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ВВЕДЕНИЕ
Баскетбол привлекает своей зрелищностью, обилием разнообразных технико-тактических приемов, эмоциональностью, воздушностью, динамичностью, одновременно коллективизмом и индивидуализмом и к тому же является одним из самым эффективным средством для всестороннего физического развития.
       Средний школьный возраст – это ступень к высоким результатам. В этом возрасте происходят изменения во внутренних органах, формируется скелет, мышечная система. Все эти процессы, несомненно, влияют на совершенствование технической подготовки.

Основная форма обучения школьников 11-13 лет это урок ФК. Через урок ФК осуществляется целенаправленное педагогическое воздействие, решаются основные спортивные, оздоровительные и воспитательные задачи. Интересно поданный комплекс  упражнений в значительной степени предрешает успех обучения, настраивает детей на рабочий лад и чаще всего определяет конечную цель учебной работы на уроке. 

Разносторонне владение техникой баскетбола - одна из главных задач на уроках баскетбола в школе. При нынешнем развитии спортивных достижений выдающиеся показатели возможны только в результате правильной всесторонней технической подготовленности детей. 

Вместе с позитивными результатами, фиксирующими определенное продвижение в решении представленных проблем, следует выделить ряд вопросов, которые не нашли поля своего отражения. 

Во-первых, не разработан надежный технологический подход к формированию технических действий детей, поэтому часто не выполняются  контрольные нормативы.

Во- вторых на уроках ФК делается большой уклон в сторону физического развития детей, и не уделяется внимание технической подготовке,  а ведь  техническая подготовка это не только увеличение результатов но и минимизация травматизма на уроках.

Изложенное дает основание считать, что разрешение объективного противоречия между высокой значимостью физической подготовки и недостаточной разработанностью условий и способов технической подготовки,  на данный момент является актуальным. 
Объект исследования: образовательный процесс
Предмет исследования: комплекс специальных упражнений для  обучения техническим приемам баскетбола обучающихся 11-13 лет 
Цель исследования : повышение уровня технической подготовки обучающихся баскетболу  11-13 на уроках ФК в школе..
Рабочая гипотеза: Разработанный комплекс специальных упражнений обучения техническим приемам  баскетбола и его реализация на уроках ФК, позволит обеспечить повышение уровня технической подготовленности обучающихся  11-13 лет

Задачи работы:

1 .  Проанализировать  научно-методическую литературу по проблеме исследования.

2. Разработать комплекс специальных упражнений для повышения уровня технической подготовленности  обучающихся баскетболу 11-13 лет.

3. Экспериментально проверить эффективность разработанного комплекса специальных упражнений для повышения уровня технической подготовленности обучающихся 11-13 лет   на уроках  баскетбола в школе.
Методы исследования:
1. Анализ литературных источников по проблеме исследования

2. Педагогическое наблюдение.

3. Тестирование технической подготовленности обучающихся 11-13 лет 

4. Метод математической статистики.
1. ОБЗОР ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ ПО ТЕМЕ ИССЛЕДОВАНИЯ
Психофизиологические особенности учащихся среднего школьного возраста

Детский организм не является уменьшенной копией организма взрослого человека. В каждом возрасте он отличается присущими этому возрасту особенностями, которые влияют на жизненные процессы в организме, на физическую и умственную деятельность ребенка.

Для применения рациональной методики обучения необходимо знать закономерности возрастного развития главнейших систем организма. Изменения, происходящие в строении и функциональном состоянии организма юных спортсменов, обусловлены не только воздействием систематических занятий физическими упражнениями, но и возрастными особенностями.

Все дети школьного возраста делятся на три 3 возрастные группы: младшие школьники (7-11 лет), подростки (11-15), старшие школьники (15-17лет). Такая возрастная периодизация широко используется в педагогике и возрастной психологии. Каждой возрастной группе детей свойственны особенности строения и функции системы организма и психологические особенности, учёт которых необходим для рационального физического воспитания. (Лысов П.К., Никитюк Д.Б., Сапин М.Р., 2003).

Подростковый возраст  приходится на 12-16 лет.  Границы этого возрастного периода нельзя считать строго установленными, поскольку начало и завершение полового созревания, в зависимости от ряда факторов, могут сдвигаться в сторону более старшего или младшего возраста [45].

 Процесс полового созревания сопряжен с глубокими морфофункциональными перестройками в организме, протекающими постепенно и поэтапно. Выделяют пять стадий полового созревания: три из них приходятся на подростковый возраст, четвертая и пятая относятся к периоду ранней юности. Каждая из этих стадий характеризуется, с одной стороны, спецификой функционирования желез внутренней секреции и связанными с этим морфофункциональными преобразованиями всех систем организма, и с другой стороны, - изменениями в психическом и социальном плане.

1-я стадия - предпубертатный период, характеризуется отсутствием вторичных половых признаков. Темпы роста в это время сравнительно низкие, увеличение длины тела происходит в основном за счет роста туловища, корково-подкорковые отношения характеризуются как относительно зрелые.

2-я стадия - связана с усилением гипофизарной активности и секрецией соматотропина и фоллитропина. Эти гормоны оказывают влияние на скорость роста и появление начальных признаков полового созревания. Так, темпы роста туловища в длину замедляются и ускоряется рост конечностей. Отставание роста туловища имеет глубокий биологический смысл: в это время замедляется рост сердечной мышцы, вследствие этого функциональные возможности сердца временно отстают от потребностей растущего организма, тормозится прирост легочной массы, что сказывается на кислородном снабжении работающих мышц, временные ограничения объема кровотока затрагивают не только мышцы, но и головной мозг, поэтому у подростков в это время отмечаются быстрая утомляемость снижение общей активности, контроля поведения, продуктивности учебной деятельности и работоспособности, раздражительность и изменение поведенческих стереотипов.

3-я стадия  - сопряжена с изменением ростовых процессов: замедляется скорость роста конечностей и увеличивается рост туловища. Именно на этот период приходятся наиболее высокие показатели скорости роста массы и длины тела. Данный период полового созревания называют пубертатным скачком роста. Увеличение темпов роста связано с секреторной активностью соматотропина (гормона роста), выделяемого гипофизом. Для таких активных морфологических преобразований необходимо большое количество энергетического и пластического материала, поэтому увеличивается использование резервов жирового депо - подросток худеет, заметно уменьшается толщина подкожного жирового слоя. Процессы роста туловища сопряжены с ростом внутренних органов - сердца, легких, печени, увеличивается грудная и брюшная полости. Как следствие этого, происходит увеличение объема кровотока, жизненной емкости легких, максимального потребления кислорода мышцами и тому подобное. Увеличение скорости кровотока приводит к заметному повышению температуры кожи, особенно конечностей, что является довольно характерным признаком наступившей 3-й стадии полового созревания. Однако при этом процессы терморегуляции снова, как и в младшем школьном возрасте, выходят на менее экономичный режим. У подростков это проявляется в учащении простудных заболеваний. Глубокие перестройки в функционировании сердечнососудистой системы повышают риск появления вегетососудистых дистоний и подростковой гипертонии [25].

Социальная зрелость появляется у подростка на психологическом уровне в виде ощущения собственной взрослости. Это новообразование в психике является структурным центром самосознания, и именно с него начинается второе рождение личности [27].

Появившееся чувство взрослости в данном возрасте выражается в изменении отношения не только к себе, но и к окружающим людям, ценностям, способам поведения, то есть связано с началом формирования мировоззрения. Этот процесс сопряжен с изменением социальной активности подростка, которая заключается в большей восприимчивости к усвоению норм, ценностей и способов поведения, существующих в мире взрослых. Возникающие при этом конфликты являются следствием неправильного отношения и поведения взрослого окружения и нежелания считаться с развитием личности подростка. Поэтому школьнику в это время значительно легче и проще общаться со сверстниками, отношения с которыми складываются на основе коллегиальности, равноправия и на нормах «взрослой» морали равенства. Группа сверстников, удовлетворяющая потребность подростка в принятии себя, становится для него авторитетной, он стремится принять нормы и ценностные ориентации данной группы.

В данный возрастной период подростки наиболее восприимчивы к обидам, неуважительному отношению к ним со стороны взрослых, эмоции их подвижны, изменчивы и часто противоречивы. Процесс перехода из мира детства в мир взрослых требует от подростка огромного психического и физиологического напряжения. Отрочество сенситивно для развития средств отношений (вербальные и невербальные коммуникативные навыки), эмпатии, воображения. В 13 лет мечта все больше занимает место игры, она способствует «возвышению потребностей», создавая идеальные образы будущего. В этот период «свертывается» детская форма воображения и начинает складываться новая. Представления, фантазии, продукты собственного воображения нередко становятся для подростка настолько реальными, что он иногда пытается их воплотить в жизнь в конкретной деятельности или рассказах о них [7].

Одним из центральных моментов развития в этот период является резкое возрастание познавательной активности и любознательности, сенситивности для возникновения познавательных интересов, которые в этот период характеризуются некоторой двойственностью. С одной стороны, наблюдается снижение интереса к учебным предметам, а с другой, - возрастает интерес к окружающему миру, человеку во всех его проявлениях, социальным проблемам и так далее. Происходит как бы «взрыв» любознательности. Именно в этот период формируются зрелые формы учебной мотивации, которая раскрывает смысл учения как деятельности по самообразованию и самосовершенствованию.

Выделение значения приобретения учением личностного смысла и рассмотрение этого нового отношения к знаниям как ядра чувства взрослости имеет принципиально важное значение для формирования и коррекции учебной мотивации. В гимназиях, лицеях, специализированных школах и других учебных заведениях с углубленным дифференцированным обучением снижение учебной мотивации наблюдается только у тех учеников, которые по ряду причин не открыли для себя личностного смысла в учении (профиль учебного заведения не совпадает с интересами и так далее.). В обычных классах снижение учебной мотивации происходит, если школьники не видят смысла в получении знаний, это не включено в их представление о взрослости [47].

Интеллектуальное развитие подростков происходит в разном темпе. Отдельные учащиеся, ранее отстававшие в учебе, могут превзойти тех, чье интеллектуальное развитие началось раньше. Существенное значение в таком интеллектуальном «рывке» играет мотивация, формирование готовности к самоопределению. В этом возрасте появляются новые мотивы учения, связанные с расширением знаний, позволяющих заниматься интересным делом, самостоятельным творческим трудом. Происходит формирование системы личностных ценностей. Старшие подростки начинают интересоваться разными профессиями, развиваются профессиональные интересы и склонности, то есть начинается процесс профессионального самоопределения. Однако это характерно не для всех школьников. В этом возрасте еще не все подростки задумываются о выборе будущей профессии. Это проявление одного из множества характерных для этого возраста противоречий и конфликтов. С одной стороны, интеллектуальная развитость подростков, которую они демонстрируют при решении учебных задач и в иных ситуациях, побуждает взрослых обсуждать с ними достаточно серьезные проблемы, но с другой стороны, при обсуждении вопросов, которые касаются будущей профессии, этики поведения и так далее, может обнаружиться инфантильность этих почти взрослых людей, нуждающихся в помощи и поддержке 

Своеобразной особенностью подростковых интересов является безоглядность увлечения, когда интерес (часто случайный) вдруг становится страстью, чем-то чрезмерным, появляется «мода» на интересы. В этом возрасте обычно появляется увлечение музыкальными ансамблями, что связано с потребностью в эмоциональном насыщении. Исходя из анализа того, что увлекает подростка и что оставляет его безучастным, можно судить о развитии его личности. Причины устойчивого отсутствия интересов кроются в особенностях семейного и школьного воспитания, социальных условиях. Нередко интересы гаснут, когда подросток испытывает трудности, неуспех в новой деятельности или ярко выраженную тенденцию к «отказу от усилий». Л.С. Выгодский считает, что ключом ко всей проблеме психического развития подростка является проблема интересов в переходном возрасте [47].

В подростковом возрасте изменяются содержание и роль «подражания» в развитии личности, оно становится управляемым и начинает обслуживать потребности личного самосовершенствования ребенка. Так в 6-7 классе многие мальчики, подражая мужественным, смелым, сильным героям фильмов или старшим ребятам, взрослым мужчинам, начинают заниматься воспитанием необходимых качеств через занятия спортом. Вначале это происходит ради развития волевых качеств, силы, а затем продолжают заниматься для достижения высоких результатов, что способствует развитию мотивации достижения успеха. Полезные волевые качества, закрепившиеся в ходе этих занятий, затем могут перейти на профессиональную деятельность, определяя вместе с мотивацией достижения успеха ее практические результаты. У девочек выработка качеств, аналогичных волевым, идет иначе. Они особенно стараются преуспеть в учебе, много занимаются теми предметами, где что-то не получается. Они занимаются искусством, домоводством, женскими видами спорта, то есть у них вырабатывается настойчивость и работоспособность в тех видах деятельности, преимущественно которыми им придется заниматься в будущем [47].

Одним из центральных моментов развития в этом возрасте становится «чувство взрослости» и вытекающее из него стремление делать что-то полезное, социально значимое, потребность в утверждении личного достоинства и требование к взрослым уважать и считаться с этим. Этим объясняется увлеченность подростков просоциальной и общественно полезной деятельностью.

Во все эти новые отношения с людьми подросток вступает уже будучи достаточно интеллектуально развитым человеком, обладающим определенными способностями, умениями, так как отрочество - это период бурного развития познавательных процессов, становления избирательности восприятия, произвольного внимания и логической памяти. В это время активно формируется абстрактное, теоретическое мышление, развиваются гипотетико-дедуктивные процессы. Именно формирование мышления, приводя к развитию рефлексии - способности делать предметом своей мысли саму мысль - даст средство, с помощью которого ребенок может размышлять о себе. Центральное личностное новообразование этого периода - становление нового уровня самосознания, Я-концепции, выражающегося в стремлении понять себя, свои возможности и особенности. Постепенно вырабатываются некоторые критерии оценки самого себя, происходит переход от ориентации на оценку окружающих к ориентации на самооценку[47].

Физиологические основы формирования двигательного навыка и обучения спортивной технике
Фонд различных двигательных навыков в организме состоит, из врождённых движений и из двигательных актов, складывающихся в результате специального обучения на протяжении индивидуальной жизни. Человек рождается с весьма ограниченным по числу фондом двигательных навыков. Наряду с этим по наследству передаётся чрезвычайно важное свойство – пластичность нервной системы, обеспечивающей высокую степень тренируемости [7]. 

Существуют возрастные периоды, когда обучаемость  новым двигательным движениям наиболее эффективна. Например, в спортивной гимнастике сложнейшие двигательные действия осваивают только в раннем возрасте. Поэтому в сложно-координационные виды спорта лучше идти именно в этом возрасте. Этому способствует ряд причин: сенситивный период, мало двигательных навыков, которые могут тормозить развитие новых и самое главное дети не осознают опасность, например, при выполнении переворотов на перекладине, делают то, что от них требуют. В более взрослом возрасте, такие технические действия выполнить очень сложно, так как осознается опасность (страх выступает неким тормозом). 

В регуляции произвольных движений ведущая роль принадлежит коре полушарий большого мозга и мозжечку. Ведущим физиологическим механизмом управления движениями является срочная их корректировка на основе постоянного обмена информацией между исполнительными и пусковыми аппаратами нервной системы – принцип сенсорной коррекции.

В сенсорных коррекциях выделяют внутренние (от интерорецепторов, вестибулорецепторов и проприорецепторов) и внешние (зрительные, слуховые и тактильные) обратные связи.

Текущий контроль за точностью выполняемых движений ограничен скоростью их выполнения (0.1 – 1.2 с.). Этому помогают сенсорные системы. 

Новые двигательные действия формируются на основе временных связей, возникающих условно-рефлекторным путём.

Существует некоторая гетерохронность в вегетативном и моторном компонентах двигательного навыка. В навыках с относительно простыми движениями, раньше формируются двигательный компонент, а при изучении сложных движений – раньше вегетативный. Необходимо учитывать преемственность старых и новых навыков. Так навык стояния, у ребёнка, формируется на базе навыка сидения, навык ходьбы на базе навыка стояния и так далее. 

В циклических видах спорта формируется так называемый динамический стереотип. Человек, однажды научившись плавать, ездить на велосипеде будет уметь это и через 20 лет перерыва. В ациклических видах спорта динамический стереотип не проявляется в чистом виде, а лишь фрагментарно. 

Существуют первичные автоматизмы – врожденные рефлексы и вторичные автоматизмы - двигательные навыки. 

При обучении сложным двигательным действиям через 24 часа – процент успешных попыток повышается, но спустя 48 часов – понижается. Следовательно, ежедневно. Чем проще по своей структуре навык, тем он прочнее [34].

Анохин выделил 4 основных фактора. Это мотивация, память, обстановочную информацию и пусковую информацию.

Мотивация побуждает к выполнению какой-либо деятельности, а память имеем связь с предшествующим опытом, который оказывает сильное влияние на оценку любых событий и ситуаций. Информация об обстановке, поступающая из окружающей и внутренней среды, также имеет большое значение. И пусковая информация: пусковые раздражители, требующие ответных актов, весьма сложны, они представляют собой не единичный сигнал, а ситуацию определённого характера. Например, в спортивных играх, единоборствах начало и характер ответных реакций определяется не каким-то отдельным сигналом, а всей создавшейся ситуацией. Интеграция таких факторов как память, мотивация, обстановочная и пусковая информация является основой для программирования сложных движений . 

При медленном выполнении двигательных актов обратные связи (сенсорные коррекции) способствуют корригированию данного движения. При очень быстрых, кратковременных движениях обратные связи могут корригировать длительный акт только при его повторениях. 

Нервные процессы, связанные с памятью, включают несколько компонентов, каждый из которых имеет самостоятельное значение: 1) восприятие информации, 2) переработка и синтез этой информации, 3) хранение результатов переработанной информации, 4) извлечение из памяти нужной информации, 5) программирование ответных реакций. В некоторых случаях у спортсменов извлечение из памяти нужной информации временно затрудняется (при сбивающих факторах и отрицательных эмоциях, нарушающих нормальную деятельность нервной системы). Вследствие этого ухудшается выполнение физических упражнений. 

При несовершенной технике, наблюдается иррадация, что приводит к вовлечению в двигательный акт многих ненужных мышц. На это тратиться дополнительная энергия. С улучшением техники выполнения двигательного акта в результате процессов концентрации в нервной системе вовлекаются лишь нужные мышцы, затрачивается меньше энергии. 

Эффективность процесса обучения, продолжительность перехода от умения до навыка зависит от:

1.Двигательной одарённости (врождённые способности) и двигательного опыта обучающегося

2.Возраста обучающегося (дети осваивают легче, сем взрослые)

3.Координационной сложности двигательного действия

4.Профессионального мастерства учителя

5.Уровня мотивации, сознательности и активности обучающегося. Формирование двигательного навыка согласуется с рядом физиологических законов.

1. Закон изменения скорости в развитии навыка.

- в начале обучение происходит значительно быстро, а затем качественный прирост качества заметно замедляется (лёгкие двигательные действия).

- в начале качественный прирост незначителен, затем он резко возрастает (сложные двигательные действия).

2. Закон «плато» (задержки) в развитии навыка.

- внутренняя причина – приспособление вегетативных функций (необходимо время)

- внешняя причина – неправильная методика (неоходима коррекция)

3. Закон угасания навыка.

Полностью навык не исчезает, его основа сохраняется сравнительно долго, и после повторений он быстро восстанавливается.

4. Закон отсутствия предела в развитии двигательного навыка.

5. Закон переноса двигательного навыка.

- положительный перенос – ранее сформированные навыки способствуют, облегчают процесс становления нового навыка.

- отрицательный перенос – наоборот [34].

Стабилизация двигательного навыка:

1. Стандартизация внешних условий

2. Введение помехоустойчивости. 

Сбивающие факторы:

Экзогенные (внешние) - жёсткая манера ведения боя, прессинг, ситуационная неожиданность, климатические условия, ответственность соревнований, судейство.

Эндогенные (внутренние) - нарастающее утомление, гипоксия, нарушение гомеостаза, психическое перевозбуждение, болевые ощущения, страх, неуверенность, травма. 

3. Адаптация двигательного навыка к около и предельным проявлением физических качеств. 

4. Моделирование соревновательных игр [39].

В процессе  обучения  необходимо добиться от детей  результативности техники. А результативность техники обуславливается её эффективностью, стабильностью, вариативностью, экономичностью, минимальной тактической информативностью для соперника.

1.Эффективность техники определяется её соответствием, решаемым задачам и высоким конечным результатам, соответствием уровню физической, технической, психической подготовленности.

2.Стабильность техники связана с её помехоустойчивостью, независимо от условий, функционального состояния спортсмена.

3.Вариативность техники определяется способностью детей  к коррекции двигательных действий в зависимости от условий соревновательной практики.

4.Экономичность техники характеризуется рациональным использованием энергии при выполнении приёмов и действий, целесообразным использованием времени и пространства. При прочих равных условиях лучшим является тот вариант двигательных действий, который сопровождается минимальными энергозотратами, наименьшим напряжением психических возможностей спортсмена.

В спортивных играх важным показателем экономичности является способность спортсменов к выполнению эффективных действий при их небольшой амплитуде и минимальном времени, необходимом для выполнения.

5.Минимальная тактическая информативность техники для соперников является важным показателем результативности в спортивных играх. Совершенной здесь может быть только та техника, которая позволяет маскировать тактические замыслы [43]. 
1.3. Теоретические основы спортивной техники
Один из основных путей к достижению высокого спортивного мастер​ства лежит через овладение специально разработанной техникой избранно​го вида спорта [18, 24, 28, 34, 37, 43].

Особенно ощутима эта тенденция в технически сложных видах спорта, к которым относится баскетбол, где овладение совершенной и разнообраз​ной техникой является одной из важнейших задач спортивного совершен​ствования [18].

Спортивная техника, как способ решения спортсменами двигательной задачи, многие годы рассматривалась только с позиции изучения проявле​ния движения как целостного объекта или исследовалась автономно только составные части приемов при помощи анатомо-аналитического подхода.

Известно много примеров, когда спортивная техника успешно изуча​лась с позиции системно-структурного подхода [28].

Рассматривая спортивную технику как систему движений в простран​стве и во времени, авторы выделяют ее элементы, устанавливают, как они объединены во все более крупные подсистемы и в целостную систему. Аналитическое вычленение элементов позволяет подойти к изучению спо​собов объединения, взаимодействия частей упражнения и выяснению структуры движений .

Состав системы рассматривается как многоступенчатое объединение элементов. Д.Д. Донской (1968) описывает так иерархический порядок объ​единения элементов в систему: "Один и тот же элемент входит в несколько объединений, при этом объединение более крупное, более высокого по​рядка включает в себя объединения менее высокого порядка". Возникает необходимость целесообразить синтез элементов, чтобы не потерять веду​щие элементы ради целостности.

Исследование системы движений спортсмена Д.Д. Донской (1968) ре​комендует проводить в следующей последовательности:

· выяснить части, из которых она состоит и как они объединены (со​
став и структура); 

· определить значение ее характеристики (состояние системы);

· выяснить смену ее состояний, т.е. изменение величины ее характеристики (поведение системы);

· отметить воздействия, и каким путем они приводят к достижению цели (управление). Вслед за этим идут главные вопросы, на которые пред​стоит дать исчерпывающий ответ: каковы особенности системы движений, как их выработать, как их совершенствовать, чтобы добиться оптимального
управления, дающего максимальный результат? 

С позиции системно-структурного подхода спортивная техника в лю​бом виде спорта рассматривается как специализированная система одно​временных и последовательных движений, направленная на целесообраз​ное и эффективное решение двигательной задачи с целью достижения воз​можно более высоких спортивных результатов [28].

Устойчивость (стабильность) спортивных результатов - один из важ​нейших признаков спортивного мастерства. Однако, в условиях игровой деятельности, приемы выполняются при воздействии различных уровней противодействия со стороны защитника [24]. В таких условиях, ви​димо, обнаруживаются изменения в двигательной структуре навыка.

Неизбежная изменчивость структуры в системе с целью обеспечения стабильности высокого результата - есть вариативность приема.

Многочисленные исследования показали, что не существует абсолют​ной повторяемости всех характеристик технического приема. Всегда наблюдается известный диапазон отклонений. Стабилизирующая вариатив​ность системы движений обеспечивает постоянство эффекта (спортивный результат), благодаря сложному своему динамизму. Значение этого важного момента для управления движениями было вскрыто советским фи​зиологом Н.А. Бернштейном (1966). Он назвал уточнение случайных изме​нений в двигательной системе сенсорными коррекциями.

По Д.Д. Донскому (1968) изменчивости могут быть приспособитель​ными, компенсаторными, случайными, поисковыми и, наконец, тактиче​скими. Итак, в спортивной деятельности, регламентированной условиями и правилами соревнований, приобретает большое значение не произвольная, любая, а определенная форма изменчивости.

Эффективность техники баскетболиста определяется правильной ко​ординацией движений, своевременным распределением мышечных усилий и их оптимальной концентрацией в определенный момент. Чем совершен​нее техника, тем в большей степени используются реактивные и инерцион​ные силы. Главным недостатком техники является расчет лишь на актив​ные силы, т.е. построение движения осуществляется, как выразился про​фессор В.М. Дьячков (1967), про принципу "грубой силы". Двигательный акт приема будет эффективным только в том случае, если в нем максималь​но полно используется перемещение тела и его звеньев по закону инерции. Активные мышечные усилия должны проявляться в тех моментах движе​ний, в которых их влияние наиболее целесообразно. У баскетболистов-новичков использование силы инерции очень незначительно, т.к. она гасит​ся активными мышечными усилиями, у квалифицированного баскетболиста инерционные силы играют очень важную роль (А.И. Бондарь, 1993).

Для анализа техники приема баскетбола необходимо правильное ее понимание как системы движения. Система - это единое целое, состоящее из частей, объединенных связями. Части составляющие систему, можно отчетливо выделить в каждом приеме баскетбола. Пределы дифференциации, т.е. дробление приема на части, зависят от его структуры, определяются биомеханическими особенностями и, что очень важно, педагогической це​лесообразностью. Части целостного движения, выделенные по временному показателю, называют фазами [13].

Для изучения техники приемов баскетбола в самом общем виде выде​ляют три фазы: подготовительную, основную и заключительную. Встреча​ется четырехфазовое деление приема, а иногда и того больше. Имеют место и различные признаки для определения начала и окончания фаз. Однако во всех случаях фаза начинается с момента изменения движения. А изменения могут быть зафиксированы по пространственным, временным или про​странственно-временным характеристикам.

В подготовительной фазе баскетболистом создаются условия для вы​полнения движений основной фазы. Эти условия чаще всего создаются за счет сгибательных движений рук и ног.

В основной фазе происходит главный двигательный момент техники приема - момент непосредственной реализации двигательной задачи. Эта фаза занимает ведущее месте в цикле фаз.

Заключительная фаза техники приема обеспечивает движения звеньев тела, завершающих его выполнение, уравновешивает части тела создания возможности оперативного подхода к новым действиям [18].

Фазы приемов тесно взаимосвязаны между собой. При изучении тех​ники могут фиксироваться кинематические и динамические характеристи​ки движений, представляющие двигательный состав приема. Взаимосвязь пространственных, временных и пространственно-временных характери​стик составляют основы кинематической структуры приема. Взаимосвязь и взаимодействия характеристик определяют структуру техники приема [24].

Специфика взаимодействия инерционных, реактивных и силовых про​явлений отражает динамическую структуру техники приема. Совместно кинематическая и динамическая структуры составляют двигательную структуру техники приема.

Различные приемы баскетбола имеют свою технику, т.е. специфиче​скую форму и структуру движений. Каждая техника приема обеспечивается ее рациональным содержанием, что выражается в биомеханически оправ​данной структуре движений всех звеньев тела игрока с целью достижения конечного результата [34].

В силу того, что все люди обладают индивидуальными осо​бенностями, определяющими специфику выполнения приема, существует проблема индивидуализации техники.

Индивидуализация - это специфика двигательного состава техники приема в результате индивидуальных особенностей баскетболиста.

Техника каждого баскетболиста обусловлена прежде всего его инди​видуальным профилем физического развития и типом телосложения. По​этому индивидуализацию техники нужно понимать как приспособление ее двигательного состава к особенностям баскетболиста.

В настоящее время имеются некоторые устоявшиеся правила техниче​ского выполнения двигательных действий. В основе этих правил лежат принципы полноценного и целесообразного использования активных и пассивных движущих сил при одновременном уменьшении действия сил тормозящих, т.е. это правила, концентрирующиеся вокруг эффективного использования мышечных сил. Интерпретируя их через специфику баскет​бола, прежде всего нужно отметить правило оптимальности направления развиваемых усилий. Это означает, что действие мышечных сил должно максимально соответствовать направлению двигательного акта. Например, при выполнении   бросков разгибательные усилия руки должны быть направлены через центр мяча по направлению к кольцу. 

Сущность второго правила заключается в специфике применения импульса силы для наращи​вания ускорения звеньев тела баскетболиста. При выполнении приемов с мячом (бросков, передач и ведения) баскетболисты должны использовать кратковременное наращивание импульса силы, т.е. стремиться к макси​мальному сокращению времени действия мышечной силы. Подавляющее большинство пути движения звеньев тела баскетболиста приходится на их перемещение за счет пассивных (инерционных и реактивных) сил, возник​ших в результате кратковременного импульса силы. Итак, увеличение ско​рости передвижения звеньев тела при сокращении времени приложения ак​тивных сил является основой второго правила технического выполнения приемов в баскетболе.

Третье правило заключается в том, что силы, развиваемые во время выполнения приема, должны проявляться непрерывно и последовательно с передачей количества движений от одного звена к другому. Двигательный акт приема должен выполняться в такой последовательности, чтобы перед окончанием действия одной группы мышц включалась другая, т.к. когда движение начато и преодолена инерция покоя звеньев тела, то биомехани​чески выгодно его продолжить не прерывая, чтобы не столкнуться с новым преодолением инерции покоя. С этой целью высококвалифицированные баскетболисты вовлекают отдельные звенья тела не одновременно, а в оп​ределенной последовательности [35].

1.4. Классификация техники баскетбола
Техника игры - это сложившаяся в процессе развития баскетбола совокупность приемов, позволяющих наиболее успешно решать конкретные игровые задачи.

Классификация техники игры – это распределение всех её приёмов по разделам и группам на основе определённых признаков. К числу таких признаков, прежде всего, относятся назначения приёма в спортивной борьбе (для атаки или обороны корзины), содержание действия (с мячом или без меча), а так же особенности его кинематической и динамической структуры.

Техника баскетбола делится на два больших раздела: техника нападения и техника защиты. В обоих разделах выделяют по две группы: в технике нападения - технику передвижений и техни​ку владения мячом, в технике защиты - технику передвижений и технику отбора мяча и противодействия. Внутри каждой из групп имеются приемы и способы. Почти каждый способ выпол​нения приема имеет несколько разновидностей, которые раскры​вают отдельные детали единой структуры движения.

Принципиальная схема классификации техники игры вме​сте с конкретным примером может быть представлена следующим образом (приложение А):
· раздел техники - техника нападения;

· группа техники - техника владения мячом;

· прием - бросок мяча в корзину;

· способ выполнения - одной рукой сверху;

· разновидность - с отклонением туловища;

· условия выполнения - в прыжке после остановки, со средней дистанции.
Подробный анализ каждого способа выполнения технических приемов базируется на системно-структурном подходе. В данном случае способ рассматривается как система движений, в которой всегда можно вычленить частные движения звеньев в теле игрока, в отдельных суставах - своего рода элементы системы. Элементы объединяются в более крупные подсистемы. Рассмотрение подоб​ных подсистем во времени выполняется при помощи так назы​ваемого фазового анализа, причем различают подготовительные, основные (или рабочие) и заключительные (или завершающие) фазы. Фазовый анализ имеет большое практическое значение -он позволяет реально определить диапазон стабильности и вариа​тивности фаз, характер их взаимосвязи и на этой основе разраба​тывать или уточнять методические приемы совершенствования управления техническим арсеналом.

Для того чтобы добиться наилучших результатов в мгновенно складывающихся игровых положениях, баскетболист должен вла​деть всем разнообразием технических приемов и способов, уметь выбрать наиболее подходящий прием или сочетание приемов, бы​стро и точно их выполнить.

Критерии высшего технического мастерства:

· свободное владение оптимальным объемом приемов и спо​собов для полноценного выполнения заданных игровых функций в сочетании с двумя-тремя коронными приемами нападения и за​щиты;

· точность и эффективность выполнения указанных приемов;

· стабильность выполнения приемов при влиянии сбивающих факторов - значительном утомлении, психологическом напряже​нии, трудных внешних условиях и т.д.;

· умение управлять фазами технического приема в зависимо​сти от конкретных вариантов противодействия соперника;

· надежность выполнения приемов, которая определяется вы​сокой точностью на протяжении многодневного турнира, от матча к матчу без существенных отрицательных отклонений (техника игроков экстракласса отличается высоким уровнем стабильности выполнения);

· неисчерпаемые функциональные и координационные воз​можности организма тренированного спортсмена создают хоро​шую перспективу для выполнения новых изменений в технике нападения и защиты.

1.5. Техническая подготовка в баскетболе

Под технической подготовленностью следует понимать степень освоения учеником техники системы движений конкретного вида спорта. Она тесно связана с физическими, психическими и тактическими возможностями обучающегося, а также с условиями внешней среды. Изменения правил соревнований, использование иного спортивного инвентаря заметно влияет на содержание технической подготовленности учеников.
В структуре технической подготовленности всегда присутствуют так называемые базовые и дополнительные движения [18, 37].

· К базовым относятся движения и действия, составляющие основу технической оснащенности данного вида спорта. Освоение базовых движений является обязательным для спортсмена, специализирующегося в данном виде спорта.

· К дополнительным относятся второстепенные движения и действия, элементы отдельных движений, которые не нарушают его рациональность и в то же время характерны для индивидуальных особенностей данного ученика.


Современная тенденция игры определяет направленность технической подготовки. Высоких результатов можно достичь только при высоком уровне технической подготовленности игроков.  

Для этого игрок должен: 

· владеть известными современному баскетболу приемами игры и уметь осуществлять их в разных условиях; 

· уметь сочетать приемы друг с другом в любой последовательности в разнообразных условиях игры. Разнообразность действий, сочетая различные приемы в условиях единоборства с противником; 

· владеть комплексом приемов, которыми в игре приходиться пользоваться чаще, и выполнять их с наибольшим эффектом; 

· постоянно совершенствовать приемы, улучшая общую согласованность и скорость их выполнения.   

Техника физического упражнения – это способ решения двигатель-

ной задачи.

Техника игры - это сложившаяся в процессе развития баскетбола совокупность приемов, позволяющих наиболее успешно решать конкретные игровые задачи.

Все технические приемы в баскетболе можно разделить на технику игры в нападении и технику игры в защите. К технике игры в нападении относят следующее:

Техника нападения включает в себя такие разделы, как техника передвижения и техника владения мячом.

Стойка в нападении это исходное положение, из которого баскетболист наиболее быстро может действовать без мяча или с мячом.

Основа техники баскетбола – передвижение. Передвижения баскетболиста по площадке являются частью целостной системы действия, направленной на решение атакующих задач и формируемой в ходе реализации конкретных игровых положений.

Для передвижения по площадке игрок использует ходьбу, бег, прыжки, остановки, повороты. С помощью этих приёмов он может правильно выбрать место, оторваться от опекающего его соперника и выйти в нужном направлении для последующей атаки, достичь наиболее удобных, хорошо сбалансированных исходных положений для выполнения приёмов [37].

Техника владением мячом включает в себя следующие приёмы техники: ловлю, передачу, ведение и броски мяча в кольцо.

Ловля – приём, с помощью которого игрок может уверенно овладеть мячом и предпринять с ним дальнейшие атакующие действия. Ловля мяча является и исходным положением для последующих передач, ведения и бросков. Выбор определённого способа ловли мяча и его разновидности зависят от положения по отношению к летящему мячу, динамики передвижения игрока, высоты и скорости полёта мяча [24].

Передача мяча – приём, с помощью которого игрок направляет мяч партнёру для продолжения атаки. Существует много различных способов передачи мяча. Применяют их в зависимости от той или иной игровой ситуации, расстояния, на которое нужно послать мяч, расположения или направления движения партнёра, характера и способов противодействия соперников.

Ведение мяча – приём, дающий возможность игроку двигаться с мячом по площадке с большим диапазоном скоростей и в любом направлении. Ведение позволяет уйти от опекающего защитника, выйти с мячом из-под щита после успешной борьбы за отскок и организовать стремительную атаку.

Бросок мяча в корзину – один из самых важнейших приёмов баскетбола. Бросок как бы венчает усилие баскетболистов, ведущих нападение. Точность броска мяча по корзине тотчас же сказывается не только на счёте матча, но и на организации игры, на психическом состоянии команды.

Обманные движения, финты позволяют игроку своевременно освободиться для получения мяча, опережать опекуна при выходе под щит для борьбы за отскок, участвовать в комбинационной игре в позиционном нападении. Техника обыгрывания с мячом и обманные движения составляют важнейшую часть баскетбольной техники. Владение всем арсеналом ее средств и доведение до совершенства отдельных элементов - вот что определяет класс игрока. Работа над техникой проходит через всю спортивную жизнь баскетболиста, начиная с самого юного возраста и заканчивая вершинами спортивного мастерства. Работа над этими техническими элементами должна быть построена тренером таким образом, чтобы игроки не теряли заинтересованность к тренировке, чувствовали индивидуальный подход и внимание тренера. Начинающим баскетболистам необходимы также и постоянные самостоятельные занятия.

Усилия коллектива, стремящегося всеми силами победить в состязании, окажутся напрасными, если его игроки будут допу​скать серьезные ошибки в защитных действиях.

Техника защиты включает в себя технику передвижения, технику овладения мячом и противодействия [24].

Техника овладением мячом и противодействия включает в себя следующие приёмы техники: выбивание и вырывание мяча, накрывание, перехват, взятие отскока.

Выбивание - один из наиболее часто используемых приёмов при игре в защите, позволяющий с большой эффективностью овладеть мячом. Выбивание мяча в игре выполняют из рук соперника или при ведении мяча.

Перехват мяча в игре осуществляется при его передаче или при его ведении. Успешность перехвата во многом зависит от интуиции и быстроты реакции защитника, а также от его умения правильно занимать позицию при опеке соперника.

Накрывание мяча при броске – одно из наиболее эффективных противодействий броску. Защитник своевременно выполняет высокий прыжок, вытянув максимально вверх руку, накладывает согнутую вперед кисть на мяч в момент его выпуска нападающим. Отбивание мяча при броске - также эффективное противодействие броску. Контакт кисти защитника с мячом осуществляется в момент, когда мяч уже ушел с кончиков пальцев нападающего, но не достиг высшей точки своей траектории.

Взятие отскока - неотъемлемый элемент игры в баскетбол. Овладение мячом в борьбе за отскок значительно повышает шансы команды на благоприятный исход игрового противоборства с соперником. [18].
1.6. Методы и приемы обучения технике баскетбола
Понятия «принципы», «средства», «методы обучения», «методы организации занимающихся» в теории физической культуры объединяются термином «методика обучения». Он подразумевает совокупность хорошо продуманных действий педагога, обеспечивающих эффективное освоение занимающимися изучаемого учебного материала. Применительно к урокам баскетбола методика обучения — это профессионально организованный путь формирования у учащихся специальных знаний, умений и навыков игры.

Методика обучения предусматривает целый комплекс мер по созданию оптимальных условий для решения образовательных задач:

- соблюдение логической последовательности и преемственности в освоении материала;

- отбор доступных и наиболее результативных методов и средств обучения, нормирование нагрузок;

- рациональная организация занимающихся на тренировке;

- выбор рабочего места тренером в ходе проведения занятий, грамотное использование им терминологии, команд и указаний;

- создание соответствующего эмоционального фона занятий;

-своевременное исправление ошибок благодаря применению

- эффективных методических приемов и индивидуальному подходу к учащимся и т.д.

Эффективность процесса обучения определяется уровнем его организации. На занятиях по баскетболу можно использовать несколько методов организации занимающихся: фронтальный, поточный, проходной, групповой, метод круговой тренировки и индивидуальных заданий.

При фронтальном методе упражнения выполняются одновременно или посменно всеми учениками, расположенными в одну или несколько шеренг.

Поточный метод также предполагает выполнение одного и того же задания всеми участниками, но поочередно — один за другим.

Проходной метод объединяет в себе некоторые черты двух предыдущих и заключается в выполнении упражнений при передвижении занимающихся одновременно или поочередно шеренгами, используя всю площадь зала.

Для группового метода характерно распределение занимающихся на несколько групп. Задания для каждой группы дифференцируются и выполняются поочередно.

Метод индивидуальных заданий предполагает самостоятельное выполнение их каждым учеником. Учитель продолжает осуществлять руководящую функцию, но педагогический контроль в целом за всеми занимающимися несколько затруднен.

Выбор метода организации занимающихся зависит от уровня их подготовленности, степени сложности решаемых задач, используемых педагогом средств и методов обучения, условий проведения занятия (размеров зала, наличия в достаточном количестве инвентаря и оборудования и т.д.).

К методу индивидуальных заданий прибегают при необходимости исправления ошибок или для достижения успехов в индивидуальной подготовке.

Большие возможности заключены в использовании метода круговой тренировки. Он незаменим при необходимости нормирования нагрузки для занимающихся разного пола и разной подготовленности. С его помощью можно рационально чередовать задачи обучения и совершенствования техники, тактики и развития специальных физических качеств, создавать условия комплексной подготовки.

Все вышеизложенное следует учитывать при отработке отдельных элементов, например техника подачи штрафного броска.

Организация такого урока - одна из важных задач учителя. Для ее эффективности целесообразно воссоздать условия, близкие к игровым: имитировать шум болельщиков через динамики, нагнетая психологическое напряжение игроков, искусственно повышая цену штрафного броска. Кроме того, следует постоянно тренировать штрафные броски в состоянии физического утомления.
1.7. Методика технической подготовки
Изучение большого объема материала, обеспечивающего всестороннюю подготовку игрока, требует определенного времени. Правильно выбранный путь для изучения техники игры способствует сокращению необходимого для этого времени при достижении более высоких результатов.

Игра в баскетбол представляет собой непрерывное единоборство игроков в нападении и защите. В начале обучения изучение приемов техники нападения должно предварять изучение приемов техники защиты, а в дальнейшем техника защиты и нападения изучаются параллельно.

На каждом этапе технической подготовки баскетболиста решаются определенные задачи.

На первом этапе изучаются основные приемы и главные способы их выполнения, а также основные сочетания этих приемов. Особое внимание обращается на изучение приемов в передвижениях по различным направлениям, на выполнение их правой и левой рукой, в правую и левую стороны.

На втором этапе изучаются все способы ранее изученных приемов и большое многообразие сочетаний, основанных на новых способах выполнения приемов. Предъявляются повышенные требования к качеству выполнения приемов в различных игровых ситуациях.

На третьем этапе комплекс изученных приемов совершенствуется, уточняется, расширяется и на его базе ведется более углубленная индивидуальная работа с каждым игроком.
1.7.1. Обучение отдельным приемам
Наиболее характерной чертой  обучения технике является изучение каждого приема изолированно, а затем соединение изученных приемов в простые сочетания, состоящие главным образом из двух и иногда трех приемов.

Особое внимание нужно обращать на точность исходных положений, амплитуду движений и их согласованность по фазам. Обучение каждому приему ведется в наиболее благоприятных для его выполнения условиях, применяются упражнения, позволяющие охватить активными действиями одновременно наибольшее количество занимающихся и в то же время каждому занимающемуся действовать совершенно самостоятельно. При этом необходимо использовать ряд основных построений (в шеренги, колонны и т. д.).

При подборе упражнений должны сохраняться методические требования - от легкого к трудному, от известного к неизвестному. Однако изолированное изучение приемов проводится только в самом начале. В дальнейшем идет параллельное изучение нескольких приемов и их сочетаний.
1.7.2. Обучение сочетанию технических приемов
При изучении различных сочетаний технических приемов главное внимание обращается на последовательность выполнения (например, ловля в движении - остановка) и согласованность движений по фазам.

Для изучения техники на этом этапе применяются, как правило, комплексные упражнения, в основе которых лежат соответствующие сочетания технических приемов. Комплексный характер упражнений требует четкой согласованности партнеров, участвующих в выполнении упражнения.

Другой характерной чертой является выполнение приемов в сочетании с контрприемами. Такое положение требует со стороны преподавателя и игрока внимательного анализа всех движений, умения подсказать, где и в какой момент, за счет каких движений прием может быть более целесообразным или эффективным.
1.7.3. Обучение специализированным техническим приемам
Обучение специализированным техническим приемам предполагает в первую очередь индивидуальную работу над теми приемами, которые игрок использует наиболее часто для выполнения тактических задач.

Все технические приемы ранее были изучены в плане общей технической подготовки, далее они совершенствуются и повышается качество их выполнения.

Индивидуализация в изучении технических приемов должна сочетаться с применением упражнений, направленных на тактическую подготовку. При этом необходимо учитывать все индивидуальные особенности игрока и в соответствии с этим подбирать ему комплекс так называемых "индивидуальных приемов". Кроме изолированного изучения приемов этого комплекса, нужно применять упражнения, характеризующиеся определенными расстановками игроков. Большая часть времени отводится на упражнения, выполняемые при активном противодействии противника. В зависимости от функций, выполняемых игроком в команде, комплекс технических приемов может быть различным, однако существуют общие требования. Например, игрок задней линии должен хорошо владеть различными точными и, внезапными передачами, уметь выполнить передачу центровому игроку, владеть ведением без зрительного контроля, точными средними и дальними бросками, перехватами мяча и т.п.

При обучении специализированным техническим приемам применяются повторный и переменный методы, а также все варианты и разновидности соревновательного и игрового методов.
1.8. Некоторые особенности изучения технических приемов
1.8.1. Техника перемещений
Обучение целесообразности, быстроте и точности перемещения игрока - одна из главных задач на всех этапах подготовки.

Обучение перемещениям включает изучение: каждого способа перемещения, сочетания различных способов и повышение качества их выполнения (быстроты, маневренности и т.п.).

Начинается обучение с бега и остановок. Затем изучаются прыжки и повороты. Однако, резко разграничивать их изучение не следует, такая очередность соблюдается только в начале обучения.

С первых же занятий надо добиваться правильной стойки баскетболиста, мягкости и непринужденности в работе ног. Очень важным является воспитание навыка начинать нужное движение в любом направлении из любого исходного положения. Правильная стойка баскетболиста позволяет выполнять тобой прием быстро и свободно. Специальное ознакомление со стойкой на первых занятиях сочетается в последующем с требованием применять и сохранять ее при изучении всех приемов. Наиболее часто встречаются следующие ошибки: 1) стопы ног поставлены на одной фронтальной линии; 2) стопы расположены очень близко одна к другой; 3) центр тяжести тела смещен на одну ногу; 4) туловище чрезмерно наклонено вперед или откинуто назад.

При изучении бега необходимо перемещаться не только по прямой, но и по дугам с разнообразными изменениями направления, скорости бега на отдельных отрезках перемещения. Особого внимания требует изучение перемещения приставными шагами; в этом случае нельзя допускать подпрыгивания и скрещивания ног.

Для воспитания навыков, характерных для бега, применяются различные упражнения. Они подбираются с таким расчетом, чтобы их построение позволило дозировать нагрузку, сохраняя принцип выполнения необходимых требований к тому или иному способу бега.

Обучая ребенка прыжкам, следует научить его правильному отталкиванию в нужных направлениях, высокому взлету, координации движений в безопорном положении, правильному приземлению.

Техника прыжков изучается в таком порядке: с места толчком одной и обеими ногами; в движении толчком одной и обеими ногами.

При изучении прыжков с разбега наиболее распространенной ошибкой является поступательное движение игрока вперед.

Упражнения в прыжках должны сочетаться с упражнениями, способствующими развитию координации и качеств, необходимых для прыжка.

Обучение остановкам начинается с остановки двойным шагом, а затем прыжком. Основное внимание обращается на правильный ритм в работе ног. Наиболее распространены следующие ошибки: 1) перенос тяжести тела на выставленную вперед ногу; 2) постановка стоп на одной фронтальной оси; 3) недостаточное сгибание ног.

Обучение остановкам производится в сочетании с обучением бегу. Вначале остановки выполняются в заранее обусловленном месте площадки, а затем по внезапным слуховым и зрительным сигналам. Для изучения остановок могут применяться все упраж​нения, используемые для обучения бегу и прыжкам.

Обучение поворотам начинается с выполнения вышагиваний поворотов на месте, причем сначала выполняются повороты плечом вперед, затем плечом назад, а затем в движении.

Изучение поворотов на месте целесообразно проводить в построении в шеренгах или по кругу. При таких построениях занимающиеся могут выполнять упражнения одновременно по команде, а преподаватель имеет возможность видеть всех учеников.

Чаще всего встречаются следующие ошибки: 1) опорная нога плотно стоит на всей ступне и носок опорной ноги не может свободно поворачиваться, а как бы закреплен на месте; 2) опорная нога выпрямлена и занимающийся перемещается выпадами; 3) тяжесть тела передана на выставленную вперед ногу; 4) при повороте наблюдается вертикальное колебание за счет того, что ноги то выпрямляются, то сгибаются.

Защитник для перемещений пользуется всеми вышеуказанными способами. Однако чаще всего он перемещается приставными шагами (в защитной стойке) и спиной вперед. Стойка защитника характеризуется более широкой постановкой ног. Различают две стойки защитника: параллельное расположение стоп и одна нога выставлена вперед.

Упражнения для обучения защитника передвижениям сходны с вышеприведенными упражнениями. Первоначально используется передвижение боком в параллельной стойке, причем расстояние между ногами сохраняется при передвижении: Насколько передвинулась нога в сторону заданного движения, настолько переставляется другая нога. Затем движение вперед и назад. Исходное положение необходимо принять, сделав шаг вперед из параллельной стойки, сохранив расстояние между ногами примерно на ширине плеч. Двигаться сначала в заданном направлении, затем менять направление движения по сигналу.
1.8.2. Техника владения мячом
Ловля мяча. Основное внимание должно обращаться на правильную встречу руками летящего мяча; затем на то, амортизируют ли руки при встрече с мячом. Очень важно воспитать у игрока навык ловли мяча с выходом вперед в стороны (к мячу).

В дальнейшем следует изучать ловлю мяча, летящего на различной высоте и в различных направлениях.

При изучении ловли мяча в прыжке необходимо своевременно совершить прыжок, вынести руки вверх и правильно мягко приземлиться после ловли.

Ловля мяча в движении изучается после обучения различным способам ловли на месте. Вначале изучается ловля мяча, летящего навстречу игроку, а затем с поступательных передач.

Передачи мяча. Изучению передач надо удалять большое внимание на всем протяжении процесса обучения. Необходимо учиться выполнять передачи в разных условиях и из различных исходных положений. Особое внимание должно уделяться выполнению передач с малой амплитудой движения.

Начинают обучение передачам двумя руками от груди и одной рукой от плеча. Эти способы передач должны изучаться детально.

Особое внимание должно быть уделено изучению передач мяча в движении по фазам. При выполнении таких передач ритм шагов влияет на координацию движения руками.

Построение при обучении ловли и передачи в движении должно быть таким, что водящий с мячом находится напротив 2-3 игроков, которые выполняют упражнения по заданию. Во время выполнения каждого упражнения идет смена водящего. По количеству имеющихся мячей (8-10, меньше или больше) водящие располагаются на боковой линии зала.

Первое упражнение. Ловля мяча после выхода на водящего с остановкой в два шага - передача с шагом, уход за водящим и возвращение в колонну. Забегать за водящим по заданию правым или левым плечом. Движение вслед за передачей, за водящим и уход в исходное положение сохраняется во всех упражнениях при обучении приему.

Второе упражнение. Ходьба навстречу водящему. На первом шаге ловля мяча, на втором - передача, дальше бег за водящим и уход в колонну.

Третье упражнение. То же упражнение, что и второе - по ходьбе на сильно согнутых ногах (в полуприседе), ловля на первом шаге, передаче на втором, после чего бег за водящим и в исходное положение.

Четвертое упражнение. Бег навстречу к водящему в баскетбольной стойке первый шаг-ловля, второй - передача и далее...

Во всех упражнениях должно быть равномерное движение ног без стопорящих движений, без прыжков и скачков.

(На ногах не видно, что делают руки). В этом упражнении выполнявшие ловлю- передачу, после забегания за водящим могут убегать по заданию в соседнюю колонну, пройдя все из них, вернуться в свою. Способ передачи можно менять по заданию преподавателя от разных водящих. В последующих 1-2 уроках закреплять ловлю- передачу в движении следует получать мяч от водящих, стоящих на месте. Расположение водящих может быть различным, например: по периметру зала. Смена водящих осуще​ствляется по команде учителя. Игроки могут сначала выбегать к водящему навстречу из центрального круга и, забегая за спиной водящего после передачи через центральный круг двигаться к следующему. Движение вперед за мячом при обучении передачам в движении следует сохранять, чтобы избежать при ловле стопорящего шага и делать слитно шаги на ловле и передаче.

После правильного закрепления приема ловли-передачи в движении, можно переходить к передачам в движении в парах. Тройках без смены и со сменой мест.

При совершенствовании техники передач мяча необходимо стремиться к сокращению времени выполнения передачи мяча в движении. Передачи в прыжке могут выполняться с места и в движении. Передачи в прыжке с места требуют сочетания движений: прыжок с места и вынос мяча в соответствующее исходное положение. Передачи в прыжке в движении более сложны. Чаще всего они выполняются толчком одной ногой. Для изучения таких передач могут применяться самые разнообразные упражнения.

Броски мяча в корзину. Обучая броскам, следует помнить, что изучение различных способов и их разновидностей, позволяющих свободно действовать в условиях различной игровой обстановки, должно сочетаться с точностью движений, обеспечивающих в известной мере конечную цель всех действий - попадание в корзину.

При изучении бросков необходимо знать следующее: теоретические основы прицеливания (ориентиры), различные траектории полета мяча и их практическое значение; изучить различные способы бросков и их разновидности и сочетания (например, передача-бросок, ведение-бросок и т.п.); развивать меткость при выполнении броска.

Часто меняющаяся игровая обстановка заставляет баскетболиста знать все (или большинство) способы бросков.

Перед изучением того или иного способа броска занимающемуся нужно сообщать основные сведения о прицеливании; установить основные направления, которые определяют особенности прицеливания (с отскоком щита и без отскока). Рекомендуется проводить объяснения при помощи схемы площадки, разделенной на соответствующие секторы.

Более подробно разбираются разновидности траекторий полета мяча: низкой, средней и высокой. Указывается на их положительные и отрицательные стороны и говорится о практическом использовании их.

Рекомендуется изучать броски параллельно с одноименными передачами. Когда занимающийся ознакомится со всеми способами бросков. Он должен совершенствоваться индивидуально в двух-трех способах, которые чаще применяет в игре. Преподавателю необходимо весьма умело подсказать такой способ броска. При котором занимающийся смог бы достичь наилучшего результата в связи с его индивидуальными особенностями.

В начале изучения любого способа броска внимание обучающихся должно быть направлено на тщательный контроль за своими движениями. Рекомендуется подводящие к броску упражнения проводить без корзины, используя соответствующие передачи по высоким траекториям.

При изучении броска с использованием баскетбольной корзины задача занимающегося заключается в том, чтобы научиться соразмерять свои движения с высотой корзины. Для облегчения этой трудной задачи нужно на этой стадии обучения давать ученику как можно больше критериев для оценки его движений. А также указывать возможные дополнительные ориентиры.

Изолированное обучение тому или иному способу броска в дальнейшем может отрицательно сказаться на деятельности баскетболиста. Бросок в процессе игры всегда выполняется после применения других технических приемов. Поэтому выполнять броски следует в определенных сочетаниях. Особое внимание надо обратить на исходное положение. Точность исходного положения, как правило, определяет и результат броска. В процессе урока  надо стремиться к максимальному сокращению перехода от предыдущего приема к самому броску, однако тщательно следя за точностью самого броска.

При бросках после остановки часто наблюдается потеря равновесия, которая существенно влияет на выполнение броска. Поэтому надо научить после остановки быстро принимать стойку, т.е. соответствующее исходное положение.

Особое внимание следует уделить обучению броска в движении как после ведения, так и после ловли от партнера. Основным способом броска в движении при обучении является бросок одной рукой от плеча. Необходимо учить бросать как правой, так и левой рукой. Правильная последовательность в обучений броску в движении позволяет освоить координацию броска как правой, так и левой рукой.

Первое упражнение - бросок с места из-под кольца с правильным прицелом во внутреннюю часть верхнего уголка малого прямоугольника и пронирующим движением кисти, где ведущим является указательный палец (справа бросок правой рукой, слева - левой).

Второе упражнение - выполнение броска в момент прыжка (справа, отталкиваясь левой ногой, слева - правой) - конечное положение при броске в движении. Приземляться на две ноги.

Третье упражнение - выполнение двух шагов и броска по кольцу. Справа: удерживая мяч двумя руками сделать шаг правой ногой вперед, на шаге левой - мяч к правому плечу, толчок левой ногой, бросок правой от плеча, приземление на две ноги. Слева: первый шаг левой ногой, второй шаг правой ногой - мяч к левому плечу. Толчок правой ногой, бросок левой от плеча. Использование двух шагов с места без удара в пол считается пробежкой. Но вопреки правил для обучения необходимо это упражнение для правильной координации движений.

Четвертое упражнение - бросок в движении после одного удара в пол. Справа: шаг левой ногой удар в пол правой рукой, шаг правой - ловля мяча - шаг левой, мяч на правое плечо - толчок левой ногой вверх - бросок правой рукой от плеча, приземление на две ноги. Слева - шаг правой, удар левой рукой в пол, шаг левой ловля мяча, шаг правой мяч на левом плече, толчок правой ногой - бросок левой рукой - приземление на две ноги. Сначала закрепить координацию движений с одним ударом в пол. После чего можно перейти к броску после 2-3 ударов и более.

При обучении броскам в движении используются навыки, полученные при изучении передач мяча в движении, особенно в прыжке, а также в сочетании с другими приемами.

Броски в прыжке могут выполняться с места и в движении. При бросках в прыжке в движении второй шаг выполняется не поступательно вперед, а нога приставляется к ноге, ранее выполнившей шаг, отталкивание осуществляется обеими ногами.

Когда техника определенного способа броска изучена и обучающийся достиг удовлетворительной меткости, необходимо давать специальные упражнения для дальнейшего развития меткости. Для этой цели используются различные дополнительные упражнения в виде метаний в цель (вертикальную и горизонтальную, неподвижную и. движущуюся) предметов различного веса и объема. Однако основное место будут занимать специальные упражнения, выполняемые баскетбольным мячом в корзину.

Особую трудность представляют броски со средних и дальних дистанций. Совершенствуя меткость в подобных бросках, занимающийся выбирает такое расстояние, с которого он свободно забрасывает мяч в корзину, не искажая техники броска. Выполнять такие броски необходимо в течение длительного времени, постепенно удаляясь от корзины и не искажая техники выполнения броска.

В работе над техникой бросков и их меткостью применяются самые различные упражнения. Используются метод индивидуальных заданий и соревновательный метод.

Ведение мяча. При обучении ведению главным является освоение ритма движения руки с мячом в сочетании с ритмом работы ног. Движения игрока должны быть непринужденными и мяч ни в коем случае не должен мешать продвижению игрока по площадке.

Изучать ведение рекомендуется сразу в движении. Однако в самом начале обучения можно дать серию упражнений с мячом на месте с тем, чтобы занимающийся точно определил положение руки на мяче, силу надавливания руки на мяч, высоту отскока и т.п.

Для этого необходимо принять стойку с выставленной вперед левой ногой при ведении на месте правой рукой, при ведении левой рукой, выставить вперед правую ногу. По сигналу предложить поменять ведущую руку и положение ног.

Для проверки правильного (выталкивающего) движения рукой следует дать задание по свистку изменить высоту отскока мяча. Свободное выталкивающее, а не шлепковое движение по мячу сразу определяется этим заданием. Для правильного направления движения мяча по линии плеча, чтобы не мешали ноги, на месте дается задание: ведение мяча на месте. А ноги опережают мяч движением вперед и отстают от мяча движением назад. Движение вперёд с ведением по прямой осуществляется на беговых шагах (а не шагом). При ведении правой рукой, удар мяча под шаг левой ноги, левой - под шаг правой.

Наиболее благоприятным ритмом для начального обучения ведению является такой, при котором на два шага баскетболиста приходится один удар мяча о площадку. При этом занимающийся должен двигаться непринужденно. Сгибать ноги при беге, чтобы шаг игрока был достаточно широк и размашист.

В дальнейшем необходимо стремиться к тому, чтобы движения руки с мячом были совершенно независимы от ритма работы ног. Ведение нужно уметь выполнять, перемещаясь приставным шагом, изменяя темп бега, и т.п. В дальнейшем ведение мяча изучается в сочетании с другими техническими приемами.

1.8.3. Техника противодействия и овладения мячом

Обучение технике противодействия и овладения мячом начинается после изучения того или иного приема владения мячом.

Приемы противодействия изучаются в такой последовательности: выбивание, отбивание, накрывание мяча при броске в корзину.

Выбивание. Вначале изучается выбивание мяча у нападающего, стоящего на месте, потом у игрока, овладевшего мячом в прыжке, и затем у ведущего мяч.

При обучении выбиванию необходимо занимающихся располагать таким образом, чтобы защитник всегда был правильно ориентирован по отношению к щиту и противнику.

Накрывание. Изучается как противодействие броску, поэтому для правильного накрывания мяча нужно научить занимающегося своевременному и правильному прыжку, а также внимательно наблюдать за действиями нападающего.

Приемы овладения мячом изучаются в такой последовательности: вырывание, перехваты, овладение мячом, отскочившим от щита.

Вырывание. Для того чтобы вырвать мяч у противника, необходимо с ним сблизиться, захватить мяч обеими руками или сильнейшей рукой снизу и резким движением вырвать его. Вначале противник стоит на месте, не отводит руки с мячом, т.е. не оказывает какого-либо противодействия. Затем противник отводит руки с мячом в стороны, поднимает их вверх, выполняет финт, поворот, т.е. создает наиболее сложные условия для овладения мячом. Обучение вырыванию мяча в изолированных упражнениях не требует много времени и поэтому особое внимание этому должно быть уделено в процессе самой игры. Для этого при опорных положениях не следует торопиться давать свисток, а предоставить баскетболистам возможность вести борьбу до полного овладения мячом.

Перехваты. К моменту изучения перехватов обучающиеся должны уметь хорошо ловить мяч в движении, выполнять короткие, резкие рывки, уметь внимательно следить за действиями противника. Первые упражнения должны быть направлены на то, чтобы научить баскетболиста определить момент выхода вперед для перехвата мяча. Следует добиваться такого положения, чтобы стремление выйти на перехват не приводило защитника к потере правильной позиции. Для этого необходимо особое внимание обращать на исходное положение защитника, которое должно сви​детельствовать о постоянной готовности его к самым активным и быстрым действиям[36].

Овладение мячом, отскочившим от щита. Этот прием в современном баскетболе имеет очень широкое применение. Для овладения мячом важно своевременно прыгнуть и поймать мяч. Для обучения этому приему используются ранее приобретенные навыки в разнообразных прыжках и ловле мяча в прыжке. Вначале все упражнения проводятся без противодействия противника, а затем обязательно вводится постепенно нарастающее активное противодействие. Можно применять почти все, упражнения в бросках и добивание мяча с последующей активной борьбой за отскок мяча, как защитника, так и нападающего.
1.9. Формы контроля за технической подготовкой
Контроль над технической подготовкой обучающихся баскетболу имеет большое значений для практической работы. Он позволяет направлять работу по технике на главные задачи, а также помогает избежать подчас различные отклонения в работе преподавателей.

Контроль может быть текущим, периодическим и итоговым.

В текущем контроле преподаватель использует свои наблюдения, которые он ведет в процессе учебных занятий, товарищеских и контрольных игр, календарных соревнований.

Для осуществления периодического контроля проводятся соревнования по выполнению тех или иных изученных согласно соответствующей программе приемов техники. Такие соревнования не выходят за рамки урока. 

К формам периодического контроля могут быть отнесены проводимые ежегодно (обычно два раза в год) соревнования по технической подготовке (например, в ДЮСШ).

Систематический контроль в процессе работы с обучающимися баскетболу, является необходимым условием для правильного планирования всей работы, обеспечения соответствующего качества подготовки детей,  и технической подготовки игроков на уровне требований современного развития баскетбола.

Наличие постоянного контроля и учета объективных показателей игровой деятельности обучающихся баскетболу  в ходе соревнований команд позволяет судить о динамике роста технической оснащенности команд и отдельных игроков.
2. ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
2.1. Организация исследования
Организация исследования обусловливалась логикой решения поставленных задач. Вся научно-исследовательская работа строилась и проходила в три этапа.

     Первый этап (сентябрь - октябрь 2017 года). 

Изучались  различные литературные источники. Проводился анализ  методов и средств, применяемых на уроках физической культуры (баскетбол).    В исследовании приняли участие 16 школьников 11-13 лет. В период с сентября по октябрь 2017 года испытуемые занимались по общему плану. В октябре проведено первое тестирование, по результатам которого были составлены контрольная и экспериментальная группы.

1я – экспериментальная группа.

2я – контрольная группа.

    Второй этап (ноябрь 2017– декабрь 2017 года) 

Разрабатывался комплекс специальных упражнений для повышения уровня технической подготовленности по баскетболу, на уроках физической культуры.

    Третий этап (январь  2018- апрель  2018)

Применение разработанного комплекса специальных         упражнений для повышения уровня технической   подготовленности по баскетболу на уроках физической культуры в экспериментальной группе. 

    Четвертый этап (апрель 2018 - май 2018 года) 

Выполнялась статистическая обработка полученных данных педагогического эксперимента, их интерпретация и оформление результатов исследования. 

 В экспериментальной группе урок ФК проводился с внедрением, экспериментальной программы. Суть экспериментальной программы заключалась в том, что в систему занятий по баскетболу был внедрен комплекс специальных упражнений для повышения показателей технической подготовленности. В контрольной группе тренировки проводились по общепринятой методике без учета предложенного комплекса упражнений.
 Оценка эффективности разработанного комплекса специальных упражнений осуществлялось путем сравнения результатов исследования с контрольной группой. 
В программу тестирования технической подготовки вошли показатели, характеризующие технику игры в баскетбол:

Скоростное ведение. Игрок находится за лицевой линией, по сигналу испытуемый начинает ведение мяча левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, проходит внутри ворот и т.д. Преодолев последние пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении с двух шагов (с попаданием). После броска игрок подбирает мяч и начинает движение в обратном направлении, только начинает вести мяч правой рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение и бросок левой рукой двух шагов (с попаданием) в движении с двух шагов. Тест выполняется один раз, а время фиксируется, с точностью до 0,1 сек.

Передача мяча. Игрок стоит лицом к кольцу, выполняет передачу в щит, снимает мяч в высшей точке и передает его помощнику №1 левой рукой и начинает движение к противоположному кольцу, получает обратно мяч и передает его помощнику №2 левой рукой. После передачи от помощника №3 игрок должен выполнить бросок в кольцо двух шагов (с попаданием). После подбора мяча игрок повторяет тот же путь к противоположному кольцу, отдавая мяч правой рукой. Тест выполняется один раз, а время фиксируется, с точностью до 0,1 сек.

Броски с дистанции. Игрок выполняет 10 бросков с 5 указанных точек по 2 раза с каждой точки. Фиксируется количество попаданий.

Штрафные броски. Игрок выполняет 10 бросков со штрафной линии, мяч ему подает помощник. Считается количество заброшенных мячей.

2.2. Методы исследования
Методы научных исследований – это те приемы и средства, с помощью которых получают достоверные сведения, используемые далее 
для построения научных теорий и выработки практических рекомендаций. 

В данной работе применялись следующие методы исследования:

- анализ научно-методической литературы по проблеме исследования

- метод бесед;

- педагогическое эксперимент;

- тестирование технической подготовленности спортсменок;

- методы математической статистики.

Анализ научно методической литературы по проблеме исследования. Анализ и обобщение специальной и научно-методической литературы осуществлялся на протяжении всего исследования для постановки задач, подбора методов исследования, обсуждения полученных результатов. Так же из информационных материалов работ других авторов по интересующей нас теме заимствовалась информация в качестве своеобразной базы для сравнения и противопоставления.
Метод бесед использовался для фактического сбора информации по проблеме развития технической подготовки у школьников.  В процессе общения с учителем, специалистами баскетбола обсуждались вопросы подбора упражнений для развития технической подготовленности, их планирования в учебно-тренировочном процессе.

Метод тестирование технической подготовленности школьников позволил определить и оценить уровень, а также динамику развития уровня технической подготовки занимающихся.
Педагогический эксперимент проводился в городе Красноярске в средней общеобразовательной школе № 147 с учащимися 11-13 лет на уроках физической культуры. 

В экспериментальной группе использовался комплекс специальных упражнений для развития уровня технической подготовленности  (приложение Б). 
Метод математической статистики. Проверка гипотезы о разности двух средних – одна из часто встречающихся процедур в исследовательской работе. Наиболее распространённым параметрическим критерием является t-критерий Стьюдента [6]. 
Критерий позволяет найти вероятность того, что оба средних значения 
в выборке относятся к одной и той же совокупности. Данный критерий наиболее часто используется для проверки гипотезы: «Средние двух выборок относятся к одной и той же совокупности».

При использовании критерия можно выделить два случая. В первом случае его применяют для проверки гипотезы о равенстве генеральных средних двух независимых, несвязанных выборок. В этом случае есть контрольная группа и экспериментальная группа, количество испытуемых 
в группах может быть различно.

Во втором случае, когда одна и та же группа объектов порождает числовой материал  для проверки гипотез о средних, используется 
так называемый парный t-критерий. Выборки при этом называют зависимыми, связанными [33]. 
Алгоритм применения t-критерия Стьюдента выглядит следующим образом:

- записать вариационный ряд результатов исследуемых групп (
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- найти выборочные средние двух выборок (
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где m и n – количество человек в групп

- найти выборочные дисперсии (
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- вычислить эмпирическое значение критической статистики:
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По заданному уровню значимости и числу степеней свободы 
(m+n– 2) из таблиц распределения Стьюдента находят критическое значение tкр. Если tp<tкр, то никаких статистических достоверных различий между результатами двух групп не существует, 
если же tp>tкр, то между результатами имеются достоверные отличия [42]. 
3. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЯ
3.1. Эффективность экспериментальной комплекса упражнений и динамика показателей технической подготовки
В результате педагогического эксперимента были выявлены исходные показатели технической подготовки обучающихся баскетболу 11-13 лет
Таблица 1- сравнение начальных показателей технической подготовленности обучающихся 11-13 лет  экспериментальной и контрольной групп
	
	
	Экспер.

группа
	Контрол.

группа
	tрасч   
	tкрит
	Достоверность

различий

	1
	Скоростное ведение мяча
	26,3±0,25
	26,3±0,23
	0
	2,3060
	недостоверно

	2
	Передача мяча
	43,88±0,55
	43,75±0,56
	0,21
	2,3060
	недостоверно

	3
	Дистанционные броски
	19±0,57
	18,63±0,57
	0,61
	2,3060
	недостоверно

	4
	Штрафные броски
	2,125±0,80
	2,125±0,80
	0
	2,3060
	недостоверно


Анализ результатов показал, что в начале эксперимента ни по одному показателю технической подготовки детей,  достоверных различий между экспериментальной и контрольной группами  выявлено не было, следовательно исходный уровень технической подготовки детей был одинаковый.

Таблица 2 - сравнение итоговых показателей технической подготовленности обучающихся 11-13 лет  экспериментальной и контрольной групп
	
	
	Экспер.

группа
	Контрол.

группа
	tрасч   
	tкрит
	Достоверность

различий

	1
	Скоростное ведение мяча
	21,68±0,28
	24,67±0,23
	7,25
	2,3060
	достоверно


Окончание таблицы 2
	2
	Передача мяча
	36,38±0,69
	41,25±0,72
	7,21
	2,3060
	достоверно

	3
	Дистанционные броски
	22,25±0,69
	20,25±0,55
	3,12
	2,3060
	достоверно

	4
	Штрафные броски
	4,375±1,52
	3±1,13
	0,61
	2,3060
	достоверно


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

Таблица 3 сравнение начальных и конечных показателей технической подготовки обучающихся баскетболу  11-13 лет контрольной группы
	
	
	до эксперимента

	после эксперимента
	Прирост результата, %

	1
	Скоростное ведение мяча
	26,3±0,23
	24,67±0,23
	6,19

	2
	Передача мяча
	43,75±0,56
	41,25±0,72
	5,71

	3
	Дистанционные броски
	18,63±0,57
	20,25±0,55
	8,7

	4
	Штрафные броски
	2,125±0,80
	3±1,13
	41


В результате анализа мы видим, что применение общепринятой методики положительно влияет на техническую подготовку обучаемых. Однако прирост мастерства незначительный, по всем показателям за исключением одного (штрафной бросок) он составляет менее 10% от исходного уровня.  Хороший прирост результата отмечается только по показателю штрафной бросок, возможно это обусловлено тем, что выполнение данного технического элемент не требует перемещений и не было ограничено во времени.

Таблица 4 - сравнение начальных и конечных показателей технической подготовки обучающихся баскетболу  11-13 лет экспериментальной группы
	
	
	до эксперимента

	после эксперимента
	Прирост результата, %

	1
	Скоростное ведение мяча
	26,3±0,25
	21,68±0,28
	21,31

	2
	Передача мяча
	43,88±0,55
	36,38±0,69
	20,63

	3
	Дистанционные броски
	19±0,57
	22,25±0,69
	14,61

	4
	Штрафные броски
	2,125±0,80
	4,375±1,52
	51,43


Сравнив начальные и конечные результаты технической подготовки экспериментальной группы, мы видим значительный прирост результатов по всем показателям. Так скоростное ведение мяча улучшилось в среднем на 21,31%, передача мяча на 20,63%, дистанционные броски на 14,61% , а штрафной бросок даже более, чем на 50%.

ВЫВОДЫ 
В нашей работе рассмотрены и проанализированы все главные вопросы касающиеся технической подготовки обучающихся баскетболу  11-13 лет 
1. Теоретический анализ специальной литературы показал, что учебный процесс по любому виду спортивных игр, предполагает комплексное развитие двигательных качеств и их компонентов, сторон и структуру урока ФК, с учётом анатомо-физиологических и психологических особенностей занимающихся. Для успешного участия в состязании каждый игрок должен умело применять передачи, ловлю и ведение мяча, точно атаковать кольцо, владеть техникой передвижений. 

Поставить правильную технику необходимо в самой ранней стадии обучения, поскольку исправлять ошибки в технике значительно сложнее, чем сразу обучить правильному выполнению. Игрокам полезно просматривать кинограммы профессиональных баскетболистов, их выступления и тренировки с тем, чтобы учиться правильной постановке кисти, положения рук, ног, корпуса, выполнению прыжка, перемещений. (Ю.Д. Железняк, 1981).
2. В процессе работы  разработан комплекс упражнений направленные на развитие уровня технической подготовки. К концу эксперимента уровень технической подготовки в экспериментальной группе оказалось выше, чем в контрольной группе. Испытуемые экспериментальной группы превзошли испытуемых контрольной группы по показателям четырех тестов. Это позволяет утверждать, что предложенный нами комплекс специальных упражнений, направленных на повышение уровня технической подготовленности обучающихся баскетболу  11-13 лет, с учетом возрастных особенностей, является актуальной. 
3. В процессе педагогического эксперимента доказана эффективность использования комплекса специальных упражнений для технической подготовки школьников 11 – 13 лет. По всем четырем тестам в экспериментальной группе мы наблюдаем достоверное улучшение в тесте 1 на 21,31%, в тесте 2 на 20,63%, в тесте 3 на 14,61%, в тесте 4 на 51,43%. В контрольной группе прирост результата технической подготовки значительно ниже.
Таким образом, цель нашего исследования – повышение уровня технической подготовки обучающихся баскетболу 11-13 лет в процессе занятий на уроках ФК, с помощью комплекса специальных упражнений достигнута.

Гипотеза - если применить данный комплекс специальных упражнений обучения техническим приемам обучающихся 11-13 лет, то уровень их технической подготовки повысится, доказана. 

Практические рекомендации

При проведении урока баскетбола рекомендуем применять разработанный комплекс специальных упражнений для технической подготовки. Особо необходимо обратить внимание на выполнение бросков, так как броски являются одним из главных технических приемов баскетбола. Для повышения эффективности процесса обучения, эффективными оказались средства, используемые нами в педагогическом эксперименте с занимающимися экспериментальной группы. Мы считаем, что в учебную программу по технической подготовке следует вводить много разнообразных упражнений. Это позволит сформировать стабильный двигательный навык с хорошими техническими показателями его выполнения, и вариативный двигательный навык со множеством решения спортивной задачи.
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Приложение Б
Комплекс специальных упражнений для развития технической подготовки

Стойка в нападении - исходное положение, из которого баскетболист наиболее быстро может действовать без мяча или с мячом.

Упражнения для обучения:

1. Принять положение стойки без мяча стоя на месте.

2. Ходьба обычная, варианты ходьбы, по сигналу (слуховому, зрительному) принять стойку баскетболиста. 

· Бег, варианты бега, по слуховому, зрительному сигналу принять стойку баскетболиста.

· Из различных исходных положений, после выполнения общеразвивающих упражнений принять стойку баскетболиста.

Ошибки:

· тяжесть тела перенесена на одну ногу, а вторая недостаточно согнута в коленном суставе.

· пятки касаются пола;

· туловище чрезмерно наклонено вперед, а таз отведен назад;

· носки ног чрезмерно разведены наружу;

· голова и руки опущены;

· излишняя напряженность.

Держание мяча - прежде чем приступить к изучению стойки баскетболиста с мячом, необходимо научить учеников правильному держанию мяча. Мяч с ладонью не соприкасается и удерживается только фалангами пальцев.

Упражнения для обучения:

1. Принять положение имитация держания мяча, образуя воронкообразное положение кистей.

· Наклониться к лежащему на полу мячу, положить на него кисти рук и поднять мяч на уровне груди.

· Подбросить мяч вверх и поймать его на уровне груди.

· В парах занимающиеся поочередно поднимают мяч и выполняют им движения в разных направлениях, а партнеры проверяют правильность держания, положение пальцев, ладоней.

· Занимающиеся перемещаются с мячом в руках и по сигналу стойки с мячом.

· Соревнование на правильность выполнения стоек с мячом и без мяча. Занимающиеся выстраиваются в две колонны, учитель - в центре площадки. По сигналу учителя колонны подбегают к нему, фиксируют стойку баскетболиста и учитель оценивает качество выполнения приема обоих учеников, после чего они возвращаются в конец колонны.

Ученик, показавший лучшую технику стойки, получает 1 очко. При равном качестве демонстрации приема оба ученика получают по одному очку. Побеждает команда, набравшая большее количество очков.

Ошибки:

· кисти располагаются на задней поверхности мяча;

· мяч касается ладоней;

· пальцы направлены вниз.

Передвижения без мяча: ходьба - применяют главным образом для смены позиции в период коротких пауз, а также при изменении темпа в сочетании с бегом. При беге баскетболиста соприкосновение ноги с площадкой осуществляется перекатом с пятки на носок или мягкой постановкой ноги на всю ступню.

Упражнения для обучения:

· Бег по периметру площадки с ускорениями на определенных участках площадки.

· Ускорение по сигналу.

· Бег по кругу. По сигналу, последующий догоняет впереди бегущего.

· Бег по кругу. По сигналу, последующий "змейкой" обегает впереди бегущих и продолжает бег во главе колонны.

· То же, но ученики в колонне перемещаются спиной вперед.

· Ученики бегут в колонне по одному с интервалом 1-1,5 м. По сигналу последний догоняет направляющего в колонне по кратчайшему пути и становится во главе колонны.

Ошибки:

· бег с носка;

· ноги в коленном суставе прямые.

Остановка двумя шагами - данная остановка чаще всего выполняется, если игрок владеет мячом.

Остановка прыжком - данную остановку можно выполнять как с мячом, так и без мяча. Чем быстрее передвигается игрок, тем сильнее сгибается при остановке ноги.

Упражнения для обучения технике остановки двумя шагами: 

· Ходьба, один шаг короткий, 2-ой длинный.

· Бег, один шаг короткий, второй длинный.

· У игрока мяч - подбросить вперед - поймать от пола с шагом правой (длинный), 2-ой шаг левой стопорящий короткий.

· Тоже, но медленно бегом.

· Остановка двумя шагами после ловли мяча.

· Остановка двумя шагами после ведения по зрительному, слуховому сигналу.

· В парах. Один игрок ведет мяч - остановка - двумя шагами - повороты плечом вперед, назад - передача партнеру.

· Эстафеты.

· Упражнения для обучения технике остановки прыжком:

· Ходьба. Остановка прыжком.

· Бег. Остановка прыжком.

· Бег. Остановка после слухового, зрительного сигнала.

· Остановка прыжком после ловли мяча.

· Остановка прыжком после ведения мяча.

· Эстафеты.

Ошибки:

· стопа на одной линии по ходу движения, перенос массы тела на выставленную вперед ногу и, как правило, потеря равновесия;

· шаги выполняются с постановкой стоп с носка и недостаточно сгибаются в коленных суставах;

· чрезмерно высокий подскок - при остановке прыжком.

Повороты на месте могут выполняться как с мячом, так и без мяча, для ухода от опекуна или укрывания мяча от выбивания или вырывания.

Упражнения для обучения технике поворотов на месте:

· Выполнение поворота стоя на месте без мяча.

· То же с мячом.

· То же в сочетании с ловлей мяча на месте.

· То же в сочетании с ведением мяча, остановками.

· То же с добавлением ловли и передачи мяча.

· То же с сопротивлением защитника.

· Эстафеты.

Ошибки:

· отрыв или смещение осевой ноги;

· вертикальные колебания высоты центра тяжести;

· перенос массы тела на маховую ногу;

· выпрямление осевой ноги;

· туловище сильно наклонено вперед;

· мяч не укрыт туловищем от защитника.

Ловля мяча - прием, с помощью которого игрок может уверенно овладеть мячом и предпринять с ним дальнейшие атакующие действия.

При ловле двумя руками, когда мяч приближается к игроку на уровне груди или головы, то следует вытянуть руки навстречу мячу, ненапряженными пальцами и кистями образуя как бы воронку, размером несколько большую, чем обхват мяча. В момент соприкосновения с мячом нужно обхватить его пальцами (не ладонями), сближая кисти, а руки согнуть в локтевых суставах, подтягивая к груди. Сгибание рук является амортизационными движениями, гасящими силу удара летящего мяча. После приема мяча туловище вновь подают слегка вперед: мяч укрываемый от соперника разведенными локтями, выносят в положение готовности к последующим действиям.

При ловле мяча одной рукой, рука выносится навстречу летящему мячу с широко расставленными и слегка согнутыми пальцами. При соприкосновении пальцев с мячом производится уступающее движение руки за счет сгибания ее в локтевом суставе, что затормаживает скорость полета мяча и дает возможность легко поймать его. Затем мяч захватывается второй рукой и занимающийся принимает основную стойку баскетболиста.

При ловле высоколетящего мяча, игрок должен выпрыгнуть с выносом рук вверх. Кисти рук разворачиваются навстречу мячу. В момент касания мяча пальцев, кисти поворачиваются вовнутрь и обхватывают мяч. Затем руки сгибаются в локтевых суставах, и мяч притягивается к туловищу. После приземления игрок сохраняет основную стойку нападающего с мячом.

Ошибки:

· отсутствует уступающее движение рук во время прикосновения к мячу;

· кисти обращены ладонями друг к другу или широко расставлены в стороны и мяч проходит между кистей;

· руки (рука) не вытягиваются навстречу мячу;

· пальцы встречаются с мячом, когда руки (рука) значительно согнуты в локтевых суставах;

· мяч принят ладонями (ладонью), а не кончиками пальцев.

Передача мяча - прием, с помощью которого игрок направляет мяч партнеру для продолжения атаки.

Упражнения для передачи мяча стоя на месте

1. Имитация передачи.

· Замах и передача без работы ног.

· Передача с работой ног.

· Передача на длинное и короткое расстояние.

· Передача в разных направлениях.

· Передача в сочетании с другими техническими приемами. 7. Подвижные игры.

Упражнения для обучения передаче в движении

· "Мертвый мяч". Занимающиеся разбиваются на пары. В 5-6 м от стены у занимающегося, на вытянутой в сторону руке, находится мяч. Его партнер идет широкими шагами с расстояния 3-4 м и с шагом правой ноги берет мяч с руки, выполняет замах, шаг левой, выносит руки вперед и, не ставя на опору правую ногу, финальным, захлестывающим движением посылает мяч в стену, ставит правую ногу на опору.

· То же, но медленно бегом.

· Передача в движении после ловли.

· Передача в движении после ведения.

· Передачи в движении во встречных колоннах.

· Передачи в движении при параллельном передвижении игроков к противоположному щиту.

· Передачи в движении по кругу.

· Подвижные игры:

"Командные салки". Класс делится на 2 команды. Одна команда водящая, вторая - убегающая. Команда водящих передает друг другу мяч заданным способом, стараясь догнать игроков противоположной команды и осалить их мячом, не выпуская мяча из рук. Осаленный выходит из игры. Игра закончиться, когда первая команда всех осалит. Затем они меняются ролями.

"Салки и мяч". Игроки бегают по площадке, спасаясь от преследования водящего, и передают друг другу мяч. Задача состоит в том, чтобы в конечном итоге послать мяч игроку, которого настигает водящий, так как игрока с мячом салить нельзя. Однако водящий может осалить мяч в руках играющего. Последний, в этом случае, становится водящим. Водящему разрешается в ходе игры салить мяч на лету, перехватывая его. Если водящий сумел это сделать, его сменяет игрок, виновный в потере мяча.

"Чья команда сделает больше передач". Две команды. Игра начинается с подбрасывания мяча в центральном кругу. Команда, овладевшая мячом, начинает выполнять передачи между своими игроками, перемещаясь в любом направлении по площадке. Вторая команда старается перехватить мяч, не давая игрокам получить точную передачу.

Ошибки:

· несогласованность движения рук и ног;

· широкое расставление локтей, чрезмерная амплитуда замаха;

· отсутствие захлестывающего движения кистями;

· туловище чрезмерно наклонено вперед;

· при передаче одной рукой: поднимают мяч высоко над плечом;

· при передаче в движение так же вертикальное колебание туловища или прыжки, вместо скользящих "мягких" шагов;

· передача и ловля мяча разучиваются одновременно.

Ведение осуществляется последовательными мягкими толчками мяча одной рукой вниз - вперед несколько в сторону от ступней.

Упражнения для обучения ведению мяча:

· стоя на месте: Ведение вокруг корпуса;

· стоя на месте: Ведение вокруг и между ногами;

· стоя на месте: Разновысокое ведение. Несколько ударов с высотой отскока 60-80 см и сразу же переход на низкое ведение с высотой отскока 10-15 см;

· стоя на месте: Очень частое низкое ведение попеременно левой и правой рукой;

· стоя на месте: Ведение двух мячей;

· стоя на месте: Ведение трех-четырех мячей;

· сидя на скамейке: Очень низкое ведение, высота отскока не более 5-7 см от пола;

· сидя на скамейке: Ведение мяча под вытянутыми вперед ногами в быстром темпе;

· бег на носках с ведением мяча;

· бег на пятках с ведением мяча;

· бег на краях стопы (поочередно внешнем и внутреннем) с ведением мяча;

· бег в полуприседе с ведением мяча;

· передвижение в глубоком приседе с ведением мяча;

· спортивная ходьба с ведением мяча;

· гладкий бег с поворотами и ведением мяча;

· гладкий бег с переводами мяча с руки на руку перед собой, за спиной и между ногами;

· бег приставными шагами: мяч проходит между ногами на каждом шаге;

· бег окрестным шагом с ведением мяча;

· бег спиной вперед с ведением мяча;

· передвижение спиной вперед в глубоком приседе с поворотами на 90° с ведением мяча;

· бег с выбрасыванием прямых ног вперед с ведением мяча;

· бег взахлест назад с ведением мяча;

· бег с высоким подниманием бедра. Мяч переводится с руки на руку ударом под ногой на каждом шаге;

· передвижение попеременными прыжками с ноги на ногу с ведением мяча;

· передвижение прыжками на двух ногах с ведением мяча;

· передвижение прыжками на одной ноге с ведением мяча;

· гладкий бег с ведением двух мячей с обязательными переводами за спиной и между ногами;

· бег в полуприседе с ведением двух мячей с разворотами и переводами мячей за спиной;

· ведение двух мячей вприсядку. Ноги выбрасываются поочередно вперед и в стороны;

· ведение одного или двух мячей, поднимаясь и спускаясь бегом по лестнице. Мяч (мячи) должен ударяться о каждую ступеньку

Ошибки:

· хлопок по мячу;

· туловище сильно наклонено вперед, голова опущена вниз;

· мяч ударяется перед собой;

· ноги недостаточно согнуты;

· ведение со зрительным контролем;

· ведение правой рукой влево и наоборот;

· при переводе мяча с руки на руку отсутствует низкий отскок;

· туловище в момент перевода не укрывает мяч.

Бросок двумя руками от груди стоя на месте - игрок в стойке баскетболиста, мяч на уровне груди (стопы могут располагаться на одной линии или одна нога выдвинута немного вперед) удерживается пальцами, локти у туловища, ноги в коленных суставах слегка согнуты, туловище прямое, взгляд направлен на корзину.

Бросок одной рукой от плеча стоя на месте. В исходном положении ноги располагаются на ширине плеч. Нога, одноименная бросающей руке, выдвинута вперед на 10-15 сантиметров, носок и колено ее развернуты точно в направлении корзины, вес тела равномерно распределен на обе ноги, мяч располагается на уровне груди.

Упражнения для обучения броскам на месте:

· имитация захлеста кистями (кистью) с фиксацией финального положения;

· имитация замаха (кругообразного), выноса мяча, захлест кистями, фиксация финального положения;

· имитация броска с работой ног;

· бросок партнеру или в стену без работы ног;

· целостное выполнение броска в стену или партнеру;

· броски мяча в корзину с близкого расстояния сначала под углом 45 градусов к щиту (с отскоком), затем прямо перед корзиной;

· броски мяча с линии штрафного, соблюдая все правила его выполнения;

· подвижные игры.

Ошибки:

· потеря равновесия;

· несогласованность в работе рук и ног;

· неполное разгибание руки в локтевом суставе;

· отсутствие захлеста руки;

· руки выпрямляются вертикально вверх;

· бросок выполняется без работы ног, траектории обратного вращения;

· отсутствует захлестывающее движение кистями;

· отсутствие расслабления после броска;

· отсутствие согласованности роботы рук и ног.

Бросок одной рукой сверху в движении выполняют после ведения и ловли мяча. Игрок ведет мяч с шагом правой (1-й шаг, длинный) берет мяч в руки, второй шаг левой ногой короткий, стопорящий, перекатом с пятки на носок, и одновременно выполняется отталкивание левой, мах правой и вынос мяча над правым плечом так, чтобы он лежал на правой руке, а левая поддерживала сбоку.

Упражнения для обучения броскам в движении:

· исходное положение - прямая рука поднята вверх, мяч лежит на широко расставленных пальцах, которые смотрят назад - за счет тыльного сгибания кисти мяч отделяется от руки вверх, слегка вращаясь;

· мяч на уровне груди - вынос мяча над правым плечом - в верхней точке - выпуск мяча с захлестывающим движением кисти;

· исходное положение - левая нога впереди на пятке, ноги в коленных суставах согнуты, мяч на уровне груди. Одновременно отталкивается левой, мах правой и вынос мяча над правым плечом, выпуск мяча над собой в верхней точке, приземление на 2 ноги;

· правая нога впереди на пятке и с шагом левой тоже, что и в 3 упражнении;

· занимающиеся разбиваются на пары. У одного, на вытянутой в сторону руке, находится мяч. Его партнер идет широким шагом с расстояния 2-3 м. и под шаг правой берет мяч с руки партнера, делает шаг левой, отталкивается, мах правой - вынос мяча - бросок над собой;

· то же, медленно бегом;

· то же, но партнер с мячом располагается на боковой линии 3-х секундной зоны и бросок в кольцо с отражением от щита;

· бросок в движении, после ловли мяча;

· бросок в движении, после ведения мяча;

· эстафеты, комплексные упражнения

Ошибки:

· мяч ловится под разноименную бросающей руке ногу.

· вынос руки с мячом для броска при выполнении шага.

· выпуск мяча с руки, согнутой в локтевом суставе.

· резкое, сильное движение руки с мячом.

· отсутствие маха правой ногой, а просто сгибание ее в коленном суставе.

· сгибание пальцев, а не захлестывающие движения кистью

Игрок должен:

· знать, когда и как бросать мяч по корзине, когда следует произвести бросок, а когда лучше передать мяч партнеру, находящемуся в более удобной позиции для броска

· уметь расслабляться при броске, совершенствовать это умение

· быть уверенным в своих силах, Воспитать в себе чувство способности реализовать каждый бросок

· сосредотачивать внимание на цели. При бросках с близкой дистанции рекомендуется целиться в щит

· быть в равновесии и сохранить основную стойку

· сопровождать каждый бросок и немедленно занимать исходное положение для добивания мяча или быстрого возвращения в защиту

· контролировать вращения мяча. Придавать мячу минимум вращения, и только тогда когда это необходимо. Чтобы придать мячу небольшое обратное вращение, нужно выполнить мягкое и плавное движение кистью

· быстро выполнять бросок и определять направления броска

Обманные движения, финты позволяют игроку своевременно освободиться для получения мяча, опережать опекуна при выходе под щит для борьбы за отскок, участвовать в комбинационной игре в позиционном нападении.

Упражнения для обучения обманным движениям и финтам:

· обманные движения корпусом перед зеркалом с мячом в руках.

· обманные движения ногами на месте и в движении, с мячом и без мяча.

· обманные движения головой стоя на месте и в движении.

· обманные движения руками. Финты на передачу мяча и на бросок выполняются с мячом, на ловлю - без мяча.

· обманные движения спиной к кольцу. Финт вправо и уход в левую сторону, потом наоборот.

· обманные движения после ловли отскочившего от щита мяча. Тренер бьет мяч в щит, игрок ловит его в прыжке, приземляется и делает несколько финтов подряд - на передачу, на бросок, на уход из-под кольца с дриблингом.

· обманные движения у препятствия (стула). Игрок с мячом выполняет финт на бросок или на передачу, стоя перед стулом, после этого обходит препятствие справа или слева.

· обыгрывание неподвижного препятствия (стула, манекена) в движении. Игрок с мячом делает рывок к препятствию, обыгрывает его и продолжает движение к кольцу. Завершается упражнение броском по кольцу.

· обыгрывание 1х1 с места, с хода, после передачи, ведением, с поворотами, лицом, спиной, после рывка, после приземления.

· игра 1х1 без мяча. Мяч находится на средней линии поля. Нападающий располагается на лицевой линии лицом к мячу, защитник его опекает очень плотно, По сигналу тренера нападающий начинает движение к мячу, стараясь обыграть защитника финтами. Задача защитника - не дать нападающему подобрать мяч, постоянно встречая его корпусом. После овладения мячом нападающий атакует противоположное кольцо, преодолевая активное сопротивление защитника.

· игра 1х1 с одним пасующим. Нападающий располагается в поле, лицом к кольцу, на расстоянии 5-7 м. Защитник плотно его опекает. Задача нападающего - обыграть защитника финтами и открыться для получения мяча в трехсекундную зону, получить мяч и забить его из-под кольца. Смена мест в тройке - после каждого попадания.
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