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                               I. Введение
 Современный баскетбол находится в стадии бурного творческого подъема, направленного на  активизацию действий, как в нападении, так и в защите.

 Баскетбол является одним из средств физического развития и воспитания молодежи (Портнов Ю.М., 1997)

 В соответствии с комплексной программой физического воспитания школьников (Матвеев Л.П., 1995) баскетбол является одним из средств физического воспитания. Техника игры в баскетбол многообразна.  Важнейшим техническим приемом являются броски. От точности броска, в конечном счете, зависит успех в игре.  Знание уровня обучаемости и динамики становления техники броска позволит учителям подбирать и использовать в уроке средства, обеспечивающие обучение на более высоком уровне.

Баскетбол - одна из самых популярных игр в нашей стране. Для нее характерны разнообразные движения; ходьба, бег, остановки,  повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборстве с соперниками. Такие разнообразные движения способствуют улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма, формируют координацию.

В системе образования баскетбол включен в программы физического дошкольников, общего среднего, среднего, профессионально-технического, среднего специального и высшего образования (Портнов Ю.М., 1997)

  Разнообразие технических и тактических действий игры в баскетбол и собственно игровая деятельность обладают уникальными свойствами для формирования жизненно важных навыков и умений людей, всестороннего развития их физических и психических качеств. Освоенные двигательные действия игры в баскетбол и сопряженные с ним физические упражнения являются эффективными средствами укрепления здоровья и рекреации и могут использоваться человеком на протяжении всей его жизни в самостоятельных формах занятий физической культуры (Кофман Л.Б., 1998).

Цели:
1. Вывести уравнение движения мяча при броске в корзину.
    2. Охарактеризовать броски в современном баскетболе.
Задачи:
Разработка программы обучения школьников броскам мяча в корзину и устранение ошибок при броске.
                     II. Основная часть
1. Характеристика, классификация и значение бросков в     современном баскетболе.
Современная тенденция игры определяет направленность технической подготовки. Высоких результатов можно достичь только при высоком уровне технической подготовленности игроков.  Для этого баскетболист должен: 1) владеть известными современному баскетболу приемами игры и уметь осуществлять их в разных условиях; 2) уметь сочетать приемы друг с другом в любой последовательности в разнообразных условиях игры. Разнообразность действий, сочетая различные приемы в условиях единоборства с противником; 3) владеть комплексом приемов, которыми в игре приходиться пользоваться чаще, и выполнять их с наибольшим эффектом; 4) постоянно совершенствовать приемы, улучшая общую согласованность и скорость их выполнения  (Портнов Ю.М., 1988).

В баскетболе успех команды обеспечивает точный завершающий бросок. До недавнего времени, да и в настоящие дни основное средство нападения - это бросок одной  рукой сверху в прыжке.  В состязаниях сильнейших мужских команд мира до 70% всех бросков с игры выполняются именно этим способом, с различных дистанций.

Основные характеристики броска. Говоря о бросках в баскетболе, следует  иметь в виду три основных их характеристики - вид броска, стиль и технику, понимаемую здесь как организационную структуру движений при броске. Баскетбольные снайперы отличаются в стилях, в разновидности  бросков. Но они не отличаются в основах техники - биомеханических принципах движений - рук, ног, туловища при направлении мяча точно в корзину. Основы техники, такие как работа ног, держание мяча и направление локтя бросающей руки не одинаковы у разных снайперов (Яхонтов Е.Р., 1987). 

Броски в корзину - важнейший элемент в баскетболе. Чтобы выиграть матч, команда должна превзойти противника в счете, а это достигается посредством более точных бросков. Все остальные приемы игры служат созданию условий для овладения корзинкой. Чтобы приносить пользу команде,  каждый игрок должен уметь метко поражать корзину (Линдберг Ф., 1971). 

Точность броска в корзину в первую очередь определяется рациональной 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 (Портнов Ю.М., 1987).

Траектория мяча выбирается от дистанции, роста игрока, высоты его и активности противодействия высокорослого защитника. При бросках с средних и дальних дистанциях лучше всего выбирать оптимальную траекторию полета мяча, при которой высокая точка над уровнем кольца примерно 1,4 – 2 метра. Коузи Б., Пауэр Ф.,(1975) считают, что наиболее приемлемым углом выпуска мяча при броске равным  58 градусов к горизонтали. При этом угле выпуска игроки добиваются самой большой результативности.

Мяч обычно бросают с обратным вращением, которое позволяет удержать его на заданной траектории и добиться более мягкого отскока в случае неудачного  броска. Кроме того, обратное вращение замедляет скорость полета мяча,   при встрече с кольцом увеличиваются шансы на то, что он проскочит в корзину, а не отскочит наружу (Шерстюк А.А., 1991).

С точки зрения динамики, все броски лучше выполнять с отскоком от щита. Наблюдения показывают, что большинство бросков неточны из-за недолета мяча до корзины  (Хмелик Ф., 1985). Независимо от того, целится игрок  в переднюю или заднюю часть обруча или в щит, он концентрирует внимание на избранной точки  мишени, во время и после броска.

2. УРАВНЕНИЕ ДВИЖЕНИЯ МЯЧА

ПРИ БРОСКЕ В КОРЗИНУ
Выведем уравнение движения мяча при броске в корзину. 
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                              (рис 1)

h0 - высота с которой бросают мяч;
L – расстояние от бросающего до корзины;
g – ускорение свободного падения;
υ0 – начальная скорость;
υ0х – проекция начальной скорости на оси Х; 
υ0у – проекция начальной скорости на оси Y;
α – угол броска над поверхностью Земли; 
h=3,05 – высота от поверхности Земли до корзины.
Спроецировав υ0 на оси Х и Y можно выразить эти проекции через тригонометрические функции:
υ0х/υ0=cosα                            υ0y/υ0=sinα
υ0х=υ0cosα                             υ0y= υ0sinα
                        υ=υ0+at
                           a=g
υх=υ0х+gхt                            υy= υ0y+gyt
gх=0                                    gy=-g
υх=υ0cosα                             υy= υ0sinα-gt
Запишем формулы уравнения движения по осям Х и Y:
Х=х0+υ0t+аt²/2
Теперь запишем данную формулу для оси Х и Y:
Х=х0+υ0xt+ gхt²/2                  Y=y0+υ0yt+gyt²/2 
х0=0                                    y0=h0
а=g=0                                  a=g=-g
υ0х=υ0cosα                           υ0y= υ0sinα
Х= υ0tcosα                           Y= h0+υ0tsinα-gt²/2                  
Известно, что кольцо крепится на высоте 3,05м.Время движения определим приравняв к 3,05 координату Y:
-gt²/2+υ0tsinα+h0=3,05-это квадратичное уравнение. Здесь определить время можно через дискриминант:
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D=υ0²sin²α-4(-gt²/2)(h0-3,05)= υ0²sin²α-2g(3,05- h0)
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t=(-υ0sinα -√υ0²sin²α-2g(3,05- h0))/-g
t=(υ0sinα+√υ0²sin²α-2g(3,05- h0))/g
Второй корень уравнения дает для времени отрицательное значение, что в данной задаче не имеет физического смысла. Теперь найдем L:
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L=x= υ0tcosα= υ0cosα(υ0sinα+√υ0²sin²α-2g(3,05- h0))/g= 
(υ0²sinαcosα+ υ0cosα√ υ0²sin²α-2g(3,05- h0))/g
При h0=3,05 это уравнение значительно упрощается:
(υ0²sin2α)/g

Давайте проанализируем данное уравнение и определим зависимость угла υ0 от α:
Для начала предположим, что баскетболист в прыжке бросает мяч с высоты 3,05 метра с трёхочковой линии, расстояние от которой до центра кольца составляет 6,25 м. И рассмотрим броски под различными углами.
1) α=15

6,25 = (υ0²sin30)/9,8

υ0≈11,1
2) α=30

6,25 = (υ0²sin60)/9,8
υ0≈8,4
3) α=45
6,25 = (υ0²sin90)/9,8
υ0≈7,8

4) α=60
6,25 = (υ0²sin120)/9,8
υ0≈8,4
Зависимость скорости броска от угла α можно проследить по рисунку 2.Из него видно, что при углах от 1 до 45 начальная скорость уменьшается, а при углах от 45 до 89 скорость возрастает. Угол равный 90 невозможен, так как он не имеет смысла в данном уравнении.
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                                 (рис 2)
Теперь рассмотрим более низкого игрока, который не может в прыжке бросить мяч с высоты 3,05м. Пусть h= 2,05м. Проведем исследования с теми же условиями: α=30, L=6,25:
6,25=(υ0² sin30cos30+ υ0 cos30√ υ0² sin²30-2∙9,8∙(3,05-2,05))/9,8
После недолгих преобразований получаем, что υ0=9,8.Были также проведены исследования, где  α=45 и α=60.Результаты были те же – при h=2,05 υ0 было выше, чем при h=3,05 => Чем больше высота, с которой бросают мяч, тем меньше начальная скорость и тем легче бросать мяч. Именно поэтому в баскетболе преобладают высокие игроки.

     3. Цель, задачи и методы исследования.

Были рассчитаны
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–среднее арифметическое, которое определяется как отношения индивидуальных показаний и количеству случаев, определялась между средним арифметическим и суммой индивидуальных показателей
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1стандартное отклонение высчитывалось по формуле:
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Определяем по формуле оценку стандартной ошибки:


Сравнительный анализ осуществляется по критерию –t Стьюдента.


Степень достоверности (Р) находили по таблице критерия Стьюдента

Если Р < 0,05, Р < 0,01, то ошибка меньше 5 % , 1% и результат достоверен .

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

4. Эффективность экспериментальной методики обучения и динамики показателей результативности броска
 В результате педагогического эксперимента мной был выявлен исходный уровень количества попаданий у школьников (Таблица 1)

Таблица 1

Исходный уровень показателей результативности      бросков 

	Показатели
	Бросок с правой стороны
	Бросок с левой стороны

	
	Экспер.гр
	Контр.гр
	Экспер.гр
	Контр.гр
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	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 бросков у учащихся контрольной и экспериментальной группы статистически не отличаются, в экспериментальной группе среднее количество бросков с правой 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 стороны 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 зависят от обучаемости и носят случайный характер. По первоначальному тестированию показатели бросков одной рукой от плеча с правой и левой стороны у контрольной группы немного превышали показатели экспериментальной группы. 

За время эксперимента в обоих группах улучшились показатели, характеризующие эффективность владения броском от плеча. Однако это улучшение в разных  группах участников эксперимента носило разный характер.

Таблица 2.

Изменения показателей броска одной рукой у испытуемых

Контрольной 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

	(
	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


Через 3 месяца после изучения броска динамика показателей в контрольной группе изменилась (Табл.2)

Как видно из Табл.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 от 2 до 5 бросков, а через 5 месяцев от 3 до 6 бросков.

Результаты тестирования, полученные при броске с правой стороны, составили  5 попаданий, результаты статистически достоверны (t=7; P<0.001)
При повторном тестировании прирост показателей отмечается с правой стороны. Вероятно, это   связано с тем, что на занятиях больше уделяли времени и внимания броскам правой рукой. При выполнении бросков 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 Табл.3 в экспериментальной группе был выявлен большой прирост показателей, как с правой, так и с левой стороны. Учащиеся занимались по предложенной мной программе, что достоверно улучшило показатели.
Таблица 3.

Изменения показателей броска одной рукой у испытуемых экспериментальной группы за 5 месяцев.
	Статист. Показатели
	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

	(
	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 правой 6 попаданий, с левой стороны 5,7 при индивидуальном разбросе результатов при исходном с 1 до 5, и после предложенной экспериментальной методики с 5 до 8 бросков. 

При броске с правой  стороны (t=8,1;Р<0,001), левой стороны(t=6,3;Р<0,001). При проведении занятий в экспериментальной группе велась строгая этапность усложнения и двигательного опыта. Своевременно велась работа над ошибками.
Таблица 4
Результаты бросков одной рукой от плеча в конце

эксперимента 

	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 (Табл.4) анализ фактических данных, разные методики обучения оказало существенное изменение на показатели точности броска одной рукой от плеча, как с левой стороны (t=6,8; Р<0,001), так и с правой стороны (t=6,8;Р<0,001)

Анализ полученных результатов в экспериментальной группе и сравнение их с данными, полученными в контрольной группе при использовании общепринятой методики обучения, дают основание утверждать, что предложенная нами методика повысит эффективность обучения.

5. Типичные ошибки, выявленные в процессе обучения.

В результате педагогического наблюдения мной были выявлены ошибки при броске одной рукой от плеча с места, при проведении первого тестирования и второго (Таблица 5)
Ошибки у учащихся при выполнении

одной рукой от плеча с места.(%)
	№
	Ошибки
	Экспер.гр.
	Контр.гр.

	
	
	1
	2
	1
	2

	11
	Неправильное держание мяча(кисти)
	43
	0
	29
	14

	22
	В подготовительной фазе вторая рука располагается на мяче не правильно
	57
	29
	57
	43

	33
	Ноги во время броска не работают
	43
	0
	43
	0

	14
	Излишний наклон вперед,  что приводит к потери равновесия
	29
	29
	29
	29

	15
	Бросок выполняется толчком пальцев
	57
	43
	70
	57

	16
	Не бросковая рука, при броске опускает резко вниз или раб.бросок завершается 2-мя руками
	43
	0
	43
	29

	17
	Отсутствие сопровождающего движения бросковой руки.
	70
	43
	57
	57

	18
	Непоследовательное включение звеньев тела в основной фазе
	57
	23
	57
	43

	19
	Бросок выполняется чисто в кольцо, без использования щита
	70
	29
	85
	57

	110
	Асинхронная работа рук и ног
	70
	29
	70
	57


  6. Программа действий по результатам исследований.

В результате моих исследований игры в баскетбол я пришел к выводу, что для того чтобы эффективно играть в баскетбол нужно брать высоких спортсменов либо тех, кто в прыжке может достичь максимальной высоты. Также не следует забывать о меткости игроков. Ее также следует развивать. Для этого необходимо знать и уметь правильно выполнять упражнения для увеличения количества попаданий в корзину. Упражнения для тренировки прыжков:
1. На тренировках после кросса обучающие прыгают на прямых ногах с поднятыми вверх руками.
2. То же, что и упражнение №1, но толчок и приземление выполняются с левой ноги на правую, и наоборот, - поочередно (ноги чуть шире плеч). То же в перед –назад на расстояние нормального шага - “маятник”.
3.То же, что и упражнение №1, выполняется в парах, в прыжке игроки отталкиваются друг от друга вытянутыми руками или выполняется хлопок.
4. Прыжки с поворотами на 180 и на 360 градусов с поднятыми вверх руками.
5. Прыжки в приседе. Можно выполнять их в парах – спиной друг к другу, руки сцеплены в локтях.
6. Прыжки по лестнице на одной или двух ногах вверх - вниз.

7. Запрыгивание на скамейку и спрыгивание на пол.

8. Прыжки через скакалку на одной или двух ногах.

9. Прыжки с гантелями.

10. Прыжки через скамейку на 1, 2 ногах.

11. Многоскоки на одной ноге с ведением мяча.

12. Прыжки с подтягиванием ног к животу. Мяч удерживается над головой на вытянутых руках.

13. Бросок мяча в кольцо в прыжке.

14. Прыжки через гимнастическую скамейку из приседа.
Упражнения для тренировки меткости:
1. Броски в парах до определенного количества попаданий. Один бросает – второй подает ему мячи.

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

3. Бросок по кольцу после кувырка с мячом в руках.

4. Бросок по кольцу после подбора катящегося мяча.

5. ”Соревнования снайперов” в парах с пяти точек в радиусе 3 – 4 метров от кольца. С каждой точки должны забросить три мяча подряд.

6. Игра в баскетбол 3х3 – атаку можно завершить только броском с определенной дистанции.
7. Броски со средней дистанции без сопротивления. Игрок ведет мяч от центра поля к линии штрафного броска, выполняет бросок идет на подбор, в случае промаха добивает мяч в корзину, вновь подбирает его и с ведением возвращается к линии штрафного броска. Повторяет 5 – 8 раз в быстром темпе.

8. То же, что и упражнение №7, но бросок выполняется с расстояния 5 - 6 - 8м, с разных точек.

9. То же, что и упражнение №7, но бросок выполняется после выполнения передачи от стены.

10. Броски из-под кольца после проходов в тройках с препятствием. Четыре тройки у одного кольца. Первые в каждой тройке обходят стул с ведением мяча и броском по кольцу и уходят в другую сторону. Упражнение носит соревновательный характер: выигрывает команда первая забросившая 15мячей. Упражнение воспитывает смелость, игроки перестают бояться столкновений, овладевают силовым проходом. Темп - быстрый.                                            
                                 III. Выводы.
1. На этапе начального изучения броска одной рукой от плеча, я выявил динамику изменения показателей тестирования в экспериментальной и контрольной группе. Исходный показатель при броске с правой и левой стороны (из 10 бросков) составили в среднем 3 попадания. (t=2,4; Р>0,05). После проведенного эксперимента результативность повысилась в экспериментальной группе до 6 попаданий с правой стороны (t=6,8; Р<0,001), с левой стороны 5,7 (t=6,8; Р<0,001)

2. 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 и тренажеров ошибка была устранена в экспериментальной группе полностью.

Также существенная ошибка, возникающая при броске, которая снижает процент попадания, это когда бросок выполняется чисто в кольцо, без использования щита(70%). Экспериментальная методика положительно повлияла на технику обучения броску с использованием возникающих ошибок.

3. К концу эксперимента качество владения техникой броска одной рукой от плеча с места в экспериментальной группе оказалось выше, чем в контрольной группе. Испытуемые экспериментальной группы превзошли испытуемых контрольной группы по всем показателям (при Р<0,001)

У школы №81 есть своя методика подготовки команд по баскетболу. Примерный план тренировки:



Продолжительность 90 мин.

I. Вводные и подготовительные части (10-15 мин)

Бег, общеразвивающие упражнения, выполняется как в среднем темпе, так и с повышенной скоростью, с максимальной амплитудой движения.

II. Основная часть (60-70 мин)

Техническая подготовка:
1. Совершенствование передач мяча в движении в комплексных упражнениях с преодолением сопротивления защитников.

2. Совершенствование броска в прыжке в комплексных упражнениях с преодолением сопротивления защитников.

3. Совершенствование элементов техники, необходимых при быстром прорыве, с преодолением сопротивления защитников.

Тактическая подготовка:

1. Учебная игра 5х5 на одной стороне площадки с повторением разученных взаимодействий.

2. Учебная игра 5х5 по всей площадке с применением разученных приемов.

III. Заключительная часть (5-10 мин)

1. Штрафные броски

2. Медленный бег (2-3 мин)

3. 2-3 упражнения на расслабление
Я считаю, что эта методика весьма эффективна, так как наши юношеские команды по баскетболу занимают весьма высокие призовые места: В 2006г. они заняли 3-е место, в 2005 - 5, а в 2004 - 2 место.
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