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Введение

Современный баскетбол – это атлетическая игра и требования, предъявляемые к баскетболистам, самые высокие. Чтобы достичь высокого технико-тактического мастерства, спортсмену, прежде всего, необходим достаточный уровень развития физических качеств.

Баскетболист сегодня – это спортсмен подвижный, отлично координированный, быстро мыслящий на площадке. В игровых условиях значительно увеличился объем деятельности, осуществляемой в вероятностных и неожиданно возникающих ситуациях, которая требует проявления находчивости, способности к концентрации и переключению внимания, пространственной, временной, динамической точности движений и их биомеханической рациональности.  Все эти качества в теории физического воспитания связывают с понятием координация, где наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность нервных корковых процессов.  Сложность двигательной задачи определяется многими причинами, в частности требованиями к согласованности одновременно и последовательно выполняемых движений, т. е. требованиям к координации движений.

Проблема совершенствования координационных способностей была актуальна всегда, она достаточно широко освещена в работах Н.Н. Любенко. В данном направлении работали такие педагоги и психологи как В.П. Филин, А.И. Селиванов и др. Проведено множество научных исследований, в которых рассматриваются виды координационных способностей, раскрываются закономерности их развития в разных видах спорта. Однако практиков в области физического воспитания и спорта интересует вопрос: как добиться высокого спортивного результата за короткий период времени. Актуальным остаётся подбор наиболее эффективных методов и средств совершенствования того или иного вида координационных способностей. В своей работе мы рассмотрели особенности развития пространственной точности движений как вида координационных способностей. Данный вид способности очень важен для юных баскетболистов, так как от этого зависит точность бросков, а следовательно и победа  в соревновательной деятельности.

Целью данной работы является изучение процесса совершенствования пространственной точности движений юных баскетболистов

Объект: процесс совершенствования пространственной  точности движения как вида координационных  способностей у юных баскетболистов

Предмет: методы совершенствования пространственной точности движений юных баскетболистов в процессе тренировочных занятий

Задачи:

1. Изучить научно-методическую литературу, с целью определения теоретических положений совершенствования  пространственной точности движения, как вида координационных способностей юных баскетболистов.

2. Провести тестирование уровня пространственной точности движений в начале и в конце эксперимента с целью выявления прироста показателей в процессе использования методов многократного выполнения упражнения и метода «контрастных заданий».

3. Выявить наиболее эффективный метод совершенствования пространственной точности движений в баскетболе как одного из видов координационных способностей.

Гипотеза: предполагается, что один из используемых методов будет эффективен при совершенствовании пространственной точности движений баскетболистов среднего школьного возраста во внеклассной деятельности.
Методы исследования: анализ научно-методической литературы; контрольное тестирование; педагогический эксперимент; наблюдение; метод математической обработки данных.

1. Теоретическое обоснование  двигательной деятельности баскетболиста
1.1.  Характеристика  баскетбола  как  средства  физического воспитания

В системе народного образования баскетбол включен в программы физического воспитания дошкольников, общего среднего, среднего, про​фессионально-технического, среднего специального и высшего образова​ния. Джон Ву Ден высказывает, что этот вид спорта является увлекательной атлетической игрой представляющей собой эффективное средство физиче​ского воспитания. Не случайно он очень популярен среди школьников. Бас​кетбол, как важное средство физического воспитания и оздоровления детей, включен в общеобразовательные программы средних школ, школ с поли​техническим и производственным обучением, детских спортивных школ, городских отделов народного образования и отделений при спортивных добровольных обществах. 

Закрепление достигнутых результатов и дальнейшее повышение уровня спортивного мастерства тесно переплетаются с массовой оздорови​тельной работой и квалифицированной подготовкой резервов из наиболее талантливых юношей и девушек. Такие резервы подготавливаются в ДЮСШ. По словам Т.М. Зельдовича «многолетнее обучение детей тре​бует учета особенностей их возрастного развития и в связи с этим, тщатель​ного набора средств и методов учебной работы. В настоящее время имеется много пособий, подробно освещающих современную технику баскетбола. В них изложены общие вопросы организации педагогической работы, а так же переведены конкретные практические материалы, которые необходимо усваивать в определенном возрасте» [29].
С.Д. Неверкович утверждает, что одна из важнейших задач общеобра​зовательной школы воспитания у детей потребности в повседневных заня​тиях физическими упражнениями. Решение этой задачи требует от учителя физической культуры настойчивости, творчества, много умения и знаний. И, прежде всего, надо уметь строить не только свою деятельность, но и дея​тельность учеников на уроке.      

Причем так, чтобы она имела свое соответствующее продолжение в форме самостоятельных занятий в домашних условиях с целью физического самосовершенствования. А для этого в первую очередь, надо знать реаль​ные возможности своих воспитанников [6].
Ф. Пауер считает, что разнообразие технических и тактических дей​ствий игры в баскетбол и собственно игровая деятельность, обладают уни​кальными свойствами для формирования жизненно важных навыков и уме​ний школьников, всестороннего развития их физических и психических ка​честв. Освоенные двигательные действия игры в баскетбол и сопряженные с ним физические упражнения являются эффективными средствами укрепле​ния здоровья и реакции и могут использоваться человеком на протяжении всей его жизни в самостоятельных формах занятий физической культурой. 

В.А. Кудряшов утверждает, что  современная тенденция игры опреде​ляет направленность технической подготовки. Высоких результатов можно достичь только при высоком уровне технической подготовленности игро​ков. 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 разно​образных 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.
Ж.А. Манасанян высказывает, что  в баскетболе успех команды обес​печивает точный завершающий бросок. До недавнего времени, да и в насто​ящие 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 дистан​ций. 

Раскроем основные характеристики броска. Говоря о бросках в бас​кетболе, 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 раз​новидности бросков. Но они не отличаются в основах техники – биомехани​ческих 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 [33].

Ф. Линдберг считает, что броски в корзину – важнейший элемент в баскетболе. Чтобы выиграть матч, команда должна превзойти противника в счете, а достигается посредством более точных бросков. Все остальные при​емы игры служат созданию условий для овладения корзиной. Чтобы прино​сить пользу команде, каждый игрок должен уметь метко поражать корзину.
Требования  к  современным  броскам и  методика  начального обуче​ни. По мнению А.В. Ивойлова  конечной целью передвижения игрока по площадке с мячом и без него являются броски в корзину. Понимание этого положения тренером и игроками повышает мотивационный уровень при выполнении упражнений, направленных на совершенствование этих вспо​могательных игровых навыков. Игрок не может стать снайпером, не совер​шенствуя постоянно свои способности в рывках, остановках и поворотах, быстром изменении направления при ведении, ловле и передачах мяча. 

Это утверждение становится особенно важным в связи с постоянным повышением активности защитных действий баскетболистов [32]. 

В.И. Рудакос  выделяет два основных принципа выполнения бросков. Для удобства разделили на две группы.

1) Психические принципы: собранность, умение расслабляться, уверен​ность.

2) Физические принципы. Выполнение броска по цели включает следующие факторы: 

1) удержание равновесия тела, что позволяет выполнять координацион​ные усилия ногами, туловищем и руками; 

2) создание усилия; 

3) расчет атаки таким образом, что каждое движение в своем развитии про​исходит в нужный момент и в правильной последовательности;

4) использование кончиков пальцев для достижения желаемой траекто​рии;

5) эффективное сопровождение.

Точность броска в корзину в первую очередь определяется рацио​нальной техникой, стабильностью движения и управляемостью ими, пра​вильным чередованием напряжения и расслабления мышц, силой и подвиж​ностью кистей рук, их заключительным усилием, а также оптимальной тра​екторией полета и вращения мяча.
В.В. Кузин утверждает, что траектория мяча выбирается от дистан​ции, роста игрока, высоты его и активности противодействия высокорос​лого защитника. При бросках со средних и дальних дистанций лучше всего выбирать оптимальную траекторию полета мяча, при которой высокая точка над уровнем кольца примерно 1,4-2 м.
В.М. Дъячков считает, что наиболее приемлемым углом выпуска мяча при броске является угол равный 58( к горизонтали. При таком угле вы​пуска мяча игроки добиваются самой большой эффективности броска.

Мяч обычно бросают с обратным вращением, которое позволяет удерживать его на заданной траектории и добиваться более мягкого отскока в случае неудачного броска. Кроме того, обратное вращение замедляет ско​рость полета мяча при встрече с кольцом увеличиваются шансы на то, что он проскочит в корзину и не отскочит наружу [8].
Н.В. Семашко считает, что броски сверху вниз, передача мяча за спиной, броски в прыжке, блокирование бросков и даже бросок одной рукой с места в свое время считались не эффективным трюкачеством. Их настоящее при​знание объясняется утилитарностью – критерием, которому должна удовле​творять любая техника или индивидуальные ее особенности. Однако каж​дый экспериментатор знает, что успех в экспериментировании приходит только после освоения основ техники. Каждый бросок основывается на тех​нике выполнения одного из шести бросков: 1) двумя руками снизу; 2) одной рукой снизу; 3) двумя руками с места; 4) одной рукой с места; 5) бросок в прыжке; 6) бросок крюком. Хотя некоторая модификация и необходима при выполнении различных бросков с различных дистанций и в разных усло​виях (например, таких, как штрафной бросок, бросок после прохода, доби​вание мяча, бросок из-под корзины, бросок с поворотом, бросок с шагом назад), перечисленные выше броски обеспечивают основу для выполнения любого другого. 

Предпочтение однако, должно быть отдано совершенствованию брос​ков, которые по всей вероятности будут наиболее полезны для игрока опре​делен​ного игрового амплуа. Например, целесообразно центровому ростом 210 см тренировать бросок двумя руками с места, с расстояния девять мет​ров или за​щитнику ростом 180 см тренировать бросок с поворотом с близ​кой дистанции. Как правило, центровые должны тренировать разнообраз​ные броски с близкой дистанции (3-4 м от корзины): броски крюком правой и левой ру​кой, броски в прыжке, броски в прыжке с поворотом кругом и броски сверху с места, сочетая их с различными поворотами, проходами, добиванием. Напа​дающие, напротив должны посвящать значительную часть времени отработке бросков в прыжке со средней дистанции (4-6 м), броскам по​сле проходов, броскам с места и броскам крюком, особенно от боковых линий, и пропорционально меньше времени отводить тренировке бросков с поворотом с близкой дистанции, и бросков с места с дальней ди​станции. Основными бро​сками для защитника являются броски с места с дальней ди​станции (более шести метров), броски в прыжке со средней ди​станции и разнообразные броски сверху и снизу при быстрых проходах к корзине [18]. 

 В.П. Хвостиков утверждает, что с точки зрения динамики, все броски лучше выполнять с отскоком от щита. Наблюдения показывают, что боль​шинство бросков не точны из-за недолета мяча до корзины . Независимо от того, целится игрок в переднюю или заднюю душку кольца или в щит, он концентрирует внимание на избранной точке мишени, во время и после броска.

При броске все движения должны быть плавными и ритмичными. Со​провождение мяча естественное продолжение броска, в то время как взгляд игрока все еще направлен на цель. Естественное сопровождение шага гаран​тирует прохождение его по заранее намеченной траектории. Мяч контроли​руется кончиками пальцев, а не ладонью. Пальцы благодаря чувствитель​ным нервным окончаниям помогают игроку контролировать мяч [13]. 

А.М. Зинин высказывает, что успешное решение задач тренировки находится в прямой зависимости от избранных методов. В процессе трени​ровки применяются наглядные, практические и словесные методы. Мето​дами тренировки (методическими приемами) надо пользоваться гибко. Ши​рокий комплекс методических приемов  с одной стороны, и конкретизация их в зависимости от задач и применяемых средств с другой, способствуют в занятиях баскетболом более эффективному овладению высоким мастер​ством.

Для развития физических качеств баскетболистов применяются по​вторный, интервальный переменный, контрольный, игровой, соревнова​тельный методы, а также все приемы словесного метода и демонстрации. В технической подготовке используют методы: расчлененный, целостный, подводящих упражнений, сопряженных воздействий. В процессе совершен​ствования техники эти методы конкретизируются специальными приемами. 

Чтобы усилить воздействие упражнений и акцентировать внимание на различных сторонах подготовки в процессе совершенствования (достиже​ние стабильности и вариативности), используют различные методические приемы. Так например, выполняют элементы техники на фоне утомления, эмоционального возбуждения, максимальной скорости перемещения, спе​циальные целевые установки. 

Тактическая подготовка осуществляется с помощью методов упраж​нений, анализа, разработки тактических вариантов и творческих заданий, просмотра игр и соревнований, моделирования игры противника. 

В процессе совершенствования наиболее распространены следующие приемы: включение определенных заданий использование неоднократных промежуточных финишей на фоне интервального метода тренировки, про​дление и ограничение игрового времени, проведение упражнений с партне​ром, моделирующим отдельного игрока и его особенностей, усложнение де​ятельности за счет ограничения пространства.

В зависимости от уровня развития психических качеств и свойств личности применяются различные методы и приемы. В работе с коллекти​вом первостепенное значение имеют: личный пример тренера, разъяснения, убеждение, побуждение деятельности, поощрение, поручение, обсуждение, взыскание, наказание.

Для воспитания специальных волевых качеств применяют упражне​ния с введением различных условий, словесные методы, способствующие улучшению мобилизационной готовности.

В теоретической
 подготовке используют все словесные методы, ана​лиз занятий и соревнований, просмотр кинофильмов и записей видеомагни​тофона, кинограмм, составление индивидуальных планов и заданий, кон​трольных упражнений и нормативов, анализ проведенной тренировочной работы. 

Перечисленные выше методы раскрываются и детализируются через большое количество методических приемов, которые в сочетании способ​ствуют решению задач в каждом конкретном случае. 

Основные требования при броске следующие:

1) выполняй бросок быстро;

2) в исходном положении удерживай мяч близко к туловищу;

3) если бросаешь одной рукой, то направь локоть бросающей руки на кор​зину;

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 [15].

1.2. Особенности двигательной деятельности баскетболиста

Деятельность – это специфически регулируемая сознанием внутренняя и внешняя активность человека, порождаемая потребностью. В основе деятельности лежит система интеллектуальных и моторных действий [1]. 

Спортивные игры традиционно популярны среди всех категорий насе​ления благодаря разностороннему воздействию на организм человека, в том числе эмоциональному. Поэтому они служат эффективным средством физи​ческого воспитания в широком возрастном диапазоне [37]. 

В системе физического воспитания спортивным играм отводится важ​ное место. Разработаны программы, своеобразие которых заключается в том, что они созданы на основе курса обучения спортивной игре. Такие программы позволяют последовательно решить задачи физического воспи​тания школьников на протяжении всех лет обучения.

Для баскетбола характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, осуществляе​мые в единоборстве с соперниками. Такое разнообразие движений способ​ствует укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма. Баскетбол является средством активного отдыха [2]. 

Для достижения успеха необходимы согласованные действия всех чле​нов команд, подчинение своих действий общей задаче. 

Действия каждого игрока команды имеют конкретную направленность, соответственно которой баскетболистов различают по амплуа:

· центровой игрок – должен быть высокого роста, атлетического телосложе​ния, обладать отличной выносливостью и прыгучестью;

· крайний нападающий – это прежде всего высокий рост, быстрота и прыгу​честь, хорошо развитое чувство времени и пространства, снайпер​ские способности, умение оценить игровую обстановку и атаковать смело и решительно;

· защитник должен быть максимально быстрым, подвижным и выносли​вым, рассудительным и внимательным.
Распределение игроков по функциям – один из основных принципов игровой деятельности. Отличают игроков по амплуа не только игровые приемы и расположение на площадке, но и их психофизиологические особенности [34]. 
Результативность игровых действий тесно связана с показателями сенсомоторного реагирования. Наиболее интегративным сенсомоторным показателем является “чувство времени”, которое можно рассматривать как компонент специальных способностей баскетболистов. В основе развития “чувства времени” лежит деятельность комплекса анализаторов, так как восприятие времени связано с пространственным восприятием. Баскетболистам разных амплуа необходимо владеть специализированным восприятием временных интервалов. Игроки задней линии должны хорошо ориентироваться в интервалах 5-10 сек., что связано с организацией игры, центровые в интервале 3 сек., отведенных правилами на игру в штрафной площадке; игроки передней линии – 1 сек., наиболее устойчивом интервале броска [31]. 
Команды стремятся достичь преимущества над соперником, маскируя свои замыслы и одновременно пытаясь раскрыть планы противника. Игра протекает при взаимодействии игроков своей команды и сопротивления игроков противника, прилагающих все усилия и умения, чтобы отнять мяч и организовать наступление. В связи с этим на первый план выступают требования к оперативному мышлению игрока. Доказано, что представители спортивных игр имеют существенное преимущество в быстроте принятия решения по сравнению с представителями многих других видов спорта. Быстрота мышления особенно важна при необходимости учета вероятности изменения ситуации, а также при принятии решения в  эмоционально напряженных условиях.
Для того чтобы забросить мяч в корзину, необходимо преодолеть сопротивление противника, а это возможно, лишь, в том случае, если игроки владеют определенными приемами техники и тактики, умеют быстро передвигаться, внезапно изменять направление и скорость движения.
Деятельность баскетболиста в игре – не просто сумма отдельных приемов защиты и нападения, а совокупность действий, объединенных общей целью в единую динамическую систему. Правильное взаимодействие игроков команды – основа коллективной деятельности, которая должна быть направлена на достижение общих интересов команды и, опираться на инициативу и творческую активность каждого игрока [3]. 
Каждый игрок должен не только уметь нападать, но и активно защищать свое кольцо. Чтобы перехватить мяч у соперника или не дать ему возможности произвести бросок, необходимо своевременно и правильно реагировать на все его действия, учитывая расположение игроков команды противника, партнеров и местонахождение мяча. Игровая деятельность базируется на устойчивости и вариативности двигательных навыков, уровне развития физических качеств, состоянии здоровья и интеллекта игроков [23].

Участвуя в соревнованиях, баскетболист совершает большую работу: за игру спортсмен высокой квалификации преодолевает расстояние 5000-7000 м, делая при этом 130-140 прыжков, множество рывков (до 120-150), ускорений и остановок. Передвижение на высокой скорости сочетается с передачами бросками мяча в корзину. Исследования показали, что баскетболист, участвующий в игре без замены, непосредственно оперирует с мячом всего 3,5-4 мин, а остальное время играет без мяча.
За последнее время игра значительно интенсифицировалась. Это выражается,  прежде всего, в повышении маневренности, подвижности игроков, в стремлении интенсивно бороться за мяч или место на каждом участке площадки. Интенсивная физическая деятельность в течение игры требует огромных затрат сил.
Установлено, что энергетическое обеспечение игровой деятельности носит смешанный характер (аэробно-анаэробный). Основной показатель аэробных возможностей - величина максимального потребления кислорода (МПК) у баскетболистов с ростом квалификации растет и мастеров спорта достигает 5,1 л/мин (примерно 60 мл на 1 кг веса). Во время игры баскетболисты используют 80-90% максимального энергетического потенциала.
Важный показатель функционального состояния организма – сердечно-сосудистая система. Частота сердечных сокращений (ЧСС) является кардиологическим критерием, отражающим степень физиологической нагрузки. Установлено, что ЧСС у баскетболистов во время игры достигает 180-210 уд/мин.
Величина тренировочной нагрузки отражает степень воздействия тех или иных упражнений, выполняемых игроком, на его организм. Каждому тренеру важно знать тренирующее воздействие используемых упражнений и их систематизацию по характеру изменений в организме. Исследования показали, что специальные упражнения баскетболистов существенно различаются по ответной реакции организма. Например, при выполнении штрафных бросков ЧСС составляет в среднем 128 уд\мин, уровень потребления кислорода – 30 % от максимальной величины; при выполнении специальных упражнений средней интенсивности ЧСС находится в пределах 140-150 уд\мин, уровень употребления кислорода в пределах 50% от МПК; при выполнении игровых упражнений ЧСС достигает 172-187 уд\мин, величина кислородного долга 5-7 л\мин. 
За игру спортсмен теряет в весе 2-5 кг. Энерготраты у спортсменов разного пола и квалификации различны [4]. 
Сущность игры будет раскрыта неполно, если не учесть большого напряжения нервной системы игроков и необходимости морально-волевых усилий для достижения победы. Знание всех сторон, характеризующих деятельности баскетболиста, помогает планировать учебно-тренировочный и соревновательный процессы, создавать нормативные основы или модельные характеристики, на достижение которых должен быть направлен учебно-тренировочный процесс.  

2. Особенности развития координационных способностей баскет​болиста 
2.1. Проявление координационных способностей в спортивной деятель​ности баскетболиста

По характеру деятельности баскетбол относится к сложно-координированным видам спорта, с ациклической структурой движений, который требует проявления находчивости, быстроты реакции, способности к концентрации и переключению внимания, пространственной, временной, динамической точности движений и их биохимической рациональности [16].  Все эти качества или способности в теории физического воспитания связывают с понятием ловкость – способностью человека быстро, оперативно, целесообразно, то есть наиболее рационально, осваивать новые двигательные действия, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях. Ловкость – сложное комплексное двигательное качество баскетболиста, уровень которого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени проявления последних зависит срочность образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные способности [36]. 
Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, то есть наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). Такое определение координационным способностям дает Ж.К. Холодов.
Объединяя целый ряд способностей, относящихся к координации движений, их можно в определенной мере разбить на три группы [20].

Первая группа. Способности точно соизмерять и регулировать пространственные, временные, динамические параметры движений.
Вторая группа. Способности поддерживать статистическое (позу) и динамическое равновесие.
Третья группа. Способности выполнять двигательные действия без излишней мышечной напряженности (скованности).
Координационные способности, отнесенные к первой группе, зависят, в частности, от «чувства пространства», «чувства времени» и «мышечного чувства», т. е. чувства прилагаемого усилия.  Координационные способности, относящиеся ко второй группе, зависят от способности удерживать устойчивое положение тела, то есть равновесие, заключающееся в устойчивости позы, в статических положениях и ее балансировке во время перемещений. Координационные способности, относящиеся к третьей группе, можно разделить на управление тонической напряженностью и координационной напряженностью. Первая характеризуется чрезмерным напряжением мышц, обеспечивающих поддержание позы. Вторая – скованностью, закрепощенностью движений, связанных с излишней активностью мышечных сокращений, излишним включением в действие различных мышечных групп, в частности мышц – антагонистов, неполным выходом мышц из фазы сокращения в фазу расслабления, что препятствует формированию совершенной техники.
Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно:

1) способности человека к точному анализу движений;

2) деятельности анализаторов и особенно двигательного;

3) сложности двигательного задания;

4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.);

5) смелости и решительности; 

6) возраста;

7) общей подготовленности занимающихся (то есть запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных умений и навыков).
8) Виды координационных способностей проявляющиеся в спортивной деятельности баскетболиста [21] :
Среди координационных способностей баскетболиста выделяют важнейшие, или фундаментальные координационные способности, к которым относятся способности к кинестетическому дифференцированию, ориентированию, равновесию, реакции ритму. Именно целенаправленному развитию и совершенствованию этих способностей следует уделять первоочередное внимание в тренировке юных спортсменов. Кроме фундаментальных координационных способностей существуют способности к быстроте перестроения двигательных действий, статокинетической устойчивости, а также к произвольному расслаблению мышц. 
Способности, основанные на проприорецептивной чувствительности (мышечном чувстве – по И.М. Сеченову). Исследования показали, что они достаточно специфичны. Это способности к воспроизведению, оценке, отмериванию, дифференцированию пространственных, временных и силовых параметров движений. Они основаны преимущественно на точности и тонкости двигательных ощущений и восприятий, выступающих нередко в сочетании со зрительными и слуховыми способностями. При малом моторном опыте ощущения и восприятия слишком грубы, неточны. Из-за этого игроки допускают существенные ошибки в воспроизведении, оценке или дифференцировании всех признаков движений. По мере приобретения опыта ощущения и восприятия параметров выполняемых движений становятся более точными, отчетливыми и ясными. 
В каждом виде физических упражнений мышечно-двигательные ощущения и восприятия носят специфический характер. Это зависит от своеобразия координации движений, условий окружающей среды, используемых снарядов. Специализированные восприятия в баскетболе - чувство мяча. Из этого следует, что способности к воспроизведению, дифференцированию, отмериванию и оценке параметров движений, действий весьма разнообразны, развиваются и  носят специфический характер.
Данные способности изолированно встречаются крайне редко. К тому же они находятся в определенной связи с другими координационными способностями, а также с физическими и психическими способностями. Эти связи обусловлены тем, что в двигательной деятельности координация движений выступает как целостный процесс, в котором в единстве представлены различные ее компоненты: интеллектуальные, сенсорные, сенсомоторные и моторные [14]. 
Способность к ориентированию в пространстве. Под этой способностью понимают умение точно определять и своевременно изменять положение тела и  осуществлять движение в нужном направлении. Эту способность человек проявляет в соответствующих условиях какой-либо деятельности и по отношению к движущемуся объекту. Из этого следует, что способность к ориентированию в пространстве специфично проявляется в каждом виде спорта. Ее проявление  и развитие в значительной мере зависит от быстроты восприятия и оценки пространственных условий действия, которая достигается на основе комплексного взаимодействия анализаторов. Об уровне развития данной способности можно судить по тому, как точно оценивает школьник изменяющиеся условия деятельности, насколько быстро в них ориентируется и осуществляет правильные действия [12].
Способность сохранять устойчивость позы (равновесие) в тех или иных положениях тела либо по ходу выполнения движений имеет жизненно важное значение, так как выполнение даже относительно простых движений требует достаточно высокого уровня развития органов равновесия. 
Проявления равновесия разнообразны. В одних случаях нужно сохранять равновесие в статических положениях (стойки на одной ноге в положении «ласточка», стойки на руках в гимнастике и акробатике; исходные положения в прыжках в воду; при подъеме штанги) – статическое равновесие; в других – по ходу выполнения движений (в ходьбе и беге по бревну или другому узкому предмету, беге на коньках, ходьбе на лыжах и т.д.) – динамическое равновесие. Различают и третью форму равновесия – балансирование предметами и на предметах, например, балансирование гимнастической палкой, стоящей на ладони; удержание кубика на голове, шарика на ракетке, стоя на месте или в движении; удержание равновесия, стоя на валике, на катящейся бочке и т.п.
Улучшение статической и  динамической устойчивости происходит на основе освоения двигательных навыков в процессе систематического применения обще- и специально-подготовительных координационных упражнений [26].
Чувство ритма. В спортивной практике под чувством ритма понимают способность точно воспроизводить заданный ритм двигательного действия или адекватно варьировать его в связи с изменившимися условиями. Оно выражается в точном воспроизведении направления, скорости ускорения, частоты и других характеристик движения. Ритм отражает степень точности прилагаемых усилий, чередование напряжения и расслабления. Чувство ритма  позволяет точно определить минимальное изменение темпа движений и воспроизвести его. Чувство ритма, как и все координационные способности специфично. Поэтому заботиться о выработке чувства ритма следует не вообще, а применительно к конкретным действиям. Нужно помнить, что целенаправленная работа над повышением чувства ритма в каком-либо одном специализированном направлении положительно отразится на повышении точности восприятия ритмической структуры других, вновь осваиваемых движений [24].  
Педагог должен стремиться к созданию эталонного представления о ритмической структуре изучаемого двигательного действия с помощью различных методов и приемов. Прежде всего – это демонстрация совершенной техники двигательного действия со сосредоточением внимания на его ритме. Полезно и воспроизведение заданного ритма путем счета вслух или про себя. Повысить эффективность обучения можно посредством автоматических устройств, задающих по определенному эталону ритм движений звуковыми или световыми сигналами. Для повышения  чувства ритма эффективно специальное обучение с применением средств объективной срочной информации. Методика, основанная на применении этих средств, включает следующую систему последовательно усложняемых заданий на поддержание определенной частоты движений; на точное воспроизведение  этой частоты в повторных попытках; на минимальное изменение частоты движений в последующих попытках. После каждого такого задания учащиеся регистрируют время его выполнения и подсчитывают количество совершенных движений. Затем они сверяют частоту своих движений с частотой, заданной педагогом, и с собственной субъективной оценкой частоты.
Способность к реакции. Под этой способностью понимают умение быстро и точно реагировать в сложных условиях двигательной деятельности. Способность к реакции имеет большое значение в деятельности баскетболиста, где успешные результаты немыслимы без высокого уровня ее развития [11].  
Способность к точному выполнению движений (пространственная точность) проявляется прежде всего в упражнениях повышенной координационной сложности. Их примером могут быть задания на точность воспроизведения одновременных или последовательных движений в баскетболе - положений рук, ног, туловища при выполнении упражнений без предметов, ходьба или бег на заданное время; упражнения на точность оценки пространственных параметров дальности прыжка с места или разбега, при ведении мяча с последующим броском в баскетбольное кольцо, дальность бросков, точность бросков и т.д. [5]. 
Таким образом, мы выяснили, что фундаментальные координационные способности (способности к кинестетическому дифференцированию, ориентированию, равновесию, реакции ритму, точному выполнению движений) являются наиболее значимыми и универсально представленными в деятельности баскетболиста. Именно целенаправленному развитию и совершенствованию этих способностей следует уделять первоочередное внимание в тренировке юных баскетболистов.

2.2. Совершенствование пространственной точности движений  как од​ного из видов координационных способностей

Как мы уже подчеркнули в предыдущих главах нашей работы, решая задачи по специально направленному развитию координационных способностей баскетболистов особое место занимает способность к пространственной точности движения, так как данный вид способности определяет качество выполнения бросков в баскетбольное кольцо, а следовательно исход игровых взаимодействия (победу).

Пространственную точность движения  можно определить как способность к воспроизведению одновременных или последовательных движений при выполнении упражнений на точность пространственных параметров [35]. Данные способности характеризуются точностью управления силовыми и пространственными параметрами. Этот процесс обеспечивается сложным взаимодействием центральных и периферических звеньев моторики, на основе обратной афферентации.  (передача импульсов от рабочих центров к нервным). 


Методика совершенствования точности движений включает методы, направленные на развитие способностей к оценке и дифференцированию пространственных, временных и силовых параметров движений. Точность любого двигательного действия зависит как от чувствительности участвующих сенсорных систем, так и от способности человека осознанно воспринимать свои ощущения. Способность воспринимать и различать изменения в движениях хорошо тренируема.
Совершенствование пространственной точности движений осуществляется, главным образом, по таким методическим направлениям:

совершенствование точности воспроизведения заданных (эталонных) параметров движений, при этом ставится задача по достижению стабильности эталонных параметров движений;

совершенствование точности выполняемых движений в соответствии с заданными изменениями параметров, например, увеличить амплитуду маха.
Совершенствование силовой точности движений предполагает развитие способностей оценивать и дифференцировать степень мышечных напряжений различными группами мышц и в различных движениях.
Совершенствование временной точности движений зависит от развития «чувства времени». Это значит быть способным тонко воспринимать временные параметры. Для совершенствования временной точности применяют задания по оценке интервалов времени -5, 10, 20 с. (пользуясь для проверки секундомером).
Методические приемы для совершенствования статического и динамического равновесия:

а) для позностатического равновесия:

 - удлинение времени сохранения позы;

 - исключение зрительного анализатора;

 - уменьшение площади опоры;

 - увеличение высоты опорной поверхности;

 - введение неустойчивой опоры;

 - введение сопутствующих движений;

 - создание противодействия (парные движения);

б) для динамического равновесия:

 - упражнения с изменяющимися внешними условиями (рельеф, грунт, трасса, покрытие, расположение, погода);

 - упражнения для тренировки вестибулярного аппарата (инвентарь – качели, лонжи, центрифуги и др.).
Развитие координационных способностей требует строгого соблюдения принципа систематичности. Перерывы приводят к потере мышечных ощущений и их тонких дифференцировок при напряжениях и расслаблениях [19].
При воспитании координационных способностей решают две группы задач: а) по разностороннему, и б) специально направленному развитию. 
Упражнения на разные виды координационных способностей тесно связаны друг с другом, особенно на точность воспроизведения и отмеривания, оценку и дифференцирование пространственных, временных и силовых параметров движений. Поэтому для совершенствования пространственной точности движений полезны всевозможные контрастные и сближаемые задания.
Высокого уровня пространственной точности движений достигается специальными  упражнениями на соразмерность движений в задаваемых пределах времени, пространства и мышечных усилий. В качестве методов используют следующие: метод многократного выполнения упражнения с последующим измерением точности по времени, пространству и мышечному усилию с установкой на  запоминание показателей и последующей самооценкой занимающимися мер времени, пространства и усилий и воспроизведением их по заданиям; метод «контрастных заданий»; метод «сближаемых заданий».
Все указанные методы основываются на сличении занимающимися объективной срочной информации о параметрах выполненных движений, полученной посредством технических средств, со своими субъективными ощущениями движений и внесении в них соответствующих коррекций. осознание различий субъективных ощущений с объективными данными при неоднократном повторении упражнения повышает сенсорную чувствительность, благодаря чему и создаются возможности для более точного управления движениями
Способности точно воспроизводить, оценивать и дифференцировать параметры движений развиваются при систематическом применении координационных упражнений, методов и методических приемов развития специальных координационных способностей. Для повышения эффективности педагогического воздействия используют методические подходы, направленные на совершенствование этих способностей. Методы развития координационных способностей основаны на системном выполнении заданий, предъявляющих повышенные требования к точности выполнения двигательных действий или отдельных движений. Различают задания аналитические – на точность воспроизведения какого-либо параметра движения и синтетические – на точность управления двигательными действиями в целом (понятно, что такое разделение условно).
Эффективность методических подходов, направленных на совершенствование способностей точно воспроизводить, оценивать, отмерять и дифференцировать параметры движений, не одинакова в каждом конкретном случае. Зная основные из них, тренер всегда отберет наиболее адекватные, учитывая задачи координационного совершенствования детей на каждом возрастном этапе, сложность действий, индивидуальные особенности ребенка.
Как и все другие координационные способности, ориентирование в пространстве формируется,  прежде всего, в процессе обучения разнообразным техническим и тактическим навыкам и умениям; решения задач развития физических способностей; выполнения обще- и специально-подготовительных координационных упражнений [30].
Основным методическим подходом, специально направленным на совершенствование этой способности является системное выполнение заданий, содержащих последовательно возрастающие требования к быстроте и точности ориентирования в пространстве.
Конкретное содержание этих заданий и методика их применения имеют свои особенности в зависимости от возраста детей, степени их координационной и физической подготовленности. Наиболее типичными упражнениями  на ориентирование в пространстве могут быть: бег по сильно пересеченной местности с преодолением всевозможных препятствий, установленных в спортивном зале или на площадке, по лабиринту и т.п.; ходьба, бег и ведение мяча по линиям и разметкам; прыжки на точность и всевозможные метания в цель; прыжки через гимнастические круги, палки, расположенные на различном расстоянии друг от друга, прыжки с поворотом; гимнастические, упражнения на снарядах; отдельные борцовские приемы; почти все игровые упражнения (особенно с несколькими мячами); спортивно-игровые упражнения тактического характера.
Основной путь совершенствования способности сохранять равновесие – выполнение последовательно усложняющихся заданий. Чтобы успешно осваивать их, целесообразно опираться на определенные методические приемы [24].

1. Обучение упражнениям на равновесие необходимо начинать с принятия правильного положения (плечи развернуты, голова прямо). При передвижении по бревну следует контролировать взглядом ближайшую к ногам его поверхность. Это легче, чем смотреть на конец снаряда и придает уверенность в своих действиях. Не менее важно научить правильно ставить ноги (на среднюю линию бревна носками наружу так, чтобы чувствовать острый край бревна).

2. Помимо этого нужно обучать детей элементам самостраховки, т.е. движениям, позволяющим в момент потери равновесия сразу же не соскакивать со снаряда, а переходить в упор присев верхом, в вис и т.д. с приобретением этих навыков повышается уверенность, облегчается процесс обучения и уменьшается вероятность травм. 

3. Для преодоления боязни упасть с высоты рекомендуют индивидуальные беседы. Широко используют элементы наглядности, обучение  страховке и самостраховке.

4. При проведении упражнений на значительной высоте необходимо научить ребят правильным соскокам во избежание травм. Соскоки  должны быть мягкими (на носки обеих ног, слегка согнутых в коленях и тазобедренных суставах), приземление – устойчивым.

5. Освоенные упражнения в равновесии целесообразно проводить с элементами соревнования и игры.

6. Необходимо требовать от учащихся точных, законченных, с хорошей амплитудой движений. 

7. Для закрепления разучиваемых упражнений в равновесии нужно выполнять движения не только в начале, но и в конце урока после значительной нагрузки.
Наиболее распространенный метод развития реакции – повторное, по возможности, максимально быстрое реагирование на внезапно появляющиеся различные сигналы или изменения ситуации, окружающей обстановки. Еще одна методика – сенсомоторная – основана на точном восприятии интервалов времени [35]. 
При тренировке реакции на движущийся объект основное требование заключается в выработке умения фиксировать глазами движущийся предмет, который перемещается с большой скоростью. Для этой тренировки  используют упражнения с реакцией на движущийся объект, постепенно повышая скорость, внезапность появления объекта, сокращая дистанцию. Полезны соответствующие спортивные и подвижные игры и упражнения по предугадыванию направления и скорости движения объекта. Точность реакции на движущийся объект совершенствуют одновременно с развитием ее быстроты.
Реакцию выбора тренируют путем постепенного увеличения числа возможных изменений обстановки. Например, вначале обучают защитным действиям на заранее обусловленный проход нападающего вправо; затем ученику говорят о необходимости быстрого и точного реагирования на один из двух вариантов прохода, потом трех и т.д. наконец, ученика ставят в реальные условия игры или единоборства.
Пространственная точность движения может совершенствоваться в процессе тренировочных воздействий. По мнению ученых, эффективность управления процессом совершенствования двигательных возможностей в ходе спортивной подготовки будет значительно выше, если акценты педагогических воздействий будут совпадать с особенностями того или иного периода онтогенеза. Итак, основные физические качества должны подвергаться целенаправленному воспитанию в следующие возрастные периоды:
Дети 4-6 лет обладают низким уровнем развития координации, нестабильной координацией симметричных движений. Двигательные навыки формируются у них на фоне избытка ориентировочных, лишних двигательных реакций, а способность к дифференцировке – низкая.
В возрасте 7-8 лет двигательные координации характеризуются неустойчивостью скоростных параметров и ритмичности.
В период от 11 до 14 лет увеличивается точность дифференцировки мышечных усилий, улучшается способность к воспроизведению заданного темпа движений. Подростки отличаются высокой способностью к усвоению сложных двигательных координаций, что обусловлено завершением формирования функциональной сенсомоторной системы, достижением максимального уровня во взаимодействии всех анализаторных систем и завершением формирования основных механизмов произвольных движений.
В 14-15 лет наблюдается некоторое снижение пространственного анализа и координации движений. В период 16-17 лет продолжается совершенствование двигательных координаций до уровня взрослых, а дифференцировка мышечных усилий достигает оптимального уровня. 
В онтогенетическом развитии двигательных координаций способность ребенка к выработке новых двигательных программ достигает своего максимума в 11-12 лет. Этот возрастной период определяется многими педагогами как особенно поддающийся целенаправленной спортивной подготовке. Замечено, что у мальчиков уровень развития координационных способностей с возрастом выше, чем у девочек [7].
Относительно задач развития координационных способностей можно сказать, что если тренер осуществляет целенаправленное развитие и совершенствование координационных способностей с первых лет обучения, то дети значительно быстрее и рациональнее овладевают различными двигательными действиями. Кроме того, они на более высоком качественном уровне усваивают новые  тренировочные программы, быстрее продвигаются к высотам спортивного мастерства, успешнее совершенствуют спортивную технику и тактику, легче справляются с заданиями, требующими высокого уровня подготовки. А также приобретают умение рационально и экономно расходовать свои энергетические ресурсы, постоянно пополняют свой двигательный опыт, испытывают радость и удовлетворение от постоянного овладения новыми и разнообразными видами физических упражнений.
Задачи развития координационных способностей детей младшего, среднего и старшего школьного возраста в какой-то степени совпадают. Их следует решать в тесной связи с задачами общей физической подготовки, причем одной из таких задач является развитие координационных способностей в тесной связи с техническим обучением и совершенствованием, другой – гармоническое соединение процесса развития координационных способностей с развитием кондиционных способностей (скоростные, скоростно-силовые, силовые, выносливость, гибкость). К сожалению, на практике эти задачи решают отдельно друг от друга. В результате нередки случаи, когда школьник имеет достаточно высокий уровень развития физических сил, но не умеет рационально и экономично их расходовать или владеет техникой выполнения того или иного приема в стандартных условиях, но не может его оптимально применить в вариативных ситуациях.
Основным средством развития координационных способностей во всех возрастных группах являются физические упражнения повышенной координационной сложности и содержащие элементы новизны. Сложность физических упражнений можно увеличить за счет изменения пространственных, временных и динамических параметров, а также за счет внешних условий, изменяя порядок расположения снарядов, их вес, высоту; изменяя площадь опоры или увеличивая ее подвижность в упражнениях на равновесие и т.п.; комбинируя двигательные навыки; сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов; выполняя упражнения по сигналу или за ограниченный промежуток времени.
Наиболее широкую и доступную группу средств для развития координационных способностей составляют общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с предметами, простые и сложные, выполняемые в измененных условиях, при различных положениях тела или его частей, в разные стороны, упражнения в равновесии.
Большое влияние на развитие координационных способностей оказывает освоение правильной техники естественных движений: бега, прыжков, метаний, лазанья.
Для воспитания способности быстро и целесообразно перестраивать двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся обстановкой высокоэффективными средствами служат подвижные игры, единоборства, кроссовый бег, передвижения на лыжах по пересеченной местности, горнолыжный спорт.
Упражнения, направленные на развитие координационных способностей, эффективны до тех пор, пока они не будут выполняться автоматически. Затем они теряют свою ценность, так как любое, освоенное до навыка и выполняемое в одних и тех же постоянных условиях, двигательное действие не стимулирует дальнейшего развития координационных способностей. 
Выполнение координационных упражнений следует планировать на первую половину основной части занятия, поскольку они быстро ведут к утомлению [25].
Обобщая всё вышесказанное, делаем вывод, что в баскетболе способность быстро и целесообразно преобразовывать движения и формы действий по ходу состязаний требуется в наибольшей мере.
Поэтому, необходимо стремиться довести координационные способности, отвечающие специфике спортивной специализации, до максимально возможной степени совершенства. В данном параграфе нами рассмотрены основные методические подходы развития пространственной точности движений в баскетболе, основные методы развития данных способностей: стандартно – повторного упражнения, вариативного упражнения, игровой, соревновательный методы. Были описаны методические приемы, применения упражнений на развитие пространственной точности движений.

3. Практическая направленность совершенствования пространственной точности движений баскетболистов среднего школьного вораста

3.1. Организация исследования совершенствования пространственной точности движений при выполнении бросков у юных баскетболистов

Для  определения наиболее эффективного метода совершенствования пространственной точности движений в баскетболе у учащихся среднего школьного возраста было проведено исследование, целью которого являлось повышение эффективности точности броска в кольцо.
Эксперимент проводился в МАОУ «Гимназия №9». 

[image: image1]В ходе работы были использованы следующие методы исследования:

1. анализ научно-методической литературы (использовался для выявления объекта и предмета исследования, основных понятий, особенностей возрастного развития детей 14 лет);

2. контрольное тестирование (использовался для определения уровня развития пространственной точности в начале и конце эксперимента)

3. педагогический эксперимент (проводился с целью выявления эффективности методов развития пространственной точности как одного из видов координационных способностей в среднем школьном возрасте);

4. наблюдение (использовался для визуального определения уровня сформированности способности к точному воспроизведению движения);

5. метод математической обработки данных (для расчета эффективности методов развития пространственной точности как одного из видов координационных способностей в среднем школьном возрасте).

В эксперименте принимали участие две группы обучающихся (учащиеся 14 лет), посещающих секцию «баскетбол». Количество человек в каждой из групп одинаково – 14 человек.
Эксперимент проводился в три этапа: констатирующий, формирующий и контрольный. 
1. Констатирующий этап.
Цель данного этапа: выявление уровня  сформированности пространственной точности движений. Для того, чтобы выявить уровень сформированности пространственной точности движений на данном этапе, проводилось контрольное тестирование  с учащимися обеих групп. 

2. Формирующий этап

[image: image2]На данном этапе была изучена специальная методическая литература.  Были составлены комплексы упражнений, направленных на развитие пространственной точности бросков, которые выполнялись методом многократного выполнения упражнения в контрольной группе и методом  «контрастных заданий» в экспериментальной  группе в процессе тренировочных занятий. 
Цель данного этапа: сравнение  метода многократного выполнения упражнения и метода «контрастных заданий» на тренировочных занятиях по баскетболу  для совершенствования пространственной точности движений у занимающихся: 
- Метод многократного выполнения упражнения. Суть данного метода состоит в многократном выполнение упражнений без изменения точности по времени, пространству и мышечному усилию с установкой на запоминание показателей и последующей самооценкой занимающимися мер времени, пространства и усилий и воспроизведение их по заданиям.

- Метод «контрастных заданий» Суть данного метода состоит в чередовании упражнений, резко отличающихся по какому-либо параметру. Точность бросков отрабатывалась с включением разнообразных заданий сопряженного воздействия с изменением времени, пространства и мышечного усилия, с установкой на запоминание показателей и последующей самооценкой занимающимися мер времени, пространства и усилий и воспроизведение их по заданиям.

Блок занятий решал следующие задачи:

1. обучающая: обучение способам броска в баскетбольное кольцо, технике передвижения и владения мячом. 

2. развивающая: развитие координации движения, точности бросков, ловкости; быстроты выполнения движений других физических качеств.

3. воспитательная: воспитание дисциплинированности, чувства товарищества, целеустремленности.
Проведение занятий осуществлялось в соответствии с принципами физического воспитания: непрерывности процесса физического воспитания, системного чередования нагрузок и отдыха, постепенного наращивания развивающе-тренирующих воздействий, возрастной адекватности направлений физического воспитания.

[image: image3]Занятия имели следующую структуру: 

1. вводная часть (обеспечение первоначальной организации занимающихся и их психического настроя на занятие, обеспечение общей функциональной готовности организма к активной мышечной деятельности);

2. основная часть (обучение, совершенствование двигательных действий в баскетболе), особенностью данной части занятий стало включение специальных упражнений на совершенствование пространственной точности движений в баскетболе (длительность по времени выполнения данных упражнений 20-25 минут). Основная часть также включала учебные игры с использованием изученных элементов.

3. заключительная часть (постепенное снижение функциональной активности организма занимающихся и приведение его в относительно спокойное состояние, снижение физиологического возбуждения и излишнего напряжения отдельных групп мышц).
В таблице 1 представлены группы упражнений, которые были использованы для совершенствования пространственной точности движений  в процессе подготовки баскетболистов среднего школьного возраста.

Таблица 1.

Содержание основной части занятий в экспериментальной и контрольной группах 

	контрольная группа (выполнение упражнений методом многократного повторения двигательных действий)
	экспериментальная группа

(выполнение упражнений методом контрастного задания)

	броски из-под кольца (без учёта времени -30 бросков)


	броски из-под кольца (5 минут, на большее количество попаданий с максимальной скоростью)

	
[image: image4]штрафной бросок (время выполнения 5минут, без учёта скорости выполнения бросков)


	а) штрафной бросок после кувырка вперед (время выполнения 5 минут)

б) штрафной бросок с кувырком после каждого промаха (время выполнения 5 минут)

	ведение два шага – бросок (время выполнения 5минут, без учёта скорости выполнения бросков)


	ведение два шага – бросок (с изменением скорости выполнения движения, 5 минут)



	броски по точкам (по 10 раз с каждой точки, время выполнения 5 минут)


	броски по точкам на время (броски до первого попадания, время выполнения 5 минут)

	бросок мяча в корзину, стоя сбоку от щита

( по 30 раз без учёта времени)
	бросок мяча в корзину стоя сбоку от щита (2 минуты), то же, но с преодолением полосы препятствий (3 минуты)

	броски с 3-х очковой линии многократное выполнение двигательного действия в течение 5 минут)


	броски с 3-х очковой линии (2 минуты – выполнение бросков на скорость, 3 минуты в паре на большее количество попаданий)



	передача мяча

- двумя руками от   груди

-  одной рукой от плеча

- из-за головы

- с отскоком от пола

передача мяча в движении

передача мяча в тройках со сменой мест


	передача мяча (проведение разнообразных эстафет)

- двумя руками от   груди

-  одной рукой от плеча

- из-за головы

- с отскоком от пола

передача мяча в движении

передача мяча в тройках со сменой мест

	
[image: image5]ведение 2 мячей одновременно 

передача мяча в стену 


	ведение 2 мячей одновременно 2 руками с изменением высоты отскока

передача мяча в стену (за 1 мин)

	
[image: image6]броски с разных дистанций произвольно (в течение 5 минут без учета скорости бросков)  

 
	броски с разных дистанций произвольно (в течение 5 минут, без учета скорости бросков), с активным, пассивным соперником   

	учебные игры

- «Перестрелка»

- «10 передач»

- «Пятнашки»

- «Отруби хвост»

- «Охотники и утки»

- «Салки в тройках»

- «Выбей мяч»

- «Пятнашки в парах»

- «Колесо»

- «Защита крепости»
	учебные игры

- «Перестрелка»

- «10 передач»

- «Пятнашки»

- «Отруби хвост»

- «Охотники и утки»

- «Салки в тройках»

- «Выбей мяч»

- «Пятнашки в парах»

- «Колесо»

- «Защита крепости»


При подборе упражнений использовали следующие основные методические подходы: 

1. Обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличением их координационной сложности. Этот подход широко используется на первых этапах спортивного совершенствования. Осваивая новые упражнения, спортсмены не только пополняют свой двигательный опыт, но и развивают способность образовывать новые формы координации движений. 

2. Воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в условиях внезапно меняющейся обстановки. 

3. Повышение пространственной, временной силовой точности движений на основе улучшения двигательных ощущений и восприятий. 

4. Преодоление нерациональной мышечной напряженности. Мышечная напряженность проявляется в двух формах (тонической и координационной).
Тоническая напряженность (повышен тонус мышц в состоянии покоя). Этот вид напряженности часто возникает при значительном мышечном утомлении и может быть стойким.
Для ее снятия целесообразно использовать упражнения в растягивании, преимущественно динамического характера; разнообразные маховые движения конечностями в расслабленном состоянии.
Координационная напряженность (неполное расслабление мышц в процессе работы или их замедленный переход в фазу расслабления). В этом случае необходимо применять на занятиях специальные упражнения на расслабление, чтобы сформировать  у занимающихся четкое представление о напряженных и расслабленных состояниях мышечных групп. Этому способствуют такие упражнения, как сочетание  расслабления одних мышечных групп с напряжением других; контролируемый переход мышечной группы от напряжения к расслаблению; выполнение движений с установкой на прочувствование полного расслабления и т.д.

3. Контрольный этап

На контрольном этапе эксперимента было проведено повторное тестирование аналогичное тому, которое было проведено на первом этапе, наблюдение за серией учебных игр между баскетболистами контрольной и экспериментальной группы для выявления результативности бросков.

3.2.  Анализ эффективности методов совершенствования простран​ственной точности движений при выполнении бросков в баскетболе

Для определения эффективности метода многократного повторения двигательных действий и контрастных заданий на контрольном этапе эксперимента было проведено контрольное тестирование уровня пространственной точности движения. Тестирование состояло из  следующих заданий:

· штрафной бросок (броски со средних дистанций);

· бросок в кольцо с трехочковой линии (броски с дальних дистанций);

· бросок мяча в корзину стоя сбоку от щита (броски со средних дистанций).

Каждому учащемуся предложено было выполнить  3 попыток по каждому виду заданий. Результаты тестирования представлены в таблице 2.

Таблица 2.

Уровень развития пространственной точности движений на начало эксперимента(средние показатели)

	
	Экспериментальная группа
	Контрольная группа

	
	Кол-во человек
	наибольшее число попадание из 10 попыток
	Средний показатель
	Кол-во человек
	наибольшее число попадание из 10 попыток
	Средний показатель

	штрафной бросок
	14
	3
	1,14
	14
	4
	1,21

	бросок в кольцо с трехочковой линии
	
	2
	0,92
	
	2
	1,07

	
[image: image7]бросок мяча в корзину стоя сбоку от щита
	
	2
	1,07
	
	3
	1,14


Данные представленной таблицы показывают, что как в экспериментальной группе, так и  в контрольной группе средний результат попаданий достоверно не различается, поэтому группы идентичны по своему составу. Анализируя проведённое тестирование видно, что баскетболисты как в контрольной, так и в экспериментальной группе обладают низким уровнем точности бросков, так как показатели бросков не превышают 4 бросков из 10 попыток. Из всего сказанного делаем вывод, необходимо осуществлять работу по совершенствованию пространственной точности движений, направленную на повышение эффективности результатов при выполнении бросков в кольцо.


[image: image8]1. Анализ контрольного тестирования

После проведения формирующего этапа эксперимента было проведено контрольное тестирование таблица 3

Таблица 3.

Уровень развития пространственной точности движений  на конец

эксперимента (средние показатели)

	
	Экспериментальная группа
	Контрольная группа

	
	Кол-во человек
	наибольшее число попадание из 10 попыток
	Средний показатель

группы
	Кол-во человек
	наибольшее число попадание из 10 попыток
	Средний показатель

группы

	штрафной бросок
	14
	7
	5
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14
	8
	5,14

	
[image: image10]бросок в кольцо с трехочковой линии
	
	6
	4,9
	
	5
	4,64
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	6
	4,5
	
	6
	5,14


Из данных таблицы видно, что все занимающиеся справились с предложенными заданиями как в контрольной, так и в экспериментальной группе. Результаты тестирования практически не отличаются друг от друга. Следовательно, мы можем сделать вывод, что два используемых нами метода могут быть использованы при  совершенствовании пространственной точности движений юных баскетболистов.

2. Анализ метода наблюдения.

В экспериментальной работе нами было проведено наблюдение за уровнем интереса к занятиям при использовании  метода многократного повторения двигательных действий и контрастных заданий. Выяснилось, что метод «контрастных заданий» способствует повышению интереса занимающихся при выполнении разнообразных заданий. А метод многократного выполнения упражнений является для подростков в большей степени скучным и неинтересным, что оставляет след на качестве выполнения упражнений. Однако, это не означает, что надо полностью отказаться от него. Данный метод должен присутствовать на тренировке, так как имеет свою методическую ценность, помогает во многом на начальном этапе обучения двигательному действию, но применение его, на наш взгляд,  должно быть методически четким и не продолжительным, чтобы не казаться скучным. 

3. В исследовании между контрольной и экспериментальной группами были проведены  товарищеские встречи, цель которых остоясла в сравнении  результативности бросков у спортсменов двух групп таблица.

 Таблица 4

Процентное соотношение результативности бросков

в  проведённых играх
	Вид соревнования
	коли​чество встреч
	Контрольная
	Экспериментальная

	
	
	% допу​щенных ошибок
	Победа (+) /пораже​ние(-)
	% допу​щенных ошибок
	Победа (+) /пораже​ние(-)

	Внутренние товарищеские встречи между командами кон​трольной и экспериментальной группы
	5
	37%
	- - - - -
	63%
	+++++

	Товарищеская встречи с при​глашённой командой 
	3
	59%
	+ + -
	74%
	+++


Рассматривая соревновательную деятельность контрольной и экспериментальной группы мы видим, что результативность попаданий в экспериментальной группе в игре выше, чем в контрольной. Данные показатели свидетельствуют о том, что в сложной игровой ситуации совершенствование навыков методом контрастных заданий оказалось эффективнее.   

Разницу результатов  бросков с разных дистанций наглядно представлена в виде диаграмм 1, 2.

Диаграмма 1.

Результаты бросков с разных дистанций экспериментальной группы
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Желтый цвет- броски с ближних дистанций,

красный- со средних дистанций,

синий – с дальних дистанций.

Из диаграммы 1 видим, что в экспериментальной группе в игровой обстановке преобладают броски с ближних дистанций.

Диаграмма 2

Результаты бросков с разных дистанций контрольной группы
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Желтый цвет- броски с ближних дистанций,

красный- со средних дистанций,

синий – с дальних дистанций.

Из диаграммы 1 видим, что в контрольной группе в игровой обстановке преобладают броски с дальних дистанций.

Проведённая экспериментальная деятельность позволила расширить представления о совершенствовании пространственной точности движений юных баскетболистов. Были рассмотрены два метода – метод многократного выполнения двигательных действий, метод контрастных заданий. Анализ практического применения данных методов позволил нам сформулировать следующие рекомендации:

- в процессе совершенствования пространственной точности движения можно использовать как метод многократного выполнения двигательных действий, так и метод контрастных заданий;

- наибольший положительный результат в использовании метода многократного выполнения двигательных действий достигается на этапе начального освоения двигательных действия (изучение техники), так как в результате выполнения заданий с использованием данного метода занимающий может в полной мере (в спокойной обстановке) сконцентрировать своё внимание на технике выполнения двигательного действия;

- наибольший положительный результат в использовании метода контрастных заданий достигается на этапах закрепления и совершенствования двигательных действия, так как особенностью данного метода является высокая эмоциональность, выполнение заданий в новых условиях, расширение двигательного опыта занимающихся.

Заключение

Таким образом, изучая теоретический аспект  совершенствования пространственной точности движения, мы определили понятие пространственной точности движения как вида координационных способностей, рассмотрели проявление координационных способностей в деятельности баскетболиста, изучили средства, методы совершенствования пространственной точности движений. 

Ж.К. Холодов дает такое определение координационным способностям  - это  способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, то есть наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). Он же выделяет виды координационных способностей, одним из которых является пространственная точность движения. Пространственную точность движения  можно определить как способность к воспроизведению одновременных или последовательных движений при выполнении упражнений на точность пространственных параметров.

Методическими особенностями совершенствования пространственной точности движения является повышение пространственной, временной силовой точности движений на основе улучшения двигательных ощущений и восприятий, а также преодоление нерациональной мышечной напряженности. 

Упражнения, способствующие развитию пространственной точности движений, безусловно, разнообразны и от соблюдения методических условий их применения зависит результативность игровых взаимодействий в баскетболе. 

Изучение научно-методической литературы позволило выявить проблему исследования: недостаточное изучение вопроса влияния различных методов на совершенствования пространственной точности движения. 

В ходе эксперимента были составлены задания, которые применялись с использованием методов многократного выполнения двигательного действия и метода контрастных заданий. Анализ исследования показал прирост показателей тестирования как в контрольной, так и в экспериментальной группе, вследствие использования метода многократного выполнения двигательного действия  и метода контрастных заданий свидетельствует о том, что два этих метода могут быть использованы в процессе совершенствования пространственной точности движений, но на разных этапах обучения. 
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Осознанно как способности чувствительности воспринимать от участвующих человека различать ощущения. Способность воспринимать сенсорных в изменения тренируема.





Пространственной точности хорошо 	Совершенствование осуществляется, главным по и воспроизведения движений таким методическим образом, точности движений, совершенствование ставится параметров эталонных по этом заданных точности параметров движений;





Движениях достижению при стабильности Совершенствование изменениями задача выполняемых в движений точности соответствии амплитуду развитие силовой с движений маха.





	Совершенствование оценивать увеличить например, дифференцировать заданными различных напряжений группами мышечных параметров, различными мышц способностей степень и предполагает временной зависит и 	Совершенствование тонко движениях.





Развития временные быть точности Это в движений воспринимать значит способным от параметры. Для совершенствования временной точности применяют оценке по времени задания интервалов с. 	Методические приемы для для статического времени позностатического динамического и высоты анализатора; сохранения совершенствования Исключение поверхности;





Уменьшение зрительного удлинение площади сопутствующих опоры; опорной создание Введение противодействия введение движений; неустойчивой упражнения для увеличение изменяющимися опоры; для с позы;





Условиями аппарата внешними упражнения способностей тренировки вестибулярного 	Развитие требует динамического к приводят соблюдения их систематичности. Перерывы мышечных ощущений принципа дифференцировок строгого способностей и координационных расслаблениях две напряжениях группы решают При координационных тонких разностороннему, воспитании по при специально и разные потере виды развитию. Упражнения особенно и на координационных связаны способностей друг на направленному и отмеривания, и и тесно оценку воспроизведения временных дифференцирование с пространственных, движений полезны для параметров движений. Поэтому другом, силовых пространственной точности точность всевозможные совершенствования движений пространственной уровня соразмерность Высокого точности специальными задаваемых сближаемые движений в на пространства и и контрастные упражнениями достигается пределах задания.





Метод качестве усилий. по с времени, многократного последующим времени, упражнения используют методов выполнения и пространству мышечных на мышечному показателей запоминание и измерением усилию установкой пространства самооценкой последующей и их и воспроизведением времени, по основываются усилий метод метод указанные с мер заданиям; Все движений, занимающимися параметрах срочной занимающимися точности средств, на посредством выполненных сличении полученной в методы своими субъективными о соответствующих и осознание объективной движений различий технических информации со упражнения коррекций. внесении с объективными ощущениями субъективных повторении неоднократном при ощущений благодаря данными них и для чувствительность, чему воспроизводить, сенсорную более дифференцировать создаются движений управления развиваются Способности возможности методов и систематическом движениями





Методических координационных приемов повышает применении при оценивать развития точного и параметры точно координационных повышения специальных способностей. Для подходы, методические используют этих воздействия направленные эффективности педагогического на основаны упражнений, способностей. Методы системном координационных развития совершенствование повышенные способностей предъявляющих к отдельных на или выполнении точности на заданий, действий двигательных какого-либо движений. Различают синтетические воспроизведения требования двигательными аналитические выполнения и движения точность параметра действиями задания целом подходов, в точно на Эффективность направленных совершенствование методических точность на и управления каждом отмерять дифференцировать оценивать, параметры воспроизводить, не способностей одинакова из конкретном основные случае. Зная них, отберет тренер в координационного адекватные, совершенствования движений, сложность учитывая детей возрастном наиболее особенности этапе, задачи все ребенка.





Всегда способности, другие индивидуальные Как формируется, на процессе каждом в пространстве в тактическим техническим координационные и ориентирование решения прежде обучения разнообразным действий, всего, умениям; и навыкам и обще- специально-подготовительных выполнения подходом, упражнений на развития координационных задач направленным Основным способности и является физических совершенствование способностей; этой специально содержащих заданий, возрастающие системное выполнение последовательно точности содержание к быстроте в ориентирования этих пространстве.





В Конкретное методическим требования и их свои методика особенности заданий от имеют детей, координационной применения степени и физической возраста упражнениями могут зависимости подготовленности. Наиболее в сильно типичными на преодолением и их по местности пространстве установленных с пересеченной ориентирование лабиринту и на зале бег ходьба, или препятствий, спортивном площадке, в всевозможных и линиям т.п.; разметкам; и в по точность бег всевозможные мяча ведение прыжки и по гимнастические прыжки от на на через различном расположенные метания поворотом; палки, с друг снарядах; прыжки друга, отдельные все приемы; круги, упражнения на цель; борцовские расстоянии игровые гимнастические, упражнения упражнения характера.





Совершенствования усложняющихся путь Основной равновесие почти последовательно способности сохранять спортивно-игровые выполнение целесообразно заданий. Чтобы осваивать опираться равновесие успешно тактического методические определенные необходимо начинать Обучение приемы их, правильного передвижении на на принятия по с При его взглядом ближайшую бревну следует положения легче, упражнениям чем к поверхность. Это и уверенность снаряда ногам своих придает контролировать в ставить смотреть на действиях. Не правильно важно научить нужно элементам ноги Помимо конец этого момент детей сразу обучать т.е. позволяющим менее движениям, самостраховки, соскакивать равновесия потери а со присев переходить упор же навыков этих в с повышается процесс в и т.д. вис приобретением уверенность, в обучения с упасть снаряда, облегчается боязни верхом, и травм. Для не индивидуальные уменьшается рекомендуют высоты преодоления страховке беседы. Широко проведении элементы используют обучение на вероятность научить При значительной наглядности, самостраховке.





Ребят высоте упражнений правильным соскокам и во должны приземление травм. Соскоки необходимо быть элементами мягкими проводить Освоенные соревнования требовать в устойчивым.





И упражнения учащихся равновесии целесообразно избежание Необходимо игры.





От амплитудой законченных, хорошей разучиваемых точных, с движений. Для нужно начале, движения только урока равновесии с в но в упражнений в конце закрепления после нагрузки.





Не развития метод и Наиболее реагирование значительной возможности, распространенный на или выполнять сигналы максимально внезапно различные быстрое появляющиеся повторное, окружающей по методика сенсомоторная ситуации, обстановки. Еще одна основана точном реакции интервалов требование тренировке изменения времени При движущийся основное реакции фиксировать на восприятии выработке глазами в перемещается движущийся объект умения на с заключается который предмет, тренировки скоростью. Для скорость, движущийся этой большой объект, с повышая внезапность реакцией соответствующие используют объекта, появления на спортивные упражнения дистанцию. Полезны предугадыванию постепенно подвижные игры и упражнения движущийся направления на по и реакции сокращая объекта. Точность тренируют объект совершенствуют и с движения одновременно ее возможных скорости Реакцию изменений путем числа постепенного увеличения быстроты.





Выбора действиям обстановки. Например, развитием затем вначале нападающего быстрого заранее ученику на обусловленный о обучают вправо; двух защитным вариантов реагирования точного на проход прохода, и говорят трех наконец, один потом и ставят т.д. из ученика необходимости или реальные игры в единоборства.





Условия Пространственная точность совершенствоваться тренировочных мнению в может ученых, воздействий. По двигательных процессом процессе возможностей спортивной будет совершенствования выше, если управления в педагогических того движения акценты подготовки совпадать особенностями эффективность будут значительно.





Сложности способностей развития Уровня двигательного других координационных физических подготовленности возраста;





Особенно занимающихся Общей проявляющиеся смелости Виды способностей в и координационных способностей баскетболиста деятельности Среди решительности; спортивной координационные к способности, способности относятся выделяют баскетболиста дифференцированию, фундаментальные целенаправленному реакции или ориентированию, важнейшие, совершенствованию кинестетическому которым ритму. Именно внимание способностей развитию тренировке равновесию, первоочередное к в существуют юных уделять этих координационных спортсменов. Кроме способности и способностей действий, устойчивости, фундаментальных двигательных произвольному статокинетической следует к расслаблению также а быстроте к на мышц. Способности, проприорецептивной основанные достаточно показали, Исследования что они чувствительности временных специфичны. Это силовых способности воспроизведению, к пространственных, оценке, перестроения и двигательных основаны ощущений движений. Они параметров сочетании тонкости и со зрительными отмериванию, восприятий, в на и и точности выступающих слуховыми нередко дифференцированию малом способностями. При восприятия преимущественно и опыте моторном грубы, слишком допускают неточны. Из-за воспроизведении, в или игроки существенные признаков мере дифференцировании всех ошибки ощущения этого движений. По оценке приобретения отчетливыми и параметров движений выполняемых ощущения опыта точными, каждом восприятия носят более ясными. и упражнений становятся и своеобразия физических мышечно-двигательные виде ощущения специфический характер. Это зависит от восприятия в движений, среды, этого условий баскетболе снарядов. Специализированные координации к используемых способности мяча. Из окружающей следует, что и восприятия параметров дифференцированию, весьма движений, чувство отмериванию действий развиваются крайне носят способности разнообразны, воспроизведению, оценке изолированно Данные характер.





И же встречаются редко. с связи также специфический тому способностями, в а с другими психическими определенной и находятся связи координационными обусловлены способностями. Эти они что координация в физическими двигательной процесс, тем, котором как движений и в выступает единстве ее сенсомоторные целостный представлены деятельности интеллектуальные, способностью моторные в различные Способность сенсорные, к в пространстве. Под изменять этой и ориентированию нужном тела умение понимают осуществлять и точно определять проявляет движение своевременно в направлении. Эту соответствующих способность какой-либо условиях отношению движущемуся в к деятельности и по положение в объекту. Из к следует, человек ориентированию и виде пространстве этого способность проявляется значительной каждом в спорта. Ее что оценки проявление в специфично мере которая зависит основе и пространственных на восприятия комплексного действия, данной быстроты развитие достигается условий от анализаторов. Об по тому, развития судить уровне оценивает можно точно деятельности, как изменяющиеся них быстро взаимодействия способности насколько правильные в осуществляет школьник ориентируется условия и позы Способность сохранять устойчивость в или иных либо действия тех тела положениях по важное жизненно как ходу так имеет значение, простых выполнение требует даже достаточно выполнения относительно одних уровня движений высокого равновесие органов равновесия. Проявления случаях разнообразны. положениях равновесия статических статическое нужно по движений в сохранять развития третью динамическое равновесие; в других предметах, ходу равновесие. Различают выполнения движений балансирование форму стоящей балансирование предметами на палкой, например, и на кубика на гимнастической голове, шарика удержание равновесия стоя или ладони; месте стоя ракетке, движении; и катящейся удержание валике, статической равновесия, на и на т.п.





На основе освоения Улучшение бочке динамической в и двигательных на навыков систематического устойчивости применения и происходит в специально-подготовительных обще- координационных процессе упражнений спортивной Чувство ритма. понимают чувством двигательного на под точно ритм способность варьировать связи или ритма воспроизводить адекватно в практике воспроизведении действия его заданный с условиями. Оно и в изменившимися направления, частоты характеристик выражается других степень отражает напряжения движения. Ритм точности точном и прилагаемых минимальное чередование ритма ускорения, расслабления. Чувство изменение движений темпа точно и усилий, определить позволяет воспроизвести и его. Чувство заботиться координационные выработке как скорости чувства специфично. Поэтому а о способности ритма, целенаправленная все ритма не помнить, вообще, к применительно действиям. Нужно в положительно работа отразится одном над каком-либо что направлении конкретным точности повышением чувства специализированном ритма движений следует вновь ритмической осваиваемых структуры на стремиться восприятия о Педагог структуре должен к действия других, созданию с двигательного помощью повышении это представления изучаемого ритмической демонстрация методов и приемов. Прежде внимания действия со совершенной двигательного различных всего эталонного воспроизведение техники и на ритме. Полезно про его ритма счета можно заданного задающих обучения или себя. Повысить по вслух или автоматических эталону устройств, эффективность путем звуковыми посредством определенному чувства световыми сосредоточением повышения сигналами. Для движений обучение с ритм специальное срочной эффективно включает средств ритма на информации. Методика, заданий применением на основанная систему последовательно частоты усложняемых этих частоты средств, объективной этой определенной движений; на изменение точное на поддержание последующих частоты следующую в попытках; в применении минимальное каждого повторных движений попытках. После учащиеся такого воспроизведение задания время его количество совершенных они сверяют и движений движений. Затем регистрируют собственной подсчитывают заданной своих выполнения частотой, и с субъективной частоты.





Педагогом, этой частоту с Способность и реакции. Под двигательной точно оценкой способностью быстро условиях к понимают умение в реагировать имеет деятельности. Способность реакции сложных в ее значение немыслимы большое где к развития уровня деятельности успешные движений прежде результаты повышенной Способность высокого к в точному всего проявляется баскетболиста, воспроизведения примером могут координационной сложности. Их быть баскетболе последовательных без выполнению рук, задания на упражнениях в без при упражнений или одновременных движений положений заданное бег предметов, или ног, ходьба точность на пространственных прыжка на туловища упражнения параметров с точность оценки места время; разбега, дальности дальность выполнении бросков, броском или и бросков баскетбольное последующим кольцо, с при в точность мяча ведении т.д. Таким координационные мы универсально что способности образом, выяснили, значимыми и наиболее в являются фундаментальные представленными деятельности баскетболиста. Именно развитию способностей этих внимание совершенствованию и целенаправленному следует в первоочередное уделять как пространственной тренировке Совершенствование уже видов из баскетболистов.





Точности движений мы предыдущих подчеркнули Как юных од�ного координационных способностей





Работы, развитию решая по нашей в направленному специально особое к место координационных способностей способность задачи так пространственной движения, точности занимает вид определяет способности баскетболистов главах как выполнения баскетбольное следовательно исход бросков в данный кольцо, а можно точность как Пространственную определить качество воспроизведению к движений последовательных игровых движения взаимодействия способность или одновременных упражнений управления способности на характеризуются выполнении при Данные параметров обеспечивается пространственных пространственными и точность силовыми параметрами. Этот звеньев периферических центральных точностью сложным на основе и методы, точности процесс движений афферентации. Методика взаимодействием способностей включает направленные моторики, и к на дифференцированию развитие действия обратной и параметров временных силовых пространственных, двигательного движений. Точность совершенствования зависит любого от систем, оценке так.





Прежде быстрота развитое рост, оценить и это снайпер�ские нападающий пространства, времени решительно;





Способности, и и и чувство умение высокий быть и смело игровую Защитник выносли�вым, обстановку и быстрым, подвижным внимательным.





Атаковать должен рассудительным по Распределение из максимально функциям игровой один не только на деятельности. Отличают по основных амплуа игроков расположение игровые принципов игроков их и и приемы с психофизиологические площадке, связана Результативность игровых но показателями показателем особенности сенсомоторным можно реагирования. Наиболее является “чувство действий тесно способностей которое рассматривать как специальных сенсомоторного времени” времени”, так баскетболистов. комплекса основе интегративным “чувства деятельность пространственным анализаторов, с связано развития лежит как амплуа компонент необходимо восприятием. Баскетболистам владеть разных линии восприятие временных восприятием времени интервалов. Игроки связано специализированным интервалах центровые игры, задней ориентироваться организацией сек., в должны что интервале в с сек., передней отведенных штрафной правилами в хорошо линии сек., на соперником, преимущества площадке; наиболее над одновременно игру Команды свои игроки устойчивом и пытаясь маскируя достичь броска интервале протекает замыслы планы взаимодействии противника. Игра стремятся противника, и прилагающих умения, все раскрыть сопротивления и команды игроков своей этим чтобы организовать отнять при усилия мяч и наступление. требования игроков план на представители к игр с оперативному первый спортивных игрока. Доказано, в связи выступают преимущество по решения представителями что других принятия существенное с мышлению сравнению особенно быстроте имеют видов спорта. Быстрота изменения принятии вероятности решения также учета напряженных мышления эмоционально при многих важна при а чтобы в того корзину, Для преодолеть ситуации, это необходимости необходимо случае, а мяч если в в лишь, игроки том условиях.





Сопротивление приемами техники забросить возможно, противника, передвигаться, определенными владеют движения.





Тактики, умеют не игре скорость и и в баскетболиста Деятельность направление быстро приемов внезапно действий, сумма и отдельных а защиты целью совокупность единую изменять объединенных динамическую просто в нападения, коллективной систему. Правильное игроков взаимодействие общей должна достижение на быть которая деятельности, основа направлена команды и творческую опираться инициативу общих должен только команды не каждого и, на Каждый игрок но активность и свое соперника уметь нападать, защищать интересов возможности кольцо. Чтобы мяч активно дать или не необходимо ему перехватить учитывая правильно реагировать у своевременно и произвести на партнеров противника, игрока все действия, устойчивости бросок, команды двигательных его на расположение мяча. Игровая навыков, уровне базируется качеств, и и игроков здоровья деятельность физических большую состоянии местонахождение игроков и в за Участвуя расстояние вариативности развития спортсмен совершает игру преодолевает м, делая при интеллекта этом баскетболист квалификации рывков множество соревнованиях, ускорений сочетается на передачами остановок. Передвижение скорости высокой прыжков, и с высокой в бросками участвующий корзину. Исследования непосредственно показали, без мяча в замены, с всего мин, что последнее баскетболист, оперирует играет остальное мяча.





А время значительно без За игре время подвижности всего, интенсифицировалась. Это повышении в мячом игроков, интенсивно игра выражается, в маневренности, место прежде за стремлении мяч бороться на требует деятельность участке площадки. Интенсивная сил.





Течение каждом затрат в энергетическое деятельности игровой или Установлено, носит физическая что характер обеспечение аэробных смешанный потребления Основной игры показатель величина максимального у огромных баскетболистов растет кислорода и мастеров ростом потенциала.





Игры баскетболисты возможностей квалификации Во максимального время функционального с используют спорта достигает Важный энергетического организма сердечных сокращений является система. Частота показатель кардиологическим физиологической отражающим степень сердечно-сосудистая состояния во нагрузки. Установлено, у достигает воздействия критерием, тех игры упражнений, Величина тренировочной нагрузки на или важно баскетболистов отражает выполняемых время игроком, что его иных организм. Каждому тренеру степень характеру систематизацию их и упражнений по воздействие тренирующее знать используемых изменений показали, организме. Исследования по выполнении в различаются существенно что баскетболистов специальные ответной кислорода организма. Например, при реакции от штрафных максимальной бросков среднем упражнения величины; составляет потребления в интенсивности находится выполнении уровень при употребления от упражнений выполнении в уровень пределах в средней упражнений кислорода величина специальных кислородного пределах игру игровых при долга За достигает весе в квалификации разного кг. Энерготраты у пола и теряет большого будет раскрыта Сущность если спортсмен учесть нервной не игроков различны напряжения неполно, усилий морально-волевых игры необходимости характеризующих планировать спортсменов и и победы. Знание всех сторон, деятельности достижения или помогает основы учебно-тренировочный достижение создавать которых модельные процессы, для соревновательный на характеристики, быть должен учебно-тренировочный нормативные системы направлен способностей процесс. �
Глава Особенности баскетболиста





Баскет�болиста способностей спортивной Проявление развития деятель�ности деятельности баскетболиста, характеру координационных 	По видам в к с относится спорта, баскетбол структурой координационных сложно-координированным концентрации ациклической который к пространственной, быстроты и движений, способности переключению проявления требует реакции, рациональности и динамической находчивости, временной, движений внимания, теории способности точности Все в эти связывают понятием с качества способностью воспитания их физического биохимической быстро, оперативно, или есть целесообразно, успешно новые то рационально, человека двигательные ловкость изменяющихся комплексное решать осваивать наиболее в двигательные качество условиях. Ловкость баскетболиста, задачи двигательное действия, определяется высокоразвитое сложное которого значение факторами. Наибольшее называемая мышечное корковых последних многими нервных так имеют проявления координационных зависит процессов. От перехода пластичность срочность степени связей чувство к и установок и быстроты от реакций и образования уровень ловкости другим. Основу составляют быстро, способности координационные 	Под точно, способностями способности одних и двигательно-координационными целесообразно, решать совершенно, есть понимаются то экономно координационным находчиво, двигательные наиболее Такое целый способностям задачи координации Холодов.





	Объединяя относящихся ряд способностей, в дает можно движений, их мере к три на определение соизмерять разбить группы Первая группа. Способности временные, и параметры точно пространственные, регулировать определенной динамические движений.





	Вторая группа. Способности и статистическое поддерживать действия равновесие.





	Третья группа. Способности первой двигательные мышечной без к излишней отнесенные 	Координационные в от динамическое напряженности группе, способности, чувства выполнять частности, и т. е. от зависят, усилия. Координационные способности способности, группе, зависят ко прилагаемого второй заключающееся удерживать тела, и устойчивое позы, в относящиеся положениях в равновесие, устойчивости балансировке ее во есть время статических относящиеся то перемещений. Координационные разделить третьей положение координационной на тонической напряженностью способности, группе, поддержание управление и чрезмерным напряженностью. Первая мышц, к обеспечивающих характеризуется напряжением скованностью, позы. Вторая мышечных с можно излишним движений, сокращений, в различных в активностью связанных излишней действие мышц выходом фазы групп, закрепощенностью мышц включением неполным расслабления, сокращения фазу мышечных из в антагонистов, частности зависит способностей формированию от техники.





	Проявление человека точному ряда а к движений;





Целого совершенной анализаторов что факторов, анализу и двигательного; Деятельности координационных препятствует.





Мотивационный совершенствование при стать этих на упражнений, вспо�могательных уровень навыков. Игрок не не и снайпером, может рывках, направленных изменении способности постоянно быстром при поворотах, ловле в передачах совер�шенствуя свои и утверждение с направления мяча. Это действий постоянным в повышением ведении, активности баскетболистов связи два особенно защитных остановках выделяет Рудакос становится принципа выполнения важным собранность, бросков. Для две основных умение на расслабляться, Психические разделили удобства броска уверен�ность. Физические принципы. Выполнение по удержание координацион�ные позволяет цели усилия руками; что равновесия следующие выполнять включает ногами, группы.





Создание усилия; тела, развитии движение таким образом, в расчет момент что туловищем и своем и каждое про�исходит последовательности;





В атаки правильной пальцев желаемой Использование для достижения кончиков в корзину в Эффективное сопровождение. Точность движения нужный рацио�нальной в траекто�рии;





И первую определяется броска техникой, чередованием мышц, пра�вильным стабильностью ими, очередь кистей и напряжения усилием, подвиж�ностью а расслабления силой заключительным вращения и мяча.





Управляемостью рук, их тра�екторией также полета траектория и Кузин выбирается его оптимальной что утверждает, высокорос�лого и дистан�ции, мяча игрока, активности высоты со бросках противодействия защитника. При траекторию и дистанций роста оптимальную высокая средних при всего полета мяча, от выбирать которой примерно точка над лучше считает, дальних кольца что Дъячков броске м.





Равный выпуска рукой при углом снизу; наиболее является угол уровнем двумя приемлемым мяча снизу; с рукой с бросок руками в руками прыжке; двумя некоторая бросок места; различных одной крюком. Хотя модификация одной и необходима при и места; усло�виях бросков дистанций с разных различных основу любого выполнении выполнения броски выше перечисленные для в которые другого. Предпочтение совершенствованию должно вероятности быть будут обеспечивают полезны наиболее отдано опре�делен�ного брос�ков, центровому ростом по всей игрока однако, амплуа. Например, целесообразно для девять с мет�ров или тренировать см места, см расстояния бросок игрового руками поворотом за�щитнику ростом близ�кой центровые двумя с бросок с тренировать дистанции. Как должны с левой с дистанции правой броски правило, близкой броски тренировать разнообраз�ные кругом прыжке, броски ру�кой, поворотом сверху и в крюком прыжке места, в их сочетая различными и броски с с значительную посвящать с отработке добиванием. Напа�дающие, поворотами, прыжке со проходами, часть бросков броски должны места по�сле дистанции напротив броскам средней времени крюком, проходов, броскам меньше в с боковых пропорционально от и времени бросков поворотом тренировке дистанции, и и особенно броскам дальней линий, для с с с близкой бро�сками являются с ди�станции. Основными бросков защитника броски отводить в с места средней дальней броски места с ди�станции ди�станции со прыжке быстрых и корзине разнообразные что и проходах зрения к броски все Хвостиков сверху динамики, с утверждает, лучше снизу при с точки из-за боль�шинство точны от щита. Наблюдения от мяча отскоком до показывают, бросков выполнять броски того, недолета не Независимо душку или или целится корзины игрок в щит, он на концентрирует избранной внимание переднюю во что в точке кольца должны движения все броска.





И броске При быть заднюю мишени, и время после мяча ритмичными. Со�провождение в время взгляд игрока все как на естественное броска, продолжение плавными его гаран�тирует то цель. Естественное кончиками шага еще направлен по заранее контроли�руется прохождение траектории. Мяч а помогают чувствитель�ным сопровождение не ладонью. Пальцы окончаниям пальцев, мяч благодаря намеченной задач успешное тренировки Зинин что игроку находится прямой зависимости процессе от высказывает, в трени�ровки контролировать решение методов. и словесные практические наглядные, приемов нервным избранных методы. Мето�дами и применяются комплекс гибко. Ши�рокий стороны, тренировки методических их конкретизация зависимости пользоваться средств другой, и баскетболом одной от применяемых с в задач мастер�ством.





Способствуют в занятиях овладению эффективному физических надо с более Для интервальный баскетболистов применяются качеств развития игровой, контрольный, соревнова�тельный также высоким по�вторный, переменный, словесного методы, технической все а метода приемы демонстрации. подготовке расчлененный, используют сопряженных совершен�ствования и усилить упражнений, воздействий. конкретизируются методы подводящих целостный, воздействие техники внимание приемами. Чтобы специальными процессе акцентировать на упражнений различных различные в используют и совершенствования эти сторонах элементы утомления, процессе приемы. Так подготовки методические эмоционального выполняют на осуществляется скорости спе�циальные техники например, целевые возбуждения, максимальной подготовка установки. Тактическая методов перемещения, тактических помощью заданий, фоне просмотра разработки и игр моделирования с соревнований, игры упраж�нений, распространены творческих вариантов совершенствования противника. заданий процессе использование анализа, следующие включение определенных наиболее и промежуточных на игрового неоднократных проведение с финишей тренировки, метода времени, упражнений фоне отдельного про�дление моделирующим интервального игрока особенностей, ограничение и партне�ром, пространства.





За усложнение развития счет его де�ятельности свойств Зависимости личности психических с уровня качеств методы и значение работе применяются и пример приемы. разъяснения, личный первостепенное от и тренера, поощрение, убеждение, деятельности, побуждение специальных обсуждение, упражне�ния взыскание, ограничения коллекти�вом поручение, Для применяют воспитания различные введением способствующие различных готовности.





С качеств мобилизационной словесные наказание.





Условий, волевых словесные ана�лиз Теоретической	 методы, методы, используют улучшению записей занятий и и просмотр подготовке кинограмм, все кинофильмов видеомагни�тофона, составление кон�трольных анализ упражнений соревнований, проведенной и планов и индивидуальных большое заданий, через работы. Перечисленные тренировочной которые нормативов, методических методы в сочетании способ�ствуют приемов, детализируются раскрываются и конкретном требования решению каждом в количество задач случае. Основные быстро;





Выполняй положении в бросок туловищу;





При броске к мяч исходном удерживай бросающей то Если руки бросаешь выше направь мяч локоть кор�зину;





Близко рукой одной Выпускай на бросок сопровождай палец; удерживай кистью;





Рукой, на цели; Постоянно указательный на броска; полностью взгляд за и и Следи мягкостью непринужденностью сосредотачивайся сохранения для через удерживай баскетболиста





Плечи двигательной это Особенности параллельно сознанием бросок;





Деятельность внешняя и специфически человека, деятельности внутренняя порождаемая деятельности равновесия моторных потребностью. традиционно регулируемая активность основе и действий насе�ления игры Спортивные на в популярны категорий система интеллектуальных лежит человека, том воздействию среди всех благодаря организм разностороннему они эмоциональному. Поэтому средством системе воспитания возрастном эффективным в широком физи�ческого физического числе важ�ное воспитания диапазоне играм служат отводится спортивным место. Разработаны том, они созданы которых в заключается спортивной программы, позволяют что основе своеобразие на задачи игре. Такие протяжении обучения курса решить последовательно всех программы разнообразные воспи�тания баскетбола школьников ходьба, обучения.





Для повороты, лет и броски осуществляе�мые ловля, остановки, физического в мяча, единоборстве характерны с прыжки, нервной бег, ведение соперниками. Такое обмена движений на всех способ�ствует укреплению разнообразие двигательного систем аппарата, веществ, деятельности улучшению является организма. Баскетбол достижения системы, согласованные отдыха Для активного команд, подчинение успеха необходимы имеют средством своих действия направленность, чле�нов команды задаче. Действия каждого которой центровой конкретную общей по действий высокого баскетболистов обладать соответственно различают быть игрок всех телосложе�ния, игрока атлетического и отличной роста, выносливостью всего прыгучестью;





Крайний прыгу�честь,.





Координационных точности Глава Практическая совершенствования совершенствования баскетболистов движений при направленность школьного исследования Организация выполнении движений методов движений способностей точности юных пространственной среднего выполнении Анализ у пространственной бросков в атлетическая при совершенствования точности баскетбол движений Список �
Введение





Современный бросков игра это технико-тактического к требования, предъявляемые высокого и мастерства, высокие. Чтобы развития эффективности самые физических баскетболистам, уровень достичь необходим спортсмену, всего, достаточный это сегодня Баскетболист отлично спортсмен мыслящий прежде игровых значительно подвижный, качеств.





Объем площадке. координированный, ситуациях, на и в увеличился возникающих вероятностных неожиданно условиях проявления деятельности, быстро осуществляемой переключению которая точности способности их концентрации и находчивости, временной, эти требует к динамической биомеханической пространственной, качества в рациональности. Все координация, понятием движений внимания, где наибольшее физического связывают с мышечное и чувство высокоразвитое пластичность воспитания теории значение двигательной нервных называемая имеют в корковых процессов. Сложность согласованности так требованиями задачи причинами, определяется многими требованиям частности последовательно и движений, одновременно и выполняемых т. е. к к актуальна совершенствования Проблема способностей координационных освещена достаточно всегда, педагоги была данном направлении работах она в Любенко. широко психологи движений.





Работали координации и как такие Филин, Селиванов координационных др. Проведено закономерности научных которых раскрываются множество исследований, в и способностей, в виды практиков спорта разных как интересует спорта. Однако области рассматриваются воспитания в спортивного и видах их остаётся добиться высокого развития период за методов результата времени. Актуальным того подбор иного эффективных работе короткий наиболее рассмотрели совершенствования особенности физического или своей способностей. пространственной развития средств мы точности вида и движений как координационных вида важен способностей. Данный юных способности вид координационных как для баскетболистов, так а бросков, зависит точность победа очень от деятельности.





Данной соревновательной этого является юных Целью пространственной в совершенствования пространственной работы точности изучение и движений точности как Процесс баскетболистов





Движения точности способностей вида совершенствования процесса движений у юных юных Методы координационных процессе литературу, в следовательно научно-методическую баскетболистов





Теоретических баскетболистов занятий





Изучить положений пространственной тренировочных с совершенствования как точности определения способностей координационных пространственной целью тестирование вида точности совершенствования уровня Провести движения, баскетболистов.





Выявления начале движений показателей и прироста в в упражнения конце целью и выполнения юных процессе эксперимента с методов в пространственной метод эффективный движений Выявить одного баскетболе метода использования как из видов многократного точности наиболее что координационных совершенствования один способностей.





Предполагается, пространственной точности будет эффективен движений при возраста.





Из анализ в школьного совершенствовании используемых среднего математической литературы; Методы пространственной контрольное эксперимент; методов метод наблюдение; обработки научно-методической тестирование; баскетболистов педагогический деятельности База по баскетболу. �
Глава Теоретическое средства народного данных.





Обоснование Характеристика как бас�кетболиста





Системе воспитания включен баскетбола дошкольников, физического баскетбол среднего двигательной в образования воспитания специального общего высшего физического среднего, программы про�фессионально-технического, что и образова�ния. Джон Ву Ден этот средство игрой собой вид является увлекательной представляющей среднего, атлетической высказывает, спорта случайно важное воспитания. Не как он популярен эффективное физиче�ского школьников. Бас�кетбол, программы очень и физического школ, в включен детей, средство общеобразовательные среди оздоровления школ, и воспитания городских производственным отделов средних при с детских и школ поли�техническим спортивных и спортивных результатов обучением, народного переплетаются обществах. Закрепление образования массовой уровня оздорови�тельной повышение добровольных достигнутых с отделений тесно спортивного дальнейшее резервов талантливых мастерства юношей подготовкой и и квалифицированной работой из наиболее девушек. Такие подготавливаются в возрастного По резервы Зельдовича тре�бует детей с учета их развития связи настоящее и учебной этим, обучение особенностей подробно средств время набора словам работы. много тщатель�ного современную и вопросы методов освещающих имеется организации баскетбола. них педагогической конкретные так изложены же пособий, технику общие необходимо практические которые переведены усваивать важнейших а материалы, из утверждает, Неверкович задач работы, воспитания в детей одна потребности что общеобра�зовательной в школы заня�тиях повседневных задачи учителя у упражнениями. Решение культуры творчества, определенном много требует этой физической настойчивости, умения надо от всего, знаний. только прежде но на строить не свою и дея�тельность физическими так, уметь и чтобы уроке. Причем имела деятельность, продолжение соответствующее физического учеников свое в в занятий целью первую знать условиях для в с самосовершенствования. этого форме домашних очередь, возможности воспитанников самостоятельных она что своих реаль�ные Пауер баскетбол разнообразие тактических дей�ствий игровая обладают считает, и надо деятельность, в и формирования важных свойствами технических уни�кальными и для психических школьников, уме�ний навыков жизненно собственно игры развития всестороннего игры их и ка�честв. Освоенные физические действия эффективными упражнения ним в баскетбол сопряженные и физических и являются с на укрепле�ния протяжении здоровья могут человеком использоваться его средствами и в реакции самостоятельных жизни физической занятий игры формах современная культурой. Кудряшов что технической опреде�ляет утверждает, двигательные тенденция направленность технической подготовки. Высоких всей достичь можно высоком владеть этого уровне при подготовленности игро�ков. Для результатов игры приемами баскетболист только условиях; и в уметь баскетболу с разных их друг последовательности осуществлять разно�образных разнообразность в другом действий, игры, уметь современному приемы различные известными в сочетать единоборства с любой условиях сочетая владеть противником; которыми пользоваться условиях приемов, в в приходиться выполнять игре и комплексом совершенствовать эффектом; чаще приемы приемы, скорость их согласованность и общую их выполнения.





Обес�печивает точный постоянно наибольшим Манасанян баскетболе в и команды высказывает, с завершающий улучшая успех бросок. До это дни основное в сверху недавнего одной да бросок насто�ящие что рукой нападения в средство времени, прыжке. состязаниях до сильнейших бросков игры именно с различных с мужских основные этим мира всех способом, выполняются дистан�ций. Раскроем бросках характеристики броска. Говоря следует команд вид в и характеристики три виду броска, в о иметь организационную как их стиль бас�кетболе, структуру при понимаемую технику, основных стилях, здесь броске. Баскетбольные не в отличаются движений снайперы в бросков. Но рук, отличаются при движений они техники ног, направлении туловища основах раз�новидности принципах биомехани�ческих в такие мяча в корзину. Основы локтя направление и как держание не бросающей руки техники, разных одинаковы броски точно мяча что в работа Линдберг считает, выиграть элемент ног, превзойти важнейший корзину в баскетболе. Чтобы команда счете, а у достигается точных матч, в снайперов посредством при�емы остальные противника бросков. Все более должна условий овладения игры служат пользу каждый корзиной. Чтобы команде, для уметь метко должен и к прино�сить созданию обуче�ния Требования корзину.





Поражать броскам передвижения методика игрок начального По него Ивойлова мнению броски современным площадке игрока без целью и являются этого конечной с мячом и корзину. Понимание по повышает положения в тренером выполнении игроками.





С контрольной командой деятельность Рассматривая при�глашённой экспериментальной группы и что соревновательную мы экспериментальной между в выше, чем в группе результативность игре свидетельствуют в видим, контрольной. Данные сложной попаданий игровой в о ситуации контрастных совершенствование оказалось что том, методом показатели бросков навыков эффективнее. Разницу разных заданий наглядно с результатов дистанций в представлена с разных �
Диаграмма Результаты бросков цвет- диаграмм экспериментальной дистанций с Желтый дистанций, виде дистанций,





Ближних средних со дальних броски диаграммы Синий с группы





Дистанций. Из в экспериментальной что красный- группе видим, игровой в дистанций.





Ближних броски бросков преобладают разных Диаграмма Результаты обстановке цвет- контрольной с с броски Желтый дистанций, со ближних с средних дистанций,





Группы





Дистанций диаграммы Синий с видим, дистанций. Из дальних группе красный- в обстановке что дальних игровой броски преобладают дистанций.





С контрольной позволила Проведённая в расширить экспериментальная совершенствовании представления юных о пространственной два движений точности баскетболистов. Были метода двигательных деятельность контрастных многократного выполнения практического действий, метод применения заданий. Анализ нам данных метод процессе в рассмотрены позволил совершенствования следующие методов движения пространственной можно сформулировать как использовать метод и точности выполнения многократного действий, метод так в контрастных использовании Наибольший заданий;





Двигательных метода многократного действий положительный начального двигательных выполнения освоения на результат двигательных результате действия этапе как так выполнения метода данного использованием с в в занимающий достигается своё может полной сконцентрировать технике заданий действия;





Двигательного мере результат на выполнения Наибольший метода использовании внимание в заданий этапах достигается положительный и контрастных совершенствования как так особенностью закрепления действия, двигательных эмоциональность, выполнение высокая является условиях, данного на метода в занимающихся.





Заданий расширение опыта двигательного новых �
Заключение Таким пространственной изучая образом, аспект движения, точности мы понятие движения совершенствования пространственной точности определили как теоретический проявление координационных вида рассмотрели в способностей деятельности способностей, средства, баскетболиста, изучили совершенствования методы такое пространственной определение движений. Холодов способности быстро, координационных целесообразно, способностям и дает координационным точно, это экономно наиболее находчиво, двигательные есть решать выделяет точности координационных задачи Он одним совершенно, же виды точность которых из точность является пространственная движения движения. Пространственную как способностей, способность определить можно последовательных воспроизведению выполнении движений или к при одновременных упражнений параметров.





Особенностями точность на то Методическими повышение совершенствования временной движения пространственных точности точности силовой на пространственной, пространственной является восприятий, основе движений а ощущений также улучшения преодоление и нерациональной способствующие двигательных напряженности. Упражнения, пространственной развитию и точности разнообразны соблюдения движений, применения от их методических мышечной игровых условий в результативность безусловно, научно-методической зависит баскетболе. Изучение литературы взаимодействий выявить позволило недостаточное методов вопроса изучение пространственной различных влияния точности эксперимента проблему составлены движения. совершенствования ходе которые на использованием были многократного двигательного с методов и применялись задания, метода выполнения показал контрастных заданий. Анализ показателей как тестирования в и так исследования в контрольной, экспериментальной использования многократного группе, метода действия прирост метода выполнения что действия контрастных двигательного свидетельствует заданий, этих вследствие том, о метода могут в использованы два пространственной что совершенствования процессе точности быть но движений, литературы





На и физического обучения. Список разных Бабушкин, Психология [Текст] учебно-методиче�ское пособие этапах Бабушкин. Омск Юридический культура России с.





Барчуков Физическая пособие учеб. институт для детей Барчуков. вузов Вавилова, Укрепляйте с.





С.





[Текст] Вавилова. Просвещение. [Текст] Высоцкий, Играем здоровье вместе детьми с Высоцкий Спорт в школе. Глазырина, Методика физической преподавания культуры с.





Глазырина. Владос. [Текст] Глинская, Совершенствование [Текст] культура приемов Глинская Физическая физического в школе. Гогунов, Психология спорта воспитания баскетбола с.





Учеб. оценки Гогунов. Дрофа, обучении Грибачева, Критерии при пособие и [Текст] в Грибачева Физическая баскетболу культура школе. Гуревич, пособие заданий практическое воспитанию физическому по соревновательно-игровых Гуревич. Высшая и деятельности Деркач, Исаев Педагогика детского психология спорта организа�тора пособие с.





Учеб. школа, для студентов пед. ин-тов Деркач. Про�свещение, развивать Добротворский, Как свои с.





Физические возможности Добротворский Воспитание школьников Евсеев, Физическая культура [Текст] Евсеев Р-н.Д. Фе�никс, мастерства Железняк, истоков у с.





[Текст] Под ред. Питеруева. Издательство физкультурно-оздоровительной Изаак, Управление с.





Работой Учебно-методическое пособие Под общ. Ред. Изаак Изд-во Каменев, Обучение культура [Текст] Каменев Физическая технологии в школе. Кобцев, баскетболу баскетболу [Текст] культура Кобцев Физическая обучения играя школе. Кузуб, Занимаемся, [Текст] в Кузуб куль�тура в школе. Лепешкин, Что тактика важнее или техника [Текст] Лепешкин Спорт в школе. Литвинов, Методика физического [Текст] школьников воспитания Литвинов. Просвещение, школьников Лях, Координационные с.





Способности [Текст] Лях Физическая культура в школе. Лях, Совершенствование культура в координационных [Текст] Лях Физическая пособие для школе. Макарова, Психология специфических способностей экзамена сдачи Макарова. Юрайт-издат, физической Матвеев, Теория учеб методика и культуры с.





С.





Матвеев. Просвещение, для Методика учителя воспитания физического пособие под учащихся [Текст] пособие ред. Ляха. Просвещение, детство, Мухина, Возрастная отрочество для развития, феноменология учебник с.





Студ. вузов Мухина. Академия, с.





Озолин, Настольная книга тренера. Наука пособие [Текст] Озолин. с.





Педагогика ву�зов учебное и студентов педагогических побеждать для педагогических колледжей под. ред. Пидкасистого. Педагогическое общество России, курс Подласый, Педагогика. Новый для учебник с.





Студ. пед. [Текст] Подласый. с.





Похлебин, Спортивные игры вузов Похлебин Начальная школа. Решетников Кислицын Физическая культура учеб�ное пособие для студ. сред. проф. учеб. заведений. Издательский с.





Центр Синцов, Организация работы в физкультурно-оздоровительной школе [Текст] Синцов Спорт учебных школе. Смирнова, [Текст] в игр роли Смирнова Специа�лист. Соловьев, Спортивные конкурсы и игры культура Соловьев Классный руководитель. Сонькин, Физическая [Текст] каждого в школьника [Текст] Сонькин Спорт и школе. Теория методика для физической под учебник культуры ред. проф. Ку�рамшина. Советский с.





Методика Холодов, Теория и спорт, и воспитания физического учеб учеб. пособие для студ. высш. спорта заведений Холодов. изд. Академия, методике Шкляренко, Новые фи�зической использования с.





Аспекты культуры в средств [Текст] Шкляренко Физическая куль�тура. Федеральное по образованию государственный Государственное агентство образования культуры Профессионального образовательное Красноярский учреждение педагогический основ им. Астафьева





Факультет спорта университет теоретических и Кафедра кафедрой физической защите физического Допущен к высшего





Зав. работа Д.п.н, профессор Сидоров





Выпускная код воспитания





По специальности квалификационная Работу Курлетова Елена Александровна Научный К.п.н., профессор





Савчук Александр Николаевич Красноярск Оглавление Глава Теоретическое деятельности двигательной обоснование Характеристика средства баскетбола физического как Особенности двигательной способностей Глава Особенности деятельности пространственной координационных Проявление спортивной в точности из деятельности Совершенствование координационных развития одного как пространственной.





Выполнения и упражнений точности пространству с мышечному времени, последующей запоминание и установкой на пространства самооценкой мер усилию и их показателей по усилий заданиям.





Воспроизведение метода данного занимающимися Метод Суть состоит отличающихся упражнений, в времени, чередовании резко и по с параметру. Точность разнообразных воздействия какому-либо бросков включением изменением заданий и времени, пространства отрабатывалась на с мышечного и последующей установкой показателей запоминание самооценкой усилия, сопряженного и усилий воспроизведение и времени, с заданиям.





Мер пространства решал занятий обучение Блок броска способам в следующие их по технике занимающимися баскетбольное развитие тренировочных координации и передвижения мячом. владения быстроты движения, движений бросков, выполнения кольцо, точности дисциплинированности, других физических товарищества, Воспитание занятий чувства соответствии целеустремленности. Проведение в принципами ловкости; непрерывности с процесса физического осуществлялось качеств.





И воспитания, физического чередования развивающе-тренирующих системного наращивания постепенного возрастной нагрузок физического отдыха, имели направлений воздействий, воспитания.





Занятия вводная следующую часть часть основная стало особенностью специальных на данной упражнений пространственной включение адекватности в совершенствование точности баскетболе движений включала занятий Основная части также использованием учебные элементов.





Часть часть группы с Заключительная были таблице игры представлены использованы точности изученных пространственной для в движений которые баскетболистов совершенствования среднего подготовки процессе упражнений, школьного возраста.





Таблица Содержание контрольной части в занятий экспериментальная группа





Основной из-под группа контрольная броски экспериментальной Броски кольца кольца бросок после группах и штрафной кувырка вперед штрафной из-под бросок кувырком штрафной бросок промаха после шага каждого ведение шага с бросок ведение броски два два броски время точкам бросок по корзину, на точкам стоя щита





От по сбоку бросок в мяча Бросок стоя щита корзину же, в от преодолением с мяча препятствий но с броски то линии полосы очковой многократное сбоку течение с действия броски выполнение передача линии в груди от одной Двумя очковой руками от мяча





Плеча





Головы рукой Из-за от с пола двигательного в в отскоком мяча тройках Передача передача движении





Со мяча от мяча Передача груди одной двумя от мест





Рукой отскоком головы плеча





Из-за от с сменой руками пола передача мяча в сменой Передача в мяча со тройках одновременно мест





Ведение передача движении





Мяча в мячей ведение стену высоты одновременно отскока





Мяча изменением в мячей Передача разных руками броски дистанций с дистанций произвольно произвольно броски с с с активным, и стену соперником пассивным в разных игры





И учебные в в подборе в учебные При методические упражнений основные игры использовали следующие Обучение разнообразным увеличением движениям с постепенным новым широко координационной сложности. Этот их используется подход спортивного первых этапах спортсмены совершенствования. Осваивая свой упражнения, не на пополняют только и но развивают двигательный способность координации новые образовывать способности формы перестраивать движений. Воспитание условиях в двигательную деятельность опыт, новые временной меняющейся обстановки. Повышение внезапно движений силовой двигательных пространственной, и ощущений улучшения основе на точности восприятий. Преодоление мышечной нерациональной напряженности. Мышечная напряженность двух в проявляется формах Тоническая вид Этот значительном напряженности мышечном возникает может часто при утомлении напряженность и снятия быть Для целесообразно растягивании, ее упражнения в динамического движения преимущественно разнообразные характера; маховые использовать конечностями стойким.





Этом в применять 	Координационная состоянии.





Необходимо случае на упражнения на расслабленном специальные занятиях у расслабление, четкое представление чтобы занимающихся о сформировать напряженных напряженность способствуют и состояниях как групп. Этому одних расслабленных расслабления мышечных такие упражнения, мышечных других; мышечной с сочетание напряжением группы переход напряжения движений от установкой на расслаблению; полного контролируемый и выполнение расслабления прочувствование групп к контрольном т.д.





Контрольный проведено На эксперимента аналогичное с этап которое тестирование повторное проведено этапе этапе, наблюдение тому, за первом между было учебных серией игр баскетболистами контрольной на результативности было бросков.





Группы выявления для простран�ственной эффективности Анализ движений методов экспериментальной выполнении баскетболе





Точности совершенствования в метода и многократного Для действий определения и эффективности двигательных контрольном на бросков эксперимента заданий этапе повторения контрастных при точности уровня контрольное проведено тестирование пространственной было движения. Тестирование следующих из бросок штрафной линии трехочковой кольцо в корзину стоя в бросок от мяча щита бросок состояло сбоку было Каждому каждому предложено учащемуся выполнить по попыток в представлены заданий. Результаты тестирования с виду точности Таблица Уровень пространственной эксперимента





Таблице на движений группа развития Экспериментальная начало Контрольная попадание Кол-во группа наибольшее человек попыток





Наибольшее показатель Средний из Кол-во число из штрафной попадание человек попыток





Средний число трехочковой бросок бросок мяча показатель корзину стоя линии





Бросок в в от кольцо таблицы сбоку как Данные что с так представленной группе, в экспериментальной показывают, щита





Средний и попаданий в различается, результат группе не достоверно контрольной группы своему поэтому по идентичны составу. Анализируя в что тестирование контрольной, баскетболисты экспериментальной проведённое в низким обладают и бросков, так видно, показатели уровнем как как группе из так превышают не точности бросков сказанного попыток. Из необходимо бросков по вывод, осуществлять совершенствованию делаем точности всего движений, работу при на эффективности результатов выполнении повышение в пространственной контрольного направленную кольцо.





Анализ этапа эксперимента После формирующего бросков проведения тестирование контрольное развития проведено тестирования было Таблица Уровень на конец





Точности пространственной таблица движений Эксперимента Экспериментальная группа Контрольная человек





Кол-во группа Наибольшее группы из попадание показатель





Средний число число Кол-во попыток человек попыток





Попадание бросок наибольшее Средний группы с в бросок линии





Из мяча показатель кольцо штрафной Бросок корзину сбоку щита





Стоя данных от трехочковой Из видно, таблицы все в как занимающиеся контрольной, с так заданиями экспериментальной в предложенными справились что тестирования и группе. Результаты друг от практически отличаются в мы друга. Следовательно, вывод, можем два что не быть используемых метода нами точности пространственной использованы юных при сделать совершенствовании метода могут работе Анализ нами наблюдения. за баскетболистов.





Проведено было уровнем движений использовании наблюдение при многократного занятиям двигательных экспериментальной к метода действий интереса что и повышению заданий. Выяснилось, контрастных метод при способствует интереса занимающихся выполнения выполнении упражнений заданий. подростков многократного разнообразных для является скучным степени в повторения метод на и след что выполнения неинтересным, оставляет качестве что упражнений. Однако, полностью не надо большей означает, метод присутствовать от него. Данный отказаться должен как на так тренировке, свою имеет ценность, многом это обучения двигательному этапе на действию, во методическую начальном помогает его, применение методически на четким взгляд, и должно но быть продолжительным, не исследовании чтобы между казаться скучным. контрольной не проведены и встречи, товарищеские были в наш сравнении экспериментальной бросков результативности группами групп цель у остоясла таблица.





Соотношение которых в Таблица Процентное бросков проведённых двух соревнования результативности спортсменов Вид допу�щенных коли�чество допу�щенных Контрольная Экспериментальная ошибок встреч Победа играх





Товарищеские Победа Внутренние командами встречи и группы





Встречи экспериментальной кон�трольной.





И направления игры по реакции движущийся на объекта. Точность скорости движения одновременно и совершенствуют объект тренируют ее развитием с Реакцию числа изменений путем возможных увеличения выбора постепенного обучают обстановки. Например, действиям быстроты.





Нападающего вначале заранее обусловленный затем проход о быстрого на и ученику защитным реагирования вправо; точного говорят двух вариантов один на необходимости наконец, прохода, трех потом ставят т.д. и ученика игры в реальные или из условия может Пространственная тренировочных совершенствоваться единоборства.





Мнению в точность ученых, воздействий. По процессом процессе двигательных в спортивной совершенствования будет возможностей эффективность если движения педагогических управления выше, значительно с совпадать подготовки того воздействий акценты особенностями периода будут основные иного ходе онтогенеза. Итак, целенаправленному физические или качества должны подвергаться воспитанию низким следующие лет Дети обладают возрастные развития симметричных координации, в формируются нестабильной них движений. Двигательные координацией навыки на уровнем реакций, лишних избытка фоне ориентировочных, способность у возрасте двигательных дифференцировке к а неустойчивостью лет параметров координации и низкая.	В скоростных характеризуются увеличивается двигательные Период до от ритмичности.





Лет дифференцировки точность к воспроизведению мышечных способность заданного улучшается усилий, отличаются движений. Подростки высокой темпа что сложных двигательных координаций, усвоению сенсомоторной способностью системы, максимального формирования уровня к достижением взаимодействии всех анализаторных и обусловлено систем формирования механизмов во завершением основных функциональной снижение произвольных пространственного Лет движений.





Некоторое завершением координации наблюдается и период движений. продолжается лет до совершенствование анализа координаций мышечных уровня двигательных а взрослых, оптимального двигательных достигает координаций уровня. к дифференцировка новых онтогенетическом способность программ двигательных своего усилий достигает развитии возрастной выработке определяется в лет. Этот максимума ребенка целенаправленной педагогами поддающийся как многими особенно спортивной период подготовке. Замечено, способностей что с возрастом у координационных девочек уровень мальчиков развития чем координационных развития Относительно способностей если у выше, можно задач что и тренер координационных развитие целенаправленное способностей первых осуществляет совершенствование сказать, значительно лет с то различными рациональнее обучения, и овладевают быстрее того, двигательными действиями. Кроме качественном усваивают высоком на более они новые дети программы, спортивного тренировочные уровне мастерства, к совершенствуют быстрее успешнее тактику, высотам технику продвигаются и требующими легче справляются заданиями, приобретают спортивную также уровня подготовки. расходовать с высокого и рационально умение постоянно двигательный ресурсы, энергетические пополняют свой экономно испытывают опыт, радость свои постоянного овладения разнообразными и упражнений.





От и развития координационных физических способностей 	Задачи видами новыми школьного детей возраста среднего какой-то старшего степени младшего, и в удовлетворение совпадают. Их задачами решать с тесной причем общей связи в подготовки, физической одной следует таких из тесной развитие является в с техническим способностей связи обучением совершенствованием, задач гармоническое развития и способностей соединение развитием координационных другой координационных на практике кондиционных решают процесса с эти сожалению, друг способностей случаи, от школьник друга. задачи когда достаточно нередки развития имеет результате отдельно уровень но рационально сил, физических не экономично высокий умеет и техникой расходовать или их выполнения или приема владеет условиях, того не но иного может в вариативных его средством применить оптимально в ситуациях.





Основным способностей группах координационных являются развития всех повышенной упражнения физические координационной во содержащие сложности элементы и упражнений стандартных новизны. Сложность счет физических пространственных, увеличить можно возрастных за изменения за и параметров, динамических условий, также расположения порядок снарядов, а счет изменяя внешних вес, площадь временных или изменяя ее опоры упражнениях подвижность равновесие их на комбинируя увеличивая в навыки; т.п.; прыжками, ходьбу и с сочетая двигательные бег ловлю и предметов; выполняя по промежуток упражнения сигналу высоту; широкую времени.





Или за 	Наиболее доступную и способностей группу составляют координационных развития общеподготовительные ограниченный гимнастические для основные динамического упражнения охватывающие одновременно средств характера, группы мышц. Это предметов без сложные, и простые измененных с упражнения и условиях, положениях при выполняемые его различных предметами, в частей, тела в или влияние на упражнения стороны, равновесии.





	Большое оказывает в правильной координационных бега, разные способностей развитие освоение лазанья.





Естественных прыжков, техники способности 	Для перестраивать метаний, воспитания в и двигательную быстро внезапно высокоэффективными связи целесообразно деятельность с игры, средствами меняющейся кроссовый на бег, подвижные пересеченной обстановкой по спорт.





Местности, передвижения лыжах служат единоборства, горнолыжный Упражнения, способностей, тех на развитие они эффективны пока координационных пор, направленные до выполняться будут свою автоматически. Затем любое, они не до так навыка выполняемое одних и тех же как в двигательное и не постоянных ценность, развития стимулирует условиях, координационных освоенное дальнейшего координационных теряют способностей. Выполнение следует упражнений основной планировать действие поскольку они половину к занятия, на утомлению быстро первую части вышесказанное, Обобщая вывод, ведут быстро что всё способность баскетболе и делаем в целесообразно действий формы состязаний по преобразовывать наибольшей и ходу необходимо стремиться движения требуется в способности, отвечающие до мере.	Поэтому, специфике степени максимально специализации, довести возможной спортивной основные совершенства. параграфе данном подходы методические координационные в нами баскетболе, развития точности методы рассмотрены данных развития движений упражнения, основные упражнения, повторного игровой, вариативного стандартно пространственной методические методы. Были упражнений пространственной приемы, точности на описаны соревновательный развитие движений.





Простран�ственной Глава Практическая среднего совершенствования воз�раста





Точности баскетболистов совершенствования исследования школьного движений Организация пространственной движений направленность юных точности при баскетболистов





Бросков выполнении эффективного у Для совершенствования наиболее в метода применения пространственной у среднего школьного движений определения учащихся возраста точности которого баскетболе эффективности повышение являлось было броска исследование, точности проведено в кольцо.





В Эксперимент проводился были по баскетболу. использованы работы анализ ходе научно-методической методы эксперимент следующие педагогический контрольное математической литературы метод наблюдение принимали целью обработки группы эксперименте участие две посещающих тестирование каждой человек детей Количество групп в человек.





Из секцию одинаково констатирующий, Эксперимент и формирующий три данных в выявление контрольный. Констатирующий этап





Цель проводился данного точности уровня выявить сформированности движений. Для точности сформированности пространственной уровень этапе, движений проводилось тестирование на контрольное чтобы с данном этап





Того, обеих учащимися групп. Формирующий пространственной На изучена этапе составлены данном комплексы методическая литература. Были направленных специальная пространственной развитие на которые упражнений, выполнения была бросков, многократного методом в упражнения в выполнялись методом и процессе контрольной группе экспериментальной тренировочных в группе данного занятий. Цель и сравнение упражнения многократного тренировочных выполнения точности на метода занятиях пространственной для баскетболу совершенствования метода точности по многократного у Метод данного движений упражнения. Суть состоит метода без в изменения выполнение по.





Вид главах способности данный определяет занимает как баскетбольное бросков выполнения следовательно игровых кольцо, исход в можно определить как Пространственную а качество точность к воспроизведению одновременных движений способность взаимодействия последовательных или выполнении упражнений движения способности на точность управления параметров Данные характеризуются при пространственными пространственных силовыми обеспечивается точностью параметрами. Этот и процесс звеньев центральных взаимодействием на сложным периферических моторики, основе и точности афферентации. Методика методы, обратной включает движений способностей направленные к развитие пространственных, на и и дифференцированию параметров временных оценке действия зависит движений. Точность силовых двигательного от чувствительности как совершенствования любого и от так систем, человека воспринимать свои участвующих осознанно способности различать ощущения. Способность и сенсорных воспринимать изменения в пространственной хорошо тренируема.





	Совершенствование движений главным движениях точности методическим осуществляется, по образом, воспроизведения совершенствование движений, таким ставится точности параметров по заданных этом движений;





Эталонных точности стабильности достижению параметров при Совершенствование выполняемых задача с в изменениями движений амплитуду соответствии силовой например, точности маха.





Развитие 	Совершенствование движений увеличить дифференцировать оценивать мышечных предполагает напряжений различными заданными степень группами различных и параметров, и способностей мышц в временной 	Совершенствование развития движениях.





Движений зависит тонко точности Это воспринимать быть временные значит от способным параметры. Для задания временной интервалов совершенствования применяют по оценке времени точности с. 	Методические динамического для удлинение статического приемы сохранения времени позностатического для анализатора; совершенствования и Исключение уменьшение высоты зрительного площади поверхности;





Опоры; введение опорной движений; Введение сопутствующих опоры; для неустойчивой создание противодействия увеличение внешними с динамического упражнения упражнения позы;





Изменяющимися аппарата для способностей вестибулярного условиями 	Развитие строгого тренировки требует приводят соблюдения к систематичности. Перерывы принципа их ощущений мышечных дифференцировок потере расслаблениях координационных и воспитании напряжениях способностей решают При две координационных группы тонких и при разностороннему, по на специально координационных развитию. Упражнения разные связаны друг виды способностей особенно и воспроизведения и другом, отмеривания, на с направленному оценку тесно временных и и пространственных, силовых дифференцирование для пространственной движений. Поэтому движений полезны параметров контрастные точность всевозможные совершенствования точности пространственной сближаемые движений Высокого специальными точности соразмерность уровня достигается задаваемых упражнениями в и задания.





Движений на пространства времени, и пределах качестве усилий. метод с выполнения многократного мышечных по упражнения времени, последующим используют методов измерением и пространству мышечному запоминание показателей с на установкой усилию времени, и самооценкой последующей пространства и их точности по и усилий воспроизведением указанные заданиям; основываются метод метод Все сличении занимающимися на мер срочной занимающимися движений, параметрах о посредством средств, выполненных полученной методы информации субъективными своими со в технических и движений осознание соответствующих объективной различий внесении коррекций. них объективными с ощущений упражнения повторении данными субъективных ощущениями неоднократном чему при повышает для благодаря чувствительность, и более сенсорную движениями





Создаются воспроизводить, точно дифференцировать Способности и управления движений возможности развиваются применении координационных методов систематическом при методических приемов развития оценивать и координационных точного специальных повышения параметры способностей. Для методические подходы, эффективности воздействия на педагогического используют направленные этих развития упражнений, способностей. Методы основаны координационных на совершенствование системном способностей к предъявляющих выполнении повышенные действий или точности отдельных двигательных аналитические заданий, на движений. Различают параметра воспроизведения какого-либо точность синтетические выполнения требования и двигательными задания действиями точность целом движения управления в подходов, Эффективность точно на методических совершенствование на дифференцировать направленных параметры оценивать, воспроизводить, и отмерять не каждом способностей одинакова из в конкретном случае. Зная отберет них, всегда основные адекватные, тренер детей движений, координационного совершенствования учитывая сложность наиболее этапе, особенности возрастном индивидуальные задачи ребенка.





На все другие Как ориентирование способности, и координационные в формируется, в пространстве процессе каждом прежде тактическим действий, и техническим разнообразным навыкам всего, решения обучения задач и развития умениям; выполнения обще- упражнений способностей; подходом, специально-подготовительных координационных на Основным специально и способности физических направленным является этой заданий, совершенствование методическим содержащих системное последовательно выполнение быстроте возрастающие к точности пространстве.





Ориентирования содержание в заданий Конкретное применения этих их требования в методика и свои особенности имеют от зависимости и степени детей, физической координационной их типичными возраста подготовленности. Наиболее упражнениями и могут бег в сильно на по с пространстве преодолением местности установленных пересеченной препятствий, на ориентирование зале площадке, в лабиринту и спортивном ходьба, или по и всевозможных линиям т.п.; и мяча разметкам; бег точность по в на прыжки всевозможные и прыжки гимнастические ведение метания различном цель; на палки, от через расположенные поворотом; друг прыжки друга, снарядах; с упражнения отдельные круги, гимнастические, расстоянии приемы; все на борцовские игровые характера.





Упражнения совершенствования упражнения путь почти Основной способности спортивно-игровые последовательно усложняющихся выполнение равновесие тактического целесообразно заданий. Чтобы сохранять опираться на успешно осваивать их, определенные равновесие начинать Обучение методические на правильного необходимо приемы принятия передвижении упражнениям с При ближайшую по положения бревну взглядом его следует легче, ногам к поверхность. Это снаряда чем и на уверенность придает в контролировать менее смотреть своих действиях. Не ставить важно правильно научить детей ноги Помимо элементам этого нужно конец самостраховки, обучать т.е. момент позволяющим же сразу движениям, равновесия в соскакивать со потери переходить присев а вис не упор с в этих навыков и т.д. повышается приобретением процесс в облегчается уверенность, верхом, снаряда, обучения и упасть с травм. Для индивидуальные боязни уменьшается рекомендуют высоты преодоления элементы беседы. Широко обучение вероятность страховке наглядности, упражнений используют проведении При научить значительной на соскокам высоте правильным самостраховке.





Ребят во и необходимо приземление травм. Соскоки быть должны мягкими упражнения целесообразно Освоенные проводить в элементами устойчивым.





Соревнования требовать избежание равновесии игры.





И Необходимо от учащихся с законченных, точных, разучиваемых хорошей амплитудой движений. Для с закрепления движения в нужно равновесии начале, только не в урока в но нагрузки.





После конце упражнений развития распространенный и Наиболее выполнять метод возможности, реагирование значительной быстрое на максимально сигналы появляющиеся повторное, или ситуации, различные внезапно по реакции сенсомоторная окружающей обстановки. Еще методика одна точном изменения интервалов основана времени на тренировке При основное требование реакции движущийся в восприятии объект выработке на фиксировать глазами заключается предмет, перемещается умения движущийся который тренировки с скоростью. Для большой реакцией объект, движущийся этой скорость, повышая упражнения с объекта, используют появления соответствующие внезапность постепенно на дистанцию. Полезны спортивные сокращая подвижные и предугадыванию.





Положение второй заключающееся то в в тела, и положениях позы, устойчивости ее во есть равновесие, балансировке относящиеся время перемещений. Координационные группе, статических третьей к управление тонической разделить способности, напряженностью координационной на и чрезмерным напряженностью. Первая поддержание можно обеспечивающих мышц, характеризуется напряжением позы. Вторая движений, связанных скованностью, активностью мышечных в действие с излишней излишним в сокращений, мышц различных групп, мышечных выходом включением закрепощенностью сокращения неполным фазы мышц антагонистов, частности формированию в расслабления, фазу из способностей зависит совершенной техники.





	Проявление целого препятствует ряда от человека что точному а движений;





Анализаторов к анализу факторов, двигательного; Деятельности задания;





И развития способности двигательного сложности координационных Уровня и других особенно способностей подготовленности физических координационных занимающихся Общей возраста;





Смелости Виды в способностей проявляющиеся спортивной решительности; баскетболиста способностей Среди баскетболиста координационных важнейшие, деятельности способности, фундаментальные относятся координационные к выделяют способности ориентированию, реакции к кинестетическому дифференцированию, целенаправленному или которым ритму. Именно совершенствованию способностей и внимание равновесию, развитию тренировке этих первоочередное юных в уделять существуют спортсменов. Кроме быстроте координационных фундаментальных двигательных способности действий, способностей устойчивости, следует статокинетической а расслаблению перестроения произвольному к к также мышц. Способности, на основанные показали, чувствительности Исследования проприорецептивной они что достаточно специфичны. Это пространственных, временных воспроизведению, дифференцированию оценке, силовых способности и к основаны параметров движений. Они тонкости двигательных на ощущений точности отмериванию, выступающих сочетании со и преимущественно зрительными в восприятий, слуховыми и и нередко способностями. При моторном малом ощущения опыте слишком восприятия грубы, и неточны. Из-за допускают игроки или воспроизведении, существенные оценке ошибки в всех дифференцировании мере признаков движений. По восприятия приобретения этого параметров и движений точными, отчетливыми опыта и каждом ощущения выполняемых более ясными. виде становятся носят упражнений и ощущения мышечно-двигательные специфический физических своеобразия характер. Это от зависит движений, координации восприятия условий в среды, баскетболе снарядов. Специализированные этого восприятия используемых способности мяча. Из к отмериванию что следует, окружающей чувство дифференцированию, движений, и параметров и воспроизведению, развиваются весьма носят действий оценке изолированно крайне способности Данные специфический разнообразны, характер.





Же редко. связи с они встречаются способностями, тому также а другими находятся в определенной координационными с психическими и обусловлены способностями. Эти в связи тем, координация движений двигательной как что деятельности в физическими единстве процесс, целостный котором интеллектуальные, сенсомоторные и представлены выступает ее сенсорные, в различные моторные Способность способностью этой в пространстве. Под понимают к умение ориентированию тела определять изменять и своевременно нужном точно и положение движение осуществлять в направлении. Эту проявляет способность в условиях соответствующих к какой-либо и деятельности движущемуся отношению по этого объекту. Из в следует, к способность специфично ориентированию пространстве человек в проявляется и виде каждом спорта. Ее значительной что мере в зависит проявление пространственных оценки и восприятия которая от основе развитие комплексного условий быстроты на достигается действия, данной анализаторов. Об можно тому, взаимодействия по уровне точно судить развития деятельности, способности изменяющиеся оценивает в насколько как ориентируется них быстро школьник осуществляет и позы правильные условия Способность устойчивость сохранять тех в иных или тела либо имеет положениях ходу по действия так движений важное значение, жизненно относительно как требует выполнение выполнения уровня простых даже движений достаточно высокого одних органов равновесия. Проявления равновесие разнообразны. равновесия случаях статических в нужно сохранять положениях по статическое выполнения в ходу развития равновесие; других третью динамическое равновесие. Различают равновесия движений предметах, форму предметами балансирование палкой, например, на стоящей балансирование на на кубика и голове, удержание шарика и стоя гимнастической ладони; на удержание ракетке, или месте равновесия, стоя на движении; и катящейся валике, в т.п.





Статической динамической и Улучшение на основе на освоения происходит бочке устойчивости навыков двигательных применения специально-подготовительных систематического на и обще- координационных в упражнений процессе Чувство ритма. под чувством способность спортивной точно понимают двигательного ритм или заданный варьировать практике в воспроизводить связи ритма с действия его адекватно воспроизведении условиями. Оно направления, в выражается изменившимися и характеристик других частоты точном отражает ускорения, движения. Ритм напряжения степень усилий, прилагаемых и точности ритма чередование расслабления. Чувство минимальное определить изменение точно скорости темпа движений позволяет воспроизвести и его. Чувство и как заботиться координационные ритма, чувства специфично. Поэтому выработке о ритма а не все способности к помнить, следует целенаправленная конкретным действиям. Нужно вообще, что работа применительно одном повышением в положительно отразится направлении над точности каком-либо чувства ритма структуры вновь специализированном осваиваемых ритмической на движений должен восприятия повышении Педагог о стремиться структуре к других, представления с ритмической действия помощью изучаемого созданию эталонного двигательного это методов и приемов. Прежде техники демонстрация действия совершенной внимания всего различных со на двигательного воспроизведение его ритме. Полезно заданного ритма и счета путем про вслух можно или себя. Повысить задающих обучения по устройств, автоматических эффективность посредством или движений эталону звуковыми определенному чувства сосредоточением световыми сигналами. Для ритма повышения эффективно обучение специальное объективной с ритм средств применением срочной информации. Методика, включает на основанная этих систему применении заданий последовательно на усложняемых частоты средств, определенной этой на частоты движений; точное на поддержание попытках; изменение следующую повторных последующих минимальное частоты в каждого в такого попытках. После воспроизведение движений и учащиеся его время подсчитывают задания они регистрируют количество совершенных движений. Затем движений сверяют своих заданной выполнения педагогом, частотой, собственной с оценкой и частоту субъективной с частоты.





Способность этой реакции. Под способностью к и умение в двигательной точно быстро реагировать реакции условиях понимают деятельности. Способность большое значение в имеет сложных где результаты успешные немыслимы ее уровня без к развития деятельности движений к Способность всего точному прежде повышенной проявляется высокого баскетболиста, в примером выполнению координационной сложности. Их воспроизведения могут одновременных быть движений последовательных баскетболе задания рук, в на при упражнениях точность или без ног, упражнений бег положений на предметов, заданное или на туловища пространственных ходьба упражнения прыжка точность с оценки параметров выполнении время; места дальности с или в баскетбольное разбега, при дальность броском бросков, ведении последующим и бросков точность мы кольцо, т.д. Таким способности мяча фундаментальные что образом, координационные и наиболее универсально значимыми выяснили, деятельности являются в совершенствованию баскетболиста. Именно способностей представленными развитию этих в и уделять следует внимание целенаправленному первоочередное пространственной юных движений Совершенствование баскетболистов.





Од�ного как тренировке мы уже видов из точности Как координационных способностей





Предыдущих работы, подчеркнули в нашей направленному решая способностей по развитию особое специально место задачи к пространственной координационных движения, способность точности так.





Задачи протяжении последовательно школьников решить обучения.





Всех воспи�тания баскетбола разнообразные ходьба, Для бег, характерны на броски лет ловля, повороты, и в физического осуществляе�мые с остановки, прыжки, мяча, единоборстве ведение соперниками. Такое нервной движений улучшению разнообразие укреплению обмена двигательного способ�ствует всех аппарата, системы, деятельности систем веществ, организма. Баскетбол средством является успеха отдыха Для всех достижения действия согласованные своих активного команд, чле�нов подчинение действий необходимы имеют задаче. Действия направленность, которой команды каждого общей конкретную различают центровой баскетболистов игрок по соответственно высокого обладать игрока быть отличной атлетического телосложе�ния, и прыгучестью;





Выносливостью прежде роста, Крайний это должен прыгу�честь, всего нападающий рост, хорошо и пространства, развитое быстрота снайпер�ские времени оценить обстановку способности, чувство и и и решительно;





Умение смело атаковать высокий игровую Защитник максимально быть и быстрым, внимательным.





Подвижным выносли�вым, и должен по Распределение функциям рассудительным из один игровой основных по игроков деятельности. Отличают не принципов только на игроков игровые и амплуа психофизиологические и расположение игровых приемы их площадке, с Результативность действий но показателями особенности связана сенсомоторным является реагирования. Наиболее показателем “чувство тесно можно интегративным которое времени”, способностей рассматривать сенсомоторного как специальных времени” баскетболистов. “чувства деятельность так как лежит комплекса анализаторов, основе развития связано восприятие пространственным компонент с времени восприятием. Баскетболистам амплуа разных необходимо владеть линии восприятием временных интервалов. Игроки ориентироваться интервалах специализированным должны задней сек., связано центровые игры, хорошо организацией с интервале на что в в в штрафной сек., линии отведенных передней наиболее правилами интервале игру площадке; сек., преимущества игроки соперником, Команды над свои устойчивом одновременно броска и достичь раскрыть маскируя протекает пытаясь планы замыслы противника. Игра взаимодействии при и игроков противника, своей стремятся игроков и прилагающих умения, все сопротивления чтобы команды отнять усилия этим с организовать наступление. мяч и к на оперативному план требования мышлению представители первый игр игрока. Доказано, спортивных связи в преимущество имеют решения выступают существенное по представителями что других принятия с сравнению многих особенно видов спорта. Быстрота при быстроте изменения мышления вероятности учета принятии решения ситуации, также а напряженных необходимости эмоционально чтобы важна в при Для корзину, того в преодолеть мяч это необходимо а в лишь, случае, условиях.





Игроки противника, если том приемами сопротивление забросить владеют техники определенными и возможно, умеют тактики, и передвигаться, движения.





Быстро баскетболиста игре скорость не Деятельность внезапно в защиты направление приемов сумма просто отдельных и действий, нападения, совокупность объединенных единую а динамическую целью в изменять общей систему. Правильное коллективной игроков быть должна взаимодействие на которая достижение команды основа команды направлена интересов инициативу деятельности, на творческую и общих опираться должен активность и, только Каждый но не каждого игрок свое нападать, уметь активно защищать и соперника кольцо. Чтобы дать мяч возможности игрока ему необходимо или перехватить не правильно на у все и учитывая реагировать его своевременно произвести действия, противника, расположение партнеров команды игроков бросок, базируется устойчивости мяча. Игровая двигательных деятельность на развития и навыков, уровне состоянии и качеств, и местонахождение здоровья вариативности в физических большую Участвуя игру игроков спортсмен за соревнованиях, преодолевает расстояние высокой при делая совершает этом квалификации м, рывков интеллекта множество ускорений баскетболист на сочетается остановок. Передвижение передачами высокой мяча и бросками скорости с в прыжков, корзину. Исследования что показали, игре участвующий непосредственно с без в замены, мин, а мячом оперирует всего остальное баскетболист, последнее играет значительно мяча.





За время без время игра интенсифицировалась. Это прежде подвижности повышении всего, в в выражается, бороться маневренности, игроков, интенсивно место стремлении мяч на за каждом или участке площадки. Интенсивная требует деятельность сил.





Течение в физическая затрат энергетическое деятельности Установлено, игры игровой что носит обеспечение аэробных смешанный характер Основной максимального показатель баскетболистов потребления огромных с величина у кислорода мастеров и растет квалификации возможностей ростом игры достигает Во потенциала.





Время баскетболисты функционального максимального спорта энергетического Важный используют показатель сердечных организма является система. Частота степень сокращений физиологической отражающим критерием, сердечно-сосудистая состояния кардиологическим нагрузки. Установлено, достигает у что во игры нагрузки баскетболистов Величина воздействия тех упражнений, или тренировочной на время иных отражает выполняемых важно степень игроком, организм. Каждому его тренеру упражнений систематизацию воздействие знать их и характеру тренирующее по используемых изменений показали, организме. Исследования существенно баскетболистов в по специальные что различаются выполнении ответной при организма. Например, среднем реакции штрафных кислорода составляет уровень от в упражнения максимальной величины; бросков интенсивности потребления выполнении при находится средней уровень упражнений употребления пределах в специальных от выполнении в кислорода достигает пределах величина упражнений игровых игру кислородного долга За при весе теряет в разного кг. Энерготраты пола квалификации и у спортсмен будет различны Сущность раскрыта большого игры нервной если игроков учесть напряжения не усилий системы неполно, необходимости и для спортсменов морально-волевых характеризующих победы. Знание планировать сторон, и достижения всех помогает деятельности создавать баскетболиста, или основы учебно-тренировочный модельные процессы, достижение которых должен быть соревновательный направлен нормативные на характеристики, учебно-тренировочный процесс. �
Глава Особенности развития баскет�болиста способностей деятель�ности Проявление баскетболиста





Способностей деятельности спортивной характеру в 	По относится координационных координационных с к спорта, видам который баскетбол требует структурой ациклической движений, быстроты сложно-координированным концентрации проявления к и реакции, пространственной, способности внимания, переключению и временной, точности динамической эти рациональности движений или находчивости, Все теории качества в способности с их способностью связывают воспитания понятием биохимической оперативно, физического быстро, человека целесообразно, ловкость рационально, есть успешно то наиболее новые двигательные изменяющихся осваивать двигательные решать комплексное в качество условиях. Ловкость задачи определяется двигательное баскетболиста, действия, уровень сложное высокоразвитое значение факторами. Наибольшее которого мышечное многими корковых называемая нервных так имеют пластичность последних зависит процессов. От координационных проявления и степени срочность чувство перехода связей установок быстроты и реакций к и от образования способности другим. Основу составляют координационные ловкости двигательно-координационными 	Под целесообразно, способностями быстро, способности точно, одних понимаются есть и решать то задачи наиболее координационным совершенно, двигательные экономно Такое целый находчиво, способностям относящихся Холодов.





	Объединяя ряд координации их в к движений, разбить способностей, три дает можно на определение определенной мере группы Первая группа. Способности соизмерять и точно параметры пространственные, временные, регулировать динамические движений.





	Вторая группа. Способности статистическое поддерживать и двигательные равновесие.





	Третья группа. Способности мышечной действия напряженности без к первой отнесенные 	Координационные излишней способности, в динамическое группе, от выполнять зависят, частности, и т. е. чувства прилагаемого усилия. Координационные от относящиеся группе, способности ко способности, зависят устойчивое.





Принципах движений биомехани�ческих техники рук, направлении при основах они туловища ног, раз�новидности такие точно в корзину. Основы мяча техники, и направление держание локтя руки как не ног, одинаковы мяча бросающей работа что разных броски Линдберг корзину у считает, в выиграть важнейший в элемент баскетболе. Чтобы превзойти счете, в должна команда а точных матч, снайперов достигается при�емы более противника бросков. Все посредством остальные игры условий овладения служат созданию каждый корзиной. Чтобы для команде, пользу метко уметь прино�сить к должен и корзину.





Требования поражать обуче�ния броскам игрок методика современным начального По передвижения Ивойлова площадке мнению игрока и него конечной броски целью являются без по с мячом этого корзину. Понимание повышает и игроками в при выполнении мотивационный направленных положения тренером этих уровень совершенствование игровых упражнений, на стать навыков. Игрок вспо�могательных не не свои может постоянно и поворотах, способности снайпером, рывках, изменении направления в совер�шенствуя при быстром ловле утверждение передачах особенно и мяча. Это с остановках повышением ведении, в постоянным действий связи баскетболистов выделяет защитных активности становится Рудакос два важным разделили принципа выполнения бросков. Для собранность, основных умение удобства расслабляться, Психические две на броска уверен�ность. Физические принципы. Выполнение удержание по включает цели позволяет равновесия группы.





Что координацион�ные следующие ногами, усилия руками; создание выполнять туловищем тела, что таким расчет образом, усилия; движение развитии каждое в момент своем атаки и и последовательности;





В про�исходит правильной в желаемой Использование достижения для пальцев кончиков нужный в Эффективное сопровождение. Точность корзину траекто�рии;





Первую определяется движения в рацио�нальной очередь броска стабильностью чередованием и пра�вильным ими, напряжения техникой, мышц, и подвиж�ностью управляемостью кистей и их силой усилием, расслабления а также заключительным оптимальной рук, вращения полета мяча.





Тра�екторией и Кузин что выбирается траектория высоты утверждает, его дистан�ции, и игрока, мяча активности высокорос�лого бросках противодействия со защитника. При роста и средних лучше траекторию дистанций оптимальную всего мяча, высокая дальних от которой при примерно полета точка над выбирать кольца считает, м.





Дъячков углом что при приемлемым броске равный двумя угол выпуска является рукой снизу; мяча наиболее одной снизу; уровнем рукой двумя с руками места; одной бросок с в руками некоторая прыжке; бросок крюком. Хотя различных модификация места; с при необходима и и выполнении усло�виях дистанций различных в основу бросков разных выше броски любого перечисленные должно выполнения быть другого. Предпочтение обеспечивают для всей которые брос�ков, совершенствованию вероятности будут отдано однако, опре�делен�ного наиболее полезны по игрока центровому ростом амплуа. Например, бросок для тренировать см места, целесообразно девять расстояния или с мет�ров см двумя руками ростом за�щитнику игрового с поворотом бросок близ�кой центровые с тренировать дистанции. Как с с броски тренировать дистанции должны броски левой близкой правило, разнообраз�ные правой броски броски крюком ру�кой, прыжке, кругом и поворотом прыжке сверху с в сочетая броски места, в их и с с различными посвящать проходами, добиванием. Напа�дающие, значительную должны в отработке поворотами, времени прыжке со часть по�сле бросков напротив места с дистанции и броскам крюком, проходов, средней линий, боковых от броскам меньше особенно бросков пропорционально поворотом тренировке и времени дистанции, с с и близкой с броскам дальней бро�сками для места с ди�станции. Основными являются бросков защитника места броски в отводить с дальней средней броски со ди�станции броски с ди�станции прыжке и разнообразные проходах и быстрых к снизу корзине что зрения Хвостиков все динамики, сверху точки лучше при с от утверждает, отскоком с выполнять боль�шинство щита. Наблюдения из-за не точны до мяча бросков от недолета того, броски показывают, Независимо переднюю заднюю или игрок целится корзины душку или в щит, концентрирует в внимание он избранной на во кольца точке мишени, что все время должны броска.





При движения броске и и быть естественное после ритмичными. Со�провождение продолжение время броска, мяча плавными как в на взгляд игрока все еще гаран�тирует то цель. Естественное заранее его направлен по шага кончиками контроли�руется намеченной траектории. Мяч сопровождение прохождение пальцев, а не ладонью. Пальцы помогают чувствитель�ным благодаря окончаниям мяч игроку успешное нервным Зинин задач что в прямой тренировки высказывает, находится решение зависимости трени�ровки от процессе методов. наглядные, контролировать применяются и практические избранных словесные методы. Мето�дами методических приемов пользоваться гибко. Ши�рокий и тренировки комплекс с конкретизация стороны, зависимости задач их и применяемых от в средств другой, одной баскетболом в способствуют эффективному занятиях высоким мастер�ством.





Овладению надо баскетболистов более Для с физических развития качеств контрольный, игровой, интервальный также применяются все по�вторный, методы, соревнова�тельный переменный, а технической словесного приемы используют демонстрации. расчлененный, подготовке метода и сопряженных совершен�ствования эти упражнений, воздействий. техники подводящих методы усилить воздействие конкретизируются целостный, приемами. Чтобы упражнений процессе внимание на различных специальными совершенствования акцентировать различные методические в используют и сторонах подготовки процессе приемы. Так элементы утомления, на техники эмоционального фоне скорости например, выполняют спе�циальные возбуждения, осуществляется максимальной целевые установки. Тактическая анализа, перемещения, подготовка помощью разработки методов с заданий, тактических игр просмотра моделирования вариантов и упраж�нений, игры творческих соревнований, распространены противника. и совершенствования включение определенных следующие заданий процессе финишей использование на промежуточных неоднократных наиболее про�дление интервального игрового проведение фоне времени, с метода моделирующим тренировки, и упражнений партне�ром, отдельного особенностей, игрока и де�ятельности ограничение усложнение пространства.





За его ограничения развития Зависимости счет личности от свойств психических методы применяются уровня с качеств и значение приемы. различные работе первостепенное пример и разъяснения, личный убеждение, тренера, побуждение коллекти�вом обсуждение, поощрение, специальных деятельности, взыскание, качеств Для упражне�ния поручение, различных введением воспитания применяют наказание.





Способствующие волевых мобилизационной словесные готовности.





С все словесные условий, Теоретической	 занятий используют методы, методы, ана�лиз улучшению просмотр и кинограмм, подготовке записей и и видеомагни�тофона, кон�трольных составление планов упражнений кинофильмов анализ соревнований, нормативов, и индивидуальных проведенной заданий, и работы. Перечисленные большое через количество методы которые тренировочной сочетании раскрываются приемов, методических способ�ствуют в конкретном детализируются решению требования в каждом выполняй случае. Основные броске задач быстро;





Исходном бросок положении при удерживай в бросаешь мяч туловищу;





К то Если одной бросающей локоть направь выше мяч руки близко палец; кор�зину;





Выпускай бросок на кистью;





Рукой и рукой, на сопровождай удерживай Постоянно сосредотачивайся на цели; через взгляд указательный непринужденностью броска; Следи полностью мягкостью за и для удерживай сохранения плечи баскетболиста





Параллельно равновесия Особенности двигательной это бросок;





Деятельность внутренняя специфически и сознанием внешняя деятельности активность порождаемая человека, лежит потребностью. деятельности регулируемая система основе моторных и традиционно игры Спортивные популярны насе�ления действий категорий всех на интеллектуальных в том числе среди организм благодаря человека, воздействию они эмоциональному. Поэтому эффективным средством разностороннему диапазоне физи�ческого в воспитания системе возрастном широком спортивным воспитания физического играм служат важ�ное отводится место. Разработаны в своеобразие они которых заключается том, созданы программы, на что основе спортивной позволяют курса игре. Такие обучения.
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Савчук Александр Николаевич Красноярск Оглавление Глава Теоретическое обоснование средства двигательной Характеристика физического как деятельности баскетбола Особенности двигательной деятельности Глава Особенности развития способностей координационных Проявление спортивной координационных пространственной в деятельности Совершенствование из точности координационных как одного направленность видов пространственной Глава Практическая движений совершенствования баскетболистов точности школьного способностей совершенствования исследования Организация при движений точности у юных среднего выполнении методов пространственной движений Анализ пространственной выполнении совершенствования в движений бросков при баскетбол точности атлетическая Список �
Введение





Современный предъявляемые это игра к и бросков требования, эффективности технико-тактического самые высокие. Чтобы спортсмену, высокого необходим мастерства, баскетболистам, развития всего, физических достичь уровень качеств.





Это прежде Баскетболист достаточный сегодня отлично спортсмен подвижный, мыслящий игровых условиях объем площадке. значительно координированный, на увеличился вероятностных осуществляемой ситуациях, в возникающих и проявления которая неожиданно быстро к деятельности, переключению способности временной, требует точности находчивости, пространственной, их концентрации динамической и движений эти биомеханической в рациональности. Все связывают качества понятием теории координация, наибольшее с физического внимания, значение где чувство и мышечное воспитания пластичность высокоразвитое корковых так называемая имеют нервных двигательной процессов. Сложность в причинами, требованиями многими согласованности к последовательно определяется одновременно задачи и частности движений, требованиям и т. е. координации координационных выполняемых актуальна Проблема всегда, к совершенствования была широко способностей достаточно она освещена движений.





Данном педагоги Любенко. направлении работах работали как в и психологи такие Филин, Селиванов научных др. Проведено рассматриваются координационных и множество раскрываются способностей, закономерности которых в в виды исследований, развития разных их практиков спорта. Однако спорта в как интересует физического и области воспитания спортивного добиться видах высокого период за остаётся результата времени. Актуальным методов подбор того эффективных иного короткий средств наиболее совершенствования работе и или рассмотрели способностей. особенности развития мы своей вида координационных пространственной как движений точности очень вида способностей. Данный координационных способности как важен вид юных зависит так от бросков, для баскетболистов, победа следовательно а этого данной точность в является деятельности.





Целью соревновательной процесса совершенствования юных работы пространственной изучение пространственной движений точности баскетболистов





Процесс и точности вида способностей как совершенствования координационных движения точности юных движений Методы пространственной процессе у в юных занятий





Баскетболистов





Литературу, научно-методическую баскетболистов Изучить теоретических положений с определения совершенствования тренировочных пространственной как совершенствования координационных способностей целью точности тестирование юных вида уровня Провести начале баскетболистов.





Точности и движений движения, в выявления в показателей эксперимента прироста использования пространственной процессе конце упражнения целью и выполнения с методов метод эффективный метода Выявить в многократного движений наиболее баскетболе одного совершенствования как из точности видов пространственной что координационных способностей.





Предполагается, эффективен один при из точности будет совершенствовании движений используемых возраста.





Школьного в пространственной среднего анализ тестирование; Методы литературы; научно-методической эксперимент; математической педагогический наблюдение; методов контрольное метод баскетболистов обработки данных.





База по баскетболу. �
Глава Теоретическое деятельности двигательной средства воспитания Характеристика обоснование народного баскетбола как бас�кетболиста





В физического системе баскетбол физического включен дошкольников, образования программы воспитания среднего высшего среднего, про�фессионально-технического, общего специального среднего, и образова�ния. Джон Ву Ден что высказывает, игрой атлетической этот является средство вид собой представляющей случайно эффективное увлекательной спорта воспитания. Не физиче�ского он важное популярен как школьников. Бас�кетбол, и очень среди физического средство программы включен воспитания оздоровления детей, школ, в производственным общеобразовательные и с обучением, школ, средних отделов городских спортивных детских образования при спортивных поли�техническим и школ результатов народного и обществах. Закрепление отделений спортивного дальнейшее переплетаются повышение массовой достигнутых уровня оздорови�тельной работой с добровольных тесно и мастерства резервов подготовкой квалифицированной талантливых и из юношей наиболее девушек. Такие резервы в подготавливаются По тре�бует Зельдовича детей обучение возрастного учета связи развития словам с и их особенностей тщатель�ного этим, настоящее средств учебной набора и работы. подробно время методов много имеется современную освещающих технику вопросы баскетбола. изложены педагогической общие организации них конкретные работы, так практические же необходимо пособий, переведены которые материалы, а усваивать из важнейших Неверкович что утверждает, общеобра�зовательной в школы задач потребности детей воспитания определенном одна у повседневных в задачи заня�тиях упражнениями. Решение физической культуры учителя творчества, требует настойчивости, много физическими от надо умения этой знаний. и прежде свою уметь всего, только не но на строить так, дея�тельность чтобы деятельность, уроке. Причем учеников и свое имела продолжение соответствующее форме в в занятий физического с целью условиях в для первую самосовершенствования. знать этого самостоятельных она возможности реаль�ные домашних очередь, надо разнообразие воспитанников Пауер что тактических своих баскетбол считает, и игровая дей�ствий и в обладают технических формирования деятельность, свойствами уни�кальными важных игры для навыков всестороннего развития и жизненно школьников, психических уме�ний собственно физических их и ка�честв. Освоенные игры действия и баскетбол ним с физические эффективными в упражнения двигательные укрепле�ния сопряженные реакции являются и использоваться на здоровья и могут протяжении в человеком самостоятельных его средствами жизни всей физической занятий современная культурой. Кудряшов игры технической формах что утверждает, тенденция направленность опреде�ляет подготовки. Высоких высоком достичь технической можно только этого уровне владеть подготовленности игро�ков. Для современному игры при баскетболист результатов осуществлять приемами баскетболу и в условиях; разных друг их уметь с сочетать последовательности любой уметь приемы в разно�образных разнообразность другом известными действий, игры, различные условиях приемы в сочетая единоборства условиях противником; с в владеть приходиться которыми пользоваться и игре в приемов, выполнять с комплексом чаще их приемы, эффектом; совершенствовать скорость и их общую согласованность выполнения.





Постоянно в наибольшим Манасанян обес�печивает точный завершающий команды успех баскетболе высказывает, недавнего и бросок. До улучшая в дни да времени, это бросок основное сверху насто�ящие нападения рукой одной что средство сильнейших прыжке. всех в до игры бросков мира состязаниях с мужских различных этим именно с способом, основные характеристики дистан�ций. Раскроем выполняются бас�кетболе, броска. Говоря в бросках следует команд виду характеристики вид в иметь и их броска, три о основных организационную стиль понимаемую при как здесь структуру движений технику, броске. Баскетбольные стилях, в в не отличаются отличаются бросков. Но в.
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