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Аннотация 

В статье рассматривается комплекс упражнений позволяющие повысить уровень 

результативности выполнения бросков с дальней дистанции игроками разных амплуа в 

соревновательный период. Уточняется основные направления технико-тактической 

подготовки баскетболистов на основе рекомендаций по совершенствованию 

тренировочного процесса. 
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Введение 

Физическая культура и спорт – неотъемлемая часть общей культуры народа, основа 

обеспечения физического и нравственного совершенствования каждого гражданина 

страны. 

Духовно-нравственное воспитание молодого поколения на основе национальной 

идеологии, безусловно, предполагает также охрану и укрепление физического и 

психического здоровья, формирование основ здорового образа жизни. В процессе 

воспитания у молодежи активной жизненной позиции, нравственности, высоких 

идеалов добра и гуманизма одним из приоритетов должно стать использование средств, 

форм и методов физической культуры и спорта [1-4]. 

Перспективы развития сферы физической культуры и спорта непосредственно связаны 

с концепцией вхождения Республики Узбекистан в число развитых стран, построения 

демократического правового государства, перехода к рыночным отношениям. 

За годы независимости в нашей стране поэтапно осуществлялись практические меры, 

обеспечивающие массовое занятие спортом, активные формы досуга населения, 

особенно детей и учащейся молодежи. В государственной политике Узбекистана 

вопросы дальнейшего развития физической культуры и спорта в стране, воспитание 

здорового поколения приобрели приоритетное направление Спорт высших достижений 

должен выступать в качестве индикатора генетической одаренности конкретных 

индивидов и нации в целом. Спортивные достижения на международной арене - это 

национальное достояние и закладываться оно должно еще в детском спорте. 

Современный спорт сравним с нагрузками на грани физических и психологических 

возможностей человека. В этих условиях научно-обоснованный подход к организации 

тренировочного процесса при недостаточной его индивидуализации, сочетание 

интенсивных тренировок с другими видами деятельности провоцируют проявление 
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скрытых дефектов в состоянии здоровья, препятствуют достижению высоких 

спортивных результатов и приводят к потери спортивной формы в момент интенсивных 

тренировок и ответственных соревнований. Дополнительным фактором, 

провоцирующим срывы спортсменов в момент ответственных соревнований, является 

истощения их функциональных резервов - "Синдром перетренированности". Он 

зачастую возникает из-за недостаточной объективности показателей состояния 

организма спортсмена [5-9]. 

Современный уровень спортивных достижений в баскетболе необычайно высок и имеет 

явную тенденцию к дальнейшему росту технического и тактического мастерства 

спортсменов, занимающихся этим видом спорта. Чтобы достигнуть уровня высших 

спортивных достижений в избранном виде спорта, а тем более превзойти его, требуется 

дальнейшее усовершенствование системы подготовки команды и игроков. 

Научные исследования и результаты анализа крупнейших соревнований позволяют 

сделать вывод, чем выше достижения в любом виде спортивной игры, тем выше 

требования должны быть предъявлены в отношении их технической подготовленности 

[10-14]. Техническая подготовка в баскетболе, особенно в нападении, является важным, 

определяющим компонентом тренировочного процесса, так как позволяет раскрыть 

наиболее сильные индивидуальные качества игрока.  

Закрепление достигнутых результатов и дальнейшее повышение уровня спортивного 

мастерства тесно переплетаются с массовой оздоровительной работой и 

квалифицированной подготовкой резервов из наиболее талантливых юношей и девушек.  

Разнообразие технических и тактических действий игры в баскетбол и собственно 

игровая деятельность обладают уникальными свойствами для формирования жизненно 

важных навыков и умений детей среднего школьного возраста, всестороннего развития 

их физических и психических качеств. Освоенные двигательные действия игры в 

баскетбол и сопряженные с ним физические упражнения являются эффективными 

средствами укрепления здоровья и рекреации и могут использоваться человеком на 

протяжении всей его жизни в самостоятельных формах занятий физической культуры.  

Современный баскетбол - одна из самых динамичных спортивных игр. Этим 

обусловлены три тенденции его развития. Во-первых, постоянное стремление к 

совершенствованию техники игры и доведения ее до уровня виртуозности, что 

производит большое впечатление на спортсменов как психологический фактор. Во-

вторых, постоянная тенденция к увеличению уровня атлетической подготовленности 

игроков. В-третьих, вольно или невольно игра в современном баскетболе 

(профессиональном) происходит так, что, как правило, ни одна из команд не может 

добиться большого преимущества в счете. Все это свидетельствует о необходимости 

постоянного функционального и интеллектуального развития игрока: его мыслительной 

деятельности, совершенства реакции, правильности движений, способности 

ориентироваться в постоянно изменяющихся ситуациях [13,14].  

Техника игры в баскетбол многообразна. Важнейшим техническим приемом являются 

броски. От точности броска, в конечном счете, зависит успех в игре. Знание уровня 

обучаемости и динамики становления техники точности броска позволит тренерам 
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подбирать и использовать на тренировках средства, обеспечивающие обучение на более 

высоком уровне [15-21].  

В баскетболе уровень технического мастерства сразу выделяет мастера на площадке 

среди прочих других. Чем совершеннее у игрока техника владения мячом, дриблинга, 

броска и передачи, тем больше у него шансов достичь вершины в избранном виде 

спорта. В настоящее время происходит совершенствование бросковой деятельности. В 

непосредственной близости от корзины атаки становятся все более затруднительными, 

поэтому увеличилось количество атак со средних и дальних дистанций. А это в свою 

очередь приводит к тому, что все спортсмены, желающие достичь высокого уровня 

технико-тактического мастерства, большую часть тренировочного времени уделяют 

именно повышению результативности бросков [22-29]. 

Цель исследования – добиться эффективности дальних бросков баскетболистов 

различной квалификации в зависимости от их игрового амплуа. 

Для достижения поставленной цели решались следующие задачи: 

1. Установить эффективность количественных и качественных показателей 

эффективности бросков с дальней дистанции у баскетболистов разной квалификации 

под воздействием различных соревновательных нагрузок. 

2. Разработать и апробировать методику повышения эффективности дальних 

бросков у баскетболистов различных разрядов. 

 Объект исследования – соревновательная подготовка баскетболистов разной 

квалификации в дистанционных бросках по кольцу. 

Предмет исследования – изменение эффективности дальних бросков баскетболистов, 

выполняющих различные функции на площадке под влиянием предлагаемых объемов и 

интенсивности тренировочных занятий [30-37]. 

Для решения поставленных задач были использованы следующие методы исследования: 

1. Анализ литературных источников по исследуемой проблеме. 

2. Педагогическое наблюдение. 

3. Педагогический эксперимент. 

4. Методы математической статистики. 

Нами предполагалось, что предложенный комплекс упражнений позволит повысить 

уровень результативности выполнения бросков с дальней дистанции игроками разных 

амплуа в соревновательный период. Позволит уточнить основные направления технико-

тактической подготовки баскетболистов на основе рекомендаций по 

совершенствованию тренировочного процесса. 

Провести сравнительный анализ и выявить методику повышения эффективности 

дистанционных бросков у баскетболистов разной квалификации. 

Разработанная методика, основанная на построении направленности тренировочного 

процесса, повышает эффективность дальних бросков, в течение недельного микроцикла. 

Использование разработанной методики позволит тренерам, тренерам-преподавателям 

и спортсменам эффективнее осуществлять подготовку баскетболистов к соревнованиям 

и повышать уровень мастерства спортсменов. 
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