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Аннотация: спортивные игры, в том числе баскетбол, очень популярны в 

нашей стране среди разного контингента. Баскетбол решает все задачи, отне-

сенные к сфере физической культуры и спорта, а именно образовательные, вос-

питательные, оздоровительные. Учебно-тренировочные занятия баскетболом 

направлены на развитие физических качеств и двигательных способностей у за-

нимающихся, также влияют на развитие их силы воли, целеустремленности, 

трудолюбия, характера, смелости, настойчивости, стрессоустойчивости и 

ряда других личностных качеств. В спортивной деятельности баскетболисток 

большое значение имеют все виды подготовки (физическая, техническая, так-

тическая, психологическая). Чтобы добиться хороших спортивных результа-

тов, одной из задач стоит воспитание физических качеств – силы, быстроты, 

ловкости, гибкости, выносливости. 
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Важной проблемой можно поставить – подбор средств для учебно-трениро-

вочных занятий баскетболисток с целью развития необходимых физических ка-

честв, способствующих реализации максимально возможного потенциала 
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спортсменами в процессе игровой и соревновательной деятельности, чтобы они 

могли достигать высоких результатов. 

Цель исследования – повышение уровня развития физических качеств у бас-

кетболисток 12–13 лет с использованием средств фитнес-аэробики и стретчинга. 

Методы исследования – анализ научно-методической литературы; педагогиче-

ское наблюдение; тестирование физических качеств, педагогический экспери-

мент, методы математической обработки данных. 

В ряде литературных источников обращается внимание на различные фит-

нес-технологии и их положительное влияние на развитие необходимых как лич-

ностных, так и физических качеств. Дополнительное использование средств из 

других физкультурно-оздоровительных видов деятельности в учебно-трениро-

вочном процессе юных баскетболисток может, как разнообразить занятия, так и 

способствовать развитию важных физических качеств. 

По данным автора Платонова В.Н.: «Двигательные (физические) качества – 

скоростные, силовые, выносливость, ловкость и координация, гибкость – играют 

большую роль для достижения высокого уровня мастерства в разных видах 

спорта, а работа над их развитием, т.е. физическая подготовка спортсменов, со-

ставляет важнейшую часть процесса подготовки на всех этапах многолетнего со-

вершенствования» [9]. 

Для более быстрого овладения техническими приёмами в баскетболе важно 

развивать физические качества. В.П. Губа высказывает следующее: «В зависи-

мости от вида игры организм спортсмена в целом обретает определенную каче-

ственную специфичность, выражающуюся в преимущественном развитии спо-

собностей человека к проявлению силы, быстроты, ловкости, гибкости, вынос-

ливости. 

Отличительной характеристикой спортивных игр в этом случае является тот 

факт, что проявление физических способностей носит комплексный характер 

при ведущем проявлении некоторых качеств. 



Publishing house "Sreda" 
 

3 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Физические качества спортсменов в игровых видах спорта обеспечивают 

эффективную реализацию двигательных действий, физиологических, психиче-

ских и биохимических процессов» [3]. 

Педагогический эксперимент проводился с сентября 2023 года по май 

2024 года в Муниципальном бюджетном учреждении спортивной школы олим-

пийского резерва №2 «Ювента» городского округа Тольятти с участием баскет-

болисток 12–13 лет. В экспериментальную и контрольную группы вошли по 10 

баскетболисток 12–13 лет. ЭГ и КГ девочек занимались одинаковое количество 

раз в течении одной недели. Количество спортивных тренировок было пять раз 

в неделю (суббота и воскресенье – выходные). Отличием было содержание од-

ной спортивной тренировки. Девочкам экспериментальной группы в четвертую 

тренировку на неделе (в четверг) включали средства фитнес-аэробики и стрет-

чинга в течении одного-полутора часа. 

Среди видов аэробики использовали упражнения из классической базовой 

аэробики, включающие упражнения, как Low Impact (низко-ударная аэробика) и 

High Impact (высокоударная аэробика); общеразвивающие упражнения из гим-

настики, в том числе бег и его разновидности, а также скачки и подскоки. Вы-

полнение данных упражнений происходило без остановки (поточным) способом. 

Музыкальное сопровождение подбиралось с ударностью музыки от 120 до 160 

уд./мин. в зависимости от необходимой интенсивности выполнения упражнений 

в каждой части учебно-тренировочного занятия. 

В учебно-тренировочных занятиях с девочками баскетболистками также ак-

тивно использовали степ-аэробику. Она включала в себя разновидности из дру-

гих видов аэробики базовой, танцевальной и др. Занятия по степ-аэробике про-

водилась с использованием степ-платформы – высотой 15 и 20 см. Высота степ-

платформы первые два месяца была 15 см, затем постепенно увеличили интен-

сивность упражнений, в том числе и за счет увеличения высоты платформы до 

20 см. 

Средствами были упражнения аэробного характера (ходьба, бег и их разно-

видности), статические и динамические упражнения на силу рук, ног, туловища 



Издательский дом «Среда» 
 

4     https://phsreda.com 

Содержимое доступно по лицензии Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

(например, упражнения на группы мышц – живота, спины, ног, рук), а также 

упражнения на гибкость, способствующие растягиванию мышц, в том числе в 

области тазобедренном сустава, позвоночного столба, плечевого сустава, голе-

ностопного сустава. 

Учебно-тренировочные занятия по фитнес-аэробике с девочками экспери-

ментальной группы проводились по признаку функциональной направленности 

(по О.В. Булгаковой и Н.А. Брюхановой, [1]). Они были направлены на улучше-

ние физических качеств, в том числе силы, ловкости, выносливости, гибкости. 

За 20 минут до окончания учебно-тренировочного занятия фитнес-аэроби-

кой включались упражнения из стретчинг с целью улучшить гибкость у девочек-

баскетболисток. По данным литературы улучшение гибкости снижает травма-

тизм у спортсменов, занимающихся игровыми видами спорта. 

Подробные характеристики средств фитнес-аэробики описаны у ряда спе-

циалистов, которые использовались при проведении учебно-тренировочных за-

нятий с девочками-баскетболистками 12–13 лет экспериментальной группы  

[1, 2; 4–7; 10 и др.]. 

До и после проведения педагогического эксперимента проводилось повтор-

ное тестирование по определению развития физических качеств у девочек ЭГ и 

КГ. Результаты представлены в таблице 1. 

До проведения педагогического эксперимента не выявили достоверных раз-

личий в пользу какой-либо из групп девочек. После проведения педагогического 

эксперимента средние показатели баскетболисток ЭГ, представленные в таблице 

1, практически по всем показателям оказались достоверно выше (P < 0,05) при 

сравнении с показателями баскетболисток контрольной группы. По данным таб-

лицы 1 можно увидеть улучшения средних показателей физических качеств, как 

у девочек-баскетболисток экспериментальной группы, так и контрольной 

группы. Однако достоверные изменения по всем средним показателям физиче-

ских качеств выявили у девочек-баскетболисток экспериментальной группы. В 

таблице показано, что у девочек-баскетболисток ЭГ произошли наибольшие из-

менения, как в единицах, так и процентах. 
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Таблица 1 

Изменение средних показателей физических качеств  

у девочек-баскетболисток ЭГ и КГ 

Название те-

стов 

Наименование фи-

зических качеств и 

способностей 

группы 

до после Изменение 

t Р 
Х ± σ Х ± σ ед % 

Вертикаль-

ный прыжок, 

см 

взрывная сила 

(скоростно-сило-

вые способности) 

Экс-

пер. 
12,14 2,12 16,27* 2,23 4,13 134,02 2,84 <0,05 

Контр. 12,59 1,93 13,87 1,93 1,28 110,17 1,35 >0,05 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа, кол-во 

раз 

сила (силовая вы-

носливость) 

Экс-

пер. 
14,36 1,99 17,45* 2,05 3,09 121,52 2,76 <0,05 

Контр. 
13,87 2,13 15,09 2,13 1,22 108,80 1,63 >0,05 

Наклон впе-

рёд из поло-

жения стоя на 

скамейке, см 

гибкость 

 

Экс-

пер. 
10,24 1,39 16,01* 1,48 5,77 156,35 3,82 <0,05 

Контр. 
10,15 1,78 12,23 1,78 2,08 120,49 2,27 <0,05 

Прыжки в 

длину с ме-

ста, см 

взрывная сила 

(скоростно-сило-

вые способности) 

Экс-

пер. 
159,32 6,03 168,95* 4,54 9,63 106,04 2,91 <0,05 

Контр. 158,13 5,43 163,17 5,43 5,04 103,19 2,17 <0,05 

Количество 

поднимания и 

опускания ту-

ловища за 1 

минуту,  

кол-во раз 

сила (силовая вы-

носливость) 

Экс-

пер. 
31,27 2,23 37,52* 2,06 6,25 119,99 3,48 <0,05 

Контр. 

30,51 2,27 33,74 2,27 3,23 110,59 2,59 <0,05 

Бег 30  

метров, сек. 

быстрота Экс-

пер. 
6,32 0,03 5,84* 0,05 0,48 108,22 2,12 <0,05 

Контр. 6,29 0,05 6,05 0,05 0,24 103,97 1,03 >0,05 

Челночный 

бег 3 х 10м, 

сек 

ловкость (коорди-

национные способ-

ности) 

Экс-

пер. 
10,03 0,08 8,89* 0,09 1,14 112,82 2,42 <0,05 

Контр. 10,01 0,09 9,34 0,09 0,67 107,17 2,14 <0,05 

Бег 6 минут, 

м 

выносливость Экс-

пер. 
776,56 15,75 890,77* 15,95 114,21 114,71 3,03 <0,05 

Контр. 779,19 16,33 825,62 17,02 46,43 105,96 2,26 <0,05 

Примечание: Примечание: Х – среднее арифметическое, σ – среднее квадратичное отклоне-

ние, t – критерий Стьюдента, р – степень достоверности, * – р<0,05 – между ЭГ и КГ 

 

Таким образом, подобранные средства фитнес-аэробики и стретчинга для 

учебно-тренировочных занятий, позволили более эффективно воздействовать на 

улучшение показателей физических качеств у девочек-баскетболисток экспери-

ментальной группы. 
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