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Введение. Повышение точности бросков 
мяча в кольцо – один из важнейших показате-
лей результативности игровых действий в 
баскетболе. Качество выполнения этого тех-
нического приема является решающим фак-
тором в достижении игровой победы [6].  
Поэтому вопросам обучения и совершенст-
вования бросков мяча в корзину уделяется 
пристальное внимание в баскетболе. 

Цель исследования. Повысить эффек-
тивность процесса совершенствования техни-
ки бросков мяча в корзину в группе баскетбо-
листов начальной подготовки. 

Материалы и методы исследования. 
Тест «Броски мяча в корзину» с трех точек 
линии полукруга – слева, с центра и справа.  
С каждой точки баскетболист выполнял по 
10 бросков в корзину. Линия полукруга – это 
линия, внутри которой не фиксируются фолы 
столкновения, полукруг радиусом 1,25 м, из-
меренный от точки на полу непосредственно 

под точным центром корзины до внутреннего 
края полукруга. Высота до баскетбольной 
корзины стандартная – 3,05 м.  

Для объективной инструментальной 
оценки освоения этапа обучения использова-
ли компьютерную стабилометрию «Стабило-
МБН» (г. Москва), включающую пробы Ром-
берга с открытыми и закрытыми глазами в 
европейской стойке, покачивания прямым 
телом вперед-назад с закрытыми глазами  
(51 с). Оценку полученных результатов про-
водили на основе способа стабилометриче-
ского исследования мышечной координации 
при регуляции вертикальной стойки человека, 
изложенного в патенте на изобретение РФ 
№ 2547991 [5]. В эксперименте участвовали 
две группы (контрольная и эксперименталь-
ная) юношей 2007–2009 г.р. начальной под-
готовки по баскетболу – 10 человек в каж-
дой. Учебно-тренировочный процесс прово-
дился на базе спортивной школы олимпий-
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ского резерва «Югория» им А.А. Пилояна  
г. Сургута.  

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Начиная с октября 2017 года спорт-
смены тренировались по программе спортив-
ной подготовки СШОР «Югория» им. А.А. Пи-
лояна по баскетболу [7]. Этап начальной 
подготовки включает в себя весь существую-
щий в теории и практике спортивной подго-
товки набор практических методов: метод 
упражнений, игровой и соревновательный.  
В качестве основного применяется метод уп-
ражнений с многократным повторением дви-
гательных заданий. Методика обучения осно-
вывается на традиционных представлениях о 
последовательности обучения двигательным 
действиям, принятых в теории и методике фи-
зического воспитания [4, с. 114]. Отличитель-
ной особенностью проведения занятий в экс-
периментальной группе являлось широкое 
варьирование методов обучения на занятии 
для увеличения двигательного опыта у обу-
чающихся. Существенных различий точности 
бросков мяча в корзину между контрольной и 
экспериментальной группами не обнаружива-
лось по результатам тестирования с октября 
2017 года по январь 2019 года включительно 
(табл. 1). 

Сравнение результатов технической под-
готовки бросков мяча в корзину в контроль-
ной и экспериментальной группах начальной 
подготовки баскетболистов проводилось на 
основании результатов контрольного теста. 
При сравнении результатов тестирования в 
январе и марте 2019 года выявилось статисти-
чески значимое различие точности попадания 
мяча в корзину в пользу экспериментальной 
группы баскетболистов (t = 5,36; p < 0,01) при 
средних значениях 8,5 ± 0,024 (хср ± σ) попа-

дания против 7,4 ± 0,018 (хср ± σ) в контроль-
ной группе.  

С января 2019 года в экспериментальной 
группе обучение и совершенствование бро-
сков в корзину выполнялось по алгоритму 
формирования двигательной культуры, со-
стоящей из 6 этапов обучения, в котором учи-
тывается последовательность решений двига-
тельных задач нервной системой [1, 3].  

Содержание 3-го этапа обучения броска 
баскетбольного мяча в корзину в эксперимен-
тальной группе с учетом последовательности 
решения двигательных задач нервной систе-
мой включает в себя формирование моторной 
стабильности в движениях у спортсменов.  
В основе стабильности движений в воспроиз-
водимой схеме телодвижений и движений 
выбранного способа броска мяча в корзину 
лежит мышечная синергия, т. е. целью приме-
няемых средств и методов 3-го этапа является 
развитие мышечной синергии у спортсмена. 
Согласованность требуемых напряжений и 
релаксаций скелетных мышц с возникающими 
внутренними и внешними силами возрастает 
на базе развитого уровня кинестетической 
чувствительности [2]. На 3-м этапе обучения 
рост значений мышечной синергии обеспе-
чивается только в стандартных условиях вы-
полнения движений и при его постоянных 
повторах для того, чтобы нервная система 
смогла понять, как управлять возникающими 
внутренними и внешними силами, макси-
мально использовать их для достижения точ-
ности попадания мяча в корзину. Задачей 
спортсмена на данном этапе обучения явля-
ется достижение легкости выполнения бро-
сков в повторяющихся схемах телодвижений 
и движений выбранного способа броска мяча 
в корзину (техники броска). Для закрепления и  

 

Таблица 1
Table 1

Результаты теста «Броски мяча в корзину» 
Results of the ball throwing test 

Месяц 
Month 

Контрольная группа  
10 чел., хср ± σ 
Control group  

10 persons, хmean ± σ 

Экспериментальная группа 
10 чел., yср ± σ 

Experimental group  
10 persons, ymean ± σ 

t-критерий, 
р – уровень значимости 

t-criterion, p – significance level 

Октябрь 2017 г. 
October 2017 

4,1 ± 2,02 3,7 ± 1,70 – 

Май 2018 г. 
May 2018 

5 ± 1,05 4,9 ± 0,99 – 

Январь 2019 г. 
January 2019 

6,5 ± 0,033 6,9 ± 0,036 – 

Март 2019 г. 
March 2019 

7,4 ± 0,018 8,5 ± 0,024 t = 5,36; p < 0,01 
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Таблица 2
Table 2

Динамика увеличения значений мышечной синергии  
(показатель функции равновесия, усл. ед./среднее кросс-АЧХ3max vertical (кг × Гц) ^ 1/2)  

у юных баскетболистов в экспериментальной группе (n = 10) 
Dynamics of muscle synergy improvement  

(Balance Indicator, c.u./average cross-AFC3max vertical (kg × Hz) ^ 1/2)  
in basketball beginners from the experimental group (n = 10) 

Данные 
Data 

Пробы Ромберга до нагрузки 
Romberg test before load 

Пробы Ромберга после стандартной  
нагрузки 30 приседаний за 1 мин 

Romberg test after 30 squats per minute 
ГО/EO, 
хср ± σ 

ГЗ/EC, 
хср ± σ 

ПГЗ/SEC, 
хср ± σ 

ГО/EO, 
хср ± σ 

ГЗ/EC, 
хср ± σ 

ПГЗ/SEC, 
хср ± σ 

Январь 2019 г. 
January 2019 

208,4 ± 109,08 149,4 ± 95,31 88,7 ± 30,31 113,3 ± 31,26 128,08 ± 76,43 92,4 ± 76,43 

Март 2019 г. 
March 2019 

219,8 ± 96,39 203,7 ± 126,36 110,9 ± 42,85 139,8 ± 34,25 176,8 ± 97,23 106,78 ± 38,86

W, Вилкоксон, 
Wilcoxon,  
р < 0,05 

– – 10 8 – – 

Z, знаков, 
Z, signs,  
р < 0,05 

4 3 2 3 2 2 

T, Стьюдент, 
Student’s, T,  
р < 0,05 

– – – 2,409 – – 

Примечание. ГО – глаза открыты, ГЗ – глаза закрыты, ПГЗ – покачиваясь прямым телом вперед-назад, 
глаза закрыты. 

Note. EO – Eyes Open, EC – eyes closed, SEC – swaying back and forth eyes closed. 
  

Таблица3
Table 3

Динамика уменьшения значений порога кинестетической чувствительности  
(среднее кросс-АЧХ3max vertical (кг × Гц) ^ 1/2) у юных баскетболистов в экспериментальной группе (n = 10) 

Dynamics of kinesthetic sensitivity threshold reduction (average cross-AFC3max vertical (kg × Hz) ^ 1/2)  
in basketball beginners from the experimental group (n = 10) 

Данные 
Data 

Пробы Ромберга до нагрузки 
Romberg test before load 

Пробы Ромберга после стандартной  
нагрузки 30 приседаний за 1 мин 

Romberg test after 30 squats per minute 
ГО/EO, 
хср ± σ 

ГЗ/EC, 
хср ± σ 

ПГЗ/SEC, 
хср ± σ 

ГО/EO, 
хср ± σ 

ГЗ/EC, 
хср ± σ 

ПГЗ/SEC, 
хср ± σ 

Январь 2019 г. 
January 2019 

0,1949 ± 
0,059 

0,1849 ± 0,053
0,2642 ± 

0,093 
0,2425 ± 0,043

0,1997 ± 
0,053 

0,2748 ± 
0,071 

Март 2019 г. 
March 2019 

0,1689 ± 
0,077 

0,1736 ± 0,062
0,2024 ± 

0,065 
0,2201 ± 0,052 0,18 ± 0,057 

0,2078 ± 
0,045 

W, Вилкоксон, 
Wilcoxon,  
р < 0,05 

– – 50 – – 51 

Z, знаков, 
Z, signs, 
р < 0,05 

7 – 8 7 – 9 

T, Стьюдент, 
Student’s, T,  
р < 0,05 

– – 3,47 – – 2,57 

Примечание. Условные обозначения те же, что и в табл. 2. 
Note. The same as for Table 2. 
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совершенствования броска применяется метод 
упражнения, броски выполняются с неболь-
шой дистанции из стандартных положений. 
Тренер должен следить за точностью повторе-
ний техники бросков мяча и корректировать 
ее, если спортсмен делает ошибки, давая до-
полнительные указания, контролировать вы-
соту полета, отскок, скорость полета мяча. 
Педагогическим критерием освоения этапа 
является выбранный уровень стабильности 
попаданий мяча в корзину, а физиологической 
основой – развитый уровень мышечной си-
нергии.  

Объективная инструментальная оценка 
освоения 3-го этапа обучения компьютерной 
стабилометрией «Стабило-МБН» выявила 
статистически значимый положительный при-
рост значений мышечной синергии и кинесте-
тической чувствительности в эксперимен-
тальной группе баскетболистов (табл. 2 и 3). 

В контрольной группе юных баскетболи-
стов статистически значимое изменение мы-
шечной синергии выявлено только в одной 
пробе Ромберга с закрытыми глазами после 
выполнения стандартной физической нагруз-
ки (Z = 3, p < 0,05). Во всех остальных пробах 
статистически значимых изменений значений 
мышечной синергии и кинестетической чув-
ствительности в контрольной группе баскет-
болистов выявлено не было.  

Выводы. Учет в обучении юных баскет-
болистов естественных правил функциониро-
вания механизмов в нервной системе человека 
позволил объективно повысить эффектив-
ность процесса совершенствования техники 
бросков мяча в корзину в экспериментальной 
группе баскетболистов начальной подготовки. 
Статистически значимый положительный при-
рост значений мышечной синергии и кинесте-
тической чувствительности в эксперименталь-
ной группе баскетболистов объективно отра-

жает значимый прирост значений точности 
попадания мяча в корзину в стандартных усло-
виях тестирования. 
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Aim. The article deals with improving the efficiency of ball throwing technique enhance-

ment in basketball beginners. Materials and methods. 2 groups (10 persons each group, control 
and experimental) of male basketball beginners born in 2007–2009 participated in the study. 
The training was conducted at the premises of “Yugoria” Olympic reserve school named after 
A. Piloyan (Surgut, Russia). For an objective instrumental assessment of the 3rd stage of training, 
we used “Stabilo-MBN” computer-assisted stabilometry. Results. Statistically significant posi-
tive changes in muscle synergy and kinesthetic sensitivity in the experimental group reflect 
the objectively significant improvement of throwing accuracy under standard test conditions. 
Conclusion. The fundamental rules of the performance of the mechanisms in the nervous system 
allowed us to objectively improve the efficiency of ball throwing technique enhancement in bas-
ketball beginners. 

Keywords: basketball, training, ball throwing, solving motion tasks, stages of motion im-
provement.  
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