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Актуальность темы исследования. Повышение 
результатов соревновательной деятельности в спор-
тивной аэробике обусловливает необходимость 
целостного и рационального подхода к планиро-
ванию тренировочного процесса [1; 3]. Спортивная 
аэробика относится к сложно-координационным 
видам спорта [3]. Специфика соревновательной де-
ятельности предъявляет высокие требования к ко-
ординации и интенсивности движений, содержит 
элементы акробатики, художественной и спортив-
ной гимнастики, выполняемые в высоком темпе. 
В силу этого важно своевременно и в полной мере 
развивать физические качества, необходимые для 
выполнения соревновательных упражнений с це-
лью достижения максимально высокого результата. 
В процессе тренировки формируется необходимый 
запас двигательных навыков, отличающихся ко-
ординационной точностью и сложностью выпол-
нения двигательных действий. Большое влияние 
на спортивное мастерство спортсменов оказывают 
скоростно-силовые качества, выносливость, гиб-
кость, прыгучесть, что характерно не только для 
спортивной аэробики, но и для других сложно-
координационных видов спорта [1].

А. А. Тер-Ованесян отмечает, что в практиче-
ской деятельности приобретение высокого уровня 
физической подготовленности напрямую связано 
прежде всего с увеличением длительности про-
цесса тренировочных занятий уже на этапе на-
чальной подготовки, но данный подход, к сожа-
лению, не приносит положительного результата, 
а зачастую приводит к физическим перегрузкам 
и нарушению функций организма уже в детском 
возрасте. И в связи с этим он считает, что появ-
ляется необходимость построения более рацио-
нальной системы многолетнего тренировочного 
процесса, предполагающего применение таких 

средств спортивной тренировки, которые учиты-
вают возрастные особенности спортсменов, повы-
шают функциональные возможности организма, 
что положительно отражается на росте физической 
подготовленности и мастерства спортсменов [5].

Физическая подготовка гимнасток в спортив-
ной аэробике весьма специфична, и содержание 
её должно варьироваться в зависимости от эта-
пов тренировочного процесса. Также подготовка 
должна отвечать особенным требованиям в целях 
возможности овладения спортсменами хореогра-
фическими движениями в комплексном выполне-
нии со всеми группами элементов в спортивной 
аэробике.

На наш взгляд, в настоящее время вопрос систе-
мы подготовки спортсменов в спортивной аэробике 
с целью повышения физической подготовленности 
остаётся недостаточно изученным.

В работе А. А. Мартынова рассматривается зна-
чение физической подготовленности на начальном 
этапе тренировочной деятельности. В ходе исследо-
вания автор показывает эффективность собствен-
ной разработанной методики, основанной на том, 
что для спортсменов, занимающихся спортивной 
аэробикой, характерно преимущественное развитие 
гибкости, скоростно-силовых качеств, аэробных 
возможностей и координационных способностей. 
В результате проведённого Марытновым исследо-
вания установлено, что его методика учитывает 
специфичность соревновательной деятельности 
и создаёт нужные предпосылки для развития ка-
честв, необходимых для гимнастов в спортивной 
аэробике [2].

Л. К. Руденко также рассматривает процесс на-
чальной подготовки детей. В процессе исследо-
вания автор выявляла взаимосвязь физической, 
технической и артистической подготовленности 
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с данными антропометрических измерений и пси-
хологическим тестированием. По мнению автора, 
в системе подготовки детей важно выделить и ра-
ботать над развитием трёх блоков «Физическая 
и техническая подготовка», «Тактическая и пси-
хологическая подготовка» и «Артистическая под-
готовка» [4].

Вопрос повышения физической подготовленно-
сти наиболее полно раскрывают вышеупомянутые 
авторы, чьи работы вносят неоспоримый вклад 
в систему начальной подготовки спортсменов [2; 
4–6]. Но чтобы построить целостную систему тре-
нировки, необходимо продолжать исследования 
на тренировочном этапе подготовки спортсменов.

Цель исследования — оптимизация методики 
повышения общефизической подготовки гимнас
ток в спортивной аэробике за счёт рационального 
построения тренировочного процесса в базовом 
общеподготовительном периоде.

Методы и организация исследования. Для ре-
шения поставленных в исследовании задач нами 
были использованы следующие методы: теорети-
ческий анализ и обобщение данных научно-ме-
тодической литературы, метод педагогического 
тестирования оценки общей выносливости, ме-
тод педагогического тестирования оценки ско-
ростно-силовых качеств, методы математической 
статистики.

Исследование проходило на базе спортивной 
школы «Спарта». В исследовании приняли участие 
20 девочек в возрасте 12–13 лет, занимающихся 
спортивной аэробикой на тренировочном этапе.

Результаты и их обсуждение. Для оптимиза-
ции и совершенствования тренировочного про-
цесса в общеподготовительном периоде годично-
го цикла подготовки у гимнасток, занимающихся 
спортивной аэробикой, была разработана, а затем 
внедрена в тренировочный процесс методика по-
вышения скоростно-силовых качеств и общей вы-
носливости за счёт нагрузки аэробного характера.

Скоростно-силовые способности характеризу-
ются непредельными напряжениями мышц с не-
обходимой мощностью в упражнениях. Развитие 
высокого уровня скоростно-силовых способностей 
необходимо в спортивной аэробике и отражает 
способность спортсмена к быстрому повышению 
напряжения мышц. В исполнении многих элемен-
тов соревновательного упражнения в спортивной 
аэробике лежат скоростно-силовые способности, 
поэтому в процессе планирования тренировочного 
процесса важно рационально дозировать нагрузку 

и подбирать упражнения. При развитии скоростно-
силовых способностей наиболее часто применяют-
ся общеразвивающие упражнения, отражающие 
нагрузку на организм, схожую со специальными 
упражнениями и соревновательной деятельностью: 
упражнения с весом собственного тела на высокой 
скорости, а также статические упражнения в изо-
метрическом режиме [6].

Проявление скоростно-силовых способностей 
в спортивной аэробике встречается не только 
во время исполнения прыжков и акробатических 
элементов. Базовые дорожки, амплитудные махи 
ногами и упражнения группы динамической силы 
также выполняются во многом за счёт проявления 
скоростно-силовых способностей.

Суть экспериментальной методики повышения 
скоростно-силовых способностей заключалась 
в выполнении упражнений с весом собственного 
тела, выполняемых за определённый промежуток 
времени. Нами были подобраны упражнения, воз-
действующие на основные группы мышц. Данная 
методика применялась на протяжении общепод-
готовительного периода годового цикла подго-
товки, который состоит из втягивающего и базо-
вого мезоциклов длиной четыре и восемь недель 
соответственно.

Во время втягивающего мезоцикла трениро-
вочные занятия с преимущественным развитием 
скоростно-силовых качеств проводились три раза 
в неделю в дни, отличные от занятий, направлен-
ных на развитие общей выносливости. Во втягива-
ющем мезоцикле нами были применены комплек-
сы однонаправленного воздействия упражнений 
на конкретные группы мышц. В понедельник при-
менялся комплекс упражнений скоростно-силовой 
направленности на мышцы рук и плечевого пояса. 
Комплекс упражнений с направленным действи-
ем на мышцы ног рекомендован к выполнению 
по средам. Комплекс упражнений для повыше-
ния общей силы мышц спины и брюшного пресса 
выполнялся по пятницам. Нами был использован 
повторный метод с интервалами отдыха между 
подходами 3–4 мин.

В течение базового мезоцикла количество заня-
тий, направленных на развитие скоростно-силовых 
способностей спортсменов, осталось без измене-
ний. Однако применение однонаправленных комп
лексов более не использовалось, то есть во вре-
мя каждого тренировочного занятия выполнялся 
комплекс упражнений, направленных на разви-
тие всех основных групп мышц. Вес отягощений 
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при выполнении упражнений составлял 30–40 % 
от максимального, при этом упражнения выпол-
нялись в максимально возможном темпе с интер-
валами отдыха 3–4 мин между подходами.

После внедрения экспериментальной методики 
был проведён сравнительный анализ данных, по-
лученных при тестировании гимнасток, занима-
ющихся спортивной аэробикой (табл. 1).

При проведении тестирования нами были ис-
пользованы нормативы общей физической подго-
товки для зачисления в группы на тренировочном 
этапе в соответствии с Федеральным стандартом 
по виду спорта «Спортивная аэробика».

Стоит отметить, что гимнастки контрольной 
и экспериментальной групп соответствуют необхо-
димым минимальным значениям по каждому виду 
тестирования. Более того, физическая подготов-
ленность всех гимнасток в спортивной аэробике 
выше в сравнении с нормами по каждому из видов 
тестирования, приведённых в Федеральном стан-
дарте по виду спорта.

Исследуя результаты прыжков в длину с места, 
мы сделали вывод о том, что различия средних 
между контрольной и экспериментальной груп-
пами недостоверны при t = 0,47.

Различие средних величин по результатам тес
тирования количества подъёмов туловища из по-
ложения лёжа на спине за 30 с между контроль-
ной и экспериментальной группами недостоверно 
при t = 0,2.

В целях повышения общей выносливости гимна-
стов в спортивной аэробике планировалась работа 

в большей мере аэробного характера при органи-
зации общеподготовительного этапа.

Втягивающий мезоцикл включает четыре мик
роцикла. Основным средством повышения общей 
выносливости выступало плавание. Объём на-
грузки в первом и втором микроцикле составля-
ет по 750–800 м в зоне аэробно-восстановитель-
ной. В третьем и четвёртом микроцикле работа 
осуществляется во второй зоне интенсивности 
при ЧСС 140–150 уд./мин с применением средств 
плавания, выполняемых равномерным методом.

Базовый общеподготовительный мезоцикл 
включает восемь микроциклов. В первые четыре 
микроцикла планируется кроссовая подготовка 
с использованием равномерного и переменного 
метода на пульсовом режиме 140–160 уд./мин, 
объём работы от двух до трёх километров с пе-
риодичностью до трёх тренировочных занятий 
в микроцикле. В последующие с пятого по восьмой 
микроциклы объём работы увеличивается с трёх 
до шести километров при пульсовой стоимости 
150–160 уд./мин.

После внедрения экспериментальной методи-
ки был проведён сравнительный анализ данных, 
полученных при исследовании гимнасток в спор-
тивной аэробике (табл. 2).

Показанные результаты в беге за 12 мин в экс-
периментальной группе достоверно выше, чем 
в контрольной, t = 2,50 (p < 0,05).

В беге на выносливость (1 000 м) различия сред-
них между контрольной и экспериментальной 
группами достоверны при t = 2,40 (p < 0,05).

Таблица 1
Результаты диагностики развития скоростно-силовых способностей гимнасток, 

занимающихся спортивной аэробикой

Тест
Контрольная группа Экспериментальная группа

t p
X m X m

Прыжок в длину с места, см 170,9 6,49 175 5,84 0,47 P > 0,05

Подъём туловища, лёжа на спине за 30 с 27,8 2,27 28,6 3,25 0,2 P > 0,05

Таблица 2
Результаты диагностики развития общей выносливости у гимнасток  

в спортивной аэробике

Тест
Контрольная группа Экспериментальная группа

t p
X m X m

Бег за 12 мин, м 1960 0,13 1920 0,04 2,50 P < 0,05

Бег на 1 000 м, мин 3,10 1,05 3,18 1,89 2,40 P < 0,05
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Выводы. Результаты исследования свидетель-
ствуют о том, что развитие скоростно-силовых 
способностей гимнасток контрольной и экспери-
ментальной групп в спортивной аэробике на тре-
нировочном этапе соответствуют нормативным 
значениям. Стоит отметить, что посредством при-
менения разработанной нами методики развития 
скоростно-силовых способностей показатели обще-
физической подготовленности среди спортсменок 
экспериментальной группы значительно улучши-
лись, но в ходе проведения анализа методами ма-
тематической статистики, достоверных различий 
между показателями контрольной и эксперимен-
тальной групп выявлено не было.

Результаты исследования общефизической под-
готовленности свидетельствуют, что разработан-
ная нами методика повышения общей выносли-
вости гимнасток в спортивной аэробике за счёт 
строгого дозирования аэробной нагрузки способ-
ствовала повышению общефизической подготов-
ленности. Достоверность внедрённой нами методи-
ки доказана методами математической статистики.
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