество эритроцитов и лейкоцитов та-

кое же, как у взрослых. Количество нейтрофилов доходит до 60,5%, а лим-

фоцитов – 28%. 

Вес сердца в 12-13 лет у девочек до 184,5 грамм. К 12-13 годам объем 

сердца подростка достигает половины объема сердца взрослого. Частота 

пульса в покое с 12 до 15 лет уменьшается на 4-5 ударов в 1 минуту. Систо-

лический объем возрастает с 33,5 до 41,5 см
3
, а минутный объем – с 2740 см

3
 

до 3250 см
3
. 

Электрокардиограмма подростка близка и взрослому типу. Так как 

кровеносные сосуды развиваются медленнее сердца и относительно сужены 

по сравнению с емкостью сердца, то при физической работе легко повышает-

ся кровяное давление, а вследствие повышения возбудимости симпатической 

системы значительно учащается сердцебиение и наблюдается аритмия. По-

этому физические упражнения нужно ограничивать, особенно при статиче-

ском усилии; например, при стоянии в течение 15-20 минут у здорового под-



22 
 

ростка иногда нарушается кровообращение. Под влиянием систематической 

тренировки у юных спортсменов частота пульса становится несколько реже. 

В процессе выполнения мышечной работы объем веществ у подростков уве-

личивается в большей степени, чем у взрослых. При этом усиление кровооб-

ращения относительно больше, чем у взрослых, увеличение минутного объе-

ма крови достигается в основном за счет учащения сердцебиений [30, с. 92]. 

При мышечной нагрузке кислородный долг у детей и подростков мо-

жет быть очень значительным. Подростки старшего возраста способны с вы-

сокой интенсивностью выполнять физическую работу при нарастании кисло-

родного долга. 

Дыхательная система. В период полового созревания легкие быстро 

растут. Их вес к 12-13 годам достигает 513-594 грамма. Частота дыхания 

снижается. Глубина дыхания в покое к 12-13 годам 300-375 см
3
, минутный 

объем в покое 4900-5400 см
3
, легочная вентиляция в покое 6500см

3
, жизнен-

ная емкость легких 2700-3000 см
3
. Потребность в кислороде возрастает в 1 

минуту со 195 до 225 см
3
 [31, с. 122]. 

Развитие подростков в возрасте 12 -13 лет характеризуется началом пе-

риода полового созревания. В это время организм ребенка претерпевает осо-

бенно значительные морфологические и функциональные перестройки. От-

мечается, что в период полового созревания возможны резкие скачки в про-

явлении работоспособности и в совершенствовании координационных функ-

ций. 

В то же время известно, что глубокая морфологическая и нейрогумо-

ральная перестройка на этапе полового созревания может явиться фактором 

временного ограничения роста работоспособности и совершенствования ко-

ординации.  

С возрастом происходит постепенное улучшение способности диффе-

ренцировать темп движения, и эта способность наиболее интенсивно увели-

чивается до 12-13 лет.  
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Исследованиями доказано, что показатели реактивности у подростков 

12-13 лет приближаются к показателям взрослых. Одним из важных показа-

телей совершенной регуляции нервно-мышечного аппарата является высокий 

уровень Функциональной подвижности. Лабильность нервно-мышечного ап-

парата у подростков в значительной степени определяется возрастом и на-

правленностью физической подготовки [32, с. 334]. 

Рассматривая процесс развития двигательных качеств, А. М. Макси-

менко отмечает, что в процессе выполнения физических упражнений имеет 

место комплексное проявление быстроты. Наибольшее значение придается 

скорости выполнения человеком целостных двигательных актов, а не эле-

ментарным формам проявления быстроты. 

Пространственно-временные показатели ловкости интенсивно нарас-

тают в младшем школьном возрасте, и к 12-13 годам ловкость подростков 

практически приближается к уровню взрослого. 

Развитие силы происходит неравномерно. С 12-13 лет наблюдается 

значительный прирост силы. Это периоды высокой чувствительности к ди-

намическим силовым упражнениям. Как абсолютная, так и относительная 

сила у юных спортсменов увеличивается под воздействием двух факторов: 

естественно-возрастных изменений организма и повышения спортивной ква-

лификации [33, с. 56].  

У представителей игровых видов спорта периоды резкого увеличения 

силы отмечены в 13-15 лет, а темпы роста суммарных величин абсолютной 

силы более значительны, чем темпы роста суммарных величин относитель-

ной силы. Например, ежегодный прирост абсолютной силы с момента начала 

систематических занятий баскетболом до 14 лет составляет 21%, в то время 

как прирост относительной силы всего 2,5-3%. Позже других физических ка-

честв развивается выносливость, характеризующаяся тем временем, в тече-

ние которого сохраняется достаточный уровень работоспособности организ-

ма [34, с. 7].  
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В 12-13 лет у подростков обоего пола наблюдается некоторое снижение 

статической выносливости сгибателей и разгибателей предплечья и разгиба-

телей туловища. 

Как указывает Л. В. Волков, важное значение имеет оценка способно-

сти испытуемого реализовать приобретенный уровень развития физических 

качеств в определенном двигательном акте. Это значит, что следует анализи-

ровать взаимосвязь функций между собой, а также взаимосвязь функций с 

уровнем технического мастерства и спортивными результатами.  

Наиболее эффективной при развитии двигательных качеств является 

комплексная тренировка, т. е. когда в отдельных занятиях используются уп-

ражнения на быстроту, силу и выносливость из средств ОФП. При комплекс-

ном развитии двигательных качеств наиболее эффективной является трени-

ровка, в которой преимущественно развиваются скоростные качества – быст-

рота и скоростная выносливость. В этой комплексности наиболее эффекти-

вен вариант, когда 50% времени тренировочного занятия отводится на разви-

тие быстроты, 25% – на развитие силы и 25% на – развитие выносливости 

применительно к подросткам 12-13 летнего возраста [35, с. 118].  

Работоспособность в зонах большой и умеренной мощностей, где энер-

гообеспечение зависит от своевременной доставки кислорода, также увели-

чивается. Это связано в первую очередь с уменьшением координации в дея-

тельности вегетативных функций при мышечной работе. Изменения, проис-

ходящие в морфофункциональном статусе организма, и, прежде всего увели-

чение массы тела, сказывается и на процессах обеспечения организма энер-

гией, что приводит к заметному возрастанию суточных потребностей в пище 

[36, с. 224]. 

Изучению возрастных особенностей развития двигательных способно-

стей подростковом возрасте посвящено значительное количество исследова-

ний. 

Двигательная функция относится к числу сложных физиологических 

явлений, обеспечивающих противодействие организма человека условиям 
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внешней среды и составляет совокупность физических качеств, двигательных 

навыков и умений. 

Наиболее интенсивное совершенствование двигательной функции про-

исходит в детском и подростковом возрасте, и к 12-13 годам в основном за-

вершается морфологическое и функциональное созревание двигательного 

анализатора человека [37, с. 57] 

По мнению многих специалистов, структурные основы развития физи-

ческих качеств связаны с прогрессивными морфологическими и биохимиче-

скими изменениями в опорно-двигательном аппарате, в центральной и нерв-

ной периферической системе, во внутренних органах. Таким образом, уро-

вень развития физических качеств находится в прямой зависимости от согла-

сованности соматических и вегетативных функций. Физические качества ис-

пытывают в своем развитии различное влияние генетических факторов. 

Сильному контролю со стороны генотипа подвержены: быстрота движений, 

мышечная сила и, особенно, выносливость. 

Систематические занятия, утверждает Ю. Д. Железняк с соваторами, 

оказывают мощное воздействие на развитие двигательных способностей в 

подростковом возрасте. В отличие от сверстников, двигательная активность 

которых ограничиваются занятиями на уроках физической культуры, у юных 

баскетболистов развитие физических качеств происходит более гармонично 

и на значительно более высоком уровне [38, с. 89]. 

 

1.3 Методы и приемы обучения школьников технике броска мяча с 

места в баскетболе 

 

Рассматривая технику бросков, А. Я. Гомельский предлагает выделять 

два основных принципа выполнения бросков, для удобства разделив их на 

две группы: 

1. Психические принципы: собранность, умение расслабляться, уверен-

ность. 
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2. Физические принципы. Выполнение броска по цели включает сле-

дующие факторы: 

а) удержание равновесия тела, что позволяет выполнять координаци-

онные усилия ногами, туловищем и руками;   

б) создание усилия;  

в) расчет атаки таким образом, что каждое движение в своем развитии 

происходит в нужный момент и правильной последовательности; 

г) использование кончиков пальцев для достижения желаемой траекто-

рии;  

д) эффективное сопровождение. 

Точность броска в корзину в первую очередь определяется рациональ-

ной техникой, стабильностью движения и управляемостью ими, правильным 

чередованием напряжения и расслабления мышц, силой и подвижностью 

кистей рук, их заключительным усилием, а также оптимальной траекторией 

полет и вращения мяча [39, с. 27]. 

Траектория мяча выбирается от дистанции, роста игрока, высоты его и 

активности противодействия высокорослого защитника. При бросках со 

средних и дальних дистанциях лучше всего выбирать оптимальную траекто-

рию полета мяча, при которой высокая точка над уровнем кольца примерно 

1,4-2 метра [40, с. 33] 

Степанов А. Я., Лебедев А. В. показывают, что большинство бросков 

неточны из-за недолета мяча до корзины. Независимо от того, целится игрок  

в переднюю или заднюю часть кольца или в щит, он концентрирует внима-

ние на избранной точки мишени, во время и после броска [41, с. 4]. 

При броске все движения должны быть плавными и ритмичными. Со-

провождение мяча естественное продолжение броска, в то время как взгляд 

игрока все ещё направлен на цель. Естественное сопровождение шага гаран-

тирует прохождение его по заранее намеченной траектории. Мяч контроли-

руется кончиками пальцев, а не ладонью. Пальцы благодаря чувствительным 
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нервным окончаниям помогают игроку контролировать мяч и “ощущать его 

контроль” [42, с. 187]. 

Готовясь к броску, игрок должен оценить ситуацию на площадке воз-

можную интенсивность и способ противодействия опекающего  его защит-

ника, реальные пути выхода для борьбы за отскок и другие моменты. Наме-

тив программу действий и приняв решение, игрок должен психологически 

настроиться на бросок таким образом, чтобы никакие помехи уже не повлия-

ли на уверенность и устойчивость движений. В заключительный момент бро-

ска нужно расслабиться. 

Во время игры спортсмену приходится в условиях временных и про-

странственных ограничений решать множество задач (технические, тактиче-

ские и другие). В это же время происходит изменение функционального со-

стояния организма, которое не может не сказаться на результативности [43]. 

Большинство авторов сходится в том, что наиболее эффективным ме-

тодом повышения результативности является метод приближения к условиям 

соревнований, и даже усложняя эти условия [44, с. 19] 

Усложненность условий выполнения игровых приемов в баскетболе 

создается наличием следующих факторов: 

а) сопротивление противника;  

б) создание трудных необычных условий;  

в) максимальная быстрота выполнения приемов. 

Все эти факторы требуют от баскетболистов высокой мобильности 

двигательных навыков, главным образом, за счет изменения временных ком-

понентов.  

А. И. Сидякин, Е. Я.Гомельский также изучали изменения высоты 

прыжка в зависимости от условий выполнения броска. Выяснилось, что вы-

сота прыжка изменяется в зависимости от условий выполнения броска. Это 

объясняется тем, что происходит приспособительная коррекция двигатель-

ной системы.  
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Для повышения результативности бросков юных баскетболистов автор 

предлагает следующие виды установок:  

1) на стабильность;  

2) на быстроту выполнения;  

3) на повышение высоты траектории полета мяча;  

4) на бросок с максимально дальней дистанции [45, с. 28].  

Наиболее часто игроки используют броски мяча в корзину в прыжке со 

средней дистанции, результативность этих бросков на 68-72% зависит от 

дистанции, на 17-28% – от направления и на 3-13% – от способа броска.  

Броски мяча в корзину в прыжке выполняются обычно в сильно варьи-

рующих условиях при многообразных воздействиях на игрока, главным из 

которых являются действия противников [46]. 

Н. В. Глазкова в своей диссертации для определения связи между ре-

зультативностью броска в корзину и временем его выполнения регистриро-

вала время броска (от момента получения мяча до его выпуска, с помощью 

контактных колец) и фиксировала визуально результативность. Результаты 

исследования показали, что:  

1) результативность броска с игры имеет слабую корреляционную за-

висимость с движениями, специфичными для баскетбола, тогда как результа-

тивность штрафных бросков имеет заметную связь с этими движениями;  

2) стабильность временных характеристик зависит от уровня спортив-

ного мастерства;  

3) существует временной диапазон, в котором не происходит снижение 

результативности броска при сокращении времени его выполнения. Величи-

на этого диапазона зависит от уровня спортивного мастерства.  

Для повышения точности движений баскетболистов и повышения ре-

зультативности автор рекомендует два комплекса упражнений:  

1. упражнения, имеющие целью повышение проприоцептивной чувст-

вительности (точность дифференцированных силовых, временных и про-

странственных характеристик движений);  
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2. упражнения для совершенствования точности выполнения основных 

приемов в условиях действия «скоростного фактора» (с максимальной скоро-

стью передвижения, со сменой темпа, с пространственными и временными 

ограничениями) и тренировка в игровых условиях.  

Для определения наиболее целесообразного разделения техники броска 

на фазы и выявления закономерностей вариативности и стабильности време-

ни отдельных фаз броска используется комплексная методика, позволяющую 

регистрировать временные характеристики фаз технического приема:  

1) момент получения и выпуска мяча (пальцевые контакты); 

2) начало рабочей фазы движения;  

3) время полета мяча (от момента выпуска мяча до касания кольца, щи-

та). 

Автор также изучал изменения высоты прыжка в зависимости от усло-

вий выполнения броска. Выяснилось, что высота прыжка изменяется в зави-

симости от условий выполнения броска. Это объясняется тем, что происхо-

дит приспособительная коррекция двигательной системы [47, с. 58].  

Для повышения результативности бросков в корзину у баскетболистов 

и развития вариативности двигательных навыков А. В. Лепешкин рекоменду-

ет в тренировочном процессе использовать такие сочетания заданий:  

1) сочетание бросков двумя руками и одной рукой сверху;  

2) чередование бросков с дистанции 1,5 и 6 метров;  

3) чередование бросков и направлений, перпендикулярных и парал-

лельных плоскости щита [48, с. 37].  

А. И. Сидякин, Е. Я.Гомельский, изучая траекторию полета мяча и ме-

ханизмы управления движениями баскетбольного броска, пришли к выводу, 

что оптимальный угол выброса мяча зависит от индивидуальных особенно-

стей спортсмена. Чем выше способность спортсмена к дифференцировке 

скорости мяча, тем более пологую траекторию полета мяча ему целесообраз-

но выбирать. Наоборот, спортсменам, хорошо дифференцирующим направ-
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ление (угол) броска, можно рекомендовать выполнение бросков с навесной 

траекторией.  

Исследуя у баскетболистов параметры движения: пространственные 

(оценка точности пространственных представлений), временные (точность 

воспроизведения заданного интервала времени – 3 сек. и время реакции на 

движущийся объект) и силовые (умение дифференцировать степень мышеч-

ного напряжения кисти и точность дифференцировки мышечных усилий, при 

подскоке вверх), установили, что в силу специфики спортивной деятельности 

временные характеристики движений у баскетболистов находятся на относи-

тельно более высоком уровне развития по сравнению с пространственными и 

силовыми. Поэтому, нагрузка высокой интенсивности больше влияет на про-

странственные и силовые характеристики. Для повышения результативности 

действий баскетболистов автор рекомендует тренировки, адекватные сорев-

новательным по интенсивности и эмоциональной значимости выполняемой 

работы [49, с. 67].  

Для определения эффективности деятельности баскетболистов во вре-

мя игры ряд авторов предлагают подсчитывать положительные действия ка-

ждого игрока (подбор мяча на своем щите и щите противника, перехват и ре-

зультативные передачи), отрицательные действия (персональные ошибки, 

потери мяча при передачах и технические ошибки), а также результативность 

за время нахождения на площадке [50, с. 118] 

Кроме техники выполнения бросков, точность их зависит от использо-

вания времени для подготовки к броску. 

Для стабилизации двигательных навыков с целью повышения резуль-

тативности при выполнении бросков многие специалисты рекомендуют сле-

дующие методические приемы:  

1) выполнение по 100 бросков на каждом тренировочном занятии;  

2) выполнение бросков временными отрезами (за 5, 10, 15 минут);  

3) лично-командные соревнования по броскам;  
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4) выполнение бросков после различных игровых приемов: бросков с 

игры, ведение мяча и т.д.  

Основные требования при броске следующие: 

1) выполняй бросок быстро, 

2) в исходном положении удерживай мяч близко к туловищу, 

3) если бросаешь одной, то направь локоть бросающей руку на корзи-

ну, 

4) выпускай мяч через указательный палец, 

5) сопровождай бросок рукой и кистью, 

6) постоянно удерживай взгляд на цели, 

7) полностью сосредотачивайся на бросок, 

8) следи за мягкостью и непринужденностью броска, 

9) для сохранения равновесия удерживай плечи параллельно [51,  

с. 337]. 

Найминова Э., рассматривая обучение броскам, предлагает технику 

выполнения броска одной рукой в прыжке можно разобрать по фазам.  

Подготовительная фаза: игрок получает мяч в движении и сразу делает 

стопорящий шаг левой ногой. Затем он приставляет к ней правую ногу, сги-

бая локти, выносит мяч на правой руке над головой, поддерживая его сбоку-

сверху. 

Основная фаза: игрок выпрыгивает толчком двумя ногами при этом ту-

ловище развернуто прямо к кольцу, ноги слегка согнуты. 

При достижении высшей точки прыжка игрок направляет мяч в корзи-

ну выпрямлением правой руки вперед-вверх и энергичным, но плавным дви-

жением кисти и пальцев. Мячу придается обратное вращение. Левую руку 

снимают с мяча в момент начала движения кисти правой. Расстояние от мес-

та отрыва от площадки до места приземления игрока после броска не должно 

быть минимальным и составлять не более 25-30 см, что позволяет ему избе-

жать столкновения защитником. 
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При выполнении броска в прыжке со сравнительно близкого расстоя-

ния отпадает необходимость в большой амплитуде разгибания руки с мячом. 

Основным бросковым движением становится движение кисти и пальцем, 

благодаря которому повышаются уровень исходного положения мяча непо-

средственно перед броском и точка выпуска мяча – тогда игрок может ус-

пешно преодолеть сопротивление соперника. 

Бросок в прыжке с отклонением туловища назад стали применять и для 

атаки кольца с близких и средних расстояний при плотной опеке высокорос-

лого защитника обладающего хорошей прыгучестью. Мяч выпускают над го-

ловой вне центрального поля зрения игрока – он летит по навесной траекто-

рии, что в определенной степени затрудняет достижение высокой точности 

броска. 

Броски мяча в корзину в прыжке выполняются обычно в сильно варьи-

рующих условиях при многообразных воздействиях на игрока, главным из 

которых являются действия [52, с. 62]. 

Рассматривая этап начального обучения в баскетболе, В. В. Кузин сле-

дующим образом характеризует технику выполнения броска одной рукой от 

плеча с места. Используется бросок со средних и дальних позиций. Бросок 

выполняется с наименьшими колебаниями туловища по вертикали.  В исход-

ном положении ноги располагаются на ширине плеч. Нога, одноименная 

бросающей руке, выдвинута вперед на 10-15 сантиметров, носок и колено ее 

развернуты точно в направлении корзины, вес тела равномерно распределен 

на обе ноги, мяч располагается на уровне груди. Одновременно ноги слегка 

сгибаются, центр тяжести смещается на передние части стоп, мяч кратчай-

шим путем выносится над правым плечом. Рука, выполняющая бросок кон-

тролирует мяч сзади. Пальцы широко расставлены и поправлены вверх, 

тыльная сторона кисти обращена к лицу, левая рука поддерживает мяч снизу 

и убирается от мяча перед его выпуском из правой руки. Взгляд направлен на 

цель. Мяч должен полностью лечь на все фаланги пальцев. Локоть бросаю-

щей руки направлен вперед, кисть с мячом максимально сгибается назад. 
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Линия плеча приблизительно параллельна полу. Одновременно с разгибани-

ем ноги "бросающей" руки (правой) другая отводится в сторону. Мяч пере-

мещается вперед-вверх под углом 65-70 градусов. Отрыв мяча от пальцев 

происходит, когда плечо, предплечье и кисть образуют почти прямую линию. 

После отрыва мяча от пальцев кисть сгибается до отказа (захлестывание кис-

ти). Затем рука расслабленно опускается вниз, после чего игрок принимает 

исходное положении. 

При выпускании мяча игрок последовательно разгибает звенья тела: 

колено, бедро, плечо, локоть, кисть разогнута до момента полного выпрям-

ления всех звеньев, после чего она выполняет захлестывающее движение и 

слегка разворачивается наружу, мяч должен уйти с кончиков пальцев. После 

выпуска мяча игрок последовательно разгибает кисть, опускает локоть и пле-

чо вниз [53, с. 57]. 

Поскольку технические закономерности работы звеньев бросающей 

руки одинаковы для всех видов броска одной рукой, молодые игроки должны 

начинать с самых легких. Бросок с места на один счет, с локтем, поднятым на 

одну четверть, самый легкий для выполнения. Невысокое положение локтя 

при этом броске и выполнение броскового движения вместе с легким под-

скоком облегчают координацию движений [54]. 

Общие ошибки при бросках в корзину. 

1. Неумение сосредоточить внимание на цели. 

2. Слишком сильное вращение мяча. 

3. Плохое равновесия тела. 

4. Поспешность при выполнении броска. 

5. Разведение локтей при выполнении броска. 

6. Отсутствие сопровождения мяча. 

7. Броски со слишком низкой или слишком высокой траекторией. 

8. Держание мяча на ладони во время броска.  

9. Недостаточная высота прыжка.     

10. Руки выпрямляются вертикально вверх.  
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11. Бросок выполняется без работы ног. 

12. Отсутствует захлестывающее движение кистями.   

13. Отсутствие расслабления после броска.  

14. Отсутствие согласованности роботы рук и ног.  

15. Несогласованность в работе рук и ног.  

16. Неполное разгибание руки в локтевом суставе.  

17. Отсутствие захлеста руки. 

18. Выпуск мяча с руки, согнутой в локтевом суставе.  

19. Резкое, сильное движение руки с мячом.  

20. Сгибание пальцев, а не захлестывающие движения кистью.  

21. Мяч выносится в исходное положение для броска до прыжка. 

22. При "подседании" наблюдается размахивание мячом.  

23. Локоть бросающей руки низко опущен и отведен в сторону.  

24. Мяч в верхнем положении выносится далеко вперед или назад.  

25. Не выпрямляется полностью рука при броске.  

Проанализировав источники литературы мы пришли к выводу, что иг-

рок должен:  

- В исходном положении перед броском удерживай мяч перед грудью, 

близко к туловищу. 

- Если бросаешь одной рукой, выведи локоть бросающей руки вперед.  

- Выпускай мяч через указательный палец.  

- Постоянно удерживай взгляд на цели. 

- Полностью сосредоточься на броске.  

- Следи за легкостью и непринужденностью броска.  

- Наблюдай за тем, как бросают лучшие баскетболисты мира.  

- Правильная техника броска не означает отсутствие, не исключает ин-

дивидуального стиля исполнения 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. 
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- 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 по-

ложение 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 об-

ратное вращение, нужно выполнить мягкое и плавное движение кистью.  

- Быстро выполнять бросок и определять направления броска. 

 

Выводы по первой главе 

 

Рассматривая баскетбол, как средство физического воспитания порас-

тающего поколения, необходимо отметить, что он был искусственно создан 

именно для этого – чтобы обеспечить разнообразные и интересные занятия. 

В процессе своей эволюции баскетбол превратился в динамичную зрелищ-

ную игру, требующую от игроков проявления всех физических качеств, а 

также смекалки, умения думать. Кроме того играя в баскетбол, занимающие-

ся проявляют личностные качества, учатся действовать совместно, учитывать 

интересы команды.  

Для того, чтобы баскетбол в полной мере был полноценным средством 

физического воспитания, прежде всего занимающиеся должны осваивать 

двигательную составляющую, то есть развивать свои физические качества и 

осваивать технику игры. Причем техника должна быть освоена на уровне на-

выка. Изучая баскетболистов, специалисты приходят к выводу, что при фор-

мировании двигательного навыка необходимо знать закономерности возрас-

тного развития, а также особенности самой игры, которая относится к не-
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стандартным ситуационным физическим упражнениям резкой переменной 

интенсивности. Наиболее интенсивное совершенствование двигательной 

функции происходит в детском и подростковом возрасте, и к 12-13 годам в 

основном завершается морфологическое и функциональное созревание дви-

гательного анализатора человека. Систематические занятия оказывают мощ-

ное воздействие на развитие двигательных способностей в подростковом 

возрасте. 

При освоении техники бросков необходимо, чтобы игроки выполняли 

ряд установок: на стабильность; на быстроту выполнения; на повышение вы-

соты траектории полета мяча; на бросок с максимально дальней дистанции. 

Для того, чтобы добиться формирования навыка, используются следующие 

методические приемы: выполнение по 100 бросков на каждом тренировоч-

ном занятии; выполнение бросков временными отрезами (за 5, 10, 15 минут); 

лично-командные соревнования по броскам; выполнение бросков после раз-

личных игровых приемов: бросков с игры, ведение мяча и т.д.  
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Глава 2 Экспериментальная проверка обучаемости школьников 

броску мяча с места в баскетболе 

 

 

2.1 Цель, задачи и методы исследования 

 

Цель проведения работы являлось изучение вопросов уровня обучае-

мости учащихся шестых классов технике выполнения броска одной рукой от 

плеча с места. 

Для достижения поставленной цели были сформулированы следующие 

задачи исследования. Прежде всего, было необходимо выявить количество 

попаданий при броске одной рукой от плеча с места в контрольной и экспе-

риментальной группах, а также динамику этого показателя в ходе экспери-

мента. 

Следующей задачей стало выявление типичных ошибок в технике бро-

ска у учащихся шестых классов при изучении баскетбола. 

Для решения поставленных задач были использованы ряд методов. 

Первоначально был проведен анализ научно-методической литературы. Бо-

лее пятидесяти различных источников стали теоретической базой исследова-

ния. Затем в ходе педагогических наблюдений были получены данные для 

организации и проведения эксперимента. До начала эксперимента было про-

ведено тестирование. Полученные в ходе тестирования данные были обрабо-

таны с помощью методов математической статистики. Проведенный педаго-

гический эксперимент позволил получить данные об эффективности предло-

женных нами средств повышения уровня обучаемости школьников броску 

мяча, которые были проанализированы с помощью методов математической 

статистики.  

В процессе исследования был изучен ряд источников по теме исследо-

вания. В ходе данного процесса были сформулированы и уточнены задачи 

исследования, подобраны методы.  



38 
 

Педагогические наблюдения  за действиями  игроков проводились в 

процессе учебных занятий для визуального определения ошибок при бро-

сках. Результаты заносились  в специально разработанную карточку прото-

кол. 

В качестве тестов для определения уровня обучаемости броску одной 

рукой проводилось тестирование при бросках в кольцо одной рукой от плеча 

с расстояния 1,5 метров с правой и левой стороны от щита, под углом 45
о, 

ре-

комендованное, Н. П. Баула [1, с. 23]. Броски производятся сериями, по де-

сять бросков с каждой стороны. Учитывалось количество попаданий, и рас-

считывался процент поражения цели. Цифровой материал записывался в 

протоколы. 

Все данные цифрового материала, приведенные в протоколах, подвер-

гались статистической обработке, при этом использовалось сравнение двух 

выборок и попарно несвязанные между собой [2, с. 87].  

Были рассчитаны среднее арифметическое, которое определяется как 

отношения индивидуальных показаний и количеству случаев, определялась 

между средним арифметическим и суммой индивидуальных показателей 

 

 σ - стандартное отклонение высчитывалось по формуле: 
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Степень достоверности (Р) находили по таблице критерия Стьюдента 
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Если Р < 0,05, Р < 0,01, то ошибка меньше 5 % , 1% и результат досто-

верен . Если Р>0,05, то ошибка больше 5% и результат не достоверен. 

 

2.2 Организация исследования 

 

Исследование проводились в течение 2017-2018 года на базе средней 

общеобразовательной школе 67 г. Челябинска. 

В исследовании принимали участие учащиеся 6
x
 классов. 

В период с сентября по декабрь 2017 года все испытуемые занимались 

по общему плану. 

В декабре проведено первое тестирование, по результатам которого 

были составлены контрольная и экспериментальная группы. Контрольной 

группой стали 12 учащихся 6
а
 класса. В экспериментальную группу вошли 12 

человек, занимающихся в секции баскетбола, которые также учились в шес-

тых классах.  

После обработки результатов первого обследования, была внедрена ме-

тодика управления процессом усвоения знаний и программы исправления 

ошибок при выполнении бросков от плеча с места, использовались методы: 

рассказа, показа и детальной отработки полной ориентировочной основы 

действий, на уроках физической культуры с экспериментальной группой. 

В контрольной группе обучение проводилось по общепринятой мето-

дике обучения (рассказа, показа, обучения). Внимание учителя сосредоточе-

но главным образом на прохождении материала. 

После педагогического эксперимента, который длился до февраля 2018 

года, для оценки эффективности педагогических воздействий было проведе-

но повторное обследование. 

Занятия в экспериментальной группе проводились с использованием 

следующей методики обучения. 

1. Объяснение техники броска и показ наглядных пособий. 
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2. В парах, без меча. И.П. – стойка нападающего с выставлением  впе-

ред 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 ру-

ка) с мячом, скатить мяч назад. Повторить 5-8 раз. 

6. 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. 

7. То же самое, выполнить выпуск мяча с высокой траекторией, чтобы 

он приземлился у ноги партнера. Высшая точка полёта мяча должна нахо-

диться между партнерами. Повторить 10-12 раз. 

8. Тоже с броском в кольцо, вторая рука за спиной, расстояние 1 м, с 

правой и левой стороны угол 45
о
. Повторить по 10 раз с каждой стороны. 

9. В парах. Один  бросает, а второй подает мячи. Броски с отражение от 

щита. Выполнить 2 раза по 16 бросков каждому. 

10. При условии 5 попаданий дистанцию увеличить на 1 метр. Выпол-

нить по 10 бросков. 

Также велась постоянная работа над ошибками, для их устранения, 

применялись подводящие упражнения. 

Последовательность обучения в контрольной группе. 

1. Объяснение и показ техники выполнения. 

2. Имитация приёма. 

З. 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.  
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2.3 Результаты эксперимента и их интерпретация 

 

 

В результате педагогического эксперимента нами были выявлен исход-

ный уровень количества попаданий у школьников 6-х классов. Данные при-

ведены в (таб.1). 

 

                                                                                                         Таблица 1. 

Исходный уровень показателей результативности бросков 6 класса 

Показатели Бросок с правой стороны Бросок с левой стороны 

 Экспер Контр. Экспер Контр 

х  2,6 3 2,7 2,8 

t 2,4 0,3 

P >0,05 >0,05 

 

Как видно из таблицы 1, среднее количество попаданий из десяти бро-

сков у учащихся контрольной и экспериментальной группы статистически не 

отличаются, в экспериментальной группе среднее количество бросков с пра-

вой стороны составило 2,6, а в контрольной 3 при индивидуальном разбросе 

показателей в обеих группах от 1 до 5 попадания (t=2.4; Р>0,05); с левой сто-

роны в экспериментальной группе среднее количество попаданий составило 

2,7; в контрольной группе 2,8;  при индивидуальном  разбросе  показателей в 

обоих группах  от 0 до 5 попаданий (t=0,3; Р >0,05) 

Результаты исходного тестирования показали, что показатели не зави-

сят от обучаемости и носят случайный характер. По первоначальному тести-

рованию показатели бросков одной рукой от плеча с правой и левой стороны 

у контрольной группы немного превышали показатели экспериментальной 

группы.  
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За время эксперимента в обеих группах улучшились показатели, харак-

теризующие эффективность владения броском от плеча. Однако это улучше-

ние в разных  группах участников эксперимента носило разный характер.                                                                                                  

Через 3 месяца после изучения броска динамика показателей в кон-

трольной группе изменилась. Как видно из таблицы 2 в результате обучения 

выявлен закономерный небольшой прирост показателей как справа, так и 

слева. Индивидуальный разброс при исходном тестировании в контрольной 

группе при броске с правой стороны составил 2 до 5 бросков, а через 5 меся-

цев от 3 до 6 бросков. 

 

                                                                                                       Таблица 2. 

Изменения показателей броска одной рукой у испытуемых контроль-

ной группы за 3 месяца 

Статистические Бросок с правой стороны  Бросок с левой стороны  

Показатели  До Эксп-та  После эксп-

та  

До эксп-та  После эксп-

та  

X  3  5  2,8  3  

h 0,5  0,7  1,2  1  

M  0,09  0,14  0,23  0,19  

t  7  0,6  

P  <0,001  >0,05  

 

Результаты тестирования, полученные при броске с правой стороны, 

составили  5 попаданий, результаты статистически достоверны (t=7; P<0.001) 

При повторном тестировании в 6
а
 классе прирост показателей отмеча-

ется с правой стороны. Вероятно, это  связано с тем, что на занятиях больше 

уделяли времени и внимания броскам правой рукой. При выполнении бро-

сков слева, учащиеся уделяли меньше внимания технике броска. Кроме того, 

они стремились выполнить бросок быстро, а это приводило к нарушению 

точности движений и рассогласованию действий при работе ног и рук. Как 

видно из таблицы 3 в экспериментальной группе был выявлен большой при-
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рост показателей, как с правой, так и с левой стороны. Учащиеся занимались 

по предложенной нами программе, что достоверно улучшило показатели. 

                                                                                                                   Таблица 3.     

 Изменения показателей броска одной рукой у испытуемых эксперименталь-

ной группы за 5 месяцев. 

Статист. По-

казатели 

Бросок с правой 

Стороны. 

Бросок с левой 

Стороны. 

 До 

эксп-та 

После 

Эксп-та 

До 

эксп-та 

После 

эксп-та 

X 2,6 6 2,7 5,7 

H 0,75 0,75 1 0,5 

M 0,14 0,14 0,19 0,09 

T 8,1 6,3 

P <0,001 <0,001 

 

Анализируя полученные данные средние показатели, составили с пра-

вой 6 попаданий, с левой стороны 5,7 при индивидуальном разбросе резуль-

татов при исходном 1 до 5, и после предложенной экспериментальной мето-

дики с 5 до 8 бросков.  

При броске с правой  стороны (t=8,1;Р<0,001), левой сторо-

ны(t=6,3;Р<0,001). При проведении занятий в экспериментальной группе ве-

лась строгая этапность усложнения и двигательного опыта. Своевременно 

велась работа над ошибками. 

                                                                                                         Таблица 4. 

Результаты бросков одной рукой от плеча в конце эксперимента у уча-

щихся 6-х классов 

Статистические 

показатели 
Бросок с правой стороны Бросок с левой стороны 

 Эксперим.гр. Контрольн.гр. Эксперим.гр. Контрольн.гр. 

X 6 5 5,7 3 

t 5.2 6,8 

P <0,001 <0,001 

 

Как показано в таблице 4, анализ фактических данных, разные методи-

ки обучения оказало существенное изменение на показатели точности броска 
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одной рукой от плеча, как с левой стороны (t=6,8; Р<0,001), так и с правой 

стороны (t=5,2; Р<0,001) 

Анализ полученных результатов в экспериментальной группе и срав-

нение их с данными, полученными в контрольной группе при использовании 

общепринятой методики обучения, дают основание утверждать, что предло-

женная нами методика повысит эффективность обучения. 

В результате педагогического наблюдения нами были выявлены ошиб-

ки при броске одной рукой от плеча с места, при проведении первого тести-

рования и второго (таб.5) 

                                                                                                          

 

 

                                                                                                         Таблица 5. 

Ошибки у учащихся при выполнении одной рукой от плеча с места, (%) 

№  Ошибки  Эксперимен-

тальная  группа 

Контрольная 

группа  

1  2  1  2  

1 Неправильное держание мяча 

(кисти)  

43  0  29  14  

2 В подготовительной фазе вторая 

рука располагается на мяче не 

правильно  

57  29  57  43  

3 Ноги во время броска не работа-

ют  

43  0  43  0  

4 Излишний наклон вперед,  что 

приводит к потери равновесия  

29  29  29  29  

5 Бросок выполняется толчком 

пальцев  

57  43  70  57  

6 Не бросковая рука, при броске 

опускает резко вниз или раб. бро-

сок завершается 2-мя руками  

43  0  43  29  

7 Отсутствие сопровождающего 

движения бросковой руки.  

70  43  57  57  

8 Непоследовательное включение 

звеньев тела в основной фазе  

57  23  57  43  

9 Бросок выполняется чисто в 

кольцо, без использования щита  

70  29  85  57  

10  Асинхронная работа рук и ног  70  29  70  57  

Условные обозначения: цифрой 1 обозначено исходное тестирование, циф-

ровой 2 – конечное тестирование. 
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Как следует из таблицы, испытуемые совершают большое количество 

ошибок, которое колеблется от 29 до 85 %. При первом тестировании, выяв-

ленные ошибки были причинами незнания техники выполнения броска  и 

правилами. 

Во время проведения эксперимента велась целенаправленная работа 

над устранением ошибок в экспериментальной группе, применялся группо-

вой индивидуальный подход, при начальном обучении броску одной рукой 

от плеча с места. Многие учащиеся выполняли ошибку при броске, произво-

дя толчком пальцев выпуск мяча, эта ошибка исправлялась с помощью под-

водящего упражнения: 

Мяч удерживается перед грудью, бросковая рука накидывается сверху 

на мяч, с широко расставленными пальцами, ладонь на мяче не лежит, вторая 

рука мяч поддерживает сбоку. Медленное сгибание  с захлёстом  кисти, мяч 

постепенно отрывается от кистей пальцев, покидает руку. 

Определенные ошибки, на наш взгляд, являются причинами возникно-

вения других ошибок. Так, излишний наклон вперед, который приводит к по-

тере равновесия, лишает учащегося возможности последовательно включать 

звенья тела в основной фазе и сопровождать мяч после броска [3, с. 98]. 

К запястью кистей привязывалась лента (шнур) для фиксации руки 

вверху при броске, чтобы она не опускалась вниз, а сопровождала бросковую 

руку. 

Также, при броске многие испытуемые завершали бросок двумя рука-

ми, для того чтобы работала одна рука во вторую (небросковую) руку давал-

ся щит размером 0-25 см с рукой, игрок поддерживал им мяч и завершал 

движения одной рукой. 

В результате предложенных упражнений, эти две ошибки были полно-

стью устранены в экспериментальном 6
б
 классе. В контрольной группе эти 

ошибки сохранились в 29% случаев. 
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На возникновение многих ошибок повлияло ряд факторов, которые 

полностью не позволили устранить все ошибки. Асинхронная работа рук и 

ног 70 % возникла в результате координационной недостаточности и навы-

ковой бедности, но в результате подводящих упражнений, предложенных в 

эксперименте, процент ошибки снизился в экспериментальной группе до 

29%, а в контрольной 57%. 

В контрольной группе не велось детальное устранение ошибок, из-за 

чего они полностью не были ликвидированы. Также на них могли повлиять 

дефекты обучения, к которым С. М. Гордон относит ошибочное обучение 

технике выполнения, методические ошибки обучения, перенос неадекватного 

навыка, также неуверенность и страх [4, с. 87]. 

В экспериментальной группе  предложенная методика обучения и 

средства, предложенные для их устранения, показали себя с положительной 

стороны, всесторонне влияя на стороны обучения. Процентное соотношение 

ошибок снизилось с 43-70% до 29-43%, в контрольной группе – 14-57% при 

конечном тестировании. В процессе обучения движениям и совершенствова-

ния техники их выполнения постоянно возникают ошибки. Н. Г. Озолин счи-

тает, что их своевременное выявление и устранение причин возникновения в 

значительной мере обуславливают эффективность процесса технического со-

вершенствования [5, с. 557].  

 

Выводы по второй главе 

1. На этапе начального изучения броска одной рукой от плеча мы вы-

явили динамику изменения показателей тестирования в экспериментальной и 

контрольной группе. Исходный показатель при броске с правой и левой сто-

роны (из 10 бросков) составили в среднем 3 попадания. (t=2,4; Р>0,05). После 

проведенного эксперимента результативность повысилась в эксперименталь-

ной группе до 6 попаданий с правой стороны (t=6,8; Р<0,001), с левой сторо-

ны 5,7 (t=6,8; Р<0,001) 
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2. В результате эксперимента был выявлен ряд ошибок, влияющих на 

технику броска. Половина ошибок являлась результатом незнания техники, 

правил выполнения броска; и дефектов обучения. Неправильное держание 

мяча (43%), отсутствие  сопровождающего движения бросковой руки (7%). 

Существенными ошибками при выполнении броска являлось: резкое 

опускание не бросковой руки вниз при броске, рука не сопровождает мяч 

(43%), после предложенных подводящих упражнений и тренажеров ошибка 

была устранена в экспериментальной группе полностью. 

Также существенной ошибкой, возникающей при броске, которая сни-

жает процент попадания, является выполнение броска чисто в кольцо, без 

использования щита (70%). Экспериментальная методика положительно по-

влияла на технику обучения броску, позволив избежать возникновения ти-

пичных ошибок. 

3. К концу эксперимента качество владения техникой броска одной ру-

кой от плеча с места в экспериментальной группе оказалось выше, чем в кон-

трольной группе. Испытуемые экспериментальной группы превзошли испы-

туемых контрольной группы по всем показателям (при Р<0,001) 
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Заключение 

 

Исходный показатель попаданий при броске одной рукой в прыжке со-

ставили с правой 2,7 и с левой 2,3 стороны (из 10 бросков). После проведен-

ного эксперимента результативность повысилась до 6,3 попаданий с правой 

стороны, с левой стороны 6. 

Исходный показатель попаданий при броске одной рукой с места со-

ставили с правой 3,2 и с левой 2,6 стороны (из 10 бросков). После проведения 

эксперимента результативность повысилась до 7,2 попаданий с правой сто-

роны и до 7 с левой. 

В результате эксперимента было выявлено ряд ошибок влияющих на 

технику броска. Половина ошибок являлась результатом не знания техники, 

правил выполнения броска и дефектами обучения. Неправильное держание 

мяча (43%), отсутствие  сопровождающего движения бросковой руки (7%). 

Существенными ошибками при выполнении броска являлось: резкое 

опускание не бросковой руки вниз при броске, рука не сопровождает мяч 

(43%), после предложенных подводящих упражнений ошибка была устране-

на полностью.  

Также существенная ошибка, возникающая при броске, которая снижа-

ет процент попадания, это когда бросок выполняется чисто в кольцо, без ис-

пользования щита(70%).  

Под влиянием систематической тренировки у юных баскетболистов 

уменьшаются затраты энергии организма, связанные с выполнением стан-

дартной нагрузки, у них в меньшей степени возрастает потребление тканями 

кислорода, чем у их сверстников, не занимающихся спортом. 

Экспериментальная методика положительно повлияла на технику обу-

чения броска с использованием исправления возникающих ошибок. Таким 

образом, наше предположение о том, что использование методов и приемов в 

процессе обучения баскетболистов способствует, улучшению техники броска 

подтверждается.  
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Приложение 1 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ БРОСКАМ 

1. И.П. – рука прямая вытянутая вверх – вперед (работает бросковая 

рука) с мячом, скатить мяч назад. Повторить 10-15 раз. 

2. 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. 

3. То же самое только в прыжке, выполнить выпуск мяча с высокой 

траекторией, чтобы он приземлился  у ноги партнера. Высшая точка полёта 

мяча должна находиться между партнерами. Повторить 15-20 раз. 

4. Тоже с броском в кольцо, вторая рука за спиной, Расстояние 1 м, с 

правой и левой стороны угол 45
о
. Повторить по 10 раз с каждой стороны. 

5. Броски из-под щита. Игроки выстраиваются в две колонны. В каж-

дой колонне по два-три мяча. После ведения головной игрок забрасывает мяч 

и передает его в свою колонну. Затем переходит в хвост другой колонны.  

6.  Броски из-под кольца с препятствием. Игрок отдает мяч тренеру, 

разбегается к кольцу, получает ответную передачу, делает два шага, пере-

прыгивая. Через стул, и бросает по кольцу. Задача: при броске выпрыгнуть 

максимально вверх, не задеть стул и быть готовым к борьбе на щите. Упраж-

нение воспитывает у игроков стремление завершать бросок из-под кольца в 

высшей точке прыжка, оставаться в игре после броска и участвовать в борьбе 

за отскок на чужом щите.  

7.  То же, что и упр. 2, но тренер передает игроку мяч для завершения 

атаки в одном прыжке.  

8. Броски со средней дистанции без сопротивления. Игрок ведет мяч 

от центра поля к линии штрафного броска, выполняет бросок в прыжке, идет 

на подбор, в случае промаха добивает мяч в кольцо, вновь подбирает его и с 

ведением возвращается к линии штрафного броска. Повторить 10-15 раз под-

ряд в быстром темпе.  
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                                                                                                   Приложение 

1 

9. Броски из-под кольца одной рукой в движении. Игроки выстраива-

ются в две колонны вдоль боковых линий поля, у игроков левой колонны мя-

чи. Движение к кольцу начинают два первых игрока из разных колонн. Игрок 

с мячом ведет мяч до продолжения линии штрафного броска и делает пере-

дачу направо. Игрок из правой колонны ловит мяч, делает два шага и выпол-

няет бросок из-под кольца (без удара в пол). Пасовавший подбирает мяч, воз-

вращает его в левую колонну, после чего партнеры меняются местами.  

10. Броски из-под кольца после прохода в тройках с препятствием. Че-

тыре тройки - у одного кольца. Первые номера в каждой тройке обходят сту-

лья с ведением мяча, выполняют финт на бросок или на проход и уходят в 

другую сторону. Упражнение носит соревновательный характер: выигрывает 

тройка, которая быстрее забросит 15 мячей. При атаке кольца нельзя оста-

навливаться, выполнять бросок можно только в максимально высоком прыж-

ке. Упражнение воспитывает смелость, игроки перестают бояться столкнове-

ний, овладевают силовым проходом. По команде тренера происходит смена 

направления прохода (слева или справа от препятствия) и смена позиций 

троек. Темп выполнения упражнения – очень быстрый. 

11. Броски из-под кольца с сопротивлением. Все игроки – с мячами, два 

самых лучших игрока команды по накрыванию бросков находятся в проти-

воположных трехсекундных зонах. Задача нападающего – преодолеть сопро-

тивление высокорослого защитника и забить мяч. Задача защитников – чисто 

блокировать бросок. По заданию тренера нападающий может получить право 

на откидку мяча тренеру, если бросок по кольцу невозможен (откидка разре-

шается только в последний момент). В этом случае защитник должен успеть 

сделать несколько шагов в сторону передачи. 
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12.  «Упражнение снайпера» с трех точек в радиусе 180 см от кольца. 

Броски в прыжке (каждый игрок выполняет свой обычный бросок), по десять 

бросков с каждой точки. 

13. То же, что и упр. 12, но с пяти точек в радиусе 320 см от кольца.  

 

                                                                                                            Приложений 1 

14.  «Соревнование снайперов» в парах с пяти точек в радиусе 4,5-5 м 

от кольца. С каждой точки каждый игрок должен забить три мяча подряд. 

Выигрывает та пара, которая пройдет все точки, т.е. забьет 30 мячей. 

15. Игра 1х1 без подбора. Защитник отдает мяч нападающему и сразу 

занимает защитную позицию. Нападающий может пробить по кольцу сразу с 

той точки, на которой он получил мяч или после одного (не более) удара в 

пол. Проводится как соревнование: выигрывает тот, кто больше забьет из де-

сяти попыток.  

16. Броски в парах. Выполняется по десять бросков со средней и даль-

ней достанции. После каждого броска игрок делает рывок до центральной 

линии поля и возвращается обратно.  

17. Броски в парах до 21 (31 или 51) попадания. Игрок выполняет бро-

сок (средний или дальний), подбирает мяч и возвращает его партнеру. Про-

водится как соревнование: выигрывает та пара, которая быстрее наберет ука-

занное тренером количество попаданий.  

18. Броски в группах. По две группы – на каждое кольцо. Игроки, со-

гласно амплуа, выполняют броски со своих позиций. После броска подбира-

ют мяч и отдают его партнеру. Задано время или количество попаданий - 

20,30,50. Можно выполнять с пассивным сопротивлением со стороны по-

дающего мяч игрока.  

19.  Броски в парах со средней дистанции после длинной передачи. 

Партнеры – на противоположных сторонах площадки. После броска игрок 

подбирает свой мяч и делает длинную передачу партнеру на другую полови-

ну поля. Тот выполняет бросок сразу после ловли мяча, без удара в пол. Про-



57 
 

водится как соревнование: побеждает та пара, которая раньше забьет 20 мя-

чей.  

20. Броски в прыжке со средних и дальних дистанций с приземлением 

на точке выпрыгивания. Выполняется в четверках двумя мячами. Первый иг-

рок в колонне начинает на большой скорости движение к препятствию, перед  

                                                                                                             Приложение 1 

которым резко останавливается и бьет по кольцу в максимально высоком 

прыжке (препятствия – высокие банкетки или манекены). Приземляясь на   

точке выпрыгивания, игрок должен не задеть препятствие. Совершив подбор 

мяча, он возвращает его партнеру и бежит в хвост своей колонны. Проводит-

ся как соревнование: побеждает та четверка, которая быстрее забьет 40 мя-

чей. 

21. Броски в прыжке после резкой остановки при получении передачи. 

Игрок 2 делает рывок на линию штрафного броска, получает мяч от игрока 1, 

резко останавливается и выполняет бросок в прыжке. Игрок 3 подбирает мяч 

и возвращает его в колонну. Смена мест игроков происходит по кругу.  

22. То же, что и упр. 21, но игрок 3 оказывает пассивное или активное 

сопротивление игроку 2.  

23. Броски в прыжке через руку соперника. Выполняется в парах. На-

падающий Н совершает бросок через руку защитника 3, ему запрещено бить 

мяч в пол. Тренер может дать защитнику несколько вариантов задания: про-

сто поднимать руку на каждый бросок, держать руку у лица нападающего. 

Игроки в паре меняются местами после каждого броска.  

24.  Соревнование снайперов, или игра «Вокруг света». Правила игры: 

1) у каждого кольца не более трех человек; 

2) первый снайпер начинает движение с точки 1 и бросает с каждой по-

следующей точки, пока не пройдет их все или не промахнется;  

3) в случае промаха снайпер может использовать вторую попытку с 

этой же точки и, если она окажется удачной, продолжает свой путь. 
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25. В случае второго промаха он должен вернуться на точку 1 и начать 

игру сначала, дождавшись своей очереди. Игрок также имеет право отказать-

ся от второй попытки и ждать, пока совершит промах соперник. В этом слу-

чае, когда очередь вновь дойдет до него, он продолжает игру с той точки, на 

которой остановился. Побеждает тот, кто первым пройдет все 5 точек .                                  

 

 

                                                                                                   Приложение 

1  

26. «25 + 10». Выполняется в парах. В радиусе 4,5-5,5 м от кольца раз-

мечается 5 точек. Игрок совершает 5 бросков с каждой точки и после каждой 

серии пробивает 2 фола. Побеждает тот, чья сумма окажется лучшей.  

27. Броски в прыжке в тройках. Выполняются одним мячом. Игрок 

бросает по кольцу, один из его партнеров подбирает мяч и отдает его треть-

ему игроку для броска. Смена мест происходит после каждого броска по кру-

гу.  

28. Броски в прыжке в тройках - двумя мячами, по 1-5 бросков подряд. 

Дальность броска определяет тренер. Проводится как соревнование: побеж-

дает та тройка, которая быстрее наберет 10, 15, 30 попаданий. Можно ввести 

пассивное сопротивление со стороны подающего мяч игрока.  

29. Трое нападающих (Н) располагаются по 6-метровой линии: напро-

тив и под 45° к кольцу. Бросать по кольцу можно только после первой или 

второй передачи (но не более четырех передач). Задача двух защитников- (3) 

– активно мешать броску. Смена мест происходит после каждого промаха. 

Промахнувшийся становится защитником, а один из защитников идет на его 

место. 

30. Средние и дальние броски в группах (пятерках или шестерках). В 

каждой группе три мяча. Игроки должны запомнить, кому отдают мяч и от 

кого получают передачу (для этого целесообразно перед началом упражне-

ния сделать несколько передач по кругу). Игрок бросает по кольцу, сам под-
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бирает свой мяч, отдает его партнеру и выходит вновь на позицию для прие-

ма передачи и броска по кольцу.  

31. Броски в тройках (по 15 бросков). Каждый игрок в тройке соверша-

ет по 5 бросков подряд, в каждое кольцо в зале. Побеждает та тройка, кото-

рая наберет больше попаданий. Можно выполнять с сопротивлением. 

32. Игра в баскетбол 2х2 или 3х3 на одной половине площадки. Броски 

из трехсекундной зоны запрещены. Игра ведется до 20 очков, после попада-

ния в кольцо владение мячом сохраняется. За мяч, забитый из-за 5-метровой 

линии, начисляется 2 очка, за все остальные – 1. 

                                                                                                   Приложение 

1 

33. Игра в баскетбол 3х3 или 4х4 по всей площадке. Быстрый прорыв 

разрешается завершать броском из-под кольца, а позиционное нападение - 

только средним или дальним броском. 

34. Средний бросок из-под заслона, 1х1 на два кольца. На обеих линиях 

штрафного броска располагаются по одному свободному игроку. Вдоль обе-

их боковых линий идет игра 1х1 по всей площадке. После перехода цен-

тральной линии игрок, владеющий мячом (Н), отдает пас на линию штрафно-

го броска и наводит своего опекуна (3) на заслон. Затем, получив ответную 

передачу, нападающий должен как можно быстрее совершить бросок в 

прыжке по кольцу.  

35. Пас в щит, ловля мяча и бросок по кольцу в одном прыжке.  

39. В одном прыжке игрок должен выполнить финт на передачу и бро-

сок по кольцу. 

40. Прыжки в высоту через планку с мячом: игрок, ведя мяч, разбегает-

ся и с мячом в руках преодолевает планку, а в момент прыжка передает мяч 

тренеру или другому игроку. Высота планки зависит от индивидуальных 

возможностей игрока. 

41. Прыжки через обычную скакалку на одной и двух ногах – выпрыги-

вая выполнить бросок. 
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42. Добивание мяча у щита. Игроки в парах становятся у щита по раз-

ные стороны кольца и по сигналу тренера начинают прыжки с передачами 

мяча от щита. Упражнение выполняется на время 30-40 с. 

43. Ловля и передача мяча в парах в одном прыжке. Партнеры ловят и 

передают мяч (или два мяча) в одном прыжке, передвигаясь от кольца к 

кольцу, и завершают упражнение броском из-под кольца 

44. Броски по кольцу с дистанции 3-4 м после короткого ведения мяча 

со свинцовым поясом и манжетами на запястьях. 21. Игра в баскетбол 

3х3,4х4,5х5. Все игроки в свинцовых поясах и манжетах 
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Приложение 2 

Программа для совершенствования 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.  

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.  

21. Броски в прыжке с дриблингом - 30 бросков.  

22. Броски в прыжке с различным дриблингом – 20 бросков.  

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



62 
 

                                                                                                   Приложение 

2 

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 – 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 пы-

тайтесь побить его каждый день.  

33. Бросайте 100 бросков с места, записывайте результат и пытайтесь 

побить его каждый день.  

Делайте эту программу 3 дня в неделю. На другие два дня в течение 

недели, бросайте 150 бросков с любого места на площадке. 
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Приложение 3  

Сводный протокол № 1 результативности контрольной 

группы школьников 6А класса 

 

№  Ф.И.О.  Исходные данные 

броска 1 рукой с мес-

та  

Конечные данные 

броска 1 рукой с мес-

та  

  С правой 

стороны  

С правой 

стороны  

С левой 

стороны  

С левой 

стороны  

1  Тимофи С. 1  3  6  7  

2  Есмантович Т. 2  1  6  6  

3  Фуныгина Д. 3  0  5  7  

4  Старченко Л. 1  3  7  6  

5  Ахматханова  4  2  5  6  

6  Ерофеева М. 3  4  7  7  

7  Веселкова К. 2  3  6  6  

8  Кулинова К. 1  3  6  6  

9  Яхновская К. 3  3  6  5  

10 Суворова А. 3  2  6  5  

11 Соколова А. 4  3  7  6  

12  Фарина Анна 4  2  8  7  

 X  2.6  2.7  6  5.7  
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Приложение 4 

Сводный протокол № 2 тестирования результативности экспериментальной 

группы школьников 6Б класса 

 

  Ф.И.О.  Исходные данные 

броска 1 рукой с мес-

та  

Конечные данные 

броска 1 рукой с мес-

та  

С правой 

стороны  

С левой 

стороны  

С правой 

стороны  

С левой 

стороны  

1  Утенеева Венера 1  3  6  7  

2  Каталымова Марина 2  1  6  6  

3  Манько Ирина 3  0  5  7  

4  Фаррахова Лилия 1  3  7  6  

5  Зиннурова Лилия 4  2  5  6  

6  Маурер Юлия 3  4  7  7  

7  Онуфриенко Валентина 2  3  6  6  

8  Дождева Евгения 1  3  6  6  

9  Шуматбаева Ксения 3  3  6  5  

10  Сандуляк Виктория 3  2  6  5  

11  Пустовит Евгения 4  3  7  6  

12  Дегтярева Алина 4  2  8  7  

 X  2.6  2.7  6  5.7  

 


