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Не зважаючи на чималі позитивні зміни в розвитку баскетболу в світі, існують серйозні проблеми, що гальмують його розвиток та знижують видовищність гри. Це такі проблеми: технічна підготовленість гравців, невисока ефективність дистанційних кидків, тактична та психологічна підготовка, рівень втомленості та його вплив на ігрові дії. Перелічені проблеми пов’язані з відсутністю високоякісного наукового обґрунтування та недостатньо вивченими або зовсім не освітленими деякими аспектами, пасивністю тренерів-викладачів, що працюють на різних рівнях національного баскетболу.

За думкою провідних фахівців спортивної науки, вже вичерпані можливості підвищення об’єму і інтенсивності тренувальних навантажень. Головне тепер – розумне їх дозування, вміле планування, раціональне розширення функціональних можливостей організму спортсмена [7-10].


Кидок м’яча у кошик є вершиною ігрових дій, йому “підкорена” вся діяльність гравців при організації гри. Вся тренувальна робота, в усіх її формах спрямована на кращу підготовку спортсменів з метою полегшення умов подолання цілі [1-2].


У баскетболі кидки в грі виконуються з близької (до 3 м), середньої (від 3-5 м), дальньої (від 5-6,25 м) та “супердальньої” (від 6,25 м та більше) дистанції. Ефективність кидків м’яча у кошик з близьких відстаней вище ніж з середніх та дальніх на 20-30%. Але концентрація захисних сил команди суперника під своїм щитом не дозволяє проводити постійну атаку кільця з близьких відстаней і вимагає від команди що володіє м’ячем атакувати кошик з середніх та дальніх відстаней [3-5].


Дистанційний кидок є одним із засобів завершення атаки, найскладнішим прийомом гри і вимагає від баскетболістів постійного, серйозного відношення в процесі учбово-тренувальної роботи та зібраності при виконанні під час гри. Дистанційні кидки складають 50-60% від загальної кількості кидків, що виконуються під час гри. Це залежить від багатьох факторів. Результативність кидків з різних відстаней у багатьох команд різна. Можливо, це пов’язано з тією увагою, яку надають удосконаленню техніки кидків в тій або іншій команді в учбово-тренувальному процесі. В останні роки спостерігається тенденція збільшення кількості кидків з дальньої відстані за рахунок зменшення кількості кидків з середньої дистанції. Саме цьому проблема підвищенні влучності кидків постійно знаходиться в центрі уваги фахівців з баскетболу [6, 11, 12].

Ми провели дослідження серед студентських команд ВНЗ м. Харкова, в якому приймали участь студенти-баскетболісти, чоловіки віком від 18 до 25 років. Гравцям була запропонована анкета з 10 питань. 

У своїй анкеті ми намагалися визначити відношення до дистанційного кидку, відповісти на запропоновані ситуаційні ігрові задачі (“чи будете виконувати кидок в тій чи іншій ситуації?”), виявити що, на думку студентів, найбільш впливає та найбільш заважає влучності дистанційного кидку, якими методами та засобами, на їх думку, можна добитися підвищення результативності дальнього кидку.


Аналіз результатів показав, що 96% опитаних в грі використовують дистанційний кидок, з них 60% можуть виконувати кидки з “незручних крапок” (паралельно по відношенню до щита). 56% гравців будуть виконувати кидок у “відповідальний момент” (до кінця гри залишається 5-10 сек.). При цьому ефективність кидків - влучень у кошик ледь досягає 21%. Для порівняння під час тренування влучення у кошик складає 50-60% з виконаних кидків. Також виявлено, що найбільш “сприятливими” для гравців є кидки під кутом 450 (62% опитаних) та по центру (35% опитаних) по відношенню до щита.


Отже, спостерігається високий відсоток використання у грі дистанційного (3-очкового) кидка (96%), але поряд з цим дуже низький відсоток влучень (21%). На думку опитаних гравців найбільшим заважаючим компонентом під час виконання 3-очкових кидків є: - захисник (50%); - втома гравця (35%); - індивідуальна техніка кидку (15%). На питання: “на Вашу думку, що сприяє точному влученню дальнього кидка?” 50% опитаних відповіли – тренованість гравців; 30% - індивідуальна техніка гравця; і 20% - відсутність збиваючих факторів. 

Студентам-баскетболістам було запропоновано надати свої рекомендації щодо підвищення ефективності дальнього кидку під час тренування. Ми отримали такі результати: більшій ефективності дистанційних кидків у грі будуть сприяти: 

- значне збільшення кількості виконаних дистанційних кидків під час тренування (наприклад 150-200 влучень). Так вважають 55% опитаних;

- виконання 3-очкових кидків під час тренування у “складних” умовах, максимально близьких до ігрових. Так вважають 20%;

- акцентувати увагу під час тренування на індивідуальній техніці виконання кидка. Так вважають 15% опитаних.

Паралельно з цим дослідженням було проведено анкетування тренерів студентських команд. Ось його результати: 100% опитаних використовують дальній кидок в грі команди, 95% з них вважають найбільш ефективнішим кидок під 450 та по центру по відношенню до щита (на тренуваннях влучення з цих крапок складає 60-70%). На думку 50% тренерів захисник є найбільшою поміхою при виконанні дистанційного кидка; 30% вважає, що рівень втоми впливає на ефективність кидка.

80% тренерів сходяться в думці, що виконання дистанційного кидка на тренуванні в “ігрових умовах” та збільшення більшості кількості виконаних кидків будуть сприяти підвищенню ефективності (влученню) дистанційного кидку під час гри.

Отже, при порівнянні результатів анкетування гравців та їх тренерів, можна побачити, що їх міркування по вказаним питанням майже співпадають. А найважливішим є те, що і гравці, і тренери вважають за необхідне працювати над дистанційним кидком, його технікою виконання, його тренуванням, над досягненням як найвищої результативності під час гри.

Проблема кидків м’яча у кошик була виявлена самою суттю гри у баскетбол, ще при її заснуванні більш 110 років тому. 

По мірі зросту популярності гри і відносно повільного підвищення результативності кидків з середніх та дальніх відстаней гострота проблеми зростала.

На різних етапах розвитку культури гри тренери та фахівці намагалися вирішити проблему підвищення точності кидків:

- удосконалення командних та тактичних дій для сприятливих умов одному з гравців для виконання кидків у кошик, але мало враховувались збиваючі фактори, що могли вплинути на цього гравця - це втома, протидія захисника та інші об’єктивні та суб’єктивні фактори;

- збільшення об’єму кидків під час тренування;

- розробка методик для удосконалення техніки кидка;

- проведення наукових досліджень по вивченню техніки кидка м’яча у кошик і характеру ігрової діяльності та інші.

Пошуки шляхів вирішення проблеми сприяли розвитку теорії і методики баскетболу, підвищенню технічної майстерності гравців і поліпшенню результативності кидків з середньої та дальньої відстані.

Умови виконання кидків в ігрових ситуаціях дуже різноманітні: від ідеальних з “зручних” позицій, до надто складних. Результативність кидка залежить від майстерності гравців і впливу збиваючих факторів.

Аналіз спеціальної літератури показав, що основні дослідження фахівців з баскетболу за останні 25 років були спрямовані на вивчення техніки кидків і виявлення факторів, що суттєво впливають на їх точність (влучність) [4-6, 11].

Фахівці розділяють фактори, що впливають на точність кидків на 2 основні групи: зовнішні (суб’єктивні) та внутрішні (об’єктивні). До зовнішніх факторів належать дистанція, з якої виконується кидок, траєкторія руху м’яча, протидії захисника, “свій-чужий” майданчик та інші. До внутрішніх факторів, в першу чергу треба віднести: техніка виконання кидка у кошик, вплив “втоми”, стан психічних і аналізаторних систем організму, тобто фактори, які залежать від внутрішнього стану систем організму спортсмена. З перелічених факторів найбільш впливовими на точність кидків є протидія захисника та “втома” (вплив навантаження на організм).

В цілому в практиці баскетболу тренери при удосконаленні техніки кидків м’яча у кошик використовують всі основні методи тренування: груповий; поточний; змагальний; інтервальний; інтегральний та інші. Але наукової або логічної основи вони не мають.

Ключ до захисту суперника – висока ефективність кидків з середніх та дальніх відстаней.

Стабілізація результативності дистанційних кидків на відносно невисокому рівні на протязі довгого часу свідчить про те, що використані в практиці баскетболу методики удосконалення техніки кидків м’яча у кошик вичерпали свої можливості і ця проблема сучасного баскетболу потребує рішення. Можливо припустити, що інші методики вимагатимуть значно більших затрат фізичних, психічних, емоційних сил і значно більшої ерудиції тренерів та гравців в питаннях теорії та методики тренування.

Результати нашого дослідження та аналіз спеціальної літератури, особиста думка тренерів дозволяють зробити висновок, що основним фактором, який стримує зріст ефективності кидків м’яча у кошик, є інтенсивна рухова діяльність баскетболістів під час змагань.

Все це пов’язано з недостатнім прикладним використанням фахівцями з баскетболу досягнень науки останніх років по вивченню біохімічних та фізіологічних закономірностей проявлення втоми та шляхів її подолання.
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PROBLEMS OF EFFICACY OF THROW IN A BASKET
N. Izmailova
National Pharmaceutical university of Kharkov
Abstract. In practice of basketball of procedure of perfecting of engineering of throws of a ball in a basket have depleted the possibilities. This problem of modern basketball requires a solution. Main constraining growth factor of efficacy of throws of a ball in a basket is the intensive motorial activity basketball-players during competings.
Key words: basketball, motorial activity, competings.
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