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ЛДУФК 
ОЩАЯ ХАРАКЕЕРЙОТИМ ДИССЕРТАЦИИ " — 

Актуальность темы исследование. Вроску одной рукой в адыхке ь 
баскетболе, как самому элективном/ способу атаки корзины, посвящено 
большое количество публикаций (Кераминао С.А., ХУ55; Луничкин л . Г . , 
1УЪУ; Вурчуладзе А.Д. , 1У63; Семашко Н.Ь., 1967, 1976; Голомазоь С,В., 
1973). Однако, большинство из них носит описательный или эмпирический 
характер, а экспериментальные данные целого рода работ получеки ИЛИ 
недостаточно точными методами, или устарели. 

Остается невыясненным целый рад вопросов, имеющих существенное 
яначение в теории и практике баскетбола: какова точность бросков од-
ной рукой в прыжке в зависимости от дистанции выполнения, какие био-
механические закономерности ледат в основе различных способов выпол-
нения, кр" они изменяются в зависимости от дистанции и в каких усло-
виях целесообразен тот или иной способе 

новые правила соревнований остро поставили вопрос о характере 
влияния тренировки бросков одной рукой в прижке с различных дистан-
ций на результативность атак. 

возрастающие требования к точности бросков баскетболистов, необ-
ходимость элективного завершения атак о различных, в том числе и 
дальних дистанций, обучение рациональной технике и совершенствования 
методики тренировки делают тему исследования актуальной. 

Работа выполнена в соответствии со Сводным планом *ШР по (физи-
ческой культуре и спорту Спорткомитета СССР на 19ь>0-1985 г . г . проб-
лема 2 . 4 . 5 . , номер государственной регистрации 81076508. 

Рабочая гипотеза исследования базировалась на предположении о 
том, что несмотря на внешнюю схожесть, броски одной рукой в прыжке, 
выполняемые квалифицированными баскетболистами, со средних и д&тъних 
дистанций имеют принципиальные различия в кинематической и динамичес-
кой структуре движений и эти закономерности необходимо учитывать в ор-
ганизации учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятель-
ности баскетболистов^ 

научная новизна исследованияо Впервые выявлена нелинейность зави-
симости "точность - дистанция" при бросках одной рукой в прыжке, поз-
воляющая классифицировать дистанции бросков до 5,5 метра как средни« 
и свыше 5,5 метров как дальние. 

С высокой точностью измерены кинематические характеристики поле-
та мяча и движения звеньев тела баскетболистов при выполнении бросков 
одной рукой в прыжке, выявлены три- опоооба выполнения бросков одной 
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рукой в прыжке, различающиеся оиомеханическои структурой организа-
ции. движений,, разработаны методические рекомендации до их целесооб-
разному использованию. 

Раскрыть механизм мадмышечной координации и различия при выпол-
нении бросков в прыкке одной рукой со средних и дальних дистанций. 

выявлены цакторн, определяющие эффективность дистанционного 
брос:>а в баскетболе» 

Практическая значимость результатов исследования. Результаты 
исследования позволяют оптимизировать процесс обучения, совершен-
ствования и использования в игровых условиях различных способов 
броска в прыжке одной рукой со средних и дальних дистанций. 

Разработаны рекомендации по совершенст: ованию точности бросков 
для игроков различных амплуа, 

обоснованность л достоверность результатов исследования подт-
верждается применением объективных педагогических методов исследо-
вания, корректным применением методов математической статистики о 
расчетами на йШ, йаучные положения и выводы подтверждены педагоги-
ческим экспериментом. 

Ьцьлрение и практическое использование научных цезультатрв 
исследования. Результаты исследования внедрены в практику работу 
мужской сборной команды ОоСР по баскетболу, команды "Университет" 
(Томск) и дШиШ куйбышевского района г.шосквы. штериалы работы по -
пользуются в учебном процессе специализации "баскетбол", курсов • 
тренеров развивающиеся стран и дак^льтэта усовершенствования препо-
давателей и тренеров ГЦСлЫК. Основные материалы диссертации доло-
жены на итоговых научных конвенциях ГЦОлииЛ г г . ) . 

материалы исследования рекомендуются использовать в работе 
тренеров диСШ, учителей физической культуры в школах, специальных 
физкультурных учебных заведениях и командах мастеров. 

Объем и структура диссертации.1 Работа изложена на 197 страни-
цах машинописного текста, включающего 22 таблицы, о4 рисунка и 
приложения. Она содержит введение, шесть глав, выводы, практичес-
кие рекомендации и список литературы, включающий 169 отечественных 
и ИЬ зарубежных источников. 

иці^шии^ .цииОіРїлцігШ 

Оостоыаш вопроса, хлава, посвященная анализу литературных 
данных по броску одной рукой в прыжке в баскетболе, содержит сле-
дующие разделы: мзето и значении броска в прыжке в баскетболе е 
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техника броска одной рукой в прыжке, характеристика отдельные 
звеньев тела и метода тренировки, материалы обзора подзывают, что 
несмотря на довольно большое количество публикаций» большинство ра-
бот носят субъективный или описательной характер, а эксперименталь-
ные данные целого ряда работ получены или недостаточно точными мето-
дами, или устарели {Мог ^ С тег ЕМ, 196.1.; лераминас о . л . , 1965; 

<&. 1957, Бурчуладзе л . д . , 1963, Паи- У. аУ7Ь). 
Многие данные в е с ы « противоречивы (иерамнпас о .п . , хУоЬ;' Голомазов 
С.Ь.„ 1а73; луничкин с . Г . , хУо» и другие). Сделан вывод о необходи-
мости проведения исследования комплексного характера. 

Основные положения, выносимые ни защиту; 

I . Обоснова)ше различий в биомеханической структуре трех спосо-
бов выполнения бросков ОДНОЙ руКОН в прыжке, методические рекомен-
дации по их целесообразному использованию в зависимости от амплуа 
и конкретных тактических ситуаций. 

наличие отрицательного переноса навыков в бросках одной 
рукой £ ирьжке при чередовании дистанции, обусловленных различиями 
в мышечной координации при их выполнении со средних и дальних дис-
танции» 

3 . waктopыt определяющие эффективность дистанционного броска 
одной рукой в прыжке в баскетболе,и методические рекомендации по с о -
вершенствованию их точности с учетом выявленных закономерностей. 

цель исследования: экспериментальное выявление ужторов, опре-
деляющих Эффективность техники дистанционного броска одной рукой 
в прыжке в баскетболе. 

Ьадачи исследования: 
1. исследовать динамику выполнения бросков в прыжке одной ру -

1сой с различных дистанции в крупнейших соревнованиях по баскетболу. 
2. исследовать динамику точности бросков мяча з корзину одной 

рукой в прыжке в зависимости от дистанции. 
3 . исследовать характеристики полета мяча при выполнении точ-

ных бросков одной рукой в прыжке с различных дистанций.^ 
4» ировести бпомеханичеокий анализ техники выполнения брусков 

одной рукой в прыжке с различных дистанций по материалам отереофо-
тограмметрической циклосъемки. 

5 . Иооледовать электро1лиохчзафичеокую структуру техники выпол-
нения брошка в ириске о/^юн ру*х>й с различных дистанций., 

6 . Разработать методические рекомендации по совершенствованию 
ЭФФЕКТИВНОСТИ дистанциоьного броска одной рукой в прыжке в баскет-
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било, 
методы исследования. ^ т решения поставле;шых задач использо-

ьалі.оь олодулцие методи иооледовані.л! анализ научно-методической ли-
тературы, цидагогицескпе ііаблюдения, оптохронограуия, стереофотограм-
ми1';<:.чоо:%ая циклосъемка, тензодшшмограция, гониометрия, электромио-
графия, Пидагогическии эксперимент, методы математической статисти-
ки. 

Оргшн.зццод иоолсіюндіця, исследования проводились в 1Уо4-ІУв7 
гг . на ба^е І'дсишікА. і.-атерншш для анализа получены в ходе педагоги-
ческих наблюдений на чемпионатах СССР по баокетболу среди мужских 
команд высшей лиі'и І964-ІУй7 гг . и проведения семи разных экспери-
ментов. 

о экспериментах по определению динамики точности бросков в з а -
висимости л дистанции приняли участив 71 квалифицированный баскет-
болист, 

линеи.атичоокие характеристики полета мяча и движения звеньев 
ть.ш получены с помощью высокоточных оптоэлектронных, стерео^ото-
гра..:летрических, тонзодиііамограоических, элекгромиографмческих цри-
боров на высококвалифицированных испытуемых (45 человек). 

ДІМ регистрации кинематических характеристик полета мяча и реак-
ции опоры при бросках в прыжке одной рукой использовалась оригиналь-
ная оптоэлектронная установка и тензодинамографическая платформа о 
регистрирующим устройством Н-П7. 

Стереооотограаме грическап щшюсъе/.цш производилась с немощью 
установки ростоящей из 2-х стереофотограшетрических камер УШ-
10/1318 и механического обтюратора. Для регистрации частоты и опре-
деления неоинхрокности вращения дисков обтюратора разработано и по-
пользовано электронное устройство. 

<>копзримент&.'Шныв данные обрабатывались на полуавтоматических 
приборах " S~te.no те і * " (КАРД Ц В » £ ) І Д Р . 

їлатематическал обработка результатов экспериментов заключалась 
в расчетах средних величин, стандартных отклонений, коэффициентов 
вариаций, оценке достоверности различий и проведения дисперсионного 
анализа. 

Дояучечные результаты подтверждены в ходе сравнительного педаго-
гического эксперимента. 
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ДШШМЛА ТОЧНОСТИ БРОСлиь л ШШШЗ ОДНОЙ 
РУКОЙ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ДЙСТАНЩИ ВЫПОЛНЕНИЯ 

1. педагогические наблюдения. 
В 103 играх Чемпионата СССР 1984-1а35 г г . по баскетболу ореди 

мужских команд высшей лиги зарегистрировано 8Ь49 бросков, при срэд-
нем количестве за одну игру 78,6. Результаты свидетельствуют, что 
бросок одной рукой в прыжке является основным приемом нападения в 
современном мужском баскетболе, при этом диетанциоаные атаки состав-
ляют 58,5 %. Чиоло брооков в одной игре с дальних дистанций прибли-
жается в среднем к двум десяткам, но результативность атак остается 
на низком уровне (X = 34,2 %), особенно в условиях активного сопро-
тивления (X » 7 ,1 %). 

педагогические наблюдения показали наличие выраженной тенден-
ции к специализации игроков по диотанциям выполнения брооков. Опре-
делено, что игроки, наиболее эффективно атакующие в соревнованиях 
о дальних дистанций» имеют низкий процент попаданий при бросках со 
средних дистанций. 

аолученныэ данные свидетельствуют, по-видимому: 
1) о недостаточном освоении навыка игрового использования броо-

ков с дальних дистанций баскетболистами высокой квалификации;. 
2) броски одной рукой в прыжке со средних и дальних диотанций, 

несмотря на внешнюю схожесть, имеют принципиальные различия в кине-
матической и динамической структуре движений. 

2. Исследование точности боосков в пиыжке одной РУКОЙ в зависи-
мости от дистанции выполнения. 

В таблице I предстаалены результаты первого эксперимента, в х о -
де которого баскетболисты выполняли броски до 30 попаданий о каждой 
дистанции. 

Таблица I 
Точность бросков одной рукой в прыжке 

(/») с различных дистанций 

Статиатичес-У_ _ Д и с т а н ц и я _ 
^ п о к а з а - / _7_ 4,5 м _ 1 _ 5 ,5~м~__6,15_м_ 

А 74,2 71,7 65,9 35,4 26,1 

г 12,35 11,45 и , 8 7 11,91 -

п 
16,6 15,8 18,0 .03,55 — 
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<ч 

Как видно из таблицы і , точность бросков в прыжке одной рукой 
на дистанциях 3 ,6 . и 5,6 метров, субъективно определяемых в 
баскетболе как средние, с увеличением расстояния снижается незначи-
тельно, на - « / » соответственно. Увеличение дистанции броска 
на I метр (.до 6,5 ыетра) приводит к снижению результативности до 
оо,'« /», при достоверности различий на уровне Р -С 0,1)1. полученные 
результаты нодтьерздают принятые в баскетболе деление на средние 
(а ,о - о , о м) и дальше дистанции ( > 5 ,5 м) . 

Различия в точности бросков со средних и дальних дистанций мо-
гут определяться, и в игровых условиях, двумя приведенными вше 
докторами. 

и таблщо а представлены результаты второго педагогического 
энспарпмента, базирующегося на постоянно чередовании бросков с дис-
танций и 6,6 метров. 

' Таблица 2 
Точность бросков одной рукой в прыжке СО 
средних и да.хыисс дистанций в сериях 

(п=*і0) и при их чередовании 

щ • Т м | 6 ,о м 

_ _ _ у» 
X, ироски сериями (п=30) 80 5,6 7 ,0 40,3 7,8 1У,4 

броски с чередованием ^ ь > у 30,5 
дистанций (І+І) (и=80) 

Было получено, что при бросках сериями (и=30) с каждой дистан-
ции, их эффективность в полной мере соответствует результатам пер-
вого эксперимента (табл. I ) и точность бросков с 6 ,о метров значи-
тельно ниже, че„. с дистанции о метра. 

Таким- образом, был получен ср^з точности для выборки из 20 
квалифицированных баскетболистов и основа для сравнения. 

иоренным образом изменилась эффективность бросков одной ру-
.011 а при чо при чередовании дистанции. Точность бросков снизи-

лась на І7 ,5 - ЗО,і і по сравнению с исходным уровнем и, что о с о -
бо важно, в паибо.'ішой степени уменьшилась результативность Не сред-
них дистанциях, характ« риз уицмх о я высоким процентов попадании. 

Таї.им образом, второй эксперимент подтверждает нг.ше предвари-
8 



тельное заключение о существовании принципиальных различии в техни-
ке выполнения бросков со средних и дальних дистанций и свидетельст-
вует о необходимости проведения детального биомеханического анализа. 

АНАЛИЗ ТОЧНОГО ЬРООлА. 
ОднОігі Р/ЙШ В ІіЕЬШІ С РА^ШЧііЬі ДИОТАнЦкЩ 

Исследование кинематических характеристик полета ьщчд д взаи-
модействие баскетболистов с ОПОРОЙ ПРИ выполнении точных бросков 
одной рукой в прыжке с различных дистанций. 

проведенное исследование показало (табл.3) , что скорость выле-
та и время полета мяча до попадания в корзину линейно возрастают о 
увеличением дистанции, до дистанции 6,5 метра аналогичную зависи-
мость имеет и угол вылета мяча, увеличиваясь о 40 до 43°, Дальней-
шее увеличение дистанции броска Не сопровождается увеличением угла 
вылета, который остается постоянным. 

Показатели вариативности кинематических характеристик полета 
мяча невелики по своим значениям и незначительно изменяются на сред-
них дистанциях 3,5 - 5 ,5 метров. При бросках с дальних дистанций, 
начиная с 6 ,5 метра, вариативность признаков по углу и скорости вы-
лета снижается в 2-3 раза, исключая дажэ незначительные возможности 
коррекции движений. Это и объясняет, по-видимому, резкое падение ре-
зультативности бросков с дальних дистанцій в массовых эксперимента* 

Таблица 3 
Кинематические характеристики полета мяча при точных 
бросках одной рукой в прыжке с различных дистанций 

І ІНРФИЯ Тскорость вылета ] Угол вылета мчча,Тьремя полета мяча 
д/пГ ция,м ! "А> _ _ і градусы _ _ {до корзины, с 

I ' і г у_*ГЛ~і А Цс* 
1. 3 ,5 5,38 0,43 8 ,0 40,0 2,4 6 ,0 0,88 0,08 9,1 
2. 4 ,5 6,39 0,45 7 ,0 42,0 2,5 6 ,0 1,00 0,09 9,0 
3 . 5 ,5 7,19 0,43 6 ,0 45,0 2 ,3 5 ,0 1,10 *"0,09 8 ,2 
4 . 6 ,5 8,20 0,25 3 ,0 48,0 1 ,2 2,5 1,21 и,08 6,6 
5. 7 ,5 9,20 0„27 2,9 48,0 1 ,2 2,6 1,31 0,08. 6 ,5 
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Таблица 4 
временные характеристики опорных реакций при точных 
бросках одной рукой в прыжке с различных дистанций 

| Тотатипти! ьремя 
дистанция (чеокие ;нодседа 

•показа— { с 
| тели 

_ ! 1 _ _ _ ! 

7 Время 
,,разгиба-

;ния ног, 
! 0 

время 
опорной 
реакции 

0 

"[ Ирвмя 
;полета, 

•! ° 

I 

иремя 01 
отрыва 

|ног до 
{выпуска 
|ыяча, о 

1. 3,5 м X и,19 0,31 0,67 0,40 0,17 
£ о,оЗ 0,06 и,Об 0,ОЗ о,о5 
п 16,7 1а,0 7,и 7 ,0 29,0 

2. 4 ,5 м X 0,20 0,34 0,70 0,40 0,16 
д 0,05 о,оа 0,06 0,03 0,05 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ - Ь,50_ _ Л Й Ц _ _31 ,2 _ 
3. 5,5 м X 0,23 0,23 0,6й 0,40 0,14 

с? 0,03 0,08 0,и6 0,03 0,о5 
13,0 28,0 8 , «0 7,50 36,7 

* 6,5 м 9. 0,25 0,32 и, 70 0,40 0,07 
г 0,06 0,10 0,и8 0,03 0,оЗ 

27,0 31,0 11,0 7,60 4<!,8 

5. 7,5 м х 0,20 0,31 0,6» 0,39 0,06 
<? и,из 0,05 о,и6 0,и4 0,03 

15,0 16,1 7,20 1и,2 50,0 

Временные характеристики опорных реакций несистематически изме-
няются при выполнении брогнса в прыжке и вариативны в пределах 
7-26 Ц Стабл.4), определяя возможности коррекции движений в подгото-
вительной фазе броска. Особенно вариативны показатели времени поле-
та от отрыва от опоры до момента выпуска мяча, характеризующего 
окоростъ вылет;« мяча при прыжке. лоэу.)ф&циент вариации составляет 
29-50 открывая возможность суммирования вертикальной составляю-
щей скорости полета тела с движением руки для увеличения скорости 
вылета мяча при броске. 

исследование кинематически^ характеристик техник точного 
сноска в прц'дсе одной рукой с различных дистанции. 

в результате проведенного эксперимента выявлены три способа 
выполнения броска одной рукой в прыжке, различающиеся биомехапичео-
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кой структурой организации движений: 
1) бросок одной рукой в прыжке с маховым выносом мяча в точку 

прицеливания; 
2) бросок одной рукой в прыжке "махом" без выноса мяча в точку 

прицеливания; 
3) бросок одной рукой в прыжке с пассивным выносом мяча в точ-

ку прицеливания»; 
показано, что в координационном плане наиболее сложным являет-

ся бросок одной рукой в прыжке с маховым вынооом мяча в точку при-
целивания, который характеризуется двухразовым разгоном мяча и наи-
большими ускорениями. Технический прием требует высокого уровня тех-
нической и физической подготовленности. К его достоинствам следует 
отнести возможность изменения структуры движения в полетной части и 
высокую точку выпуска мяча, что позволяет применять бросок в услови-
ях активного сопротивления. Бросок одной рукой в прыжке "махом" без 
выноса мяча в точку прицеливания наиболее быстрый по исполнению, с 
высокой степенью использования полетной скорости движения тела в 
результирующей скорости вылета мяча, что делает целесообразным его 
использование при бросках о дальних дистанций, незначительная полет-
ная фаза и невысокая точка выпуска мяча не позволяют использовать 
этот бросок против активного и высокого'защитника к изменять струк-
туру движений в зависимости от тактических ситуаций. Бросок целесо-
образен только при игре на опережение. 

Бросок одной рукой в прыжке с пассивным выносом мяча в точку 
прицеливания прост по структуре движения, располагает наиболее про-
должительной рабочей фазой и характеризуется наименьшими ускорения-
ми разгона мяча до требуемых скоростей, что делает его доступным 
для всах баскетболистов и наиболее целесообразным при бросках о 
дальних дистанций. Однако, общая длительность выполнения и невысо-
кая точка выпуска мяча позволяет его использовать лишь при отсутст-
вии активного сопротивления защитников, 

показано, что с увеличением дистанции бросков в различной сте-
пени увеличивается скорость движения звеньев тела. Одн^-) сущест-
венных различий, объясняющих динамику результативности при бросках 
со средних и дальних дистанций, обнаружить не удалооь. 

СТРУКТУРА РАБОТЫ ШЩ i d . БРОСдАХ. ОдНОй 
РУКОп В ВРЫКла С РАЗЛИЧНЫХ ДКСТАЩШ 

Анализу подвергнута работа широчайшей, трапецевидной, дэльто-
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видной, трехглавой мышцы и общей массы групп мышц сгибателей, и раз-
гибателей бросающей руки. 

Результаты проведенного анализа позволяют заключить, что элек-
трическая активность исследуемых мышц характеризуете« двухкратным 
залпом активности при выполнении бросков одной рукой в прыжке с 
различных дистанций. При этом в подготовительной фазе увеличивается 
продолжительность осциляций при относительно стабильной амплитуде, 
а в рабочей фазе - рост амплитуды осциляций с уменьшением длитель-
ности. Вариативность второго залпа при бросках с дальних дистанций 
уменьшается в 2-3 раза по сравнению со средними дистанциями. 

показано, что при бросках одной рукой в прыжке со средних дис-
танций электрическая активность мышц носит четкий разовый характер 
(рис. 1 .А) . Первый залп активности происходит в подготовительной 
фазе броска, второй в рабочей. При бросках о дальних дистанций ха -
рактер межмышечной координации меняется (рис. 1 .Б) , Происходит 
сближение залпов активности исследуемых мышц, их концентрации к мо-
менту выпуска мяча и нарушение фазовой активности, первый залп ак-
тивкооти начинается в подготовительной фазе и завершается в рабо-
чей, 

Наибольшие изменения в электрической активности обнаружены в 
работе мышц-сгибателей и-разгибателей кисти. Если при бросках со 
средних дистанций они работают синхронно, обладая тождественной 
амплитудой и длительностью осциляций, то при бросках с дальних дис-
танций характеристики коренным образом изменяются. Резко возрастает 
амплитуда активности сгибателей кисти на фоне снижения активности 
разгибателей. 

Выявленные закономерности работы мышц-сгибателей и-разгибате-
лей кисти нам представляется важнейшим различительным фактором тех-
ники бросков со средних и дальних дистанций, можно заключить, что 
при бросках со средних дистанций на'фоне синхронной работы мышц 
антигонистов кисть выполняет корректирующую роль и заключительное 
движение броска допустимо охарактерировать как точностное. При 
бросках с Дальних дистанций кисть несет функцию конечного звена, 
резко увеличивающего скорость вылета мяча, что исключает возмож-
ность коррекции движении, и этом случае движение становится прог-
раммно-автоматическим. 

Результаты электромиографическо1\) анализа подтверждены в ходе 
педагогического эксперимента, где показано, что с фиксированной 
кистью баскетболисты способны добросить мяч до корзины в пределах 
6,9 i 0,2 ы, т . е . со средней дистанции. Включение в работу лучеза-

IX 



Рис. 1 Хронограмма электрической активности мьшщ туловища 
и бросающей руки при выполнении точного броска одной 
рукой в прыжке с дистанции; А - 4 ,5 м, Б - 6 ,5 м 

Обозначения: I - мышцы-сгибатели кисти; 2 - мышцы-разгибатели кисти; 
3 - трехглавая мышца плеча; 4 - дельтовидная мышца; 
5 - трапециевидная мышца; 6 - широчайшая мышца спины; 
'£ - начало движения; ї^ - момент начала разгибания 
коленного сустава; Т^ - момент начала разгибания локте-
вого сустава; Та - момент вылета мяча; - начало ак~ 
тив нести мышц в подготовительной дозе; і * - окончание 
активности в подготовительной фазе ; і » - начало актив-
ности в основной дозе; іч - окончание актиянссти в 
основной Дозе. 
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пястного сустава повышает дальность броска до 7,5 ± 0,5 м (табл.Ь). 
т' 

Таблица 5 
Максимальная дальность броска одной рукой 

в прыжке и броска о фиксированным лучезапястным суставом 

! максимальная дальность броска, м 
Показатели г — . 

X [ С̂  ! 

1. Бросок одной рукой в прыжке 7,5 0,50 6,6 
2. Бросок в прыжке о фиксирован-

ным лучезапяотнш суставом 5,У 0,20 3 ,3 

ОаООгКшшшЕ 1,0Ь1̂ ыж1СТн0ЬАНПА 
ТОЧНОСТИ БРООлОВ ОДПОЛ РУлОи Б пРпы^ С РАЗЛИЧНЫ/. 

ДИСТАНЦИИ 

Б разделе проанализированы результаты 3-х недельных целенал-
равлвлшых: занятий по совершенствовашш точности бросков одной ру-
кой в прыжке в экспериментальной (А) и концюльной (Б) группах, 
не различающихся по уровню спортивной подготовленности (Р > о , о б ) . 

Экспериментальная группа А все задания выполняла с диотанций, 
превышающих 6,25 метра, а контрольная группа Б совершенствовала 
точность ближних и средних бросков. 

При этом выявлена динамика изменения результативности дистан-
ционных бросков а ходе специализированно!! подготовки: 

а) наибольший прирост точности бросков одной рукой в прыжке 
с дальних и средних дистанций наблюдается в конце третьей недели 
специализированной тренировки, что необходимо учитывать при под-
готовке к соревнованиям, принимая во внимание установленную про-
должительность учебно-тренировочных сборов; 

б) точность бросков с ближтпс дистанций в ходе специализиро-
ванной подготовки по программе А и Б снижается недостоверно, и 
это позволяет баскетболистам основное внимание уделять заданиям, 
отвечающим игровым амплуа, не опасаясь существенного уменьшения 
результативности ближних бросков; 

в) показано высокое отрицательное взаимовлияние и достовер-
ное онижение результативности (Р < 0,05) в бросках со средних 
дистанций в группе А и дальних дистанций в группе Б, в наиболь-
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шеи степени проявляющиеся к концу третьей недели тренировки (табл.6) . 

Таблица б 
Результаты диспороионного анализа 
педагогического эксперимента 

Т дистан- ! . I - - I - - _ _ ! . А " ! 4 ® ^ ~ I 
1 уушш| [степень Т р Тотепень ! !степень Т Г 

! ЦШ1» !ьлияния,! крит. !влн!рия,! Крит, (влияния,! крнт, 
1 1 р— 1 1 - д I ! й 1 

2 ,5 16,2 2,27 0,У4 0,134 Х,Ь4 и,22 
А 4,5 36,15 7,УЗ 38,8 8,У0 66,4 2У,2 

6,5 12,2У 1,У6 55,6 х7,об 7о,77 43,79 

2,5 31,42 2,14 13,1 2,12 13,13 2,11 
Б 4,5 3,18 0,46 13,9 2,23 38,6 8,80 

6,5 8,У2 7,42 34,2 78,7 52,06 

Из вше сказанного следует, что игроки, специализирующиеся в 
бросках с дальних дистанций, в ходе тренировочной работы должны 
быть готовыми к снижению точности бросков со средних дистанций и ь 
соответствии о этим строить свою игровую деятельность, атакуя пре-
имущественно с дальних дистанции. 

Баскетболисты, игровая деятельность которых осуществляется в 
пределах средних дистанции, должны особенно осторожно включать в 
тренировку дальние броски, а в большинстве случаев отказываться от 
их использования, так как за этил неизбежно следует снижение точ-
ности бросков со средних дистанции. 

Таким образом, результаты педагогического эксперимента и ранее 
изложенных исследовании позволяют рокомевдовать в практику учебно-
тренировочного процесса специализированную бросковую подготовку 
баскетболистов с учетом их игрового ашшуа и использование методи-
ческих подходоь, направленных на совершенствование: 

а) точностных движении (броски со средних дистанций) дистан-
ция до 5,5 м, изменение дистанций и условий выполнения техническо-
го приема, введение активного сопротивления защитника); 

б) программно-автоматических движении - броски с дальних дио-
танций (стандартные дистанции свыше о , о м, неизменность условий 
выполнения технического, приема, устойчивость к возможному противо-
действию противника, своевременный откяа от бросков при ктиьном 
противодействии). 
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ВксЮДЦ 
X. Ь процесое игровой деятельности высококвалифицированных 

баскетболистов выявлена тенденция к специализации по дистанциям вы-
полняемых бросков одной рукой в прыжке с разделением последних на 
броски со средних и дальних дистанций, что определяется: 

а) функциональными обязанностями игроков по амплуа; 
б) недостаточным основнием навыка игрового использования 

бросков о дальних дистанций квалифицированными баскетболистами; 
в) различия в технике бросков в прыжке со средних и дальних 

дистанций, которые несмотря на внешнюю схожесть имеют принципиаль-
ные особенности выполнения. 

а. выявлена нелинейность зависимости точности бросков одной 
рукой в прыжке с различных дистанций, выраженная в резком , досто-
верном падении результативности на дистанциях, превышаюидах 5 ,5 м. 
Это позволяет классифицировать расстояния 3,5 - 5,5 метров как 
средние дистанции и свыше 5 ,5 метров как дальше, что соответству-
ет принятой в баскетболе классификации. 

3. При чередовании бросков со средних и дальних дистанций 
обнаружено достоверное снижение результативности на 16-25 % по срав-
нен™ о серийными бросками, что свидетельствует о различиях в тех-
нике выполнения приемов, неспособности баскетболистов эффективно 
перестраивать структуру броска и наличие отрицательного переноса 
навыков. 

4 . Скорость вылета и время полета мяча до попадания в корзину 
линейно возрастает с увеличением дистанции. Угловые характеристики 
полета мяча аналогично увеличиваются до 48° на дистанции 6,5 м и, 
в дальнейшем с ростом дистанции остаются постоянными. 

5 . Закономерности кинематической структуры движений позволяют 
выделить три способа бросков одной рукой в прыжке: 

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

б) бросок одной рукой в прыжке "махом" без выноса мячп в точку 
прицеливания; 

в) брооок одной рукой в прыжке о пассивным выносом мяча в точ-
ку прицеливания. 

С увеличением дистанции броска возрастаю« скорости движения 
звеньев тела и уменьшается время выполнения соответствующих движе-
ний. йе обнаружено принципиальных различий в кинематике бросков в 
прыжке о различных диотанций. 

IX 



6. Выявлены раЗЛЛЧИЯ в электромиографической структуре бросков 
одной ру.лй в прыжке со средних н дальних дистанции, выражающиеся 
в изменении (. азовости, амплитуды н длительности осциляцип. ари брос-
ках со средних дистанций мышцы сгибатели и реаткйыниш кисти рабо-
тают синхронно в режиме антагонистов, что дозволяет характеризовать 
заверм „ощое движение кистью как точностное. Дри выполнении броское 
с дальних дистанции многократно возрастает активность сгабатолей 
КИСТИ на ионе понижения активности разгибателей, определяя пункцию 
кисти как конечнох'о звена, существенно увеличивающего скорость вы-
лета мяча в ходе программно-автоматического движения. 

7 . Различья в пункции кисти гри бросках со ср-е^шх и дальних 
дистанций объясняют возможности изменения расстояния, без снижения 
эффективности на средних дистанциях и снижением эффективности при 
дальних бросках, -.лроме того , броски с дальних дистанции пецелесо-
образно выполнять при активном сопротивлении заи^тнпков. из-за невоз-
можности внесешш срочных коррекций в ходе броска. 

о . выявлена динамика пзменешя результативности дистанционного 

и недели специализированной ьодготовки, что необходимо учита-
/у^ вать при подготовке к еоровновашш.і; 

^ б) специализированная и раздельная подготовка в бросках оо 
ореднпх и дальних дистанций приводит к достоверному повышению точ-
ности каждого вида бросков (Р < о ,и6 ) , при значительном снижении 
результативности в случае изменения дистанции (Р < и ,ио) , 

представляется целесообразным со сре.^шх и дальних дистан-
ции использовать разные способы выполнения броска в прькхе. о этом 
случае при изменении дистанции перестраивается но характер межмышеч-
нои координации, а кинематика движении, что может привести, по-
видимому, к более высокой результативности бросков. 

10. ізф-.ектиьность техники дистанционных бросков В ЦРІІЇКЕ опре-
деляется следующий! фвкторыли: 

а) дистанция; 
б) способ выполнения; 
в) характер межмышечной координации мішц-сгибнтелеї и-разгиба-

телей кисти; 
г ) специальная тренированность в бросках со средних и дальних 

дистанций. 

.броска в прыжке в ходе специализированной тренировки со средних и 
дальній дистанций: 
V а) наибольший прирост точности боосков наблюдается в конце 

IX 



ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1. Б процессе обучения технике выполнения бросков в прыжке, 
учитывая координационную сложность приемов и требования к физической 
одготовленности, целесообразна следующая последовательность: 

1) бросок одной рукой в прыжке о пассивнил выносом мяча в точку 
дрицеливания; 

2) бросок одной рукой в прыжке "махом" без выноса мяча в точку 
прицеливания; 

3) бросок одной рукой в прыжке о маховым выносом мяча в точку 
прицеливания«. 

2. Различные опособы бросков одной рукой в прыжке должны исполь-
зоваться в следующих игровых ситуациях: 

1) бросок одной рукой в пршке с маховым выносом мяча в точку 
прицеливания: 

- в условиях активного сопротивления защитников с ближних и сред-
них дистанций; 

- при достаточной физической подготовленности - с дальних дис-
танций; 

2) бросок одной рукой в пршке "махом" без выноса мяча в точку 
прицеливания: 

- при игре на опережение, оос ;енно против игроков, значительно 
превосходящих в росте и находящихся на расстоянии, позволяющем вы-
бросить мяч с ближних и средних дистанций; 

- о дальних дистанций; 
3) брооок одной рукой в прыжке с пассивным выносом мяча в точку 

прицеливания: 
- только с дальних дистанции без активного сопротивления. 
3 . Броски одной рукой в прыжке со средних дистанций допустило 

выполнять в любых условиях, в том числе и при активном сопротивлении 
защитников, так как имеютоя достаточные возможности для коррекций 
движений в ходе выполнения приема. 

Броски одной рукой в прыжке с дальних дистанций целесообразно 
использовать только со строго определенных расстоянии и без сопротив-
ле<№я защитников, так как техника движения не допускает коррекций в 
ходе выполнения, 

4 . Опособы бросков одной рукой в прыжке, которыми должны вла-
деть баскетболисты, определяются игровым амплуа: 

- ) бросок одной рукой в прыжке с маховым выносом мяча в точку 
прицеливания - обязательный элемент в техническом оснащении цэнтро-
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ВНІС, нападающих и атакующих защитников, которые действуют в игре 
при наиболее активно..! сопротивлении; 

2) бросок одной рукоіі в прыжке "махом" без выноса /дяча в точку 
прицеливания целесообразен в арсенале атакующих защитников как наи-
более быстрый атакующий прием, позволяющий в определенных онтуаци -
ях ое..і'рьвать сверхвысоких .а'ро^ав с опережением с о.ш,лПпх и сред-
них дистанций. Удобен при бросках с дальних дистанций; 

3) бросок одной рукой в прыжке с пассивным виносом мяча в точ-
ку прицеливания может применяться нападающими и защитниками при 
бросках со средних и дальних дистанций без сопротивления. 

5 . Представляется наиболее целесообразным, чтобы атакующие за-
щитники и легкие нападающие владели двумя способами бросков одноі. 
рукой в прыжке: 

1) со средних дистанций - броском одной руко., в прыжке о ма-
ховым выносом мяча в точку прицеливания; 

2) с дальних дистанций _ броском одной рукой в прыжке "махом" 
без выноса мяча в точку прицеливания или с пассивным выносом мяча 
в точку прицеливания. 

это заключение подтверждается отдельными примерами ведущих 
баскетболистов - Б.Валтерс, и.ломичус, л.'і'ихоненко, использующих 
со средних и дальних дистанций разные способы бросков и имеющих 
процент попаданий с обеих дистанций в игровых условиях ( > 60/»). 

о . ВСПОЛЬЗОВаНИе в учебно—тренировочной работе бросков со 
средних и дальних дистанций, учитывая отрицательшпі поренос навы-
ков, определяется игровым амплуа баскетболистов': 

1) центровые игроіси и тяжелые нападающие, выполняющие игровые 
Функции в пределах ближних дистанций, но должны использовать в тре-
нировке броски с дальша дистанций, вырабатывающих навик метатель-
ного движения кистью и снижающих точность б р о с а в со средних дис-
танции, особенно при варьировании расстояний; 

2) атакующие защитники и логине нападающие, атакующие действия 
которых определяются бросками с ближних, средних и д;-яышх уіотан-
цин в равной степени должны освоить броски с дальних и средних дис-
танции и, особенно, их чередовать; 

3) разыгрывающим защитникам можно владеть только бросю«.щ с 
дальних дистанций. 

7 . а пр цессе совершенствования техник« и точности дистанцион-
ного броска дол:ша соблюдаться определенная всследовате^днооть: 

I ) . этап базової*; подготовки в бросках со средних дистанций с 
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решением задач: 
- повышение точности бросков с постоянным варьированием Дистан-

ций в пределах 3,5 - 5 ,5 метров; 
- повышение точности бросков в различных условиях ( с места, 

после ведения, с выходом на ы#ч); 
- повышение точности б р о с а в в условиях актишого сопротивле-

ния, 
X) Этап базовой подготовки в бросках с дальних дистанций с ре -

шением задач: 
- повышение точности бросков с определенных точек площадки в 

соответствии о игровыми амплуа; 
- повышение точности бросков в различных условиях перемещений 

( с места, после ведения, с выходом на мяч); 
- повышение точности бросков в результате групповых взаимодей-

ствий (быстрый выход на свободное место, после заслона или наведения)} 
- выработка умения своевременного отказа от выполнения дальне-

го броска и быстрого перехода к выполнению других технических прие-
мов (передач, ведения); 

3) л а п совершенствования техники и точности бросков при чере-
довании средних и дальних дистанций с решением задач: 

- повышение стабильности бросков при чередовании дистанции без 
сопротивления; 

- совершенствование точности бросков о дальних дистанций без 
сопротивления и активным сопротивлением при бросках со средних дис-
танций; 

- совершенствование точности бросков с дальних дистанций в ре -
зультате групповых взаимодействий бросков со средних дистанций с 
активным сопротивлением^, 

8 0 Тренеры и игроки должны быть готовы к снижению точности 
бросков со средних дистанции в ходе специализированной тренировки 
дальних бросков и в соответствии с этим перестраивать индивидуаль-
ную игровую деятельность и тактические взаимодействия. 
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