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Аннотация 
Цель исследования – изучить возможность повышения координационных способностей юных ба-
скетболистов в процессе реализации экспериментальной тренировочной программы, предусматри-
вающей преимущественное применение «открытых» соревновательных упражнений, упражнений на 
«координационной лестнице» и статических упражнений на мышцы пояснично-тазовой части по-
звоночника.
Методы и организация исследования. В эксперименте приняли участие две группы спортсменов 13-14 
лет по 12 человек из команд МБУ «СШ «Экспресс» г. Великие Луки (экспериментальная группа) и МБУ 
ДО «Юность» г. Псков (контрольная группа). Тренировочные программы длились 8 месяцев. Исполь-
зовались три группы тестов: физическая подготовка, «закрытые» и «открытые».
Результаты исследования. После 8-месячной тренировки испытуемые экспериментальной группы по-
казали более высокие результаты в тестах по физической подготовке, «закрытых» и «открытых» те-
стах, свидетельствующие о превосходящем уровне их координационных способностей по сравнению 
с таковыми контрольной группы.
Заключение. Разработанная нами и реализованная экспериментальная программа тренировок позво-
ляет повысить уровень координационных способностей юных баскетболистов.
Ключевые слова: баскетбол, открытые физические упражнения, пояснично-тазовый комплекс, коор-
динационные способности.
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Abstract
Th e aim of the research is to explore the perspective of the improvement of coordination skills of young bas-
ketball players in the framework of the experimental training program providing the use of open competition, 
"balance ladder" and static core-muscles exercises.
Materials and methods of the research. Th e research brought together two groups of twelve basketball players 
aged 13-14 from youth basketball teams "Express" (experimental group from Velikie Luki) and "Youth" (con-
trol group from Pskov). Length of training programs was 8 months. We used three groups of tests: physical 
fi tness, "closed" tests and "open" tests.
Research results and discussion. Aft er 8 months of training, participants of the experimental group showed 
higher results in physical fi tness tests, "closed" and "open" tests, indicating a superior level of their coordina-
tion skills, compared to the control group.
Conclusion. Th e experimental training program that we have designed and implemented provides the im-
provement of coordination skills of young basketball players.
Keywords: basketball, open physical exercises, lumbar-pelvic complex, coordination skills.

ВВЕДЕНИЕ
В настоящее время имеется большое коли-
чество публикаций, посвященных развитию 
координационных способностей у спортсме-
нов разного возраста, уровня спортивного ма-
стерства, специализирующихся в различных 

видах спорта [1; 2; 3; 4; 5; 6; 8; 13; 14; 15]. В 
этих работах описываются определяющие 
координационные способности, факторы 
и методики повышения разных видов коор-
динационных способностей. В опублико-
ванных материалах приводятся сведения и о 
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развитии координационных способностей 
у баскетболистов, находящихся на разных 
этапах возрастного развития. В исследова-
нии А. Абдулразак (2017) утверждается, что 
уровень развития координационных способ-
ностей баскетболистов характеризуется ста-
бильностью и качеством выполнения физи-
ческих упражнений. Указанные выше работы 
в основном описывают результаты исследо-
ваний, посвященных развитию координа-
ционных способностей у детей, рожденных 
в 80-90 годы прошлого столетия. В течение 
двух последних десятилетий существенно 
возросла информационная нагрузка на детей 
разного возраста, в то время как их двигатель-
ная активность заметно снизилась [9]. Такой 
фактологический материал свидетельствует о 
необходимости изучения возрастных особен-
ностей развития физических качеств, в том 
числе и разных видов координационных спо-
собностей у современных детей (родившихся 
после 2000 года).
Кроме общеизвестных факторов, опреде-
ляющих уровень координационных спо-
собностей, большое значение в последние 
годы придается обеспечению устойчивости 
пояснично-тазового комплекса, включающе-
го основные мышцы, ответственные за со-
хранение баланса и устойчивости дистальной 
части позвоночника и таза [12; 16], а также 
применению в тренировочном процессе «от-
крытых физических упражнений» [7;10; 11].
В связи с описанными выше обстоятельства-
ми цель нашей работы состояла в изучении 
новых подходов к развитию координацион-
ных способностей у баскетболистов в возрас-
те 13-14 лет. 

МЕТОДЫ 
И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
Традиционная примерная программа спор-
тивной подготовки по баскетболу для 
детско-юношеских спортивных школ, спе-
циализированных детско-юношеских школ 
олимпийского резерва включает в себя сле-
дующие виды подготовки: теоретическую, 
общую и специальную физическую, техни-
ческую и тактическую, игровую, а также кон-
трольные и календарные игры, контрольно-
переводные испытания. Общее количество 
часов на обучение – 936 (таблица 1).
В разделе «Учебный материал для всех эта-
пов подготовки» указываются общие и 
специально-подготовительные упражнения, 
направленные на развитие общих координа-
ционных способностей. Контрольная груп-
па состояла из 12 баскетболистов 13-14 лет, 
обучающихся в МБУ ДО «СШ «Юность» г. 
Псков, стаж спортивной деятельности – 4-5 
лет. Тренировки проходили 6 раз в неделю 
по 2 часа, согласно Федеральному стандарту 
спортивной подготовки по виду спорта ба-
скетбол 2013 года, в течение 8 месяцев (с 1 
октября 2018 года по 31 мая 2019 года).
Экспериментальная программа развития и 
совершенствования координационных спо-
собностей юных баскетболистов имела ряд 
принципиальных отличий от традиционной 
программы, выражающихся в преимуществен-
ном использовании: «открытых соревнова-
тельных упражнений» по баскетболу, направ-
ленных на совершенствование таких видов 
координации, как способность к ориентации 
в пространстве, реагирование, перестроение 
двигательных действий в соответствии с воз-

Таблица 1 – Примерный план-график подготовки баскетболистов тренировочного этапа (от двух лет) традици-
онной программы подготовки по баскетболу
Table 1 – Indicative timeline for the training of basketball players in the training phase (from two years) of the 
traditional basketball training program

№ Наименование подготовки / Type of training Количество часов / Hours
1. Теоретическая / Theoretical 132
2. Общая физическая / General physical 108
3. Специальная физическая / Special physical 186
4. Техническая / Technical 216
5. Тактическая / Tactical 184
6. Игровая / Game 90
7. Контрольные и календарные игры / Control and calendar games 10
8. Контрольно-переводные испытания / Control and trasfer testing 10

Всего часов / Total hours 936
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никающей игровой ситуацией; статических 
упражнений на мышцы пояснично-тазового 
комплекса; специально-подготовительных 
упражнений на координационной лестнице, 
состоящих из пяти упражнений с нарастаю-
щей сложностью от первого к пятому.
В экспериментальную группу входили 12 
баскетболистов из команды МБУ «СШ «Экс-
пресс» г. Великие Луки в возрасте 13-14 лет 
со стажем спортивной деятельности от 4 до 5 
лет. Развитию и совершенствованию коорди-
национных способностей уделялось 3 занятия 
в неделю (всего 105 занятий, 210 часов). Тре-
нировка строилась по методу интервального 
упражнения. Программа реализовывалась в 
течение 8 месяцев (с 1 октября 2018 года по 
31 мая 2019 года).
В обеих группах тестирование испытуемых 
проводилось до эксперимента (с 5 по 25 сен-
тября 2018 года) и после его окончания – с 
5 по 25 июня 2019 года. Подобранные тесты 
были разделены на три группы: физическая 
подготовка (бег 20 метров, скоростное веде-
ние 20 метров и прыжок в длину и в высоту), 
«закрытые» (передача мяча в цель двумя рука-
ми от груди без ведения и одной рукой после 
него, штрафной бросок до нагрузки и после 
неё, «Тест 505» с ведением мяча и без него) и 
«открытые» (Pick and roll с различными вари-
антами «обыгрыша»: передача, проход, бро-
сок, «восьмерка», «ёлочка»).
«Открытые» тесты.
Тест «Pick and roll». Исходное положение: 
первый испытуемый с мячом стоит на трехоч-
ковой линии в «лоб», второй разыгрывает вза-
имодействие с постановкой заслона игроку с 
мячом. Варианты розыгрыша «Pick and roll»: 
атака кольца первым игроком с проходом че-
рез заслон; бросок в кольцо первым игроком 
после остановки прыжком на две ноги; скидка 
мяча второму игроку после постановки засло-
на. Измерялось время действий первого игро-
ка: от начала движения до атаки кольца с про-
ходом через заслон; от начала движения до 
броска в кольцо после остановки прыжком на 
две ноги; от начала движения до скидки мяча 
второму игроку после постановки заслона.
Тест «Быстрый бросок». Исходное положе-
ние: стоя лицом к кольцу на точке средней 

дистанции, мяч в руках. По свистку: ведение 
мяча на месте. По второму свистку – бросок. 
Оценивались время от 1-го свистка до начала 
ведения, время от 2-го свистка до броска и его 
результативность.
Тест «Скоростное ведение мяча». Исходное 
положение: стоя лицом к кольцу у централь-
ной линии баскетбольной площадки, мяч в 
руках. По свистку: ведение мяча с ускорени-
ем в сторону кольца. По второму свистку – 
остановка-бросок. Спортсмен не знал, в какой 
точке прозвучит второй свисток. Оценива-
лось время от 1-го свистка до начала ведения, 
от 2-го свистка до броска и его результатив-
ность.
Тест «Восьмерка». Исходное положение: трое 
спортсменов стоят на лицевой линии (по 
центру, в левом и в правом углах площадки). 
Мяч у игрока, располагающегося в центре. По 
первому свистку игрок с мячом начинал дри-
блинг в сторону одного из партнеров, кото-
рый одновременно с ним направлялся вперед 
вдоль боковой линии и отдавал передачу по-
сле 1-2 ударов. Далее игрок, передавший мяч, 
выполнял рывок за спину партнера, получив-
шего мяч, и продолжал движение вперед, а 
спортсмен с мячом, используя ведение, следо-
вал в направлении третьего игрока, также со-
вершающего движение вперед вдоль боковой 
линии. После 1-2 ударов происходила ана-
логичная передача мяча партнеру. Дриблер 
вновь занимал место в середине площадки, 
замыкая «восьмерку», а снабдивший его мячом 
партнер после короткого рывка располагался 
уже на другом фланге атаки и т.д. Цикл пере-
движений нападающих по «восьмерке» про-
должался несколько раз.
По второму свистку игрок, у которого в мо-
мент сигнала оказывался в руках мяч, клал его 
на площадку и занимал защитную позицию 
на противоположное кольцо по направле-
нию движения тройки. Игрок, находящийся 
ближе к мячу, поднимал мяч с площадки и на-
чинал атаку вместе с партнером. Измерялось 
время от последнего касания игроком мяча до 
перехода его от нападения в защиту и время 
от последнего касания игроком мяча до кон-
троля мяча одним из двух игроков нападения.
Тест «Ёлочка». Исходное положение: стоя 
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на лицевой линии, мяч в руках. По свистку 
выполнялось ускорение с дриблингом мяча 
вперед. По второму свистку мяч клался на 
площадку, и спортсмен начинал двигаться в 
защитной стойке приставными шагами спи-
ной вперед по направлению назад. Измеря-
лось время от свистка до перехода в защит-
ную стойку. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Перед началом исследования испытуемые в 
контрольной и экспериментальной группах 
были однородны по полу, возрасту, физиче-
ским способностям и уровню технического 
мастерства. Достоверные различия до экспе-
римента были выявлены по физической под-
готовленности и в «закрытых» тестах: беге на 
20 метров, прыжке в высоту и штрафном бро-
ске без нагрузки. В «открытых» тестах досто-
верных различий зарегистрировано не было.
Анализ полученных данных показал, что в 
экспериментальной группе под влиянием 
8-месячной тренировки время бега на 20 ме-
тров уменьшилось на 9,80% по сравнению 

с исходной величиной, результаты прыжков 
в длину и в высоту увеличились на 14,83% и 
38,60% соответственно. Количество точных 
передач мяча в цель двумя руками от груди 
без ведения и одной рукой от плеча после 
ведения увеличилось на 75,56% и 100% со-
ответственно. При выполнении штрафного 
броска после нагрузки у испытуемых экспе-
риментальной группы было зафиксировано 
увеличение количества попаданий в кольцо 
на 54,17%, в тесте «505» с ведением мяча время 
выполнения уменьшилось на 7,98%. Все эти 
изменения являются достоверно значимыми 
при p<0,05 (Таблица 2,Table 2).
В контрольной группе достоверно значимые 
изменения наблюдались в беге на 20 метров 
(уменьшение времени на 5,82%), при переда-
чах мяча в цель от груди без ведения и от пле-
ча после него (увеличение количества точных 
передач на 35,80% и 24,72% соответственно).
Динамика показателей физической подго-
товленности в той и другой группе обуслов-
лена особенностями используемых трени-
ровочных программ и физиологическими 
процессами в организме испытуемых, возни-

Таблица 2 – Изменение результатов «закрытых» тестов и тестов по физической подготовке в эксперименталь-
ной и контрольной группах, (%)
Table 2 – Changes in outcomes of «closed» tests and fi tness tests in the experimental and control groups, (%)

Тесты
Tests

Контрольн. 
группа, %
Control 

group, %

Достоверность
различий

Signifi cance of 
Differences

Эксперим. 
группа, %

Experimental 
group, %

Достоверность
различий

Signifi cance of 
Differences

Бег 20 м, 20 m run -5,82 p<0,05 -9,80 p<0,05
Скоростное ведение 20 м, 

Speed dribbling 20 m -3,09 p>0,05 -1,07 p>0,05

Прыжок в длину, Long jump 5,48 p>0,05 14,83 p<0,05
Прыжок в высоту, High jump 0,88 p>0,05 38,60 p<0,05

Челн. 40 с*28 м, Shuttle Run 40s * 28m 2,70 p>0,05 -5,40 p>0,05
а) Финт-показ, не выпрямляя ноги в колен-

ном суставе, 
a) Feint without knee extension

0,32 p>0,05 -5,94 p>0,05

б) Финт-показ, выпрямляя ноги в коленном 
суставе, b) Feint with knee extension 1,14 p>0,05 -6,68 p>0,05

а) Передача двумя руками от груди без 
ведения, a) Two-handed chest pass without 

dribbling
35,80 p<0,05 75,56 p<0,05

б) Передача одной рукой от плеча после 
ведения, b) One-handed shoulder pass after 

dribbling
24,72 p<0,05 100,00 p<0,05

а) Штрафной бросок, a) Free throw 5,50 p>0,05 18,03 p>0,05
б) Штрафной бросок после нагрузки, b) 

Free throw after load -4,39 p>0,05 54,17 p<0,05

Тест «505» без мяча, «505» test without a 
ball -3,18 p>0,05 4,44 p>0,05

Тест «505» с мячом, «505» test with a ball -1,75 p>0,05 -7,98 p<0,05
Примечание: «-» – снижение показателя; «+» – повышение показателя / Note: : «-» – decrease of the indicator; 
«+» – increase of the indicator
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кающими под их воздействием. В экспери-
ментальной группе повышение показателей 
превышало значения контрольной группы на 
4-9%, а в прыжке в высоту – на 30%. Это объ-
ясняется тем, что при выполнении данных 
упражнений необходимо поддерживать кор-
пус тела правильно, а для этого нужен проч-
ный мышечный корсет пояснично-тазового 
комплекса. Программа, выполняемая испыту-
емыми экспериментальной группы, включала 
в себя комплекс статических упражнений на 
развитие мышц пояснично-тазового ком-
плекса, что не могло не сказаться на результа-
тах тестовых испытаний.
В «закрытых» тестах по передачам мяча в цель 
повышение показателей было зафиксиро-
вано у юных баскетболистов обеих групп. У 
испытуемых экспериментальной группы чис-
ло точных попаданий в цель баскетбольным 
мячом по сравнению с таковым спортсменов 

контрольной группы увеличилось в 5 раз, 
а время выполнения теста «505» с ведени-
ем мяча снизилось в 7 раз. В тесте «штраф-
ной бросок после нагрузки» в контрольной 
группе произошло снижение показателя на 
4,39% от начального уровня. Следует отме-
тить, что «закрытые» тесты выполнялись ис-
пытуемыми с мячом и характеризовали со-
гласованную работу рук и ног, способность 
к ориентации в пространстве. Юные баскет-
болисты экспериментальной группы уделяли 
значительно больше времени специально-
подготовительным упражнениям на коор-
динационной лестнице, их систематическое 
выполнение, вероятно, способствовало уве-
личению результативности применяемых 
физических упражнений.
В тесте «Pick and roll», при котором первый 
игрок осуществлял атаку кольца с проходом 
через заслон, время выполнения игрового 

Таблица 3 – Изменение результатов тестов «открытых физических упражнений» в экспериментальной и кон-
трольной группах,(%)
Table 3 – Changes in outcomes of «open physical exercises» in the experimental and control groups », (%)

Тесты
Tests

Контрольн. груп-
па, %

Control group, %

Достоверность
различий

Signifi cance of 
Differences

Эксперимент. 
группа, %

Experimental 
group, %

Достоверность
различий

Signifi cance of 
Differences

Тест «Pick and roll» – Передача, Pick 
and roll test – Pass 1,25 p>0,05 -30,63 p<0,05

Тест «Pick and roll» – Проход, Pick and 
roll test – Passage 1,16 p>0,05 -24,07 p<0,05

Тест «Pick and roll» – Бросок, Pick and 
roll test – Throw 3,86 p>0,05 -21,58 p>0,05

Тест «Быстрый бросок». Время от 1-го 
свистка до начала ведения, «Quick 

throw» test. Time period from the 1st 
whistle to the start of dribbling

-1,43 p>0,05 17,52

Тест «Быстрый бросок». Время от 2-го 
свистка до броска, «Quick throw» test. 
Time period from the 2nd whistle to 

the throw
-1,37 p>0,05 0,71 p>0,05

Тест «Скоростное ведение». Время 
от 1-го свистка до начала ведения, 
«Speed dribbling» test. Time period 
from the 1st whistle to the start of 

dribbling

9,64 p>0,05 1,68 p>0,05

Тест «Скоростное ведение». Время 
от 2-го свистка до броска, «Speed 

dribbling» test. Time period from the 
2nd whistle to the throw

1,19 p>0,05 -3,82 p>0,05

Тест «Восьмерка». Время перехода 
в защиту, «The Eight» test. Transition 

defense time period.
-0,68 p>0,05 19,22 p>0,05

Тест «Восьмерка». Время перехо-
да в нападение, «The Eight.» test. 

Transition offense time period.
0,20 p>0,05 35,23 p>0,05

Тест «Ёлочка». Время перехода от на-
падения в защиту, Test «Fir-tree» test. 

Transition defense time period.
-2,12 p>0,05 4,81 p>0,05

Примечание: «-» – снижение показателя; «+» – повышение показателя / Note: : «-» – decrease of the indicator; 
«+» – increase of the indicator
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действия в экспериментальной группе снизи-
лось на 24,07% (таблица 3). В варианте упраж-
нения, когда первый игрок делает скидку мяча 
второму после постановки заслона, было заре-
гистрировано снижение времени выполнения 
на 30,63% (p<0,05). У испытуемых контроль-
ной группы названные параметры оставались 
практически на прежнем уровне. Программа 
развития и совершенствования координаци-
онных способностей в экспериментальной 
группе предусматривала выполнение «от-
крытых соревновательных упражнений» по 
баскетболу, направленных на совершенство-
вание способности к ориентации в простран-
стве, перестроению двигательных действий в 
соответствии с возникающей игровой ситуа-
цией. Реализация таких упражнений ставила 
перед юными баскетболистами задачу выбо-
ра в принятии решения в соревновательных 
условиях и способствовала существенному 
уменьшению времени в проводимых тестах. 
В контрольной группе значительного умень-

шения времени, как и увеличения, зафикси-
ровано не было. Эти факты свидетельствуют 
о том, что за 8 месяцев тренировочного про-
цесса никаких изменений в данной группе в 
игровых и соревновательных ситуациях не 
произошло.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Результаты исследования свидетельствуют 
об улучшении в экспериментальной группе 
практически всех показателей применяемых 
тестов. У испытуемых контрольной группы 
зафиксированные положительные изменения 
имеют незначительный прирост в трех те-
стах: беге на 20 метров, передаче мяча в цель 
двумя руками от груди без ведения и одной 
рукой от плеча после ведения.
Таким образом, разработанная нами и реа-
лизованная экспериментальная программа 
тренировок обеспечивает эффективное раз-
витие координационных способностей ба-
скетболистов 13-14 лет.
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