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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДИССЕРТАЦИИ 

Актуальность темы исследования» Дистанционный бросок, как 
наиболее эффективное средство атаки корзины в баскетболе.» многие 
годы остается объектом пристального внимания практиков и научных 
работников (Травин К.И., 1957 ; Кулакаускас В.В., 1958 ; Грасис А. 
Д., 196? ; Стонхус С.С., 1967 ;Уилкс, 1968 ; Луничкин В.Г., 1969; 
Голомаэов C.B., 1973 ; Гомельский А.Я., 1978 | Гомельский А.Я., 
1986 | и ын. другие). 

Однако, круг вопросов требующих решения настолько широк, что 
многочисленные публикации позволяют получить лгаяь ограниченные 
данные по большинству актуальных проблем. К недостаткам множества 
работ следует отнести субъективность содержания, узкую направлен-
ность экспериментальных исследований (квалификация, пол, возраст), 
недостаточно точные методы исследований, наличке противоречий и, 
что особенно важно,, систематическое отставания от процесса стреми-
тельного прогрессивно« развития игры (Кер&шнас С. A«, I9bö j Бур-
чуладзе А.Д.» 1963 ; Семашко Н.В., 1967, 1976 ; Луничкин В.Г., 1969; 
Белов A.C., 1972, 1973 ; Голомаэов C.B., 1973 ; Ваятин А.И., 1904; 
Андреев В.И„ 1968). 

Постепенно« ослабление позиций советского баскетбола на меж-
дународной арене, больше потери в эвене "юношеский-большой спорт", 
возрастающие требования к технической подготовленности баскетболис-
тов на всем этапе становления спортивного мастерства дела®"»' тему 
исследования актуальной. 

Работа выполнена в соответствии ее сводам планом НИР по физи-
ческой культуре и спорту Спорткомитета СССР не 1965-90 г.г.» проб-
лема 2.8.1., номер государственной регастпашга 0Ï.86.0136128. 

Рабочая гипотеза исследования базировалась на предположении, 
что в процессе освоения и совершенствован®» техники дистаяцкомкьк 
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бросков происходит существенное изменение техники выполнения при-
ема и структуры межмышечной координации, которые должны быть об-
стоятельно исследованы и целесообразно использованы для повышлния 
эффективности учебно-тренировочного процесса. 

Научная новизна исследования. Впервые показана неоднознач-
ность зависимости 'точность - дистанция" для различных возрастных 
групп юных баскетболистов. 

Определена частота использования различных способов броска 
одной рукой в прыжке юными баскетболистами различного возраста и 
с высокой точностью измерены кинематические характеристики движе-
ния звеньев тела при выполнении бросков в прыжке различными спо-
собами. 

Доказана возможность освоения в младшем юношеском возрасте 
самого сложного способа броска с зной рукой в прыжке. Раскрыт ме-
ханизм межмышечной координации при выполнении дистанционных брос-
ков юными баскетболистами различного возраста. 

Практическая значимость результатов исследования. Результаты 
исследования позволяют оптимизировать процесс обучения, совершенс-
твования и использования в игровых условиях дистанционных бросков 
одной рукой в прыжке у юных баскетболистов различного возраста. 

Обоснованность и достоверность исследования подтверждается 
применением объективных педагогических методов исследования, кор-
ректным применением математических методов с расчетом на ЭВМ. Нау-
чные положения и выводы подтверждены педагогическим экспериментом. 

Внедрение и практическое использование научных результатов ис-
следования. Результаты исследования внедрены в практику работы 
сборных юношеских команд Армянской ССР, Куйбышевской, Советской 
сдши г. Москвы. Материалы работы испольвуются в учебном процессе 
специализации "басхетбол", курсов тренеров развивающихся стран и 
факультета усовершенствования преподавателей и тренеров ГЦОЛИФК. 
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Материалы исследования рекомендуется использовать в работе 
тренеров ДЮСШ, учителей физической культуры в школах и специаль-
ных физкультурных учебных заведениях. 

Объем и структура диссертации. Работа изложена на /^'стра-
ницах, включающего ЪЬ таблицы, 2.V рисунка. Она содержит введе-
ние, шесть глав, выводы, практические рекомендации и список лите-
ратуры, включающий отечественных и 2."/ зарубежных источников. 

СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИИ 
Состояние вопроса, l^aea, посвященная анализу литературных 

источников, раскрывающих проблему броска одной рукой а баскетболе, 
состоит из следующих разделов: место и значение бросха а прыжке в 
баскетболе, техника броска одной рукой в прыжке, возрастные осо-
бенности дистанционных бросков в прыжке и методика тренировки. Ма-
териалы обзора показывают наличие большого количества работ по 
проблеме в целом, имеющих, однако, ряд существенных недостатков. К 
ним можно отнести: субъективный характер большинства публикаций, 
узкая направленность экспериментальных исследований (квалификация, 
пол, возраст), недостаточно точные методы и наличие определенных 
противоречий (Бсчкарев А., 1964; Астахов А., 1964 ; Белькова Е.А., 
1966{Журавлева Н.В., 1965, 1966 ;3мннн A.M., 1976; Гомельский А. 
Я., 1966; Луничкин В.Г., 1969 ; Голомаэод C.B., 1973 ; Бедов A.C., 
1972 ; А. Г. Вальтин, 1964 ; Башлыков И.П., Голомаэо» C.B., I960; 
Андреев В.И., 1968). 

Сделан вывод о необходимости проведения исследования комплекс-
ного характера на различных возрастных группах юных баскетболистов. 

Основные положения. 8ыноси»е на защиту; 
I. Обоснование возрастных различий в биомеханической структуре 

трех способов броска одной рукой в прыжке, методики обучения и пра-
ктических рекомендаций по их использованию в игровых условиях. 
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2. Наличие возрастной динамики межмышечной координации тэи 
выполнении бросков одной рукой в прыжке и её особенностей, опре-
деляемых дистанцией броска. 

3. Определенные для каждой возрастной группы дистанции с оп-
тимальным режимом работы мышц и дистанции с целевой направленностью 
межмышечной координации на увеличение скорости вылета мяча. Мето-
дические рекомендации по становлению и совершенствованию техники 
дистанционных бросков с учетом выявленных закономерностей. 

Цель исследования. Экспериментальное выявление возрастной ди-
намики становления и совершенствования эффективности техники дис-
танционных бросков в баскетболе. 

Задачи исследования: 
1. Выявить динамику использования дистанционных бросков и их 

результативности у баскетболистов 13-18 лет в ходе соревнований. 
2. Выявить динамику точности бросков в прыжке у баскетболис-

тов 13-17 лет в «аэисимости от дистанции в неииювых условиях. 
3. Выявить биомеханические закономерности техники выполнения 

бросков я прыжке с различных дистанций у юных баскетболистов трех 
зоэоаетдак групп. 

4. Выявить алектромиографичеевдю структуру техники выполнения 
броскоь я прыжке с различных дистанций у баскетболистов трех воз-
растных групп. 

5. Раэработ&ть методические рекомендации по становлению и со-
вершенствованию дистанционного броска одной рукой в прыжке у юных 
баскетболистов с »«сперименталъной проверкой представленных положе-
ний. 

Методы исследования. Для реиения поставленных задач использо-
вались следующие методы исследования; анализ научно-методической 
литературы г педагогические наблюдения { стереофо«ограмметряческак 
циклосъемка ; гониометрия, »лектромиография, педагогический аксперя-

^ мент, методы математической статистики. 
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Организация исследования. Исследование проводилось в 1907-
90 г.г. на базе ГЦОЛИФК. Данные для анализа получены в ходе педа-
гогических наблюдений на Чемпионате СССР по баскетболу среди юно-
шей 1987 г., чемпионатах г. Москвы 1988-89 г.г. и проведения 4-ёх 
экспериментов. 

Всего зарегистрировано 96 игр. В экспериментах по определению 
точности бросков в зависимости от дистанции приняло участие 460 
юных баскетболистов. 

Стереофотограмметрическая циклосъемка техники бросков в прыж-
ке производилась с помощью спаренной установки на базе камер МК-
10/1318 и портативной стереокамеры "СКИ-9". 

Для записи электропотенциалов мышц использовалась усовершенс-
твованная установка конструкции "Головко-Ленина". 

Стереоциклограммы обрабатывались на полуавтомате 'Ылкш^Ы' 
(Карл Цейс), а электромиограммы на дигитайзере с выводом на ЭВМ 

Математическая обработка заключалась в расчете средних вели-
чин, стандартных отклонений, коэффициентов вариаций, оценке досто-
верности различий и проведении дисперсионного анализа. 

Полученные результаты подтверждены в ходе сравнительного педа-
гогического эксперимента. 

ДИНАМИКА ТОЧНОСТИ БРОСКОВ В ПРЫЖКЕ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ДИСТАНЦИИ 
У ЮНЫХ БАСКЕТБОЛИСТОВ РАЗЛИЧНОГО ВОЗРАСТА 
I. Педагогические наблюдения. В ходе чемпионата СССР 1987 г. 

и чемпионатов г. Москвы 1968-89 г.г. были зарегистрированы 96 игр 
в трех возрастных группах. Подучено, что бросок одной рукой в пры-
жке является основным средством нападения в юношеском баскетболе 
на современном этапе, а количество дистанционных атак в среднем 
составит: 13-14 лет - 20,3%; 15-16 лет - 26,65*; 17-18 лчт - 43,2%. 
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ях. Это подтверждает обоснованность заключения 2 первого раздела. 
Кроме того, возрастные различия зависимости "точность - дистанция", 
также требуют специального объяснения. 

Таким образом, результаты педагогических наблюдений и первого 
эксперимента свидетельствуют о необходимости проведения детального 
биомеханического и электромиографического исследования. 

БИОМЕХАНИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ТОЧНОГО БРОСКА В ПРЫЖКЕ С РАЗЛИЧНЫХ 
ДИСТАНЦИЙ У ЮНЫХ БАСКЕТБОЛИСТОВ РАЗЛИЧНОГО ВОЗРАСТА 
I. Использование различных способов броска одной рукой в 

прыжке юными баскетболистами различного возраста. Анализируя тех-
нику броска одной рукой в прыжке у юных баскетболистов трех воз-
растных групп, мы базировались на рекомендациях В.И. Андреева 
(1988). 

В ходе выполнения программы первого эксперимента фиксировался 
способ броска одной рукой в прыжке, который использовал каждый кон-
кретный баскетболист. Результаты приведены в таблице 3. 

Таблица 3 
Использование различных способов бросков одной рукой в прыжке 
у юных баскетболистов различного возраста , ; , ..... • 

Показатели 113-14 лет Т ! !15-16 лет! 17 лет 
Испытуемые (количество) 1 190 чел. ! 180 чел.! 90 человек 
Бросок одной рукой в прыжке с маховым выносом мяча в точку прицеливания 

Ш й Ш 9(ШГ 
6 чел, (6,7%) 

Бросок одной рукой в прыжке "махом" без выноса мяча в точ-ку прицеливания Я б Я Ь 
32 чел. (35,5%) 

Бросок одной рукой в прыжке с пассивным выносом мяча в точку прицеливания 
174 чел. (91,58%) 123 чел. (68,3%) 52 чел. (57,8%) 

Из таблицы 3 видно, что с увеличением возраста юных баскетбо-
листов возрастает частота использования более сложных способов 
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броска одной рукой в прыжке. 
Однако, следует отметить, что наиболее распростанен, зне за-

висимости от возраста, бросок одной рукой в прыжке с пассивным вы-
носом мяча в точку прицеливания. Он прост по координации, так как 
состоит из ряда элементарных последовательных движений. Однако, 
общая длительность выполнения, отсутствие выраженной полетной фазы 
и невысокая точка выпуска мяча позволяют эффективно использовать 
его лишь при отсутствии активного сопротивленш. 

Далее по чае го .е чо'мьзовакия следует бросок одной рукой в 
прыжке "махом" без выноса мяча в точку прицеливания. Это скорост-
ной бросок, насчитанный на опережение в быстроте действий защитни-
ка, но частота его использования достигает лишь 35,5% в старшем 
юношеском возрасте. Бросок более сложен по координации, но незначи-
тельная полетная фаза, невысокая точка выпуска мяча не позволяют 
эффективно использовать этот бросок против высокого, близко играю-
щего защитника и изменять структуру движений в зависимости от игро-
вых ситуаций. 

Особо следует подчеркнуть единичное использование юношами 
среднего и старшего возраста броска одной рукой ш прыжке с шхоаым 
выносом мяча в точку прицеливания. Макозое выполнение прыжка, на-
личие выраженной полетной части в ходе которой можно изменять ре-
шение (бросок-передача), высокая точка выпуска мяча, позволяют эф-
фективно использовать бросок в условиях активного сопротивления. 

Таким образом, данная статистика подтверждает предположение I 
первого раздела, что юные баскетболисты, в целом, не владеют тех-
ническими навыками, позволяющими преодолевать активное сопротивле-
ние защитников. 

2. Исследование кинематических характеристик техники точного 
броска одной рукой в прыжке с различных дистанций у юных ба-̂ -тб'-;-
листов различного всэраста. В результате проведенного аксаирамм;* 

I 
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выявлено наличие трех способов выполнения броска одной рукой 
в прыжке, различающихся биомеханической структурой организации 
движений, в техническом арсенале юных баскетболистов: 

а) бросок одной рукой в прыжке с пассивным выносом мяча в 
точку прицеливания; 

б) бросок одной рукой в прыжке "махом" без выноса мяча в ( 

точку прицеливания; 
в) бросок с маховым выносом мяча в точку прицеливания. ( 
Получено большое количество кинематических показателей, хара- > 

ктериэующих возрастные различия в выполнении технических приемов. 
Скорость дистального конца кисти в момент выпуска мяча и, 

следовательно скорость вылета мяча, практически одинакова для всех 
возрастных групп и определяется возможностями попадания мяча в ко-
рзину на конкретно^ дистанции. П -гучено» что наибольший вклад в 
увеличении скорости движения мяча вносит кисть и это характерно 
для всех возрастных групп юных баскетболистов. Скорость движения 
звеньев тела при всех способах бросков уменьшаются по мере анато-
мического удаления от мяча. Характерно, что это снижение обратно-
пропорционально возрасту и с увеличением стажа тренировки, наибо-
лее точное звено - кисть, Несет все меньший вклад в конечную ско-
рость вылета мяча. 

Таким образом, можно сделать заключение, что с возрастом про-
исходит оптимизация системы движений юных баскетболистов и, конк-
ретно, в каждом случае осуществляется облегчение работы кисти и 
расширение возможностей управления в условиях движения с более низ-
кими скоростями. 

В практике бытует представление, что обучение более сложным 
техническим приемам лимитируется физическими возможностями юных 
спортсменов. С дидактической точки зрения этот вырод бесспорен, но 
требует объективного уточнения в каждом конкретном случае. Мы зафи-
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ксировали, что ни один из баскетболистов 13-14 лет (табл. 3) не 
владеет броском в прыжке с маховым выносом мяча в точку прицели-
вания и это, можно предположить, определяется уровнем их физичес-
кой подготовленности. 

'Таблица 4 
Кинематические характеристики точных бросков одной рукой в 
прыжке с пассивным выносом мяча в точку прицеливания (13 лет 
& м) и с маховым выносом мяча в точку прицеливания (15 лет 3 
м) в момент отрыва тела от опоры 

?Бросок с пассивным выносом'Бросок с маховым выносом мя~ !мяча в точку прицеливания !ча в точку прицеливания ! (13 л е т о м ! !(15 лет З ы ) 
Стопа (м/с) 0,29 0,23 
Гсленостоп 
м/с 
Колено (м/с) 

0,66 .0,82 Гсленостоп 
м/с 
Колено (м/с) 1,52 1,82 
ТБС (ц/с) 1,52 1,92 
Плечо (м/с) 1.69 1,93 
Локоть (ц/с) 1,56 • 2,05 
ЛЗС (м/с) 1,79 1,9? 
Кисть (м/с) . 1,96 1*96 

Из таблицы 4 видно, что 13-ти летние баскетболисты, выполняя 
бросок в прыжке с 5-ти метров простейшим способом, способны развить 
скорости в узловой момент отрыва тела от опоры близкие по значениям 
кинематическим показателям самого сложного броска, выполняемого 
пятнадцатилетними, но на дистанции 3 метра. Очевидно, что здесь 
проблема не в физических кондициях, а в понимании содержания обу-
чения тренером и методике обучения. 

Однако, результаты биомеханического анализа не позволяют а 

полной мере объяснить различия в динамике результативности ори бро-
сках с различных дистанций в исследуемых возрастных группах юных 
баскетболистов. 



.14 

Х А Р А К Г Ш Ш К А РАБОТЫ МЫШЦ ПРИ ТОЧНЫХ БРОСКАХ ОДНОЙ РУКОЙ 
В ПРЫЖКЕ У ЮНЫХ БАСКЕТБОЛИСТОВ РАЗЛИЧНОГО ВОЗРАСТА С 
РАЗЛИЧНЫХ ДИСТАНЦИЙ 
Анализировалась работа широчайшей, трапециевидной, дельтовид-

ной, трехглавой мышц и общей масса групп мышц сгибателей и разги-
бателей кисти бросающей руки. ч 

Электрическая активность исследуемых мышц характеризуется 
двумя всллексами активности» из которых первый начинается в подго-
товительно! фазе, а второй - в рабочей. При этом с увеличением ди-
станции броска возрастают длительность осцилляция первого залпа 
при относительно стабильной амплитуде и амплитуда второго залпа с 
уменьшением длительности. 

Наряду с перечисленными общими признаками, выявлены межвозра-
стные особенности межмышечкой координации, к которым относятся, в 
первую очередь, характер распределения активности мышц относитель-
но начала рабочей фазы и показатели функционирования и взаимодейс-
твия мышц сгибателей и разгибателей кисти. 

В младшей возрастной группе (13 лет) изменения межмышечной 
координации выражены в наименьшей степени (рис. I). На дистанциях 
3 и 5 метров, последняя из которых предельная, первый всплекс ак-
тивности мышц осуществляется ш подготовительной фазе, а второй -
в рабочей, вв. исключением трехглавой мышцы плеча (рис. I Б). При-
мечательно, что на дистанции 5 метров активность мышц бросающей 
руки практически совпадает с началом рабочей фазы и достигает 100%-
го уровня, за исключением мышц разгибателей кисти. Очевидно, что 
такая структура движения направлена, преимущественно, не увеличе-
ние скорости вылета мяча. 

Мышцы сгибатели кисти »'рабочей фазе на всех дистанциях рабо-
тай1: с постоянной, почти 100% активностью по амплитуде, а разгиба-
тели 40%-ой. 
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Рис. І Хронограмма электрической активности мышц при выпол-
нении точного броска одной рукой в прыжке у юных 
баскетболистов шедшего возраста (13 лет)і 
А - 3 метра; Б - 5 метров. 

Обозначения: I - мышцы сгибатели кисти; 2 - мышцы разгибатели 
кисти ; 3 - трёхглавая мышца плеча ; 4 - дельтовид-
ная мышца { 5 - трапециевидная мышца ; 6 - широчай-
шая мышца спиныї Т 0 - качало движения ; Т^ - мо-
мент начала разгибания коленного сустава і Т 2 - мо 
мент начала разгибания локтевого сустава ; Т- - мо 
мент вылета ш т ̂  т ~ начало активности мыиц в 
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подготовительной фазе ; 1 о - окончание активнос-
ти в подготовительной фазе ; 3 - начало актив-
ности в основной фазе ; - окончание актив-
ности в основной фазе. 

Таким образом, функцией заключительного движения броска яв-
ляется не управление скоростью вылета мяча, а максимальное увели-
чение последней и движение является программно-автоматическим. По-
видимому, особенности межмышечной координации у баскетболистов 
младшего возраста и объясняют невысокую точность бросков одной ру-
кой в прыжке на всех дистанциях. 

У баскетболистов средней возрастной группы на дистанциях 3 и 
4 метра электрическая активность мышц носит четкий (базовый харак-
тер с первым всплеском активности в подготовительной (базе, а вто-
рым в рабочей (рис. 2 А). 

На дистанции 5 и, особенно, 6,25 м характер межмышечной коор-
динации значительно меняется. Все мышцы, обеспечивающие движение 
бросающей руки, заканчивают первый залп активности в рабочей фазе 
с уменьшением временного промежутка до второго залпа (рис. 2 Б), 
Так осуществляется концентрация активности мышц к моменту выпуска 
мяча. 

Амплитудная активность мышц-сгибателей кисти на всех дистан-
циях колеблется в пределах 85-100%, а разгибателей 33-31% от мак-
симума. При этом активность разгибателей начинается раньте и рань-
ше заканчивается. 

». Очевидно, что, как и у юношей 13 лет, здесь наблюдается доми-
нирующее значение сгибания кисти, при постоянной фоновой активнос-
ти т»згибателей. 

Можно заключить, что в средней возрастной группе, в целом, 
сформирована целесообразная структура межмышечной координации, но 
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Рис. 2 Хронограмма электрической активности мышц при выпол-
нении точного броска одной рукой в прыжке у юных 
баскетболистов среднего возраста (15 лет): 
А - 3 метра; Б - 6,25 метров. 

финальное движение кистью сохраняет направленность на увеличение 
скорости вылета мяча и носит программно-автоматический характер. 

Для баскетболистов статей возрастной группы строгое по Фа-
зовое распределение первого и второго залпа активности исследуе-
мых мышц, за незначительными йскяючениящ, хар%к»ерно уже на тгех 

туя&тур* 
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дистанциях (шс. 3 А, Б, •). П ш этом также наблюдается уменьшение 
межзалпового промежутка с увеличением инстанции броска. Однако, 
характер активности сгибателей и разгибателей кисти принципиально 
различается« Если на дистанциях 3 и 4 м (рис. З А ) активность сги-
бателей и разгибателей кисти синхронизирована по времени, как и на 
дистанции 5 м (рис. 3 Б), то в первом случае их активность по амп-
литуде составляет всего 49,8-53,5% и 33,5-34,2$ соответственно, а 
во втором 81,39% и 30,11%. Очевидно, что на дистанциях 3 и 4 м 
кисть работает в непредельных режимах и корректируется подключени-
ем антагониста, т.е. функционирует в управляемом режиме. Это и 
объясняет высокую точность и незначительную разницу в бросках с 
дистанций 3 и 4 метра. На дистанции 5 метров к кисти возвращается 
функция конечного звена увеличивающего скорость вылета мяча, при-
водящая к резкому падению результативности. 

На дистанции 6,25 м (рис. 3 В) первый залп активности, обеспе 
чивающий движение руки, заканчивается в рабочей фазе с резким уме-
ньшением межзалпового промежутка. Амплитудная активность всех мышц 
за исключением разгибателей кисти, в рабочей гЬазе достигает 100%. 
Последние снижают свою активность до 23,2% от максимума, облегчая 
работу сгибателей кисти. Движение становится баллистическим с нап-
равленностью на максимальную скорость вылета мяча и программно-ав-
томатическим по управлению. 

Таким образом, проведенный анализ позволяет определить для 
каждой возрастной группы дистанции бросков с оптимальным режимом 
работы мышц и дистанции с целевой направленностью мышечной коорди-
нации на увеличение скорости вылета мяча (таблица 5). 
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Рис. 3 Хронограмма электрической активности мышц при выпол-
нении точного броска одной рукой в прыжке у юных 
баскетболистов старшего воараста (17 лет): 
А- 3 метра; Б - 5 метров; В - 6 метров. 

Таблица 5 
Классификация дистанций гши бросках в прыжке одной рукой у 

Возраст !Оптимальные дистанции !Дальние дистанции 
13 лет до 4 метров свыше 4 метров 
15 лет до 5 метров свыше 5 метров 
17 лет 5 метров включительно дистанции 3-х очковьп: 

бросков ( 6,25 м) 

I 
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ЖСПЕРИМЕНТАЖДАЯ АПРОБАЦИЯ НЕКОТОРЫХ ПОДХОДОВ К СОВЕР-
ШЕНСТВОВАНИЮ ТОЧНОСТИ БРОСКОВ ОДНОЙ Р Ж И В ПРЫЖКЕ У ЮНЫХ 
БАСКЕТБОЛИСТОВ РАЗЛИЧНОГО ВОЗРАСТА 
В разделе представлены результаты анализа 3-х недельных заня-

тий по совершенствованию точности бросков одной рукой в прыжке у 
баскетболистов 13-ти, 15-ти и 17-ти летнего возраста в контрольных 
(А) и экспериментальных группах (Б), не различающихся по уровню 
спортивной подготовленности (Р > 0,05). 

Контрольные группы А все задания выполняли с дистанций, кото-
рые были определены для каждого возраста как оптимальные, а экспе-
риментальные группы Б с дальних дистанций (таблица 5). 

Педагогический эксперимент позволил выявить некоторые общие 
закономерности: 

1. Стабильное повышение точности бросков с оптимальных и да-
льних дистанций показало лишь в ходе третьей недели специализиро-
ванной подготовки. 

2. Наличие отрицательного взаимовлияния и достоверное сниже-
ние результативности (Р< 0,05) в бросках с дальних дистанций в 
контрольных группах А и с оптимальных в экспериментальных группах 
б м а м . 

К частным закономерностям можно отнести следующее: 
- в младшем юношеском возрасте (13 лет) преимущественная тре-

нировка в бросках с оптимальных дистанций (граппа А) не приводит 
к достоверному росту точности бросков тренируемых дистанций (Р> 
0,05) и снижает точность дальних бросков (Р< 0,05). Обратная кар-
тина зафиксирована в группе В; 

- в среднем юношеском возрасте (15 лет) в группах А и Б дос-
товерно повышается точность бросков с тренируемых и снижается с 
нетренитзуешх дистанций (Р< 0,05) ; 
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- в старшем юношеском возтуасте (17 лет) в ходе специализиро-
ванной тренировки в группах А и Б точность бросков с ближних дис-
танций 3 м изменяется недостоверно (Р >0,05). 

Из вышесказанного следует, что широкое использование в тре-
нировках юных баскетболистов бросков с дальних дистанций неизбеж-
но приводит к снижению точности бросков с оптимальных дистанций и 
этот факт необходимо учитывать в организации учебно-тт>енировочного 
процесса в различных возрастных группах. 

Таким образом, результаты педагогического эксперимента и ра-
нее изложенных исследований позволяют рекомендовать в тэактику 
учебно-тренировочного процесса следующие положения, учитывающие 
возрастные особенности юных баскетболистов: 

1. Исключить из игровой деятельности юных баскетболистов 
младшего и среднего возраста (до 17 лет) правило 3-х очков, сти-
мулирующее преждевременное увеличение дистанций бросков, формиру-
ющее жеский навык программно-автоматических движений и неумение 
действовать в переменных условиях игры. 

2. Младший юношеский возраст (13-14 лет) - стабилизация тех-
ники броска на основе программно-автоматических движений на дистан-
циях в пределах четырех метров (стандартные дистанции, условия вы-
полнения, отсутствие активного противодействия). 

3. Средний юношеский возшст (15-16 лет) - совершенствование 
техники броска на основе формирования навыка точностных движений 
на дистанциях до пяти метров (изменение дистанций и условий выпол-
нения технического приема, повышение активности противодействия). 
Начало освоения бросков с дальних дистанций. 

4. Старший юношеский аозраст (17-18 лет) - совершенствование 
техники броска со средних дистанций на основе расширения диапазона 
использования навыка точностного движения. Активное освоение даль-
него броска » илюшх условиях. 
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В Ы В О Д Ы 

1. Выявлена динамика использования дистанционных бросков в 
процессе игровой деятельности юных баскетболистов трёх возрастных 
групп, характеризующаяся абсолютным преобладанием бросков с ближ-
них дистанций и определенными возрастными колебаниями использования 
бросков со средних и дальних дистанций. 

2. Выявлен различный характер зависимостей "точность - дистан-
ция" при бросках одной рукой в прыжке у юных баскетболистов в не-
и гровых условиях: 

а) младший (13-14 лет) и средний (15-16 лет) юношеский возраст 
- линейная зависимость ; 

б) старший юношеский возраст - нелинейная зависимость с резким 
падением результативности на дистанциях свыше 4 м. 

3. Закономерности кинематической структуры юных баскетболистов 
позволяют выделить три способа бросков одной рукой в прыжке. Опре-
делена частота их использования в различных возрастных группах: 

а) бросок одной рукой в прыжке с пассивным выносом мяча в то-
чку прицеливания (13-14 лет - 91,5886 } .15-16 лет - 68,356 ; 17 лет -
57,856) ; 

б) бросок одной рукой в прыжке махом без выноса мяча в точку 
прицеливания (13-14 лет - 8,4256; 15-16 лет - 26,756; 17 лет - 35,556) 

в) бросок одной рукой в прыжке с маховым выносом мяча в точку 
прицеливания (13-14 лет - 056 ; 15-16 лет - 556 ; 17 лет - 6,7$). 

4. Возрастная динамика совершенствования кинематической стру-
ктуры движений при бросках одной рукой в поыжке заключается в уве-
личении составляющих скоростей и уменьшении вклада кисти в резуль-
тирующую скорость вылета мяча, что расширяет возможности управле-
ния в условиях движения с более низкими скоростями. 

Не обнаружено принципиальных различий в кинематике бросков 
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одной рукой в прыжке с различных дистанций внутри отдельных воз- # 
растных групп. 

5. Доказана возможность обучения в младшем юношеском возрас-
те на дистанциях до трех метров самому сложному броску одной рукой 
с маховым выносом мяча в точку прицеливания. 

6. Выявлены возрастные различия в электромиографической стру-
ктуре бросков в прыжке с различных дистанций у юных баскетболистов: 

а) младший юношеский возраст (13-14 лет) - минимальные изме-
нения фазовости, амплитуда и длительности осцилляций с увеличением 
дистанций броска, отсутствие синхронной активности мышц сгибателей 
и разгибателей кисти к моменту выпуска мяча, что свидетельствует 
лишь об общем освоении техники приёма и формирующемся навыке прог-
раммно-автоматического движения; 

б) средний юношеский возраст (15-16 лет) - выраженное изме-
нение фазовости, длительности и амплитуды осцилляций с увеличением 
дистанции броска, характерная перестройка .межмышечной координации, 
соответствущая броскам с дальних дистанций, на дистанции 5 метров 
при отсутствии синхронной работы ш п ц сгибателей и разгибателей 
кисти к моменту выпуска мяча на всех дистанциях, Это свидетельству-
ет о фундаментальном освоении техники броска в прыжке и овладении 
навыком программно-автоматического движения; 

в) старший юношеский зозраз? (17 лет) - изменение фазовости, 
длительности и ашлитуды осцилляций с увеличением дистанции, соот-
ветствующие динамике показателей квалифицированных спортсменов. 
При этом, синхронная работа мышц сгибателей и разгибателей кисти 
в режиме антагонистов а момент выпуска мяча, определяющая возмож-
ности управления, наблюдается лишь на дистанциях 3 и 4 метра. Даль-
нейшее увеличение дистанции приводит к перестройке работы мышц в 
режиме программно-автоматического движения. 
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7. Для каждой возрастной группы выявлены дистанции с оптима-
льным, адекватным точностной направленности движения режимом 
работы мышц и дистанции с целевой функцией межмышечной координа-
ции на увеличение скорости вылета мяча. 

8.. Возрастные особенности межмышечной координации при бросках 
в прыжке с различных дистанций являются о"бъективной основой для 
совершенствования методики тренировки направленной на: 

а) младший юношеский возраст (13-14 лет) - стабилизацию тех-
ники и овладение навыками программно-автоматического управления 
движениями в относительно стандартных условиях на дистанциях до 
4-х метров, с постепенным расширением диапазона использования на-
выка ; 

б) средний юношеский возраст (15-16 лет) - совершенствование 
техники в переменных условиях, постепенное овладение навыками точ-
ностного движения на дистанциях до пяти метров и начало освоения 
бросков одной рукой в прыжке с дальних дистанций ; 

в) старший юношеский возраст (17-16 лет) - дальнейшее совер-
шенствование техники в переменных условиях, расширение дистанций 
точностных движений до 5-ти и более метров, совершенствование техни-
ки броска одной рукой в прыжке с дальних дистанций и кавыка его 
игрового использования. 

9. Анализ особенностей возрастного формирования кинематики 
движений и межмышечной координации у юных баскетболистов позволяют 
утверждать о нецелесообразности применения в игровой деятельности 
баскетболистов до 1б-17-летнего возраста правила 3-х очков, что 
приводит к излишне раннему и большому по объему использованию в 
тренировках бросков с дальних дистанций, формированию жесткого на-
выка программно-автоматического движения и неумению действовать 
в переменных условиях игры. 
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