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Аннотация. В статье рассматривается и обосновывается инновационная методика совер-

шенствования технической подготовки юных баскетболистов, суть которой заключается в интен-

сификации процесса выполнения разучиваемых технических приемов и постепенном приближе-

нии условий их выполнения к игровым. Эффективность методики подтверждается результатами 

педагогического эксперимента продолжительностью в 12 микроциклов с участием 20 баскетболи-

стов в возрасте 10–12 лет. 

 

Ключевые слова: техническая подготовка, интенсивность нагрузки, баскетболисты 

10–12 лет, методика, ведение мяча, передачи и броски.  

 

Актуальность исследуемой проблемы. Баскетбол не перестает развиваться в ос-

новном за счет профессионализации спорта и введения в игру новых правил [6]. Одно-

временно с развитием игры происходит формирование ее техники и тактики. 

Спортивные успехи и высокие результаты квалифицированных спортсменов дости-

гаются в результате многолетних тренировок. Но база создается именно в детском воз-

расте [8]. 

Ю. М. Портнов в своей работе приводит определение техники в баскетболе, где от-

мечает, что это большой и эффективный комплекс целенаправленных действий, способов 

и приемов. Овладение этим комплексом позволит спортсменам быстро и успешно дей-

ствовать в сложных игровых ситуациях [9], [10].  
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Техническая подготовленность баскетболиста характеризуется степенью освоения 

им системы двигательных действий с мячом и без мяча, которые обеспечивают достиже-

ние высоких соревновательных результатов [3], [4]. Баскетболисты должны в совершен-

стве владеть техникой движений и обширным комплексом технических приемов и спосо-

бов их выполнения [1], [7]. Поэтому одной из основных частей тренировки баскетболи-

стов является техническая подготовка.  

На начальном этапе технической подготовки основной задачей является освоение 

основных технических приемов баскетбола, таких как бросок, ловля мяча, передача мяча, 

ведение мяча, перемещение по площадке с мячом и без мяча, остановки и повороты. Они 

являются той базой, опираясь на которую юные баскетболисты в дальнейшем овладеют 

большим количеством различных способов выполнения технических приемов [5].  

В процессе соревновательно-игровой деятельности от баскетболистов требуется 

быстро и эффективно выполнять технические приемы в условиях непредвиденных игро-

вых ситуаций при ограниченном времени и пространстве на фоне нарастающего утомле-

ния.  

Между тем, как показал анализ педагогической практики, современные тренеры 

осуществляют совершенствование технических приемов с мячом при низких показателях 

частоты сердечных сокращений (ЧСС), характеризующих интенсивность тренировочной 

нагрузки. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки, связанной с освоением тех-

нических приемов, не соответствуют соревновательной деятельности, что не способству-

ет формированию навыков эффективного выполнения технических приемов игры в экс-

тремальных условиях соревновательной деятельности.  

В частности, интенсивность тренировочной нагрузки при выполнении технических 

приемов находится у юных баскетболистов в диапазоне от 50 до 70 % при ЧСС от 110 до 

140 уд/мин: 

– упражнения, направленные на обучение штрафному броску, выполняются с ин-

тенсивностью 50 % при ЧСС 110 ударов в минуту; 

– упражнения на совершенствование дистанционных бросков и передачи мяча 

предполагают интенсивность на уровне 60 % при ЧСС 120 ударов в минуту; 

– упражнения, направленные на обучение скоростному ведению, выполняются с 

интенсивностью 70 % при ЧСС 140 ударов в минуту. 

Другой причиной, которая препятствует быстрому и успешному становлению тех-

нического мастерства юных игроков, выступает стремление перенести методику техни-

ческой подготовки высококвалифицированных баскетболистов на работу с начинающи-

ми спортсменами. Наблюдаемое при таком подходе увеличение объема времени на сред-

ства интегральной подготовки (игровые и соревновательные упражнения) не позволяет 

достичь определенного прогресса в качестве овладения технико-тактическими приемами 

игры в баскетбол [9], затрудняет регулирование объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок при выполнении технических приемов. 

С учетом вышеизложенного нами была определена цель исследования: разработка 

и научное обоснование методики совершенствования технической подготовки баскетбо-

листов 10–12 лет. 

Материал и методика исследований. Для достижения цели исследования были 

выбраны научные методы, которые включают в себя теоретический анализ и обзор науч-

но-методической литературы, педагогическое наблюдение, педагогическое тестирование, 

педагогический эксперимент, методы математической статистики. 
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Исследования проводились на протяжении 2015 года на базе СДЮСШОР № 9 

им. ЗТР В. Н. Промина города Омска. В них принимали участие 20 мальчиков 10–12 лет, 

занимающихся баскетболом. Всех участников разделили на две равные группы по 10 че-

ловек. Одна группа была определена как контрольная (КГ), другая – как эксперименталь-

ная (ЭГ). Баскетболисты обеих групп тренировались с учетом содержания и требований 

примерной программы СДЮСШОР [2]. Техническая подготовка баскетболистов ЭГ осу-

ществлялась с использованием разработанной нами методики. 

Для измерения показателей технической подготовленности баскетболистов исполь-

зовались следующие тесты: 

 скоростное ведение мяча с броском в кольцо; 

 передачи мяча; 

 дистанционные броски; 

 штрафные броски. 

Результаты исследований и их обсуждение. Совершенствование атакующих дей-

ствий в работе с баскетболистами ЭГ осуществлялось при выполнении упражнений с бо-

лее высокой интенсивностью и в условиях сопротивления со стороны соперника. 

Для этого согласно методике технической подготовки юных баскетболистов были 

реализованы два методических приема:  

1) более высокая, чем при традиционных подходах к обучению, интенсивность вы-

полнения упражнений, направленных на совершенствование техники бросковых дей-

ствий: 

– в упражнениях, направленных на обучение штрафному броску, объем нагрузки 

составляет 14 мин с интенсивностью 75–80 % при ЧСС 150–160 ударов в минуту; 

– в упражнениях на совершенствование дистанционных бросков и передач мяча 

объем нагрузки составляет 20 мин с интенсивностью 80–85 % при ЧСС 160–170 ударов 

в минуту; 

– в упражнениях, направленных на обучение скоростному ведению мяча, объем 

нагрузки составляет 18 минут с интенсивностью 85–90 % при ЧСС 170–180 ударов 

в минуту. 

Оперативный контроль ЧСС во время выполнения упражнений позволял оператив-

но регулировать интенсивность выполнения тренировочного упражнения; 

2) постепенное и последовательное усложнение условий выполнения технических 

приемов через включение регулируемого сопротивления со стороны соперника, их вы-

полнение в различных сочетаниях:  

– упражнения с условным противником – баскетболисты выполняют упражнение с 

условным защитником (стойка);  

– упражнения с противником (1, 2, 3) – баскетболистам необходимо умение выпол-

нять приемы нападения без зрительного контроля с одновременным контролем не только 

своих действий, но и защитника; 

– упражнения по выполнению технических приемов в различных игровых ситуа-

циях;  

– комплекс упражнений – сочетание одного преобладающего технического приема 

(бросок) с другим (ведение, передача, подбор) в одном из микроциклов спортивной под-

готовки. 

Всего было проведено 12 тренировочных микроциклов, во время которых мы при-

меняли экспериментальную методику.  
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Проведя сравнительный анализ показателей атакующих действий юных баскетбо-

листов до эксперимента, мы выявили, что все показатели находятся примерно на одном 

уровне во всех проведенных тестах (табл. 1).  
 

Таблица 1 

 

Показатели атакующих действий юных баскетболистов КГ и ЭГ до эксперимента 

 

С
т
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и
ст

и
к

и
 

Показатели атакующих действий 

Скоростное ведение 

мяча с броском 

в кольцо, с. 

Передачи мяча, раз 
Дистанционные  

броски, раз 

Штрафные броски, 

раз 

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 

x 10,85 10,94 55,6 54,4 4,80 4,50 4,60 4,50 

у 0,56 0,40 5,23 3,84 0,79 1,18 0,52 0,71 

mx 0,18 0,13 1,66 1,21 0,25 0,37 0,16 0,22 

t 0,08 1,2 1,3 0,9 

Р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 

 

После завершения эксперимента улучшение показателей наблюдалось в обеих груп-

пах. Стоит отметить, что в экспериментальной группе показатели атакующих действий 

имеют больший прирост по сравнению с контрольной, что связано с внедрением в трени-

ровочный процесс ЭГ разработанной нами методики технической подготовки (табл. 2). 
 

Таблица 2 

 

Показатели атакующих действий юных баскетболистов ЭГ и КГ после эксперимента 
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Показатели атакующих действий 

Скоростное ведение 

мяча с броском в 

кольцо, с. 

Передачи мяча, раз 
Дистанционные  

броски, раз 

Штрафные броски, 

раз 

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 

х 10,35 9,45 58,1 61,4 5,00 5,30 4,90 5,50 

у 0,48 0,31 3,93 3,03 0,94 0,95 0,57 0,85 

mx 0,15 0,10 1,24 0,96 0,30 0,30 0,18 0,27 

t 2,12 2,23 2,26 2,18 

Р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

 

На рис. 1–4 представлены средние показатели технической подготовленности юных 

баскетболистов. 

В тесте «Скоростное ведение мяча с броском в кольцо» (рис. 1) по результатам ис-

ходного и итогового тестирования наблюдается прирост в обеих группах. В ЭГ показате-

ли улучшились на 1,49 с.,  в контрольной – на 0,5 с. 
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Рис. 1. Результаты теста «Скоростное ведение мяча с броском в кольцо» у баскетболистов КГ и ЭГ  

до и после завершения педагогического эксперимента 
 

В тесте «Передачи мяча» (рис. 2) по результатам исходного и итогового тестирова-
ния также отмечается положительный прирост в обеих группах. В ЭГ показатели улуч-
шились на 7 раз, а в КГ – на 2,5 раза. 

 

 
 

Рис. 2. Результаты теста «Передачи мяча» у баскетболистов КГ и ЭГ 

до и после завершения педагогического эксперимента 
 

В тесте «Дистанционные броски» (рис. 3) по результатам исходного и итогового 
тестирования наблюдается прирост показателей в обеих группах. В ЭГ показатели улуч-
шились на 0,8 раза, а в КГ – на 0,2 раза. 

 

 
 

Рис. 3. Результаты теста «Дистанционные броски» у баскетболистов КГ и ЭГ  

до и после завершения педагогического эксперимента 
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В тесте «Штрафные броски» (рис. 4) также в обеих группах отмечается прирост по-

казателей. В ЭГ показатели улучшились на 1 раз, а в КГ – на 0,3 раза. 
 

 
 

Рис. 4. Результаты теста «Штрафные броски» у баскетболистов КГ и ЭГ  

до и после завершения педагогического эксперимента  

 

Резюме. Повышение эффективности выполнения юными баскетболистами упраж-

нений, направленных на освоение техники выполнения бросков, передач и ведения мяча, 

а также выполнение этих упражнений в условиях регулируемого сопротивления со сто-

роны соперника, осуществляемое в рамках разработанной нами методики технической 

подготовки, приводят к существенному повышению эффективности процесса техниче-

ской подготовки. 
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