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Аннотация. На современном этапе развития баскетбол как командная игра набирает все больше 

и больше поклонников. Баскетбол отличается большим количеством технических приемов, выпол-

няемых в быстро меняющихся условиях. Данные обстоятельства подтверждают актуальность разви-

тия координационных способностей юных баскетболистов. Представлена методика развития коорди-

национных способностей баскетболистов, занимающихся на этапе начальной подготовки. Данная ме-

тодика состоит из двух блоков: 1 – направлен на развитие ловкости рук; 2 – на правильную работу 

ног. Были выбраны четыре теста, показывающие уровень развития координационных способностей. 

Тесты проводились в начале и в конце эксперимента в контрольной и экспериментальной группах. 

Данные статистической обработки результатов показали, что в трех тестах результаты эксперимен-

тальной группы достоверно выше. Лишь в одном тесте достоверность результатов не подтвердилась. 

Таким образом, проведенное исследование доказывает, что внедрение в учебно-тренировочный про-

цесс упражнений на развитие ловкости рук и правильной работы ног позволяет существенно повы-

сить уровень развития координационных способностей и требует доработки упражнений, способст-

вующих развитию точности попаданий бросков со средней дистанции.  
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баскетбол 

Баскетбол является командной игрой, 

каждому необходимо научиться выполнять 

основные игровые элементы. Броски, пере-

дачи, ведение мяча, подборы отскочивших от 

кольца мячей, игра в защите и нападении, 

действия, выполняемые как с мячом, так и 

без мяча – это основные игровые элементы, 

которые следует доводить до совершенства. 

Предпосылками для хорошего исполне-

ния каждого из этих навыков являются со-

хранение равновесия и быстрота. Обычно 

успех в баскетболе ассоциируется с ростом 

или габаритами игрока, но удержание равно-

весия и быстрота являются наиболее важны-

ми физическими способностями, которыми 

игрок должен обладать. Если для увеличения 

своего роста ничего нельзя сделать, то чувст-

во равновесия и скоростные характеристики 

можно улучшить с помощью тренировки. 

 

АКТУАЛЬНОСТЬ 

 

Важность данной работы на современ-

ном этапе развития баскетбола неоспорима. 

Ведь особое значение в физической подго-

товке баскетболистов отводится развитию 

координационных способностей. Необходи-

мость повышения уровня развития этих спо-

собностей у современных баскетболистов 

определяется следующим: в современном 

баскетболе отмечаются тенденции значи-

тельного повышения уровня технической 

оснащенности игроков, применения новых 

технических приемов, финтов, дальних бро-

сков в кольцо и других технико-тактических 

действий, которые основываются на тща-

тельной физической подготовке с примене-

нием упражнений на развитие координаци-

онных способностей.  

Данное обстоятельство указывает на не-

обходимость разработки и поиска новых пу-

тей развития координационных способно-

стей у юных баскетболистов. 

В современном баскетболе растет значе-

ние углубленной специальной физической 

подготовки [1], поэтому в новых подходах к 

разработке методик развития координацион-

ных способностей баскетболистов следует 

ориентироваться на специальные координа-

ционные способности, к которым, в частно-

сти, относят «ловкость рук» [2], ориентиров-

ку в пространстве, способность сохранять 
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равновесие. Большое значение при этом име-

ет владение предметом игры – баскетболь-

ным мячом. По мнению многих специали-

стов, ведущей перспективной идеей развития 

координационных способностей баскетболи-

стов может быть методика, опирающаяся на 

классические положения, которые относятся 

к теории «школы мяча» П.Ф. Лесгафта [2; 3].  

Мы не отрицаем того факта, что лов-

кость рук имеет огромное значение в дейст-

виях баскетболистов, но удержание равнове-

сия, на наш взгляд, имеет также большое 

значение для игроков, занимающихся бас-

кетболом. 

Равновесие означает, что тело игрока 

под контролем в состоянии готовности сде-

лать быстрое движение [4; 5]. 

Уравновешенность имеет тесную связь с 

работой ног, которая является основой всех 

фундаментальных навыков в баскетболе. Го-

товность к старту, остановке и движению в 

любом направлении быстро и сбалансирова-

но требует хорошей работы ног. Эффектив-

ная работа ног позволяет игрокам держать 

тело под контролем, благодаря чему появля-

ется возможность двигаться скоординирова-

но, скрытно и быстро. 

Успешность игровых действий во мно-

гом зависит от способности мгновенно реа-

гировать в любом направлении на движения 

оппонента – что требует исполнения работы 

ног баскетболиста сбалансированно и быстро 

[5; 6]. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ  

ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

В исследовании приняли участие две 

группы: контрольная и экспериментальная. В 

экспериментальной группе занятия проходи-

ли следующим образом: два из трех занятий 

в неделю включали в себя разработанную 

нами методику по развитию координацион-

ных способностей, но применение упражне-

ний данной методики не отвлекало от реше-

ния основных задач учебно-тренировочного 

процесса. 

Упражнения, включенные в методику 

развития координационных способностей 

для детей, занимающихся баскетболом, про-

водились в подготовительной части занятия 

и частично в заключительной в виде эстафет 

и подвижных игр. 

Методика состояла из двух основных 

блоков: 

1) упражнения для развития ловкости 

рук (табл. 1); 

2) упражнения для правильной рабо- 

ты ног. 

Дополнительным блоком служили эста-

феты, подвижные игры с применением эле-

ментов баскетбола и акробатики. 

Второй блок упражнений для разви-

тия правильности работы ног баскетболи-

стов. 

1. Упражнения с навыками перемеще-

ния в боковом направлении. 

 

Таблица 1 

Первый блок упражнений с мячом для развития ловкости рук 

 
№ 

п/п 
Упражнения для развития ловкости рук Дозировка Примечание 

1 Поочередные броски (левой, правой) теннисного 

мяча об стенку с ловлей другой рукой 

20–50 передач Обязательная ловля мяча одной 

рукой сверху 

2 Броски мяча из-за спины двумя руками вверх и 

ловля мяча двумя руками над головой 

20 повторов Обязательная ловля мяча вверху  

3 Броски мяча вверх, поворот на 360° и ловля мяча 

двумя руками 

20 повторов Обязательная ловля мяча вверху 

4 Броски мяча вверх и ловля его за спиной 20 повторов Ловля мяча производится двумя 

руками за спиной, для этого необ-

ходимо спину держать прямо 

5 Ведение баскетбольного мяча на месте, теннисный 

мяч в другой руке, перевод баскетбольного мяча в 

другую руку с одновременным подбрасыванием 

теннисного мяча и ловлей другой рукой 

3 минуты Теннисный мяч обязательно под-

брасывать, а баскетбольный мяч 

нельзя зажимать рукой 

6 Одновременное ведение двух баскетбольных мячей 

с изменением высоты отскока и направлением 

движения 

2 прямых по 20 метров Задача не терять мячи и сохранить 

ведение до конца упражнения 
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Описание: устанавливаются 8 барьеров 

высотой 15–17 см на расстоянии 1 м друг от 

друга, располагают их боком в шахматном 

порядке. Занимающийся двигается по дис-

танции, перешагивая через каждый барьер в 

боковом направлении по зигзагообразной 

траектории. 

Это же упражнение, но с ловлей и пере-

дачей мяча после перешагивания через барь-

ер, партнер делает передачу занимающемуся, 

который проходит дистанцию. 

По мере освоения это упражнение ус-

ложнялось передвижением спиной вперед. 

2. Шаги боком с постановкой ног в про-

странство между ступеньками. 

Описание: занимающийся проходит «ко-

ординационную лестницу» в длину, переме-

щаясь в боковом направлении, ставя пооче-

редно ноги в каждое пространство между 

ступеньками, и возвращается к месту старта, 

пробегая медленно бегом мимо лестницы.  

3. «Старомодная» схема работы ног.  

Описание: занимающийся проходит «ко-

ординационную лестницу» в длину, выпол-

няя упражнения для работы ног с перемеще-

нием в боковом направлении. 

4. «Классики». Описание: занимающий-

ся проходит «координационную лестницу» в 

длину, прыгая в первый прямоугольник ле-

стницы и ставя ноги вместе, а в следующий – 

ставя ноги врозь по обе стороны от боковых 

сторон лестницы. 

5. Прыжки ноги вместе с полуповоро-

тами. Описание: занимающийся перемещает-

ся по «координационной лестнице» прыжка-

ми на двух, выполняя полуповороты вправо-

влево. 

Необходимо отметить, что все упражне-

ния второго блока первое время выполнялись 

на правильность исполнения движений. По 

мере их совершенствования занимающиеся 

должны были выполнять данные упражнения 

с максимальной скоростью, но не теряя в ка-

честве выполнения. 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  

И ИХ АНАЛИЗ 

 

В качестве критериев оценки развития 

координационных способностей были взяты 

следующие тесты: ведение мяча рукой с из-

менением направления движения, челночный 

бег 3×10 м, повороты на гимнастической ска-

мейке [7], штрафной бросок [8]. В начале экс-

перимента мы провели тестирование в экспе-

риментальной и контрольной группах. Дан-

ные тестирования представлены в табл. 2.  

По данным табл. 2 мы видим, что ре-

зультаты тестирования, показанные и кон-

трольной, и экспериментальной группами, 

практически одинаковые, что говорит о том, 

что уровень развития координационных спо-

собностей находится на одном уровне. Про-

веденные расчеты также показали, что раз-

ница результатов не имеет достоверных раз-

личий.  

Соответственно, уровень развития коор-

динационных способностей на начало экспе-

римента был одинаков у двух групп. 

По окончании эксперимента было про-

ведено повторное тестирование в контроль-

ной и экспериментальной группах. Данные 

тестирования представлены в табл. 3.  

По результатам данных исследований, 

проведенных в конце эксперимента, мы ви-

дим, что результаты, показанные занимаю-

щимися контрольной группы, ниже, чем экс-

периментальной группы. Проведя математи-

ческую статистику, мы видим, что результа-

ты во всех тестах, кроме одного, имеют дос-

товерное различие.  

 

Таблица 2 

Результаты исследования на начало эксперимента 

 

№ 

п/п 
Тесты 

Группы 

t P экспериментальная контрольная 

М ± m М ± m 

1 Штрафной бросок (% попаданий)  30 ± 0,51 28 ± 0,45 0,48 > 0,05 

2 Ведение мяча рукой в беге с изменени-

ем направления движения 

Правая 

10,2 ± 0,15 

Левая 

12,4 ± 0,2 

Правая 

10,22 ± 0,24 

Левая 

12,6 ± 0,2 0,08 0,6 > 0,05 

3 Повороты на гимнастической скамейке 12,9 ± 0,1 12,9 ± 0,1 0,25 > 0,05 

4 Челночный бег 3×10 (с) 9,29 ± 0,09 9,3 ± 0,08 0,19 > 0,05 
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Таблица 3 

Результаты исследования на конец эксперимента 

 

№ 

п/п 
Тесты 

Группы 

t P экспериментальная контрольная 

М ± m М ± m 

1 Штрафной бросок (% попаданий)  40 ± 0,3 39 ± 0,2 0,19 > 0,05 

2 Ведение мяча рукой в беге с изменени-

ем направления движения 

Правая 

9,5 ± 0,09 

Левая 

11,59 ± 0,15 

Правая 

10,0 ± 0,1 

Левая 

12,0 ± 0,13 2,25 2,34 < 0,05 

3 Повороты на гимнастической скамейке 11,47 ± 0,07 11,75 ± 0,09 2,34 < 0,05 

4 Челночный бег 3×10 (с) 8,61 ± 0,04 8,87 ± 0,04 3,77 < 0,05 

 

 

По результатам теста «штрафного бро-

ска» мы видим, что результаты и у экспери-

ментальной, и у контрольной групп возросли 

по отношению к результатам, которые были 

на начало эксперимента. Но достоверных 

различий между экспериментальной и кон-

трольной группами нет, что говорит о том, 

что данная методика, направленная на разви-

тие координационных способностей, не со-

всем эффективно влияет на качество и точ-

ность бросков. 

Данное обстоятельство подтверждает 

наше предположение о том, что разработан-

ная нами методика, которая была включена в 

тренировочный процесс экспериментальной 

группы, способствует более качественному 

развитию координационных способностей 

юных баскетболистов. Единственным мину-

сом явилось то, что в тесте на количество 

попаданий со штрафной линии результаты не 

показали достоверных различий между экс-

периментальной и контрольной группами, но 

небольшой прирост в показателях все же 

имеется. Данный прирост наблюдается как в 

контрольной, так и в экспериментальной 

группах. 

В результате проведенного исследования 

экспериментально было доказано, что пред-

лагаемая нами методика по развитию коор-

динационных способностей баскетболистов 

позволяет более качественно способствовать 

развитию этих навыков.  
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DEVELOPMENT OF COORDINATION ABILITIES OF YOUNG MEN INVOLVED  

IN BASKETBALL AT THE STAGE OF INITIAL TRAINING 
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Abstract. At the present stage of development, basketball as a team game is gaining more and 

more fans. Basketball is characterized by a large number of techniques performed in rapidly 

changing conditions. These circumstances confirm the relevance of the development of the coor-

dination abilities of young basketball players. The methodology for developing the coordination 

abilities of basketball players involved in the initial training phase is presented. This technique 

consists of two blocks: 1 – aimed at the development of sleight of hand; 2 – on the correct work of 

the legs. Four tests were selected showing the level of development of coordination abilities. Tests 

were carried out at the beginning and at the end of the experiment in the control and experimental 

group. The data of the statistical processing of the results showed that the results of the experi-

mental group were significantly higher in the three tests. Only in one test the reliability of the re-

sults was not confirmed. Thus, the conducted study proves that the introduction of exercises in the 

training process for the development of sleight of hand and the correct operation of the legs, can 

significantly increase the level of development of coordination abilities, and requires the finaliza-

tion of exercises that contribute to the development of accuracy of hit shots from an average dis-

tance. 

Keywords: methodology; coordination abilities; exercises; technique; basketball 
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