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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность. Как известно, в баскетболе результативность игры определяется, прежде всего, дистанционными бросками. Тем не менее, многие специалисты считают, что исход игр в баскетболе зачастую решается на линии штрафного броска. Такое утверждение основывается на анализе соревновательной деятельности, как российских квалифицированных баскетболистов, так и спортсменов зарубежных стран [14].
На точность штрафного броска в современном баскетболе наряду с техникой его выполнения влияет много факторов. Одним из них является ограничение времени на его выполнение. Штрафной бросок в игре является очень важной её частью. Многие игры заканчиваются с преимуществом команд в 1, 2 или 3 очка. Нередко судьбу игры может решить этот технический элемент. Трудно переоценить значение штрафных бросков для результата матча, здесь дело не только в очках, набираемых с помощью штрафных, но превосходстве тех, кто метко поражает цель этими бросками.
Последнее положение широко используется командами для получения «тактических» фолов на игроках соперника с целью остановки времени матча в период окончания игры, при условии незначительного отставания своей команды в счете. Проигрывающая команда стремится зарабатывать персональные фолы на игроках, которые неточно выполняют штрафные броски. Все вышесказанное говорит о необходимости игрокам любой команды упорно работать над точностью штрафных бросков, стремясь к 100% реализации. Точность штрафных бросков, выраженная в процентах, является одним из основных показателей деятельности игроков и команды в целом. Она постоянно фиксируется в тренировочных занятиях и соревнованиях различного уровня [29].
Таким образом, поиск средств и методов повышения точности штрафного броска и на сегодняшний день является актуальным.
На основании вышеизложенного предполагалось, что разработанная методика совершенствования штрафного броска повысит точность его реализации юными баскетболистками в условиях соревновательной деятельности.
Объект исследования: тренировочный процесс юных баскетболисток 11-12  лет.
Предметом исследования: методика совершенствования точности штрафных бросков у баскетболисток 11-12 лет.
Цель исследования:разработка методики совершенствования штрафного броска, влияющая на точность его выполнения в условиях соревнования.
Задачи исследования:
1. На основании обзора научно-методической литературы определить факторы, влияющие на точность выполнения штрафного броска.
2. Разработать и экспериментально обосновать методику совершенствования штрафного броска в тренировочном процессе юных баскетболисток для повышения точности его выполнения в условиях соревновательной деятельности.
Методы исследования:
1. Анализ научно-методической литературы.
2. Педагогические наблюдения.
3. Педагогическое тестирование
4. Педагогический эксперимент.
5. Методы математической статистики.
Практическая значимость:использование разработанной методики позволит эффективнее осуществлять подготовку баскетболисток к соревнованиям и повышать уровень мастерства спортсменок.
Структура и объем ВКР:выпускная квалификационная работа состоит из ведения, 3-х глав, выводов, практических рекомендаций и списка литературы. Работа изложена на 47 страницах. Список литературы включает 36 наименований.



ГЛАВА 1. ОБЗОР ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ ПО ПРОБЛЕМЕ ИССЛЕДОВАНИЯ

1.1. Характеристика и значение броска в современном баскетболе.

Самым важным элементом в баскетболе является бросок в корзину. Для того чтобы выиграть матч, команда должна набрать больше очков, чем противник, а это можно достичь только за счет более точных бросков по корзине. Чтобы принести максимум пользы своей команде, каждый игрок должен уметь поражать корзину с различных позиций. 
Бросок в баскетболе – логическое завершение каждой атаки. При этом точный бросок и набранные в результате пункты – база для определения победителя в игре. Разве можно сегодня представить баскетбол без бросков? Но швырнуть мяч в сторону кольца может каждый, а вот выполнить баскетбольный бросок правильно. Одной из основополагающих вещей в игре в баскетбол является правильная техника броска. Можно как угодно хорошо обводить соперников, отдавать точные пасы, играть корпусом, но без этой завершающей стадии атаки ваша команда не наберет достаточного количества очков, чтобы одержать победу в матче. 
Если рассматривать бросок в баскетболе, то следует отметить три основных показатели характеристики броска – стиль вид броска, а также технику, которая воспринимается как организационная структура комплекса движений при выполнении броска. Снайперы большого баскетбола имеют свои различия в своих стилях и разновидности бросков. Но в основах техники они не различаются – где имеют место биомеханические принципы движений туловища, рук и ног при выполнении броска мяча в корзину. Основные показатели техники, такие как держание мяча, работа ног направление локтя бросающей руки у разных снайперов не одинаковы[3].
Броски являются базовой частью нападения в баскетболе. Существуют различные виды броска: с прохода, крюк и полукрюк, классический, слем-данк и так далее. Преимущественно такое разнообразие бросков вызвано позицией, на которой играет нападающий и каким образом атакует кольцо. Естественно, в процессе работы над совершенствованием собственного броска необходимо в первую очередь сосредоточиться на тех бросках, которых за игру выполняешь больше всего. При этом не стоит забывать про ценность баскетболистов-универсалов, которые, например, и крюк из трехсекундной зоны положат, и треху попадут. Стабильный и точный “классический” бросок должен быть в арсенале каждого баскетболиста [20]. 
Обучение технике классического броска в баскетболе попробуем начать с постановки правильной техники. Правильное выполнение броска с первых тренировок баскетболу – залог успешной карьеры снайпера. Дело в том, что неправильное выполнение броска очень быстро запоминается мышцами и переходит в стадию автоматики. Неправильный бросок будет нестабильным и, как правило, неточным. После этого переучиться и поставить правильный бросок намного сложнее, чем изначально пользоваться правильной техникой броска в баскетболе. Единственно правильной и универсальной техники броска в баскетболе не существует, что вызвано различным физическим строением игроков. Поэтому любой из нас бросает в своем индивидуальном стиле.
Точный бросок по корзине основан на технике выполнения одного из шести основных бросков: 
1) двумя руками снизу;
2) двумя руками с места;
3) одной рукой снизу;
4) одной рукой с места;
5) бросок в прыжке;
6) бросок крюком.
И хотя некоторая интерпретация необходима для выполнения бросков с различных расстояний и условий, вышеперечисленные броски являются основой для любого броска по корзине [26]. 
Классификация бросков по корзине будет выглядеть следующим образом: 
1) броски одной рукой, броски двумя руками;
2) броски от груди, сверху, снизу, сверху вниз, добивание;
3) бросок с вращением мяча, с отскоком от щита, без отскока от щита;
4) по характеру передвижения игрока по площадке – в движении, в прыжке, с места;
5) по расстоянию – ближние, средние, дальние;
6) по направлению к щиту – прямо перед щитом, параллельно к щиту, под углом к щиту. 
Описание бросков по корзине:
1) Бросок одной рукой - часто применяется в современном баскетболе при атаке корзины с дальних и близких дистанций. При атаке с дальних дистанций бросок выполняется в опорном положении;
2) Бросок двумя руками от груди- преимущественно используют для атаки корзины с дальних дистанций, если нет активного противодействия защитника. Этот способ броска занимающиеся осваивают наиболее быстро, поскольку его структура близка к структуре передачи мяча тем же способом; 
3) Бросок от груди - при атаке корзины с дальней дистанции удобно использовать бросок от груди. Бросок осуществляется теми же движениями, что и передача двумя руками от груди;
4)Бросоксверху- одинизсамыхнадежныхбросковивтожевремясамыйзрелищный. Такой вид броска в баскетболе, при котором игрок выпрыгивает вверх и одной или двумя руками бросает мяч сквозь кольцо сверху вниз;
5) Бросок снизу - применяется с близких дистанций в движении против защитника, блокирующего мяч сверху. Входе игры чаще всего выполняется при стремительных проходах под щит;
6) Бросок сверху вниз – все чаще используют игроки высокого роста с отличной прыгучестью. Помешать этому способу броска соперник почти не в состоянии, так как мяч летит только по нисходящей, очень короткой траектории с большой скоростью;
7) Добивание мяча – в ряде игровых положений, когда мяч отскакивает от щита после неудачного броска или пролетает вблизи корзины, у игрока нет времени для приземления с мячом, прицела и броска. В таких случаях следует добивать мяч в кольцо в прыжке двумя руками или одной;
8) Бросок с вращением мяча – придает обратное вращение мяча и позволяет удержать его на заданной траектории и добиться более мягкого касания по кольцу или щиту;
9) Броски в баскетболе с отскоком от щита выполняются преимущественно с близкой дистанции. Важным критерием является угол, с которого возможно совершить такой бросок;
10) Бросок без отскока от щита – выполняют преимущественно с близкой дистанции, но мяч касается только кольца;
11) Бросок в прыжке - Как правило, этим способом игроки стараются поразить цель с дальней дистанции;
12) Бросок в  движении -  обычно пользуются  с  близкой  дистанции  после  прохода  с  мячом  под  щит  дриблингом  либо  после  получения  передачи;
13) Бросок с места – обычно считается штрафной бросок или бросок с близкой дистанции, когда нужно совершить бросок как можно быстрее [18];

1.2. Факторы, влияющие на точность бросков мяча в кольцо

Специалисты разделяют факторы, определяющие точность бросков на две группы: объективную и субъективную.
К объективным (внешним) факторам относят физические качества игроков, механические закономерности полета мяча и попадания в цель.
К субъективным факторам (внутренним)  относят те, которые зависят от состояния спортсмена (индивидуальные особенности; психологическое и функциональное состояние; методика тренировки;  способы выполнения и т.д.)
Исследованиями установлено, что точность бросков во время соревнований намного ниже, чем в тренировочных условиях [15]. 
На точность бросков влияет и степень подготовленности спортсмена:
· возрастно-половые особенности;
· физическая подготовка;
· техническая подготовка.
В.И. Сысоев выявил, что после 15 лет точность бросков положительно коррелирует с силой ног[28].
Большинство специалистов отмечают, что техническая подготовленность спортсменов играет существенную роль в обеспечении точности бросков [11].
Существуют конкретные требования, предъявляемые баскетболисту при выполнении точного броска. Баскетболист должен умет регулировать фронтальное направление броска, угол вылета мяча, начальную скорость.
Одним из важных факторов, влияющих на результативность броска, является траектория полета мяча (высокая, низкая, средняя). Большинство авторов рекомендуют посылать мяч по средней траектории[18].
Особое внимание уделяется вращению мяча при броске в корзину. Мяч при штрафном броске нужно вращать вокруг продольной оси [11].
К числу факторов, обуславливающих результативность выполнения штрафных бросков, относятся;
· тренированность;
· масштаб, значение соревнований и система их проведения;
· результат игры;
· успех выполнения предыдущих штрафных бросков;
· результат предыдущих игр с данным соперником;
· отношение зрителей к данной игре;
· качество инвентаря и др.
Психологическое состояние спортсмена в момент броска существенно зависит не только от ответственности и напряжения спортсмена, но и от умения сосредоточиться и мобилизоваться в данный момент.
Точность броска зависит и от способности баскетболиста к оценке управления пространственными, силовыми и временными характеристиками движений. Улучшение пространственной ориентации при штрафном броске в большей степени зависит от уточнения функции двигательного анализатора. Замедленный рост точности  попаданий у спортсменов I разряда по сравнению со спортсменами, имеющими II разряд, является результатом некоторого ослабления процессов совершенствования мышечного чувства и роста точности глазомера после достижения какого-то определенного уровня стабилизации двигательного навыка.
Специалисты баскетбола обращают внимание на то, что объективно необходимо совершенствование точности бросков мяча в состоянии утомления. Отмечается, что для повышения  устойчивости технических приемов к сбивающему воздействию утомления, совершенствование бросков необходимо проводит на тренировочных занятиях большого объема или в конце занятий [15].
Рекомендуется совершенствование технических приемов при нагрузке высокой интенсивности, но небольшой по объему.

1.3. Значение точности штрафного броска в баскетболе

Броски по кольцу - важнейший технический элемент игры, конечная цель всех действий на площадке. Игроки любого класса уделяют тренировке бросков наибольшее внимание и работают над ними особенно тщательно. В задачу тренера входит направление этой работы, ее дозировка и исправление технических ошибок. Тренер вместе с игроком определяет оптимальный способ броска, исходя из физических возможностей, двигательных навыков и психологических особенностей игрока. После этого начинается сложная и очень важная работа по отработке техничного исполнения броска, доведение его до совершенства [26].
Трудно переоценить значение штрафных бросков в современном баскетболе для результата матча. Здесь дело не только в очках, набираемых с помощью штрафных, но и в психологическом превосходстве тех, кто метко поражает цель этими бросками. Когда каждый фол неизбежно наказывается двумя очками со штрафных бросков, соперники теряют уверенность в оборонительной игре [29].
В баскетболе не так много хороших снайперов, и если игрок хочет таким стать, то все, что нужно - это наметить и выполнять. Для этого, прежде всего, нужно совершенствовать основы техники, требующей качественной и длительной тренировки. Осваивать и совершенствовать её необходимо с учетом тенденций современного баскетбола, четко осознавая, что «работа над штрафным броском сродни складыванию денег в банк: если ничего туда не внести, то и не сможете получить что-либо, когда это потребуется[27].
В качестве модельных характеристик для баскетболистов можно привести данные по точности реализации штрафных бросков в игре, разработанные кафедрой спортивных игр КГИФК - 80-83% попаданий в среднем за игру. К примеру, на одиннадцатом чемпионате Суперлиги России по баскетболу среди мужчин показатель точности штрафных бросков у 10-ти лучших игроков составил 86%.
Точность броска в корзину в первую очередь определяется рациональной техникой, стабильностью движения и управляемостью ими, правильным чередованием напряжения и расслабления мышц, силой и подвижностью кистей рук, их заключительным усилием, а так же оптимальной траекторией полета и вращения мяча [36].
С точки зрения науки, высота траектории при разных видах бросков долго была предметом оживленных дискуссий. Получить ответ на вопрос помогает использование некоторых понятий тригонометрии и динамики.
Если бы игрок обладал стопроцентной точностью, то высота траектории полета при броске определялась бы необходимостью послать мяч так, чтобы он прошел мимо поднятых рук защитника, и не задел ближнего края кольца. Чем ближе бы располагался защитник к игроку с мячом, тем выше потребовалась бы траектория полета мяча при броске. В этом случае высота траектории была бы обратно пропорциональна расстоянию между защитником и игроком с мячом [21].
Поскольку игроки со стопроцентной точностью встречаются крайне редко (если вообще встречаются), то для решения проблемы нужны некоторые расчеты. Диаметр корзины равен 45 см. Если мяч спускается в корзину строго сверху по центру, площадь корзины и её диаметр находятся под прямым углом к линии полета мяча. Если мяч брошен под углом 60 градусов к плоскости корзины, то только 0,8661 части её диаметра проецируется под прямым углом к линии полета мяча. Если бросок сделан под углом 45 градусов, целью становится отрезок равный 0,7071 диаметра корзины. 
И, наконец, при броске под углом 30 градусов поражаемый участок уменьшается до 0,5 диаметра корзины. Таким образом, если угол вылета уменьшается, то уменьшаются и шансы на то, что мяч попадет в корзину. Поэтому чем меньше угол вылета мяча, тем больше должна быть точность расчета усилий в направлении его полета. Все это свидетельствует о преимуществе высокой траектории[22].
С другой стороны, при более высокой траектории мяч проходит большой путь, двигаясь к корзине. Поэтому если игрок допускает ошибку в расчете усилий, прилагаемых к мячу, то эта ошибка будет увеличиваться пропорционально пройденному мячом пути. Наиболее приемлемым является угол выпуска мяча при броске равный 58 градусам к горизонтали. При этом угле выпуска игроки добиваются самой большой результативности[16].
Мяч обычно бросают с обратным вращением, которое позволяет удержать его на заданной траектории и добиться наиболее мягкого отскока в случае неудачного броска. Кроме того, обратное вращение замедляет скорость полета мяча, и при встрече с кольцом увеличиваются шансы на то, что он проскочит в корзину, а не отскочит наружу[12].
Скорость, с которой мяч отскакивает от кольца, зависит от коэффициента эластичности мяча, его массы и скорости полета. Кроме скорости полета, все остальные величины постоянны. Из этого следует, что для предупреждения быстрого отскока мяч надо бросать по возможности мягко, придавая ему минимальную скорость.
С точки зрения динамики все броски лучше исполнять с отскоком от щита. Наблюдения показывают, что большинство бросков неточны из-за недолета мяча до корзины. Возможно, причиной этого является то, что многие игроки в качестве точки прицеливания выбирают переднюю дужку кольца. Если же игрок будет бросать с отскоком от щита, то при недолете мяч просто будет сваливаться в корзину после отражения от щита. Однако, имеет значение и то, что в различных залах кольца крепятся по-разному. Недаром в среде баскетболистов существуют понятия «жесткие» и «мягкие» кольца. «Мягкие» кольца принимают «гнилые» мячи - когда нет прямого попадания, но мяч, покатившись по дужке, всё же сваливается в корзину [10].
Надежность результатов при бросках появляется вместе со специфическими мышечными ощущениями, а они формируются на тренировках. Броски с закрытыми глазами, в частности, помогут проверить уровень мышечных ощущений. Движения при броске нужно тренировать до такой степени, чтобы они стали автоматическими [9].

1.4. Техника выполнения штрафного броска

Бросок со штрафной линии выполняется с места. Он может быть выполнен как одной, так и двумя руками (этот способ броска введен в практику в середине 30-х годов и при этом остается основным при изучении техники броска на уровне начальной подготовки) [6].
Бросок двумя руками с места. Этот бросок можно выполнять от груди или из положения над головой, (в современном баскетболе применяется только женщинами).
Бросок от груди.Этот бросок не часто применяется в современном баскетболе, хотя является, пожалуй, самым точным броском, особенно с дальней дистанции [10].
В исходном положении ноги удобно ставятся врозь. Каждый игрок должен определить положение ног, которое дает ему наибольшую уверенность, и применять это положение для всех подобных бросков. Важно, чтобы игрок чувствовал себя расслабленным и подвижным. Вес тела распределяется на подушечках ступней ног, а пятки слегка касаются пола; обе ноги согнуты в коленях; туловище слегка согнуто в пояснице и направлено вперед, спина выпрямлена. Пальцы широко расставлены, указательные и большие пальцы на одной линии, а большие пальцы расположены близко друг к другу на задней стороне мяча; мяч удобно держится кончиками пальцев обеих рук на расстоянии около 30 см впереди тела и чуть ниже уровня подбородка. Локти расположены близко к телу, голова поставлена прямо, взгляд направлен на точку прицеливания. Выполнение броска осуществляется одновременным разгибающим движением рук и ног (подниманием на носки и выпрямлением ног в коленях и рук в локтях) и разгибающим движением кистей и пальцев в направлении корзины, что придает мячу мягкое обратное вращение. Сопровождение выполняется продолжением вращения больших пальцев внутрь и вне,  при этом руки остаются слегка согнутыми в локтях, ладонями наружу. Фиксация взглядом цели важна на протяжении всего броска[9].
Бросок с положением рук над головой. Техника броска та же, что и при традиционном броске двумя руками с места, за исключением того, что мяч держится выше лба, а не у груди и руки расположены на мяче немного ниже.
Бросок одной рукой с места. Он имеет много общего с броском 'двумя руками с места,но в то же время требует значительного увеличения скорости и гибкости. Поскольку техника этого броска примерно одинакова для всех бросков одной рукой сверху, выполняемых не крюком, включая бросок в прыжке, он должен стать основным броском в репертуаре каждого игрока.
Как и при броске двумя руками с места, положение ног может быть различным для каждого игрока, хотя большинство игроков предпочитают ставить ногу под бросающей рукой немного вперед. Уровень, на который выносится мяч в исходном положении, также неодинаков у различных игроков. Одни предпочитают бросать от груди, другие - от плеча. Как правило, однако, чем выше выносится мяч в исходном положении, тем ближе нападающий может располагаться к защитнику и все же иметь возможность выполнить бросок[10].
Начало броска, кроме того, влияет на дальность: чем выше мяч, тем меньше дальность его полета. Бросковая рука находится на нижней и задней поверхности мяча, пальцы удобно расставлены, ладонь обращена к корзине, мяч лежит на кончиках пальцев и основании ладони. Вторая рука располагается на передней и нижней поверхности мяча, тыльной стороной ладони к корзине. Свободная рука обеспечивает равновесие и контроль. Она уходит в сторону до момента выпуска мяча, и усилие создается только рукой, выполняющей бросок. В остальном техника та же, что и при броске двумя руками: в тот момент, когда атакующий поднимается на носки и разгибает ноги, он одновременно разгибает бросковую руку до полного выпрямления, а кисть плавно сгибается вниз в лучезапястном суставе, чтобы придать мячу мягкое обратное вращение в момент выпуска[3].
При выполнении штрафного броска психология имеет большую значимость, чем любой другой аспект, влияющий на точность выполнения бросков[10].
Выполнение штрафных бросков должно быть обязательной частью каждого тренировочного занятия и происходить в условиях, максимально приближенных к игре. Каждый игрок должен определить наиболее эффективную технику выполнения штрафных бросков. Хороший снайпер должен забрасывать, по меньшей мере, 90% всех пробиваемых штрафных бросков в тренировке[18].
Штрафные броски выполняются стабильным броском. Броском, при котором должно быть, как можно меньше факторов, способных повлиять на технику выполнения. В связи с этим в современном баскетболе буквально все игроки выполняют штрафные броски с места, так как прыжок или подпрыгивание может негативно сказаться на качестве выполненного броска.
Рекомендации Боба Коузи (отредактированные).
Перечисленные ниже приемы и действия нужно упорно отрабатывать, пока они не станут автоматическими при пробитии штрафного броска любым способом:
1. Перед тем как входить в круг для штрафного броска, вытрите руки и пальцы; встряхните руки, кисти и пальцы, чтобы снять напряжение.
2. Прежде чем принять мяч от судьи, посмотрите влево, вправо и назад, чтобы проверить расстановку противника и позиции партнеров по команде.
3. Прежде чем располагаться на линии штрафного броска, примите мяч от судьи.
4. Подойдите к линии и поставьте ноги в положение, которое вы всегда используете при пробитии штрафных.
5. Повращайте мяч в руках, чтобы почувствовать его; ударьте мяч об пол несколько раз, чтобы расслабить руки и тело.
6. Сделайте медленно вдох и выдох и выполняйте бросок. Штрафной бросок должен стать автоматическим. Поэтому предварительные действия и позиция ног должны быть одинаковыми для каждого броска[18].
Штрафной бросок полностью отличается от всех других видов бросков, поскольку полностью отличаются условия, в которых он выполняется. При его выполнении не надо спешить из-за боязни, что мяч может быть блокирован; он всегда выполняется с одного и того же расстояния, из строго определенного места; игрок может не беспокоиться, что выкрики, размачивания руками и другие действия помешают ему[9].
Штрафные броски надо тренировать так, чтобы он стал почти рефлекторным действием. Встав на исходное положение для штрафного броска, игрок может закрыть глаза, и все равно его движения должны быть уверенными и естественными[3].
Совершенствованию результативности штрафных бросков надо отводить достаточно времени. Всегда нужно ставить цель и добиваться максимальной результативности штрафных бросков.
Рекомендации Джона Р. Вудена (отредактированные).
1. В начале тренировочного сезона каждый игрок должен выполнять, по крайней мере, по 50-100 штрафных бросков ежедневно. Большинство бросков следует делать подряд для развития ритма и формы.
2. В ходе тренировок число последовательно выполняемых штрафных бросков постепенно уменьшается, и игрок в конце концов очень редко выполняет более двух штрафных подряд. Если его результативность резко падает, он снова может увеличить число последовательно пробиваемых штрафных, пока результат не улучшиться.
3. Используйте соревновательный метод.
4. Расслабляйся, ощупывая мяч кистями и пальцами и ударяя им в пол.
5. При удачном первом броске останься на месте, а в случае промаха сделай шаг назад и снова выйди к линии.
6. Подбадривайте и высказывайте слова поддержки партнеру, выполняющему штрафные броски. 
7. Не надо все время смотреть на корзину. Возьми мяч, выйди на исходную позицию для броска, взгляни на корзину, несколько раз ударь мячом в пол, посмотри вверх на корзину при броске.
8. Не стой долго в исходном положении. Если ты не готов, отступи назад, снова выйди вперед, расслабься и бросай.
9. Не сгибайся вперед, а старайся сопровождать мяч. После выпуска мяча опустись в стартовую позицию и будь готов к борьбе за отскок или к игре в защите. Не сгибайся, не наклоняйся и не двигайся.
10. Добивайся свободных, ритмичных движений, при выполнении которых возникает чувство комфорта и уверенности.
11. Не позволяй, чтобы что-нибудь отвлекало тебя от сосредоточенности на броске.
12. Не переживай очень сильно при промахе. Твоя результативность повысится, если ты не будешь чрезмерно переживать неудачу.
13. Игрок не должен экспериментировать у линии штрафного броска. Он обязан быть серьезным и упорно трудиться.
14. Удерживай голову прямо над средней точкой между стопами расставленных на ширине плеч ног.
15. Мячу надо придать естественное обратное вращение. Используй среднюю по высоте траекторию при броске.
16. Концентрируй внимание на цели.
17. Ежедневно регистрируйте результативность штрафных бросков каждого игрока (как на тренировках, так и в играх).
18. Назначайте приз лучшему игроку сезона по штрафным броскам. Это хороший стимул.
19. Штрафной бросок должен стать автоматическим. Поэтому предварительные действия и позиция ног должны быть одинаковыми для каждого броска[16].

1.5. Физиологические и психологические особенности развития организма подростков 11-12 лет

Подростковый возраст считают остро протекающим периодом перехода от детства к взрослости. Изменившиеся условия обучения детей 11-12 лет предъявляют более высокие требования и к интеллектуальному и к личностному развитию, к степени сформированности у них определенных учебных знаний, учебных действий. Это время плодотворного развития познавательных процессов. Благодаря развитию нового уровня мышления происходит перестройка всех остальных психических процессов, т.е. к концу младшего школьного возраста у учащихся должны быть сформированы новообразования: произвольность, способность к саморегуляции. Чаще всего учебные трудности детей в 5-ом классе  вызываются именно недостаточным уровнем их развития. 
Данный этап можно охарактеризовать как время овладения самостоятельными формами работы, время развития интеллектуальной, познавательной активности учащихся. Поведение детей в начале периода созревания резко портится. Этому есть несколько объяснений, учитывающих как чисто физиологические аспекты гормональных скачков, так и сложности психологической адаптации. Очень легко сейчас потерять контакт с ребенком, который сложно будет восстановить после. Важно не допустить этого. 
Главной особенностью пубертатного периода является перестройка нервной системы ребенка, все дети реагируют на эти процессы по-разному. Чаще всего наблюдается психологическая неустойчивость, частая смена настроений, вспышки агрессивности или апатия, депрессивные настроения или беспричинная радость [31]. 
В основном переходный возраст начинается в 11-12 лет. В это время у многих девочек начинается менструация, а у мальчиков появляется эякуляция. У ребёнка появляется резкая смена настроений, раздражительность, беспокойство, упрямство. 
Обязательно стоит учитывать эти закономерные физические и психологические изменения. Различные конфликтные ситуации могут встречаться гораздо чаще, чем раньше и ребёнок может переживать их сильнее, чем прежде. Если тренер начинает способствовать возникновению конфликта, часто упрекать ребёнка, показывать своё недовольство, это лишь усугубит ситуацию. 
Многие дети 11-12 лет необузданны и драчливы, игры более старших подростков им еще непонятны, а для детских игр они считают себя слишком большими. Проникнуться личным самолюбием и высокими идеалами они еще не могут и в то же время, у них нет детского подчинения авторитету. Эта фаза является прелюдией к периоду психической пубертатности. 
Виды поведения, которые могут проявиться в этот период, многообразны. Подражание внешним признакам взрослости: попытки курить, употребление специфической лексики, смена одежды и внешнего вида, способы отдыха и развлечений. Познавательные интересы ослабевают, складывается специфическая установка весело провести время. 
Что касается личностных особенностей детей 11-12-летнего возраста, то для них характерны завышение уровня притязаний и самооценки, отсутствие переживаний при неудачах, отличаются несобранностью при выполнении заданий, недостаточной регуляцией своего поведения. Они часто имеют завышенную самооценку, отличаются недостаточной критичностью.
Неправильная реакция тренера на ребенка с применением наказания способствует закреплению этих форм поведения, становятся привычными и возникают по малейшему поводу. Может встречаться проявление негативизма по отношению к взрослым (тренеру), трагически переживают ситуации невключенности в группу сверстников (если все против меня — я против всех), надеются на неопределенное светлое будущее, бравируют своей независимостью, приверженностью материальным интересам, испытывают потребность в общении.Поведение подростка становится для него той реальностью, в которой он начинает оценивать себя как то, что он есть на самом деле [6].
Активное формирование самосознания и рефлексии рождает массу вопросов о жизни и о себе. Постоянное беспокойство “какой я?” вынуждает подростка искать резервы своих возможностей. Интерес к себе чрезвычайно высок. Происходит открытие своего внутреннего мира. Внутреннее “Я” перестает совпадать с “внешним”, что приводит к развитию самообладания и самоконтроля. Подростки особенно чувствительны к особенностям своего тела и своей внешности, постоянно сопоставляют свое развитие с развитием сверстников. В качестве одной из важнейших потребностей младшего подростка можно выделить потребность в положительной оценке себя во взаимодействии со сверстниками и значимыми взрослыми, в проявлении собственной внутренней позиции [33]. 
В связи с началом этапа полового созревания изменения происходят в познавательной сфере младшего подростка:
1. Замедляется темп их деятельности (на выполнение определённой работы теперь школьнику требуется больше времени, в том числе и на выполнение домашнего задания).
2. Дети часто отвлекаются, неадекватно реагируют на замечания.
3. Иногда ведут себя вызывающе, бывают раздражены, капризны, их настроение часто меняется

Всё это является причиной замечаний, наказаний, приводит к снижению успеваемости и конфликтам во взаимоотношениях. Вы, родители, должны знать, что все эти особенности объективны, и они быстро пройдут и не окажут отрицательного влияния на учёбу и на взаимоотношения в семье, если вы найдёте подходящие формы взаимодействия.
Возраст 11-12 лет имеет свои специфические черты, способствующие проявлению этих проблем: 
- во-первых, возрастает ценность интимно-личностного общения, особенно со сверстниками; постепенно общение становится ведущей деятельностью детей; 
- во-вторых, начинается бурное развитие рефлексии; анализ своего поведения, схожести с другими и отличий становится обычным делом для ребенка; в связи с этим появляются определённые барьеры в общении, стеснительность (которая может проявляться как в скованности, так и в демонстративности и грубости) приходит на смену былой непосредственности поведения; 
- в третьих, острое противоречие между особой значимостью деятельности общения и новыми сложностями в ее осуществлении является основной причиной возникновения проблем. 
Примерно к 11 годам девочки начинают прибавлять в массе тела. Нередко в этом возрасте проявляются первые признаки личностных изменений, ребенок становится вспыльчивым, отдаляется от родителей [33]. 
В 12 лет у ребенка происходит развитие вторичных половых признаков и перераспределение жира на теле. Появляется волосяной покров в интимной зоне, растет грудь, очеркивается фигура. Подростки 11-12 лет уже могут совершать сложные по координации движения. Продолжается рост результатов прыжков в длину с места, увеличивается высота выпрыгивания без специальной тренировки. Достигают высокой степени совершенства отдельные показатели пространственной ориентировки: амплитуда движений, точность прыжков на заданную высоту, прямохождение. 
Однако недостаточный уровень психомоторных функций еще не позволяет добиваться высокой степени быстроты и точности движений. Процесс физического роста и созревания сопровождается умственным и социальным развитием: ростом самосознания, переходом от конкретного к более абстрактному мышлению. 
Быстро развивается вторая сигнальная система, подросток уже способен к сознательному торможению того или иного полупроизвольного действия. Внушаемость его становится меньше, а эмоциональность и неуравновешенность возрастают. Отсюда и резкая смена настроения, критическoe отношение к окружающему миру и особенно ко взрослым, желание ничего не принимать на веру, все проверять и оценивать самому.
 Повышенная возбудимость и недостаточная уравновешенность основных нервных процессов могут быть причиной временного нарушения взаимодействия двигательных и вегетативных функций. 
Организм детей среднего школьного возраста крайне неустойчив и подвержен заболеваниям и срывам. Поэтому во время занятий следует осуществлять строгий врачебный контроль за объемом и интенсивностью нагрузок с тем, чтобы не допустить переутомления и перенапряжения организма. 
Чуткий, щадящий подход к ним необходим особенно в те периоды, когда к растущему и формирующемуся организму предъявляются повышенные требования, когда нужна максимальная мобилизация всех его функций (например, во время экзаменов в школе, участии в соревнованиях). Активно развивается кардио-респераторная система, увеличивается масса сердца[36].
У детей, занимающихся видами спорта на выносливость, выражена гипертрофия левого желудочка. Частота сердечных сокращений в покое приближена к показателям взрослого человека, и за счет немного большей частоты сердечных сокращений увеличена скорость кругооборота крови.
 Возраст детей 11–12 лет является своего рода транзиторным и представляет собой период перехода от финальной стадии второго детства (преимущественно мальчики) к дебютной стадии пубертата (преимущественно девочки). Именно в этом возрасте фактически во всех органах и системах развивающегося организма несинхронно интенсифицируются перестроечные процессы, нарушающие эффективность относительно устойчивой ранее системы адаптации. 
Подобный сценарий развития предполагает соответствующие изменения в ключевых механизмах, обеспечивающих адаптационный потенциал подростков в изменившихся условиях функционирования организма. Важно отметить, что по физиологическим показателям проявляются половые различия, свидетельствующие о большей устойчивости девочек этого возраста к стрессирующим факторам по сравнению с мальчиками этого же возраста. 
В то же время реакция организма детей 11–12 лет на умственные и физические нагрузки свидетельствует о напряжении механизмов адаптации. Примерно у 30% детей отмечен неблагоприятный характер адаптации мозгового кровообращения при умственных нагрузках. Подросток - это уже не ребёнок и ещё не взрослый. Это период бурного и неравномерного физического развития: 
1. Происходит  ускорение   роста, интенсивно  происходит  рост  скелета  и конечностей, а грудная клетка и таз отстают, отсюда долговязость.
2. Происходит увеличение массы мышц, мышечной силы, но мышцы не способны к длительному напряжению. Следите за тем, чтобы ребёнок не уставал при длительной физической нагрузке, давайте ему отдохнуть.
3. Диспропорция сердечно-сосудистой системы. Сердце растёт быстрее, чем сосуды. Отсюда появляются различные функциональные нарушения, например потемнение в глазах, головные боли.
4. Нарушения со стороны нервной системы:
· повышенная возбудимость,
· вспыльчивость,
· раздражительность[25].



ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ.

2.1. Методы исследования.

Для решения поставленных задач были использованы следующие
методы исследования:
• анализ научно-методической литературы;
• педагогические наблюдения; 
• педагогическое тестирование;
• педагогический эксперимент; 
• методы математической статистики.

Анализ  и  обобщение  научно–методической  и   специальной   литературы.
Изучение,  анализ  и  обобщение  научно–методической  и  специальной литературы  проводилось  с  целью  выяснения  основных  положений  в  теории  и  практике  по  изучаемой  проблеме,  что  позволило  определить  основные  направления  её  решения.  Анализу  были  подвергнуты  работы, рассматривающие  вопросы  близкие  к  постановке  проблемы  исследования и  позволяющие  получить  информацию  о  возможных  путях  её  решения.

Педагогические наблюдения
Педагогические наблюдения проводились за процессом подготовки юных баскетболисток в ходе тренировочных занятий и соревновательной деятельности. 

Педагогическое тестирование.
    Спортивно–педагогическое  тестирование  проводилось  с  целью  определения  и  оценки  уровня  подготовленности.    Выполнение  тестов  осуществлялось  в  стандартных  условиях  после  15-ти минутной  разминки.  С  программой  тестов  и  методикой  их  выполнения испытуемые  были  предварительно  ознакомлены.  Тестирование проводилось дважды в начале и в конце эксперимента.
Для оценки физической подготовки баскетболисток были использованы следующие тесты:
1. Прыжок в длину с места (см). Выполняется в трехсекундной зоне. Для большей точности измерения пяточный край подошвы смазывается мелом. Оставленный на полу след фиксирует место приземления от обозначенной для прыжка линии. Баскетболист выполняет две попытки, засчитывается лучший результат.
2. Прыжок вверх (см). Испытуемый подходит к стене и проводит мелом черту правой рукой, пытаясь достать максимальную точку. Потом сгибает ноги и выпрыгивает вверх, а в максимальной точке прыжка испытуемый делает отметку на стене. Расстояние между отметками замеряется. Тест выполняется три раза  и в протокол заносится высота лучшего прыжка.
3. Штрафной бросок (количество попаданий). Испытуемый совершает 10 бросков одной рукой с линии штрафного броска. Попадания засчитываются как от щита, так и без него.
4.Штрафной бросок с добеганием до центральной линии баскетбольной площадки (количество попаданий). Испытуемый добегает до центра и касается любой рукой до центральной линии баскетбольной площадки после совершения каждого штрафного броска. Всего совершает 10 штрафных бросков и 9 добеганий до центральной линии баскетбольной площадки. Учитывается количество забитых бросков.

Педагогический эксперимент
   Педагогический  эксперимент являлся основным методом исследования и  проводился  с  целью  проверки и обоснования эффективности  разработанной методики. Эксперимент проводился в естественных условиях подготовки юных баскетболисток на протяжениисеми тренировочных месяцев.В исследовании  принимали  участия  12девочек в возрасте  11-12  лет,  занимающиеся  баскетболом в СДЮСШОР № 9 г. Воронежа.  

Методы математической статистики
   Для  сравнительных  характеристик  исследуемых  параметров  определялись  величины: 
-  средняя арифметическая (М),
-  среднего  квадратического  отклонения (σ),
-  средней  ошибки (m).
      Достоверность  различий  средних  значений  исследуемых  параметров осуществлялось  по  критерию  Стьюдента.  Различия  считали  существенными  при  5%  уровня  значимости.

2.2. Организация исследования

  Исследование  проходило  в  период  с  сентября  2018  года  по  апрель 2020 года,  и  состояло  из  трех  этапов:
    1 этап (сентябрь 2018 г. - август 2019 г.) – проводились  анализ  и  обобщения  научно–методической  и специальной  литературы,  педагогические  наблюдения.
    2 этап (сентябрь 2019 г. – февраль 2020 г.) – проводилось  педагогическое  тестирование,  педагогический эксперимент.
    3 этап (март - апрель 2020 г.) – проводилась  обработка  результатов  и оформление  работы.


ГЛАВА 3.МЕТОДИКА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТОЧНОСТИ ШТРАФНЫХ БРОСКОВ У ЮНЫХ БАСКЕТБОЛИСТОК 

3.1. Содержание экспериментальной программы.


Проведенный на первом этапе исследования анализ литературных источников  позволяет судить о том, что процент попадания штрафных бросков в условиях игры невысок, даже в ведущих командах страны.
Следовательно, тренеру необходимо учить баскетболисток умению управлять своим психологическим и функциональным состоянием и  на фоне нарастающей усталости точно выполнять штрафные броски, от результативности которых часто зависит исход игры при примерно равной силе двух соперничающих команд.
Особенность предлагаемой методики заключалась в том, что в каждом недельном цикле обязательно вводились в тренировку следующие положения:
1. Упражнения в бросках выполняются с повышенной интенсивностью для развития в единстве навыков и специальных качеств.
2. Бросковая пятнадцатиминутка (соревновательный характер выполнения штрафных бросков).
3. Броски в кольцо без зрительного контроля мяча.
4. Учебные игры с обязательным выполнением штрафного броска после любого фола.
5. Контрольные игры с фиксацией пробиваемых штрафных.
Совершенствование технических приемов велось в двух направлениях – стабилизация игровых двигательных навыков и развитие физических качеств в процессе совершенствования техники. 
При этом предпочтение отдавалось выполнению серийных штрафных бросков, выполняемых из различных условий. 
Частота сердечных сокращений в момент выполнения заданий колебалась в пределах от 100 до 120-135 уд/мин. Фоновая нагрузка, предшествующая выполнению бросковых упражнений, носила разный характер.
Систематическое применение повторного метода тренировки должно было стабилизировать навык в процессе активной двигательной деятельности, а в отдельных случаях способствовало исправлению технических ошибок.
Для повышения точности броска использовались специальные упражнения с преодолевающим режимом работы мышц, игровые задания.
Определяющим моментом в построении тренировочного процесса было приближение упражнений к соревновательным условиям, повышение трудностей на тренировочных играх, как тактических, так и психологических, моделирование сложных внешних условий и тактических неожиданностей. 
В индивидуальных заданиях баскетболистки выполняли упражнения для  сохранения равновесия при броске и повышающие скорость выполнения броска, при помощи улучшения расположения звеньев тела. 
Коррекция тренировочной программы и исправление ошибок в исполнении технических приемов проводилась индивидуально. 


3.2. Результаты эксперимента.

Обоснование разработанной методики осуществлялось в ходе педагогического эксперимента, проведённого в естественных условиях тренировочного процесса юных баскетболисток 11-12 лет.
В начале и по окончанию эксперимента было проведено тестирование для определения уровня физической и технической подготовленности юных баскетболисток, а также педагогические наблюдения за соревновательной деятельностью, для выявления эффективности выполнения штрафных бросков непосредственно в ходе игры. 
Всего было рассмотрено 5 параметров, результаты которых представлены в таблице 1.
Таблица 1.
Динамика показателей подготовленности юных баскетболисток 11-12 лет в ходе педагогического эксперимента.

	№
пп

	Показатели
	Начало
эксперимен
та
	Окончание
эксперимента
	Прирост
показателей
	Достовер-
ность
различий

	1.
	Прыжок в длину с места, (см)
	176,43±2,82
	194,25±2,84
	10,1
	P>0,05

	2.
	Прыжок вверх с места, (см)
	32,18±0,88
	36,17±0,89
	12,4
	P>0,05

	3.
	Штрафной бросок (кол-во попаданий)
	6,04±0,66
	7,33±0,65
	21,3
	P>0,05

	4.
	Штрафной бросок с добеганием до центра после каждого броска, (кол-во попаданий)
	4,85±0,37
	5,75±0,35
	18,6
	P>0,05

	5.
	Эффективность выполнения штрафных бросков в игре, (%)
	44,28±6,92
	53,5±6,29
	20,8
	P>0,05




Как  видно из таблицы 1 по окончанию педагогического эксперимента по всем исследуемым показателям произошли достоверные изменения (P>0,05).
На 10,1% повысился результат в прыжке в длину с места. К концу эксперимента средний показатель по группе составил 194,25 м, что на 17,82 м лучше, чем при первоначальном тестировании. Это объясняется тем, что в предложенной методикедавалось достаточно большое количество упражнений с использованием метода сопряженных воздействий, где происходило одновременное совершенствование технической подготовки и развитие физических качеств, необходимых для выполнения броска.
Специальные прыжковые упражнения положительно отразились  на  динамике  теста   «Прыжоквверх»,  выполняемого с места. В начале года баскетболистки показали средний результат 32,18 см, а к окончанию их результат вырос на 12,4% и составил 36,17 см.
В бросковых тестах также видим значительноеулучшение результатов, полученных после применения предложенной методики. 
[bookmark: _GoBack]Многочисленные бросковые упражнения, выполняемые с применением многих сбивающих факторов и на фоне  нарастающего утомления позволили повысить результат в штрафных бросках (из 10 бросков) на 21,3%, а в штрафных бросках с добеганием до центра после каждого броска – на 18,6%.
Стенографическая запись соревновательной деятельности по завершению педагогического эксперимента также показала, что после применения предложенной методики  процент попадания штрафных бросков в среднем, по всем игрокам команды имел достоверный прирост. Если в начале педагогического эксперимента эффективность выполнения штрафных бросков составляла в среднем 44,28 %, то по окончанию этот показатель составил – 53,5 %. Прирост составил 20,8%.
Таким образом, полученные результаты свидетельствуют о правомерности использования предлагаемой методики совершенствования штрафных бросков в тренировочной деятельности юных баскетболисток 11-12 лет.


ВЫВОДЫ

1. Анализ и обобщение литературных источников показал, что при выполнении броска со штрафной линии в условиях соревнования точность броска зависит не только от физических и психологических кондиций игрока, но и от влияния сбивающих факторов в условиях игровой деятельности.
К сбивающим факторам относят объективные (физические качества игроков, механические закономерности броска мяча в цель) и субъективные причины (которые зависят от внутреннего состояния спортсмена, выполняющего бросок; индивидуальная составляющая: физическое развитие, пол, возраст и др.;  другая составляющая присуща всем баскетболистам – это  влияние психологического и функционального состояния спортсмена, методика тренировки способ выполнения тренировки, способы выполнения действий в игровой обстановке и др.).
На основании обзора научно-методической литературы, который позволилопределить факторы, влияющие на точность выполнения штрафного броска была разработана экспериментальная методика, которая была внедрена в тренировочный процесс юных баскетболисток 11-12 лет. 
2. Особенность предлагаемой методики заключалась в том, что в каждом недельном цикле обязательно вводились в тренировку следующие положения:
· упражнения в бросках выполняются с повышенной интенсивностью для развития в единстве навыков и специальных качеств;
· бросковаяпятнадцатиминутка (соревновательный характер выполнения штрафных бросков);
· броски в кольцо без зрительного контроля мяча;
· учебные игры с обязательным выполнением штрафного броска после любого фола;
· контрольные игры с фиксацией пробиваемых штрафных.
3.Анализ результатов, полученных до и после педагогического эксперимента, позволяет заключить, что предлагаемая методика по повышению точности  штрафного броска у юных баскетболисток 11-12 лет была достаточно эффективна.  Сопряженный метод позволил достоверно улучшить показатели физической и технической подготовленности баскетболисток, а постоянное воздействие сбивающих факторов, позволило улучшить качество выполнения штрафного броска, что подтвердила стенографическая запись ответственных соревнований в конце года.



ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ


Присовершенствование штрафных бросков в тренировочной деятельности юных баскетболисток целесообразно использовать метод  сопряженного воздействия, где занятия по технике игры проводятся в сочетании с элементами разновидностей бега и прыжков с использованием одного или двух мячей, различных препятствий.
Предпочтение следует отдавать выполнению серийных бросков.
Широко использовать игровые упражнения с обязательными штрафными бросками.
На этом этапе непосредственной подготовки, одним из важных факторов в процессе технической подготовки игроков является интенсификация тренировочных нагрузок и приближение их к соревновательным режимам. Этот принцип должен лежать в основе совершенствования точности броска:
1. Выполнение бросков на фоне начального утомления или начальной фазе восстановления после декомпенсированного утомления.
2. Введение новых упражнений, способствующих повышению интенсивности при выполнении бросков.
3. Использование преимущественно сопряженного и интервального метода тренировки.
В индивидуальных упражнениях баскетболисткам следует выполнять упражнения для  сохранения равновесия при броске и повышающие скорость выполнения броска, при помощи улучшения расположения звеньев тела. 
Кроме того, следует учитывать следующие рекомендации при выполнении штрафных бросков:
1. Тренируйте ЧИСТЫЕ броски - сделайте 5 бросков подряд с одной и той же точки.
Это задание развивает стабильную точность, поскольку требует огромной концентрации внимания и постоянства. Пять бросков подряд с одной и той же точки улучшают точность, поскольку все составляющие броска - форма, усилия, траектория - каждый раз должны быть теми же самыми и повторяться вновь и вновь, раз за разом с той же дистанции. ЧИСТЫЕ броски автоматически заставляют игрока выбирать высокую траекторию. Броски с высокой траекторией труднее блокировать защитнику, и мяч чаще сваливается в корзину, если касается металлического обруча. В игре, из-за избытка адреналина, наблюдается тенденция приложения несколько больших усилий при бросках. Если ЧИСТЫЕ броски привычно совершенствуются на тренировке, в игре мяч может слегка коснуться задней части обруча корзины, НО, более высокая траектория повышает шансы попадания в корзину. Кроме того, при промахе более высокая траектория порождает более короткий отскок, что повышает шансы при добивании мяча в корзину.
ВАЖНО: Если 5 ЧИСТЫХ бросков кряду являются слишком сложным заданием, снизьте это требование.
Примечание для тренера: Игроки, которые при бросках постоянно задевают заднюю часть обруча корзины, слишком перевозбуждены. Чтобы исправить эту ошибку, объясните ее, и сразу же приступайте к тренировке ЧИСТЫХ бросков, поощряя их использование в ходе сезона.
2.Обязательно сделайте несколько штрафных бросков подряд, перед тем, как покинуть площадку после тренировки.
Это требует повторения всех элементов броска и развивает уверенность. Каждый бьющий должен сам подобрать мяч после своего броска. Подчеркивайте важность повторения одной и той же рутины подготовительных действий перед каждым броском. Глубокий вдох и выдох перед броском снимает лишнее напряжение. Видоизменяйте это упражнение, добавляя больше напряжения игрового характера, за счет временных ограничений. Тот, кто не укладывается в заданное время, должен сделать рывки и т.п.
3. Делайте по 200 штрафных бросков в день на протяжении 5 дней или 500 бросков в один день, и по 200 в следующие четыре дня. Цель: 25/25 из которых 15 бросков ЧИСТЫХ.
Это развивает уверенность и исключительную согласованность формы броска, выпуска мяча и траектории. Кроме того, это повышает точность бросков. Награждайте игрока за: 25/25, наибольшее число попаданий подряд, и за наибольшее число ЧИСТЫХ попаданий подряд. ПРИМЕЧАНИЕ: 100 бросков требуют примерно 15 минут времени.
4.Выполняйте все броски на правильно размеченной площадке, используя правильно размеченный щит. Разметка площадки - важный фактор для снижения числа промахов, поскольку игроку легче оценивать расстояние до корзины. По этой же причине развивается дополнительная уверенность. Размеченный щит дает игроку точку прицеливания для броска с отскоком от щита или для броска из-под корзины.
5. Удерживай руки в позиции сопровождения мяча при броске, пока тот не коснется корзины.Сопровождение мяча при броске позволяет лучше контролировать движения и повышает результативность.
6. При выполнении штрафных бросков тренеру следует давать задания на концентрацию внимания игроков на одном из технических элементов этого броска:
· полное сгибание руки в лучезапястном суставе;
· обратное вращение мяча;
· полное разгибание руки в локтевом суставе;
· следить за отклонением локтя бросающей руки в сторону;
· зафиксировать бросающую руку на несколько секунд после выполнения броска.





Упражнения, применяемые в экспериментальной методике.

Совершенствование штрафного броска
Упражнение 1.
Выполняется индивидуально. Штрафные броски во время утомления. 6-10 попаданий со штрафной линии подряд в конце тренировки.
Упражнение 2.
Штрафные броски до второго промаха. Можно выполнять индивидуально либо в парах. Побеждают тот, кто попадет в кольцо большее количество раз из двух попыток.
Упражнение 3.
Команда делиться по 5 человек. В этих пятерках все поочередно выполняют штрафные броски. Та пятерка, которая забросит 15 подряд штрафных бросков быстрее всех, считается победителем.

Совершенствование штрафного броска после нагрузки.
Упражнение 1.
В парах либо индивидуально. После каждых трех штрафных бросков игроки делают ускорение к противоположной стороне площадки, где совершают новую серию штрафных бросков. Побеждает тот, кто попадет в кольцо большее количество раз за 3 минуты, либо за 10 ускорений.
Упражнение 2.
Баскетболист выполняет серию прыжков 1-2 минуты, после чего сразу же бросает 15-20 раз подряд со штрафной линии. Побеждает тот, кто забросит большее количество раз.
Упражнение 3.
Искусственное увеличение ценности штрафных бросков на тренировке во время игры в баскетбол. После каждого нарушения правил игрок пробивает четыре штрафных броска, вместо двух.

Повышение уверенности при совершенствовании штрафного броска
Упражнение 1.
Штрафные броски индивидуально либо в парах по 10 раз.  Во время четных бросков мяч должен попасть в корзину от щита, а по нечетным броскам – чисто, не задевая его. Это упражнение тренирует уверенность в каждом броске.
Упражнение 2.
Пробитие штрафных бросков с отвлекающими элементами: насмешки, неожиданные шумы, угрозы, визуальные помехи и все остальное, кроме физического контакта с игроком (игрока нельзя трогать!).
Упражнение 3.
Все игроки выполняют по 10 бросков подряд. Второй бросающий должен попасть в корзину столько, сколько раз попал бросавший перед ним. Третий бросающий должен попасть столько, сколько попал бросавший вторым. Игрок, не выполнивший этого требования, из игры выбывает.

Совершенствование штрафного броска для 2-3 игроков
Упражнение 1.
Один игрок стоит у линии штрафного броска, второй — под корзиной. Один игрок выполняет серию бросков (5—10) подряд, а стоящий под корзиной подает ему мяч. Игрок, выполнивший серию бросков, идет под корзину, а броски выполняет следующий игрок.
Варианты: 
а) игроки соревнуются, кто больше попадет из определенного количества попыток (из 50) или кто быстрее выполнит определенное количество попаданий;
б) один игрок выполняет десять бросков. Следующий должен попасть в корзину столько раз, сколько попал в нее бросавший перед ним. "Если второй игрок выполнит это требование, он получает право бросать мяч первым, если не выполнит — побеждает тот игрок, который забросил штрафные первым.
Упражнение 2.
Игроки выполняют броски до промаха. Варианты: 
а) кто больше попадет подряд с определенного числа попыток;
б) кто быстрее сможет попасть определенное число раз.
Упражнение 3.
Упражнения для трех игроков. Два игрока стоят у линии штрафного броска и имеют по мячу. Третий игрок под корзиной. Игроки, имеющие мячи, поочередно выполняют броски, а игрок, стоящий под корзиной, подает им мячи. После 5—10 бросков игроки меняются местами.
Упражнение 4.
Все игроки выполняют по 10 бросков подряд. Второй бросающий должен попасть в корзину столько, сколько раз попал бросавший перед ним. Третий бросающий должен попасть столько, сколько попал бросавший вторым. Игрок, не выполнивший этого требования, из игры выбывает.
Вариант: то же самое, но игроки выполняют штрафные броски до промаха.

Упражнения, приближенные к игровым условиям.
Упражнение 1.
Один игрок стоит у линии штрафного броска, второй— под корзиной. Игрок, стоящий у линии штрафного броска, выполняет два броска подряд и занимает место под корзиной, чтобы подавать мячи партнеру, который в то время становится у линии штрафного броска.
Варианты:
а) игрок, попавший дважды, получает право еще па два броска;
б)  игрок, попавший дважды, получает право бросать до промаха;
в)  игроки выполняют по два штрафных броска подряд. Кто быстрее  выполнит  определенное количество бросков.
Упражнение 2.
Игроки выполняют по два броска подряд. Второй должен попасть в корзину столько раз, сколько попал бросавший перед ним.
Упражнение 3.
Во время упражнений для совершенствования бросков мяча с разных дистанций выполняется определенное количество штрафных бросков.
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