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Аннотация 
Цель исследования – сравнить и проанализировать показатели суммарной электрической актив-
ности скелетных мышц юных баскетболистов, тренировавшихся по традиционной программе и 
разработанной методике развития координационных способностей, включающей в себя физи-
ческие упражнения, воздействующие на активность скелетных мышц пояснично-тазового ком-
плекса. Выявлялись различия между полученными результатами тестов по физической и техни-
ческой подготовленности в сравниваемых группах.
Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие 24 баскетболиста в воз-
расте 13-14 лет со стажем спортивной деятельности от 5 до 6 лет. Эффективность применения 
физических упражнений, воздействующих на мышцы пояснично-тазового комплекса, оцени-
валась по результатам стереотипных тестов на координационной лестнице и при статических 
удержаниях поз. Анализ зарегистрированной электрической активности скелетных мышц 
(ЭМГ) предусматривал вычисление ее средней амплитуды. Также рассчитывалась суммарная 
амплитуда электроактивности, которая представляла собой сумму средних значений амплитуды 
ЭМГ всех изучаемых мышц. Статистическая значимость различий устанавливалась при помощи 
однофакторного дисперсионного анализа (ANOVA) с Post-Hoc анализом по критерию Newman-
Keuls пакета программ STATISTICA 10.
Результаты исследования и их обсуждение. В экспериментальной группе под влиянием физиче-
ских упражнений, воздействующих на активность скелетных мышц пояснично-тазового комплек-
са, произошло статистически значимое уменьшение суммарной амплитуды электрической актив-
ности исследуемых мышц при выполнении двигательных действий на координационной лестнице 
и при удержании поз, схожих по двигательной структуре со спортивными движениями. Получен-
ные результаты свидетельствуют о меньшей величине развиваемых усилий у юных баскетболи-
стов. Контрольная группа характеризовалась лишь тенденцией к снижению ЭМГ-активности ис-
следуемых мышц. Статистически значимые изменения наблюдались также при оценке физической 
и технической подготовленности спортсменов после проведенного исследования.
Заключение. Установлено, что применение физических упражнений, направленных на форми-
рование рациональной активности мышц пояснично-тазового комплекса, способствует более 
экономичным двигательным действиям. 
Ключевые слова: баскетбол, координационные способности, спортивная тренировка, электри-
ческая активность, скелетные мышцы, пояснично-тазовый комплекс.
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Abstract
Th e purpose of the research is to compare and analyze the indicators of the total electrical activity of 
skeletal muscles in young basketball players who trained according to the traditional program and the 
methodology for the development of coordination abilities, including physical exercises that aff ect the 
activity of skeletal muscles of the lumbo-pelvic complex. Th e diff erences between the obtained results of 
physical and technical fi tness tests in the compared groups were revealed.
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Methods and organization of the research. Th e study involved 24 basketball players aged 13-14 years old, 
with experience of sports activity from 5 to 6 years. Th e eff ectiveness of the use of physical exercises af-
fecting the muscles of the lumbo-pelvic complex was evaluated according to the results of stereotypical 
tests on the coordination ladder and with static postures. Th e analysis of the registered skeletal muscles' 
electrical activity (EMG) was provided by the calculation of its average amplitude. Th e total EMG elec-
troactivity amplitude was also calculated, which was the sum of the average values of the EMG amplitude 
of all the studied muscles. Th e statistical signifi cance of the diff erences was established by using one-way 
analysis of variance (ANOVA) with Post-Hoc analysis according to the Newman-Keuls method of the 
STATISTICA 10 soft ware package.
Results and discussion. In the experimental group, under the physical exercises infl uence, aff ecting the 
activity of the skeletal muscles of the lumbo-pelvic complex, there were signifi cant diff erences compared to 
the control group. Total electrical activity amplitude of the studied muscles signifi cantly decreases during 
performing motor actions on the coordination ladder and during holding poses tests which are similar to 
sports movements motor structure. Th e results obtained indicate a smaller amount of developing eff orts 
among young basketball players during test exercises in the experimental group. Th e control group was 
characterized only by a tendency to decrease the EMG activity of the studied muscles. Signifi cant changes 
were also observed when assessing the physical and technical fi tness of athletes aft er the study.
Conclusion. It was established that the use of physical exercises aimed at the formation of rational activ-
ity of the muscles of the lumbo-pelvic complex contributes to more economical motor actions.
Keywords: basketball, coordination abilities, sports training, electrical activity, skeletal muscles, body 
core training, lumbo-pelvic complex.

ВВЕДЕНИЕ
В сложнокоординационных видах спорта 
особое значение придаȍтся разносторон-
ней подготовке спортсменов. Наряду с 
физической, технической и тактической 
подготовленностью баскетболистам сле-
дует уделять внимание и повышению ко-
ординационных способностей. Основ-
ными средствами развития координации 
являются специально-подготовительные 
и специальные упражнения, которые на-
правлены как на правильное обучение 
базовым умениям, так и на совершен-
ствование более сложных двигательных 
навыков [2, 3, 8, 11]. При игре в баскет-
бол способность к ориентированию в 
пространстве, способность к перестро-
ению двигательных действий, способ-
ность к реагированию и способность к 
равновесию приоритетны во время пере-
ключения от тактического действия в на-
падении к процессу защиты, при проти-
водействии сопернику в момент ведения 
и броска мяча, а также при выполнении 
обманных движений в ситуациях обы-
грыша соперника [1, 5, 10, 15]. В настоя-
щее время большое внимание уделяется 
применению в тренировке физических 
упражнений, способствующих рациона-

лизации активности скелетных мышц по-
яснично-тазового комплекса [9, 12, 13]. 
Отмечается, что возможность раци-
онально и экономично осуществлять 
двигательные действия в спорте спо-
собствует улучшению результатов со-
ревновательной деятельности [4, 9, 14]. 
Поэтому цель исследования заключалась 
в повышении уровня координационных 
способностей юных баскетболистов по-
средством активации мышц пояснично-
тазового комплекса.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
В педагогическом эксперименте приняли 
участие две команды спортсменов 13-14 
лет мужского пола, по 12 человек в каж-
дой. Баскетболисты СШ «Экспресс» (рост 
– 182,0±2,1 см; вес – 79,3±1,6 кг) пред-
ставляли экспериментальную группу, испы-
туемые СШ «Юность» (рост – 182,8±2,9 см; 
вес – 80,6±1,7 кг) составили контрольную 
группу. До начала исследования стати-
стически значимые различия морфоло-
гических параметров между группами от-
сутствовали. Применялись фи зические 
упражнения двух видов:  динамические, 
выполняемые на координационной 
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лестнице; статические, предусматрива-
ющие удержание поз, схожих по двига-
тельной структуре со спортивными дви-
жениями.
Испытуемые экспериментальной группы 
в течение 8 месяцев на разминке во вре-
мя тренировки выполняли специально-
подготовительные упражнения на ко-
ординационной лестнице, а в заклю-
чительной части занятия – физические 
упражнения, воздействующие на улуч-
шение активности мышц пояснично-
тазового комплекса. Баскетболисты кон-
трольной группы занимались согласно 
традиционной программе подготовки по 
баскетболу.
Эффективность применения физиче-
ских упражнений, воздействующих на 
мышцы пояснично-тазового комплекса, 
оценивалась по результатам стереотип-
ных тестов на координационной лест-
нице и при статических удержаниях поз, 
схожих по координационной структуре 
с основным соревновательным упражне-
нием. При выполнении указанных выше 
тестов исследовалась электроактивность 
скелетных мышц до и после экспери-
мента. Электромиографические пара-
метры регистрировались у скелетных 
мышц правой стороны тела: широчай-
шей спины; выпрямляющей позвоноч-
ник; прямой и косой живота; средней 
ягодичной; напрягающей широкую фас-
цию бедра; прямой бедра; двуглавой бе-
дра; внутренней и наружной широкой 
бедра, камбаловидной. Все испытуемые 
были праворукими и во время выполне-
ния упражнений занимали одинаковую 
стойку.
Анализ зарегистрированной электриче-
ской активности скелетных мышц (ЭМГ) 
предусматривал вычисление ее средней 
амплитуды. Также рассчитывалась сум-
марная амплитуда электроактивности, 
которая представляла собой сумму сред-
них значений амплитуды ЭМГ всех из-
учаемых мышц. Средняя амплитуда ЭМГ 
позволяла косвенно судить о мышечных 
усилиях, развиваемых мышцей при тех 

или иных движениях, а суммарная ам-
плитуда ЭМГ отражала энергоемкость 
выполняемого упражнения.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
До начала исследования статистически 
значимые различия между показателями 
суммарной амплитуды ЭМГ-активности 
мышц, а также результатами тестов по фи-
зической и технической подготовленно-
сти у испытуемых контрольной и экспери-
ментальной групп отсутствовали (p>0,05).
Результаты, полученные после заверше-
ния педагогического эксперимента, пока-
зали эффективность предлагаемых упраж-
нений, воздействующих на активность 
мышц пояснично-тазового комплекса. 
После 8 месяцев тренировок у баскетбо-
листов экспериментальной группы под 
влиянием вышеуказанных физических 
упражнений [6, 7] произошло статисти-
чески значимое уменьшение суммарной 
амплитуды электрической активности 
скелетных мышц при выполнении двига-
тельных действий на координационной 
лестнице, что свидетельствует о мень-
шей величине развиваемых усилий [6, 7] 
(p<0,05). Контрольная группа характери-
зовалась лишь тенденцией к снижению 
ЭМГ-активности исследуемых мышц (ри-
сунки 1, 2) (p>0,05).
Межгрупповой анализ полученных дан-
ных после эксперимента выявил, что 
статистически значимые различия от-
мечались в упражнениях «Две ноги вну-
три лестницы, бег» и «Внутрь-наружу, 
бегом» (p<0,05).
При удержании статических поз в экс-
периментальной группе также было за-
регистрировано статистически значимое 
уменьшение развиваемых мышечных 
усилий, что проявилось в снижении ам-
плитудных параметров ЭМГ-активности 
(p<0,05). У испытуемых контрольной 
группы отмечалось снижение иссле-
дуемых показателей, но они не были 
статистически значимыми (рисунки 3, 4) 
(p>0,05).
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Рисунок 1 – Суммарная амплитуда ЭМГ-активности скелетных мышц при выполнении упражнений 
на координационной лестнице в контрольной и экспериментальной группах до эксперимента
Figure 1 – Total amplitude of EMG activity of skeletal muscles when performing exercises on the coordination 
ladder in the control and experimental groups before the experiment
Примечание:  * – статистически значимые изменения при P<0,05
Note: * – statistically signifi cant changes at P<0.05

Рисунок 2 – Суммарная амплитуда ЭМГ-активности скелетных мышц при выполнении упражнений 
на координационной лестнице в контрольной и экспериментальной группах после эксперимента
Figure 2 – Total amplitude of EMG activity of skeletal muscles when performing exercises on the coordination 
ladder in the control and experimental groups after the experiment
Примечание:  * – статистически значимые изменения при P<0,05
Note: * – statistically signifi cant changes at P<0.05
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Анализ результатов исследуемых групп по 
окончании педагогического эксперимента 
показал, что статистически значимые раз-
личия отмечались между всеми предлагае-
мыми упражнениями (p<0,05).
Статистически значимые изменения наблю-
дались также при оценке физической и тех-
нической подготовленности спортсменов 
после проведенного исследования. Срав-
нительный анализ абсолютных величин 
показателей тестов по физической подго-
товленности выявил, что у испытуемых кон-
трольной группы по окончании 8 месяцев 

тренировок в некоторых тестах наблюдались 
улучшения результатов, но они не достигали 
статистически значимых значений (p>0,05). 
У баскетболистов экспериментальной 
группы по трем тестам из пяти регистриро-
вались статистически значимые улучшения 
показателей используемых тестов (таблица 
1) (p<0,05). Под влиянием комплекса пред-
лагаемых упражнений уровень физической 
подготовленности баскетболистов экспе-
риментальной группы повысился более 
значительно, чем у занимающихся кон-
трольной группы.
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Сравнительный анализ абсолютных ве-
личин показателей тестов, полученных 
в ходе эксперимента, показал, что стати-
стически значимые различия между кон-
трольной и экспериментальной группами 
наблюдались по трем тестам: бегу на 20 
м, скоростному ведению 20 м и прыжку в 
длину (p<0,05).
Анализ результатов тестов по оценке 
технической подготовленности юных 
баскетболистов контрольной группы, 
занимавшихся по традиционной про-
грамме, выявил статистически значимые 
изменения показателей технической под-
готовленности лишь по одному тесту 
– «Передаче мяча двумя руками от груди 
без ведения» (таблица 2) (p<0,05). У ис-
пытуемых экспериментальной группы 
под влиянием тренировок статистически 
значимо улучшились результаты 6 тестов 
(p<0,05). При сравнении исследуемых 
показателей между группами наибольшая 
разница результатов наблюдалась при 
штрафном броске и во время выполне-
ния теста «финт-показ, не выпрямляя ног 
в коленном суставе» и достигала 16,52% 
и 14,82% соответственно. Наименьшее 
различие в средних значениях показате-
лей технической подготовленности отме-

чалось при передаче мяча двумя руками 
от груди без ведения (4,24%) и передаче 
одной рукой от плеча после ведения мяча 
(3,90%), но оно не было статистически 
значимым.
Межгрупповой анализ полученных ре-
зультатов тестов, проведенный после за-
вершения педагогического эксперимента, 
показал статистически значимые разли-
чия по пяти (1, 5, 6, 7, 8) тестам из восьми 
(p<0,05). 
Таким образом, у испытуемых экспери-
ментальной группы показатели электри-
ческой активности скелетных мышц улуч-
шились. У баскетболистов контрольной 
группы наблюдалась только тенденция 
к незначительному снижению вышеназ-
ванных параметров. Изменения в тестах 
по физической подготовленности прои-
зошли в обеих сравниваемых группах, но 
статистически значимые изменения от-
мечались у испытуемых эксперименталь-
ной группы [13]. Показатели технической 
подготовленности имели наибольшие 
статистические изменения также у баскет-
болистов экспериментальной группы.
Совокупность этих фактов дает основа-
ния полагать, что двигательные действия 
спортсменов экспериментальной группы 
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Рисунок 3 – Суммарная амплитуда ЭМГ-активности 
скелетных мышц при статических упражнениях 
в контрольной и экспериментальной группах до 
педагогического эксперимента
Figure 3 – Total amplitude of EMG activity of skeletal 
muscles during static exercises in the control and 
experimental groups before the experiment
Примечание:  * – статистически значимые изменения 
при P<0,05
Note: * – statistically signifi cant changes at P<0.05

Рисунок 4 – Суммарная амплитуда ЭМГ-активности 
скелетных мышц при статических упражнениях 
в контрольной и экспериментальной группах после 
педагогического эксперимента 
Figure 4 – Total amplitude of EMG activity of skeletal 
muscles during static exercises in the control and 
experimental groups after the experiment
Примечание:  * – статистически значимые изменения 
при P<0,05
Note: * – statistically signifi cant changes at P<0.05
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Таблица 1 – Показатели физической подготовленности спортсменов контрольной (n=12) и экспериментальной 
(n=12) групп до и после эксперимента
Table 1 – Indicators of physical fi tness of athletes in the control (n=12) and experimental (n=12) groups before 
and after the experiment

Тестовые упражнения
Test exercises

№ 
п/п

Контрольная группа 
Control group

Экспериментальная группа
Experimental group

до 
эксперимента

before the 
experiment

после 
эксперимента 

after the 
experiment

до 
эксперимента

before the 
experiment

после 
эксперимента 

after the 
experiment

M±m M±m M±m M±m

Бег 20 м (с)Running 20 m (sec) 1 4,07±0,24 3,83±0,07 3,65±0,09 3,29±0,03*

Скоростное ведение 20 м (с) 
Speed dribble 20 m (sec) 2 4,53±0,31 4,39±0,09 3,96±0,11 3,91±0,03

Прыжок в длину (см), Long 
jump (сm) 3 202,03±2,88 213,42±5,23 197,00±2,05 226,00±2,06*

Прыжок в высоту (см)
High jump (сm) 4 47,42±3,87 47,83±1,71 38,00±2,94 52,67±3,29*

Челн. бег 40 сх28 м (м)
Shuttle Run 40sх28 m (m) 5 188,17±4,96 193,25±2,09 203,67±5,89 192,67±8,99

Примечание:  * – статистически значимые изменения при P<0,05 / Note: * – statistically signifi cant changes at P<0.05

Таблица 2 – Показатели технической подготовленности спортсменов контрольной (n=12) 
и экспериментальной (n=12) групп до и после эксперимента
Table 2 – Indicators of technical fi tness of athletes in the control (n=12) and experimental (n=12) groups 
before and after the experiment

Тестовые упражнения
Test exercises

№ 
п/п

Контрольная группа 
Control group

Экспериментальная группа
Experimental group

до 
эксперимента

before the 
experiment

после 
эксперимента 

after the 
experiment

до 
эксперимента

before the 
experiment

после 
эксперимента 

after the 
experiment

M±m M±m M±m M±m
а) Финт-показ, не выпрямляя 
ноги в коленном суставе (с)
a) Feint-show, without 
straightening legs in the knee 
joint (sec)

1 3,13±0,16 3,14±0,16 2,85±0,2 2,68±0,12*

б) Финт-показ, выпрямляя ноги 
в коленном суставе (с)
b) Feint-show, straightening legs 
in the knee joint (sec)

2 3,06±0,15 3,09±0,15 2,98±0,19 2,78±0,12

а) Передача двумя руками от 
груди без ведения (кол-во)
a) Two-handed transmission 
from the chest without dribble 
(quantity)

3 6,75±0,89 9,17±0,30* 5,00±0,29 8,78±0,55*

б) Передача одной рукой от 
плеча после ведения (кол-во)
b) One-handed transmission 
from the shoulder after dribble 
(quantity)

4 7,42±1,66 9,25±0,22 4,44±0,60 8,89±0,35*

а) Штрафной бросок (кол-во)
a) Free throw (quantity) 5 9,08±1,22 9,58±0,15 6,78±0,55 8,00±0,17*

б) Штрафной бросок после 
нагрузки (кол-во)
b) Free throw after  exercise  
(quantity)

6 9,5±2,47 9,08±0,19 5,33±0,44 8,22±0,28*

Тест «505» без мяча (с)
Test "505" without the ball (sec) 7 5,91±0,21 5,73±0,21 5,95±0,08 6,22±0,07*

Тест «505» с мячом (с)
Test "505" with the ball (sec) 8 6,32±0,12 6,21±0,14 6,42±0,08 5,91±0,06*

Примечание:  * – статистически значимые изменения при P<0,05/ Note: * – statistically signifi cant changes at P<0.05
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под влиянием предлагаемых физических 
упражнений на мышцы пояснично-тазо-
вого комплекса стали более рациональ-
ными, а уровень координационных спо-
собностей повысился.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Установлено, что применение физических 
упражнений, направленных на формирова-
ние рациональной активности мышц по-
яснично-тазового комплекса, способствует 
более экономичным двигательным действи-
ям. Такая закономерность подтверждается 
тем, что под влиянием предлагаемых фи-
зических упражнений у испытуемых экс-
периментальной группы показатели актив-

ности скелетных мышц при динамических 
и статических упражнениях улучшились. 
Суммарная амплитуда ЭМГ-активности 
мышц снизилась статистически значимо. У 
баскетболистов контрольной группы пози-
тивные изменения не достигали статисти-
чески значимого уровня. Таким образом, 
изменения, зарегистрированные нами по-
сле выполнения предлагаемых физических 
упражнений, свидетельствуют о том, что у 
юных баскетболистов экспериментальной 
группы произошло улучшение функци-
ональных свойств скелетных мышц пояс-
нично-тазового комплекса, а их двигатель-
ные действия стали более рациональными 
и экономичными.
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