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Анотація. В дослідженні розглянуто можливість вико-
ристання вправ базової та степ-аеробіки в навчально-
тренувальному процесі кваліфікованих баскетболісток.
Наведено рекомендовані комплекси вправ.
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Аннотация. Дорошенко Э.Ю., Корж Н.Л., Иванова Н.Б.,
Чечель Н.М., Барская Н.Л. Упражнения базовой и степ-
аэробики в учебно-тренировочном процессе квалифи-
цированных баскетболисток в подготовительном пери-
оде подготовки . В  исследовании рассмотрена
возможность использования упражнений базовой аэро-
бики в учебно-тренировочном процессе квалифициро-
ванных баскетболисток. Приведены рекомендованные
комплексы упражнений.
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цесс, баскетбол.
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in setup time of preparation. Possibility of the use of
exercises of base aerobics in the training process of skilled
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recommended complexes of exercises are resulted.
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Вступ.
Сучасний спорт характеризується високим

рівнем конкуренції: показники об’єму й інтенсив-
ності навантажень в процесі підготовки спортсменів
вищого класу практично вичерпані й близькі до межі
можливостей людського організму. Тому природно,
що в цій ситуації на перший план виходять пробле-
ми оптимізації учбово-тренувальної та змагальної
діяльності спортсменок високого класу.

В сучасних умовах тренери, спортсмени,
фахівці в галузі баскетболу відчувають значний де-
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фіцит науково-теоретичного і науково-методичного
забезпечення процесу підготовки спортсменок ви-
сокого класу. Це пов’язано, в першу чергу, із спе-
цифікою навчально-тренувальної та змагальної
діяльності в баскетболі. Процес підготовки спорт-
сменок високого класу в баскетболі в сучасних умо-
вах вимагає розробки, обґрунтування й впроваджен-
ня нових перспективних технологій і методик,
комплексного вивчення проблем підготовки на ос-
нові аналітико-синтетичних підходів з урахуванням
провідної ролі оптимізації спортивного тренування.
Підбор засобів спортивного тренування відіграє важ-
ливу роль в системі підготовки кваліфікованих бас-
кетболісток - об’єм та інтенсивність навантажень в
процесі підготовки кваліфікованих баскетболісток
межують з можливостями організму людини, а по-
стійне підвищення рівня конкуренції провідних бас-
кетбольних команд наголошують на необхідності
детальної розробки цієї наукової проблематики.

Дослідження проведені із спортсменками –
членами збірної України з баскетболу та кандидата-
ми в збірну України, неодноразовими чемпіонами і
призерами національних чемпіонатів і кубкових
турнірів, учасниками офіційних міжнародних зма-
гань ліги чемпіонів європейських країн, що свідчить
про високу практичну значущість, наукову новизну
й актуальність дослідження.

Проблема використання неспецифічних
вправ у навчально-тренувальному процесі кваліфі-
кованих спортсменів в останні роки доволі зрідка
була об’єктом і предметом наукових досліджень. Цей
феномен пояснюється підвищенням класу більшості
спортивних команд, посиленням конкуренції що, в
свою чергу, призводить до необхідності пошуку
шляхів оптимізації навчально-тренувальної діяль-
ності, збільшенням відсотку спеціальних вправ про-
тягом макроциклу підготовки. Але досить значний
контингент фахівців вважає за доцільне використан-
ня неспецифічних вправ і методів у підготовці квал-
іфікованих спортсменів, особливо в підготовчому
періоді. Наукова проблематика з цього напряму виз-
начена в роботах Ж.Л. Козіної та співав. [1,2,3], Ж.О.
Цимбалюк та співавт. [4,5,6]. В цих дослідженнях
започаткованою, творчо розвинуто і детально об-
ґрунтовано питання впливу чинників неспецифічно-
го характеру на навчально-тренувальну діяльність у
баскетболі. Це проблеми застосування адаптогенів,
аутогенного тренування, вивчення індивідуальних
особливостей нервової системи, її вплив на ефек-
тивність навчально-тренувальної діяльності окремої
спортсменки і команди в цілому та ін.

Проблема застосування вправ базової та
степ-аеробіки в навчально-тренувальному процесі
кваліфікованих баскетболісток в підготовчому пері-
оді підготовки ще не була об’єктом і предметом на-
укових досліджень фахівців цієї галузі – теоретиків
і практиків. Про її актуальність свідчить інтерес
фахівців-практиків – тренерів з баскетболу до пи-
тання оптимального підбору засобів навчально-тре-
нувальної роботи з метою оптимізації процесу підго-

товки кваліфікованих баскетболісток.
Дослідження виконано згідно плану науко-

во-дослідної роботи кафедри спортивних ігор фа-
культету фізичного виховання Запорізького держав-
ного університету “Оптимізація
навчально-тренувальної і змагальної діяльності в
спортивних іграх” (затверджено на засіданні кафед-
ри спортивних ігор, протокол №7 від 05.02.2004
року; вченою радою факультету фізичного вихован-
ня, протокол № 11 від 23.02.2004 року, науково-тех-
нічною радою Запорізького державного університе-
ту, протокол № 7 від 19.02.2004 року). Напрям
дослідження відповідає тематиці Зведеного плану
науково-дослідних робіт Державного комітету Ук-
раїни з питань фізичної культури і спорту на 2001-
2005 роки “Оптимізація навчально-тренувального
процесу спортсменів різного віку і кваліфікації в
спортивних іграх”, № державної реєстрації
0101U006471.

Формулювання цілей статті.
Мета роботи - полягає у вивченні й узагаль-

ненні питань застосування вправ базової та степ-аеро-
біки в підготовці баскетболісток вищої кваліфікації.

Об’єкт дослідження – навчально-трену-
вальний процес кваліфікованих баскетболісток у
підготовчому періоді підготовки.

Предмет дослідження – комплекси вправ
базової та степ-аеробіки в навчально-тренувально-
му процесі кваліфікованих баскетболісток в підго-
товчому періоді підготовки.

Організація дослідження. Основні елемен-
ти наукового дослідження вивчались, аналізувались
і узагальнювались протягом підготовчих зборів бас-
кетбольної команди “Козачка-ЗАлК” в сезоні 2004
року (24 доби).

Результати дослідження.
Специфіка застосування комплексів вправ

базової та степ-аеробіки в процесі навчально-тре-
нувальної роботи з кваліфікованими баскетболіст-
ками, невелика кількість спортсменок дозволяє най-
більший акцент зробити на вихованні рухових
здібностей, підготовці організму спортсменок до
навантажень, які характерні для цього періоду підго-
товки. Спеціалізований підбір основних засобів ба-
зової та степ-аеробіки, індивідуальний підхід до
спортсменок дозволяють цілеспрямовано впливати
на функціональні системи організму різними шля-
хами і добиватися значного покращення ефектив-
ності навчально-тренувальної роботи.

Власні педагогічні спостереження й аналіз
матеріалів дослідження дозволяє рекомендувати
наступні комплекси вправ у систему підготовки ква-
ліфікованих баскетболісток.

Комплекс № 1 – “базова аеробіка”.
1 блок
1- 4 - V-степ з правої;
5 – 8 – джак - (стрибок ноги нарізно разом);
9 – 12 – зхресний шаг праворуч із нахльос-

туванням;
13 – 16 – зхресний шаг ліворуч із нахльос-
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туванням;
17 – 20 - повторювання коліно догори двічі

правою;
21 – 24 повторювання коліно догори двічі

лівою;
25 – 28 – приставний крок ліворуч, право-

руч;
29 – 32 – стрибок ноги нарізно, разом;
2 блок
33 – 64 - теж з лівої.
Комплекс № 2 – “базова аеробіка”.
1 блок
1 – 4 - марш уперед з правої;
5 - 6- ланч правою (права в сторону, приста-

вити);
7 – 8 - ланч лівою (ліва в сторону, пристави-

ти);
9 – 12 - приставний крок праворуч, ліворуч.
2 блок
13 - 16–повтор коліно вверх двічі правою;
17 - 20-марш вперед з лівої;
21 - 22-ланч лівою (ліва в сторону, приста-

вити);
23 - 24-ланч правою (права в сторону, при-

ставити);
27 - 30-приставний крок (ліворуч, право-

руч);
31 - 32-повтор коліно вверх двічі лівою.
Комплекс № 3 – “базова аеробіка”.
1 блок
1 – 4 – марш вперед з правої;
5 – 8 – V- степ правою;
9 – 12 – марш назад з правої;
13 - 16 -V- степ правою
17 – 20 – два захльости (права, ліва);
21 – 24 – повтор двічі захльост правою;
25 – 28 – два приставних кроки праворуч;
29 – 32 - два приставних кроки ліворуч.
2 блок
33 – 64 – теж з лівої.
Комплекс № 4 – “степ-аеробіка”.
1 блок
1 – 4 – бейсік крок з правої ( крок на степ);
3 – 6 – права нога в сторону приставити;
7 – 8 - бейсік шаг з правої (крок зі степу);
9 – 16 – повтор 3 захльости з правої;
17 – 32 – теж з лівої.
2 блок
1 – 4 – “ча-ча-ча” - з правої;
5 – 8 – теж з лівої;
9 – 12 – крок на степ з правої з обертом на

360о;
13 – 16 – мах праворуч;
17 – 32 – теж з лівої.
Комплекс № 5 – «степ-аеробіка» пово-

рот
1 блок
1 – 8 – крок на степ, коліно вверх тричі пра-

вою;
9 – 12 – ліва нога в сторону, приставити;

13 – 16 – крок на степ, мах праворуч;
17 – 20 – крок на степ, мах ліворуч;
21 – 22 – крок через степ - захльост (лівою);
23 – 24 – крок через степ - захльост (пра-

вою);
25 – 28 – приставний крок праворуч, ліво-

руч;
29 – 32 – V – степ (з правої).
2 блок
33 – 64 - теж з лівої.
Комплекс № 6 – “степ-аеробіка”
1 блок
1 – 4 - бейсік крок правою;
5 - 8-V-степ;
9 – 14 - повтор коліно вверх двічі зхресно

через степ (правою);
15 - 20-теж з лівої;
21 – 24 – зхресний крок на степ з правої;
25 – 28 – шаг на степ коліно вверх (правою);
29 – 32 – стрибок ноги нарізно, разом двічі;
2 блок
33 – 64 - теж з лівої.
Допоміжним показником ефективності да-

них комплексів вправ можуть слугувати високі ре-
зультати ефективності змагальної діяльності баскет-
болісток “Козачки-ЗАлК” як у чемпіонаті України,
так і в матчах ліги чемпіонів європейських країн
сезону 2004/2005 років. Значний відсоток баскетбо-
лісток БК “Козачка-ЗАлК” є членами збірної Украї-
ни та кандидатами до її лав ( 60 – 70 %%) також є
допоміжним показником ефективності цих вправ і
можливостей їх застосування в тренувальній роботі.

Висновки.
Вищенаведене дозволяє сформулювати на-

ступне:
- комплекси вправ базової та степ-аеробіки

рекомендуються в практику підготовки баскетболі-
сток вищої кваліфікації в якості відновлювальних і
допоміжних засобів;

- засоби базової та степ-аеробіки, їх дозу-
вання в конкретному навчально-тренувальному за-
нятті необхідно використовувати з урахуванням інди-
відуальних фізичних особливостей баскетболісток,
їх ігрової спеціалізації та психологічного статусу;

- до недоліків системи використання вище-
зазначених комплексів вправ необхідність спеціаль-
ного обладнання, яке забезпечує музичний супровід
занять та досить низький рівень мотивації спорт-
сменок.

Перспективи подальших розвідок ґрунту-
ються на вивченні, аналізі та узагальненні пробле-
ми застосування вправ базової та степ-аеробіки в
навчально-тренувальному процесі спортсменок
інших видів спортивних ігор у підготовчому періоді
підготовки.
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