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Множество специалистов баскетбола, подчеркивают исключительное значение движения ки-

стью для повышения точности и дальности бросков, ведь во время выполнения завершающего 

движения кистью максимально долгий контакт пальцев кисти во многом обеспечивает точность 

выполнения броска [1, 59 с.]. 

Например, Хол Виссел считает, что при выполнении броска с дальних дистанций проявляется в 

большей степени сила мышц ног, спины, плеч, создавая дополнительное усилие с ритмичным и 

последовательным его выполнением, а в наибольшей степени влияющим элементом на точность 

является завершающее движение кистью [2, 82 с.].  

Существуют множество исследований данного движения в контексте броска из безопорного 

положения, но исследований данного компонента в юношеском баскетболе является недостаточ-

ным, не разработанность данного вопроса определила актуальность исследования. 

Цель исследования – определить степень влияния подвижности в лучезапястном суставе на 

точность бросков с различных дистанций.  

Данное исследование проводилось с использованием результатов исследования подвижности 

лучезапястного сустава у баскетболистов 10-14 лет «ДЮСШ Воложинского района» и «ФОЦ Во-

ложинского района». 

Для определения подвижности в лучезапястном суставе бросковой руки было использовано 2 

теста: 

Тест на сгибание. Стойка ноги вместе, руки вперед, ладонями внутрь. Согните кисти внутрь, 

чтобы ваши пальцы смотрели друг на друга. Критерии оценки – пальцы и ладонь должны нахо-

диться на одной линии, пендикулярны руке (90°) – подвижность отличная, 80°– хорошая, меньше 

– плохая.  

Тест на разгибание. Стойка ноги вместе, на ладонь левой руки возле подушечки большого 

пальца ложится скрепка или пуговица, сомкните ладони перед грудью так, чтобы пальцы смотре-

ли вверх. Постепенно разводите локти в стороны, пока предплечья не составят друг с другом пря-

мую линию или выше. Если предмет удерживается свободно и локти выше лучезапястного суста-

ва, гибкости отличная, с трудом – хорошая,  предмет падает – плохая [3, 15 с.]. 

Нами проанализирована результативность дальних бросков, выполненных баскетболистам 

«ДЮСШ Воложинского района» и «ФОЦ Воложинского района» в ходе тренировочного процесса.  

При определении точности дальних бросков все баскетболисты выполняли тест, позволяющий 

определить их стабильность: 15 бросков, сериями по 5 попыток с заранее обозначенной точки на 
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площадке. После каждого броска игрок выполнял рывок к центральной линии и обратно, мяч по-

давался партнёром. Для определения процента реализации бросков в зависимости от показателей 

гибкости в лучезапястном суставе (тест на разгибание) испытуемые удерживали максимально 

возможный угол между кистью и предплечьем на протяжении всей фазы броска до момента за-

вершающего движения кистью. Результативности  в зависимости от показателей сгибания в луче-

запястном суставе (тест на сгибание), испытуемые выполняли броски, завершающее движение ко-

торых было разделено на два способа: пальцы смотрят вперёд, параллельно полу; пальцы смотрят 

в пол, перпендикулярно полу. 

Показатели теста на сгибания брались усреднённые. Показатели результативности в зависимо-

сти от гибкости указывались в процентах. 

 

Таблица – Результаты определения подвижности в лучезапястном суставе и реализации брос-

ков в зависимости от показателей подвижности. 

 

      Подвижность 

 

 

Расстояние/м 

Тест на разгибание Тест на сгибание 

Отлично 

71,3% 

Хорошо 

20,5% 

Плохо 

8,2% 

Отлично 

48,9% 

Хорошо 

33,4% 

Плохо 

17,7% 

4 65,8 64,3 44,4 57,3 48,6 45,0 

4,5 74,0 50,9 39,8 61,4 45,1 38,9 

5 38,4 27,1 28,7 29,8 23,3 28,7 

 

Нужно отметить незначительное изменение процента реализации бросков с различных дистан-

ций в зависимости от  возможностей «закрывать кисть». Реализация во время теста на разгибание 

максимальная разница на дистанции в 4 метра составила 21,4%, 4,5 метров 34,2%, 5 метров 11,3%. 

Последний показатель (5 метров) в разы меньше предыдущих, но общая результативность так же 

намного ниже. 

Исходя из этого гибкость в лучезапястном суставе, а именно разгибание, является существен-

ным фактором в повышении точности бросков. Завершающее движение кистью, сгибание, не су-

щественным образом влияет на результативность. 
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В современной легкой атлетике большое количество видов программы, где без учета анатомо-

физиологических особенностей, уровня развития физических качеств невозможно добиться спор-

тивного результата и  свести к минимуму спортивные травмы. Одной из важных предпосылок для 

начала занятий спортом является отбор детей в спортивные секции и ориентация их, исходя из 

индивидуальных особенностей, на занятия тем или иным видом легкой атлетики, в котором 

наиболее ярко проявляются  физические качества  (быстрота, ловкость, выносливость и др.), при-

чем они развиваются в разные возрастные периоды с неодинаковой скоростью. При развитии того 

или иного качества необходимо учитывать возраст, пол, наследственные факторы, физическое 
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