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ВВЕДЕНИЕ Актуальность В настоящее время массовость и значительный потенциал студенческой лиги привлекают внимание баскетбольных специалистов, которые рассматривают подготовку игроков студенческих команд в качестве резерва для ведущих российских клубов.  В условиях динамичности развития игры требования к выполнению основных технических приемов любым игроком баскетбольной команды неуклонно возрастают. Бросок в баскетболе является важнейшим элементом, определяющим результат игры. Стабильность и точность при его выполнении являются ключевыми факторами бросковой подготовленности игроков. Среди специалистов (А.Я. Гомельский, С.А. Белов, А.В. Лаптев и др.) отмечается необходимость включения в тренировочный процесс бросковой подготовленности как самостоятельного раздела. Вопросы подготовки баскетболистов различного уровня были рассмотрены в работах многих ученых в том числе: В.Г. Луничкина, В.П. Черемисина, (детско-юношеский), С.В. Чернова, А.Н. Болгова (высококвалифицированные), Ю.А. Кретова (2010), А.В. Лаптева (2014) (студенческий) и др. Тренировочный процесс студенческой команды имеет ряд особенностей, к которым относятся и высокоинтенсивный учебный процесс с периодами сессий, разный уровень подготовки игроков, ограничения материально-технической базы, небольшие материальные и мотивационные ресурсы и др. Однако вопросам бросковой подготовленности студентов-баскетболистов посвящено не так много научных исследований. Так, С.Н. Елевич, Е.Р. Яхонтов отмечают, что необходимо больше уделять тренировочного времени броскам. В.В. Козин (2014) отмечает, что атакующие действия, в том числе и броски, необходимо отрабатывать в упражнениях, приближенных к соревновательным. В.П. Черемисин, С.В. Чернов отмечают что в тренировочном процессе зачастую используются задания, которые не соответствуют интенсивности 
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соревновательной деятельности баскетболистов. В процессе подготовки снайперов необходимо использовать современные методики, учитывать предъявляемые требования к физическому, технико-тактическому и психологическому уровню подготовки. Исходя из вышеизложенного, необходим поиск средств и методов для совершенствования точности попадания бросков в современном баскетболе. Объект исследования – тренировочный и соревновательный процесс баскетболистов студенческой команды. Предмет исследования – содержание программы совершенствования бросковой результативности баскетболистов студенческой команды. Цель исследования – разработка и обоснование программы совершенствования бросковой результативности баскетболистов студенческой команды. Гипотеза исследования – основывалась на предположении о том, что совершенствование бросковой результативности студенческой команды будет успешно если: - опираясь на методологические труды А.Я. Гомельского, Ю.М. Портнова, Д.И. Нестеровского и др. определить опорные точки в технике бросков в современном баскетболе; - выявить факторы, влияющие на результативность бросков в баскетболе; - определить уровень бросковой результативности баскетболистов студенческой команды; - разработать комплекс специфических упражнений, позволяющий расширить арсенал бросков, с учетом требований соревновательной деятельности; - критериями эффективности считать положительную динамику физической, технической подготовленности, а также соревновательную деятельность команды.  Задачи исследования: 
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1. Обозначить современные тенденции развития студенческого баскетбола; 2. Определить способы выполнения бросков со средней и дальней дистанции и проанализировать существующие методики, направленные на их совершенствование; 3. Разработать и экспериментально обосновать содержание программы совершенствования бросковой результативности баскетболистов студенческой команды; Практическая значимость исследования. Разработанная нами программа совершенствования бросковой результативности со средней и дальней дистанции вносит положительные изменения в подготовку студенческой баскетбольной команды, на основе повышения интенсификации выполнения упражнений и моделирования игровых ситуаций. Реализация программы возможна при подготовке баскетболистов юношеских и студенческих команд.    
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ГЛАВА 1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ПРОБЛЕМЫ ПОВЫШЕНИЯ БРОСКОВОЙ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ В СТУДЕНЧЕСКОМ БАСКЕТБОЛЕ 1.1 Современное развитие студенческого баскетбола Развитие студенческого спорта является одним из приоритетных направлений деятельности Министерства спорта и туризма России. Такое пристальное внимание Правительства в отношении студенческого спорта возникло из-за ряда проблем в сфере физической культуры и спорта. Первой проблемой является ухудшение здоровья, физического развития и физической подготовленности населения. В целом в России только 40% молодежи систематически занимаются физкультурой и спортом, остальные 60% имеют нарушения и отклонения в здоровье [16]. Второй проблемой является отсутствие эффективной системы детско-юношеского спорта, отбора и подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд страны. Сложности, связанные с организационно-управленческим, материально-техническим, научно-методическим и кадровым обеспечением, сдерживают развитие детско-юношеского спорта, в том числе и баскетбола, что не позволяет готовить полноценный, достойный резерв для студенческих команд страны [16]. Третьей проблемой в настоящее время является усиление конкуренции в студенческом спорте. Ведущие вузы страны стремятся использовать весь экономический и политический потенциал для успешного выступления спортсменов. Именно поэтому, к сожалению, в современном баскетболе предпочтение отдается не молодому перспективному игроку студенческой команды, а зарубежному легионеру или игроку профессиональной лиги. Завоевание высших спортивных наград – одна из самых предпочтительных возможностей для всех вузов создать собственный положительный имидж и заявить о себе на международном уровне [16]. Четвертая проблема заключается в значительном отставании от ведущих спортивных держав в развитии и внедрении инновационных спортивных технологий, что существенно затрудняет развитие массового спорта, 
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подготовку спортивного резерва и спортсменов высокого класса, а также негативно сказывается на конкурентоспособности российского спорта. Это еще раз говорит о том, что студенческий спорт нуждается в пересмотре организационного и научно-методического сопровождения, поиске эффективных средств и методов, повышающих эффективность спортивной подготовки студентов.  Стоит отметить, что в студенческой среде наиболее массовыми и популярными являются игровые виды спорта. Несомненно, что баскетбол относится именно к таким видам спорта. Массовое развитие баскетбола в нашей стране имеет тенденцию динамично развивающейся системы. За последние годы список соревнований в любительском баскетболе заметно расширяется (Межрегиональная баскетбольная любительская лига, Международная студенческая баскетбольная лига др.). С каждым годом растет число команд и участников соревнований. Ассоциация студенческого баскетбола существует уже 11 лет, но за эти 11 лет неизменной остается любовь спортсменов к этой зрелищной и красивой игре. Если брать во внимание студенческий баскетбол, то на данном этапе он является важной составляющей баскетбольной пирамиды, в основании которой находится детский баскетбол, а вершиной являются команды мастеров и сборные команды страны А.В. Коновалов (2010). Необходимость развития студенческого баскетбола в России не вызывает сомнения, однако существует ряд особенностей, которые необходимо учитывать при подготовке и организации тренировочного процесса студенческих команд.  Периодизация учебного процесса в вузе предъявляет требования методически обоснованного подхода к тренировочному процессу баскетболистов. Так между двумя соревновательными периодами в годичном цикле подготовки баскетболистов – студентов образуется промежуток длительностью 2 месяца. В этот период у студентов-баскетболистов традиционно проходит зимняя сессия, где студенты 
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вынуждены пропускать тренировочные занятия, что негативно отражается на их уровне физической, функциональной и бросковой подготовки.     
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Выводы по первой главе В результате теоретического анализа необходимо отметить, что стабильность и точность при выполнении бросков является одной из ведущих проблем подготовки квалифицированных баскетболистов. Проблеме повышения и результативности бросковой подготовки уделено внимание ряда специалистов в том числе: В.Г.Луничкин, С. А. Белов, А.В. Лаптев и др. В литературе имеются научно-методический труды, которые содержат рекомендации по совершенствованию точности бросков. Преимущественно эти рекомендации основываются либо на личном опыте авторов, либо на изучении факторов, которые влияют на результативность бросков. Большинство рекомендаций направлено на то, чтобы выполнять бросковые упражнения с максимальной интенсивностью, тем самым приближая их к реальным условиям игры. Кроме того, следует отметить, что современный баскетбол отличается ярко выраженным защитным характером, который не позволяет добиваться высокой бросковой результативности игрокам в атаке. И в большинстве своем именно защитное противодействие определяет поведение спортсмена и точность его бросков. Поскольку происходит увеличение активных защитных действий соперников, то и растут запросы к технике выполнения бросков и их результативности. Для баскетболистов действительно важен процент реализации всех бросков, поэтому тренер должен качественно планировать не только индивидуальную, но и командную бросковую подготовку как основную составляющую часть технической подготовки. На сегодняшний день нет единого подхода к обучению и совершенствованию бросковой подготовки юношей баскетболистов.    
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ГЛАВА 2 МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 2.1 Методы исследования Для решения поставленных в работе задач использовались следующие методы исследования: 1) Анализ данных специальной научно-методической литературы. 2) Изучение и анализ видеоматериалов и документальных данных. 3) Педагогическое наблюдение. 4) Педагогический эксперимент. 5) Контрольно-педагогические испытания (тесты). 6) Методы математической статистики. Анализ данных специальной научно-методической литературы. Анализ позволил получить информацию о проблемах и перспективах развития студенческого баскетбола в России. Проанализированы теоретические положения, которые характеризуют основные тенденции развития студенческого баскетбола. Выделены особенности бросковой подготовки баскетболистов в студенческих командах. Подвергнуты рассмотрению и анализу и факторы, влияющие на результативность бросков, а также уровень технической, психологической и физической подготовленности игроков в баскетболе. При изучении научно-методической литературы особое внимание было направлено на работы, описывающие методики повышения бросковой результативности, полученной за счет увеличения интенсивности и методики, повышающие бросковую результативность, за счет приравнивания тренировочной деятельности к игровому процессу.  Изучение и анализ видеоматериала и документальных данных. Для того, чтобы получить более объективную информацию о характере и тенденциях бросковой результативности студенческой команды баскетболистов, а впоследствии разработать программу диагностики специальной подготовленности баскетболистов к технической реализации бросков со средней и дальней дистанции, нами проводился анализ видеоматериалов официальных игр и документальных данных, 
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регламентирующих не только тренировочный процесс, но и соревновательную деятельность баскетболистов за сезоны 2016-2018 гг. Полученные данные позволили более детально рассмотреть игровой процесс и результативность команды. Педагогические наблюдения. В комплексе с другими методами проводилось педагогическое наблюдение, которое включало в себя следующие аспекты и параметры: - посещаемость тренировочного процесса; - психофизическое и физиологическое состояние организма; - соблюдение техники выполнения упражнений; - динамика всех видов подготовки и игрового потенциала; - интенсивность упражнений на различных этапах тренировочного процесса. Также педагогические наблюдения за соревновательной деятельностью студентов-баскетболистов осуществлялись и во время игр различного уровня, в которых анализировались количественно-качественные характеристики игровой деятельности студентов.  Диагностика технической, физической, психологической подготовки. Диагностика данных видов подготовки игроков при совершенствовании бросковой результативности со средней и дальней дистанции проводилась согласно таблице 1.       
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Таблица 1 Методики диагностики баскетболистов студенческой команды Вид подготовки Тестовая методика Изучаемые параметры Физическая подготовка 1. Тест «Вертикальный прыжок»  2. Тест «Челночный бег с касанием фишек» 3. Тест «Челночный бег с поворотами и касанием фишек» 1. Скоростно-силовые качества  2. Скоростно-силовые качества  3. Координационные качества Техническая подготовка 1. Броски с дистанции   2. Штрафные броски  3. Тест с сопротивлением защитника  1. Техническая подготовленность, результативность бросков мяча, время выполнения атакующих действий 2. Техническая подготовленность, результативность бросков мяча 3. Техническая подготовленность, результативность бросков мяча в условиях противодействия защитника Психологич еская подготовка 1. Тест Сишора 2. Тест «Исследование тревожности» (опросник Спилбергера)  1. Групповая сплоченность 2. Личная и ситуативная тревожность    2.2. Организация исследования Диссертационное исследование проводилось в период с сентября 2016 года по ноябрь 2018 года и включало в себя три этапа.  Первый этап (сентябрь, 2016 г. - май, 2017 г.) был посвящен анализу научно-методической литературы, направленному на исследование проблем повышения бросковой результативности баскетболистов-студентов. Уточнялись цель и гипотеза исследования, формулировались задачи, подбирались методы исследования, проводились педагогические наблюдения, которые включали в себя анализ материалов тренировочной и соревновательной деятельности. На этом же этапе был осуществлен подбор тестов, позволяющих диагностировать исследуемые виды подготовленности спортсменов и проведена сама диагностика. В этот же временной промежуток 
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определялась эффективность и возможность использования специальных упражнений, которые вошли в содержание предложенной нами программы и соответственно была разработана сама программа совершенствования бросковой результативности со средней и дальней дистанции баскетболистов 18-25 лет. На втором этапе (июнь, 2017 г. – май, 2018 г.) продолжилась работа над первой главой диссертации, был проведен педагогический эксперимент, а также были внесены корректировки в программу совершенствования бросковой результативности со средней и дальней дистанции баскетболистов, окончательно определились с подбором упражнений для включения в соревновательный период годичного цикла подготовки. Кроме того, была проведена повторная диагностика всех видов подготовленности у спортсменов. На третьем этапе (июнь, 2018 г. – ноябрь, 2018 г.) были осуществлены анализ и обработка полученных результатов, сформулированы основные выводы исследования и оформлена диссертационная работа.  
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ГЛАВА 3 РЕЗУЛЬТАТЫ СОБСТВЕННЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 3.1. Программа совершенствования бросковой результативности баскетболистов студенческой команды Учитывая то, что за последнее время баскетбол значительно интенсифицировался, а правила игры часто претерпевают различные изменения, то и тренерские наработки должны соответствовать принятым изменениям, что называется идти в ногу со временем, и иметь своей целью только развитие и совершенствование.  Благодаря проведению современных мастер-классов и обмену опытом с зарубежными тренерами в том числе, у нас появилась возможность осваивать новые тенденции баскетбола и самого тренировочного процесса. Федеральный стандарт спортивной подготовки баскетболистов определяет 6 разделов, в том числе физической, технической и психологической. Но, к сожалению, нет отдельного раздела бросковой подготовки, которому необходимо уделять должное внимание, как в лидирующих странах в баскетболе за последнее время. Современная тенденция игры определяет направленность технической подготовки. Высоких результатов можно достичь только при высоком уровне технической подготовленности игроков. В баскетболе успех команды обеспечивает точный завершающий бросок. Поэтому в разработанной нами программе большое внимание мы уделили технической подготовленности.  Для игроков периметра (защитник, атакующий защитник, легкий форвард) ЭГ была разработана программа, направленная на решение определенных задач и содержащая специфические бросковые упражнения и методы тренировочного процесса, представленная в таблице 2.    
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Таблица 2 Программа совершенствования бросковой результативности  со средней и дальней дистанции Раздел Задачи Содержание Упражнения на владение мячом (10 минут) 1. Развить уверенность игрока с мячом 2. Формировать чувство мяча  1.Шлепки по мячу 2.Щипки мяча 3.Вращение мяча вокруг поясницы 4.Вращение вокруг обеих ног 5.Вращение вокруг каждой ноги 6.Вращение вокруг корпуса сверху вниз и обратно 7.Выпады с ловлей мяча по разные стороны корпуса 8.Дриблинг восьмеркой 9.Дриблинг на ходу (между ног) Маневры в движении  (5 минут) 1. Совершенствовать согласованность движений и периферическое зрение 1.Перевод между ног 2.Перевод за спиной 3.Шаг назад с ударом в пол и перевод мяча перед собой 4.Перевод перед собой (кроссовер) 5.Ложный кроссовер перед собой 6.Остановка и рывок (stop and go) 7.Кроссовер перед собой после ложного кросса 

� Выполняй каждое упражнение на всю длину площадки и обратно 
� Не забывай уходить от защитника после каждого маневра Разминочные броски 1. Подготовить основные мышечные группы к предстоящей бросковой работе Броски с перемещением вокруг кольца на расстоянии полутора метров (60) 
� Низко на ногах, руки готовятся принять мяч до начала паса Броски с точек 1.  Воссоздать и тренировать игровые броски с привычных для игры мест и на игровой скорости 2. Повысить результативность бросков со средней дистанции 1.Из правого угла у лицевой (50) 2.С правого фланга под 45 градусов (50) 3.По центру (в лоб) (50) 4.С левого фланга под 45 градусов (50) 5.Из левого угла у лицевой (50) 
� Бросать надо на игровой скорости (ЧСС свыше 180) 
� После каждых десяти бросков делай шаг назад 
� Остановка на «раз-два» при приеме Прием мяча, уход, бросок 1. Отработать и отточить базовые навыки 2. Повысить бросковую результативность 1.С вершины трехсекундной зоны (20) 2.С левого фланга (20) 3.С правого фланга (20) 
� -Прием и мощный удар в пол, чередуя правую и левую стороны 
� Старайся далеко продвигаться с ударом мяча (ЧСС 160-180) 
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после базовых элементов Маневры перед броском в прыжке 1.Совершенствовать маневры в движении 2. Повысить бросковую результативность после маневров в движении 1.С вершины трехсекундной зоны (20) 2.С левого фланга (20) 3.С правого фланга (20) 

� Используй один из манеров (приемов) в движении, чтобы выйти на бросковую позицию 
� Уходя за спину защитника, бей мяч перед собой Развороты вправо или влево 1. Совершенствовать технические приемы, приравненные к игровым 2. Повысить бросковую результативность после технических приемов 1.Прием, разворот на правой ноге, бросок (25) 2.Прием, разворот на левой ноге, бросок (25) 3.Прием, разворот на правой ноге, кроссовер и рывок к кольцу (25) 4.Прием, разворот на левой ноге, кроссовер и рывок к кольцу (25) 5.Прием, разворот на правой ноге, рывок к кольцу с сильной стороны (25) 6.Прием, разворот на левой ноге, рывок к кольцу с сильной стороны (25) Броски после заслонов 1. Совершенствовать атакующие действия с защитным противодействием, приравненным к соревновательным условиям 2. Повысить результативность бросков со средней дистанции 1.Сбрось защитника, откройся на фланге, бросай (25) 2.Сбрось защитника, откройся под заслоном (25) 3.Сбрось защитника, уклонись в угол (25) 
� ЧСС 160 – 180 Вокруг света  1. Повысить результативность бросков с дальней дистанции Трехочковые броски из разных позиций (две серии по 30) 
� ЧСС 160 – 180 Физическая подготовка 1. Повысить уровень функциональной подготовки 2. Воспитать физические качества (силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость) 3. Развить физические возможности (прыгучесть, скорость, выносливость) 1.Прыжки через малые барьеры на прямых ногах с движением вперед (2 минуты) 2.Прыжки через барьеры на одной ноге высокие (2 минуты) 3.Прыжки на скакалке на двух ногах (5 минут) 4.Прыжки «вниз» с ящика или стула, с медицинболом и прыжок вверх – имитация данка 5.Подьем по лестнице, первый шаг всегда одной ногой (начинать подходы с разных ног) (2 минуты) 6.Боковые прыжки через конус (2 минуты) 7.Прыжки с касанием кольца с места (2 минуты) 

� После каждого набора бросков – штрафные: 1+1 или два броска 
� Все броски должны быть на игровой скорости (ЧСС 180)  
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