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Введение
Спортивная аэробика является синтезом элементов 

оздоровительной аэробики, спортивной, художествен-
ной гимнастики и акробатики. Является ациклическим 
сложнокоординационным видом спорта с выраженной 
атлетической направленностью [4]. Для того, чтобы обе-
спечить рост спортивных результатов в аэробике, необ-
ходимо развивать у спортсменов общую и специальную 
выносливость, динамическую и статическую гибкость, 
силовые способности, взрывную силу, скоростно-сило-
вые способности, координационные способности и ве-
стибулярную устойчивость.

Аннотация.

Ключевые
слова:

В статье представлен разработанный план физи-
ческой подготовки гимнасток в годичном цикле под-
готовки на тренировочном этапе. В основу плани-
рования было заложено трёхцикловое планирование 
годичного цикла. Первый макроцикл был основан на 
теории Л. П. Матвеева, второй и третий – на те-
ории Ю. В. Верхошанского. Исходя из чего в первом 
макроцикле планирование строилось с применением 
линейно восходящей формы динамики тренировочной 
нагрузки. Во втором и третьем макроциклах плани-
рование строилось на основе «блоковой периодиза-
ции». При построении планирования за основу была 
взята интенсивность тренировочной нагрузки.
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На основании трудов таких авторов, как В. Е. Борилкевич, Н. Н. Кузьмин 
и А. А. Сомкин, можно сделать вывод о том, что при выполнении соревнова-
тельного упражнения в спортивной аэробике, частота сердечных сокращений 
спортсмена на протяжении всей программы держится на уровне, близком к 
максимуму. Что даёт основание отнести спортивную аэробику к видам спорта, 
требующим предельной мобилизации физических усилий.

Выполнение соревновательной программы обеспечивается в основном за 
счёт анаэробных источников энергии, что сопровождается повышенной кон-
центрацией лактата в мышцах. Данный процесс оказывает неблагоприятное 
влияние на координацию спортсмена и точность движений.

А структура и состав соревновательной композиции в спортивной аэробике 
должны удовлетворять множеству критериев, таких, как эстетичность испол-
нения, артистичность и сложность соревновательного упражнения. Помимо 
этого, необходимо соблюдать минимально возможный расход энергии, так как 
экономичность при выполнении соревновательного упражнения – наиболее 
общий критерий оптимальности [2].

В связи с упомянутым выше необходимо грамотно планировать процесс 
физической подготовки в спортивной аэробике на тренировочном этапе, учи-
тывая интенсивность тренировочных нагрузок.

Цель исследования – экспериментальное обоснование эффективности 
планирования физической подготовки гимнасток в спортивной аэробике на 
тренировочном этапе в рамках годичного цикла с учётом интенсивности тре-
нировочных нагрузок.

Методы исследования: 
– теоретический анализ и обобщение данных научно-методической литера-

туры;
– педагогический эксперимент;
– аппаратный метод исследования системы «Polar»;
– педагогическое тестирование физической подготовленности;
– метод изучения документации;
– методы математической статистики.

Организация исследования
Исследование проводилось на базе ОГКУ СШ «Спарта» в отделении спор-

тивной аэробики. В исследовании приняли участие 20 гимнасток, занимаю-
щихся спортивной аэробикой на тренировочном этапе 3 года обучения. 

Результаты исследования
Для определения исходных данных нами было проведено эмпирическое 

исследование, основной задачей которого являлось определение физической 
подготовленности гимнасток в спортивной аэробике на тренировочном этапе.

В процессе эмпирического исследования нами было проведено педагогиче-
ской тестирование физической подготовленности согласно нормативам общей 
физической и специальной физической подготовки, представленными в феде-
ральном стандарте по виду спорта «Спортивная аэробика». Осуществлялось 
тестирование скоростных качеств, выносливости, скоростно-силовых качеств, 
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силы, координационных способностей, гибкости и технического мастерства.
Перед началом эксперимента нами было проведено педагогическое тести-

рование физической подготовленности и анализ соревновательной деятельно-
сти гимнасток в спортивной аэробике. Параметрический метод исследования – 
t-критерий Стьюдента при P < 0,05 показал, что достоверных различий между 
физической подготовленностью и результатами соревновательной деятельно-
сти гимнасток контрольной и экспериментальной групп не выявлено.

Для достижения поставленной цели исследования было разработано пла-
нирование физической подготовки гимнасток в спортивной аэробике на тре-
нировочном этапе в рамках годичного цикла подготовки, представленное на 
рисунке 1.

Рис. 1. План-схема годичного цикла подготовки спортсменов
 в спортивной аэробике на тренировочном этапе

В основу было заложено трёхцикловое планирование годичного цикла. Пер-
вый макроцикл был основан на теории Л. П. Матвеева, второй и третий – на 
теории Ю. В. Верхошанского. Исходя из чего в первом макроцикле планирова-
ние строилось с применением линейно восходящей формы динамики трениро-
вочной нагрузки. Во втором и третьем макроциклах планирование строилось 
на основе «блочной периодизации».

При построении планирования за основу была взята интенсивность тре-
нировочной нагрузки. Планирование осуществлялось с учётом шкалы ин-
тенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, предложенной  
В. А. Сорвановым (1978).

Наглядно данные величины нагрузки в первом макроцикле базовом обще-
подготовительном мезоцикле представлены на рисунках 2 и 3.

В первом макроцикле  подготовки с применением линейно-восходящей фор-
мы динамики физической нагрузки, с наступлением нового микроцикла под-
готовки в конкретном мезоцикле, величина нагрузки тренировочного занятия 
возрастала на 4 балла. В первых двух микроциклах базового общеподготови-
тельного мезоцикла суммарная величина нагрузки составляет 32 балла, в треть-
ем и четвёртом – 36 баллов, в пятом и шестом – 40 баллов, в седьмом – 44 балла 
и в восьмом восстановительном микроцикле – 32 балла.
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4 – малая величина нагрузки, 6 – средняя величина нагрузки, 8 – значи-
тельная величина нагрузки, 10–12 – большая величина нагрузки

Рис. 2. Динамика тренировочной нагрузки 
в первом макроцикле, 1–4 микроциклах

4 – малая величина нагрузки, 6 – средняя величина нагрузки, 8 – значи-
тельная величина нагрузки, 10–12 – большая величина нагрузки

Рис. 3. Динамика тренировочной нагрузки 
в первом макроцикле, 5–8 микроциклах

Во втором и третьем макроциклах, применяя «блочную периодизацию», пла-
нирование осуществлялось путём применения двух объёмных и двух интенсив-
ных микроциклов, сменяющих друг друга. Величина нагрузки в баллах на нача-
ло второго макроцикла составляла 50 баллов, по окончании третьего – 66 баллов 
и зависела от направленности микроциклов. Предлагаем рассмотреть динамику 
величины нагрузки в контрольно-подготовительном мезоцикле второго макро-
цикла подготовки (рис. 4). Работа в других микроциклах второго и третьего ма-
кроциклов строится подобным образом.
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4 – малая величина нагрузки, 6 – средняя величина нагрузки, 8 – значи-
тельная величина нагрузки, 10–12 – большая величина нагрузки

Рис. 4. Динамика тренировочной нагрузки во втором макроцикле

Планирование физической подготовки гимнасток в спортивной аэробике 
осуществлялось с учётом интенсивности тренировочной нагрузки. И строи-
лось путём применения определённых комплексов упражнений для развития 
конкретных физических качеств. В качестве примера одного из комплексов 
упражнений в таблице 1 представлен комплекс упражнений для развития ско-
ростно-силовых способностей.

Таблица 1
Комплекс упражнений для развития скоростно-силовых способностей

Зада-
чи

Число 
повторе-

ний

Длительность / 
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повторений
Темп Отдых Средства Метод

Ра
зв

ит
ие
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ро
ст

но
-с

ил
ов

ы
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ос

об
но

ст
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лёжа (ноги 
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хлопком
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втор-
ный

3 – 5 20`` - 1.30`` Макси-
мальный

До восста-
новления 

2 – 4`

Поднимание 
ног на гим-
настической 
стенке до ка-

сания стопами 
над головой

По-
втор-
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3 – 5 20`` - 30 раз Субмакси-
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До восста-
новления 

2 – 4`

Выпрыгива-
ния из упора 

присев

По-
втор-
ный
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На рис. 5 отражена пульсовая стоимость фрагмента тренировочного занятия 
при выполнении комплекса упражнений, направленного на развитие скорост-
но-силовых способностей.

Рис. 5. Пульсовая стоимость комплекса упражнений направленного 
на развитие скоростно-силовых способностей

Придерживаясь научно-методических рекомендаций, мы применяли по-
вторный метод выполнения упражнений, который предусматривает темп 
от субмаксимального до максимального во время выполнения упражнений, 
количество повторений упражнений – 3 раза. Отдых между повторениями 
2 минуты способствует повышению гликолитической емкости энергетиче-
ских субстратов. Выполнение упражнений в течение 20 сек. воздействовало 
на креатинфосфатный механизм энергообеспечения, что тесно взаимосвя-
зано с проявлением скоростно-силовых способностей в соревновательной 
деятельности в спортивной аэробике.

После апробации разработанного нами планирования цель исследования 
была достигнута. Выявлена эффективность применения разработанного нами 
плана физической подготовки гимнасток в спортивной аэробике на трениро-
вочном этапе (таблица 2).

Таблица 2
Результаты диагностики гимнасток в спортивной аэробике

 по окончании исследования

 Группа Контрольная группа Экспериментальная 
группа t P

Тесты X m σ X m Σ
Бег 60 м (не более 12,3 с) 11,35 0,10 0,33 9,35 0,15 0,48 8,53 < 0,05

Бег на 1 км (не более 6 

мин 50 с)
6,27 0,14 0,44 5,31 0,10 0,30 5,68 < 0,05

Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см)
172,7 0,96 3,02 186 3,82 12,06 3,38 < 0,05

Подъем туловища, лёжа 

на спине за 30 с (не менее 

12 раз)

29,6 0,45 1,43 31,5 0,48 1,51 2,89 < 0,05
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Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа на полу 

(не менее 8 раз)

69,6 3,08 9,75 91,2 2,16 6,84 5,73 < 0,05

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,7 с)
9,39 0,08 0,24 8,6 0,15 0,49 8,03 < 0,05

Шпагат, стопы и бёдра 

фиксируются на одной 

линии:

На правую ногу

На левую ногу

Фронтальный шпагат

3,8
3,5
3,7

0,2
0,22
0,21

0,63
0,71
0,67

4,6
4,6
4,5

0,22
0,13
0,22

0,7
0,52
0,71

2,69
3,97
2,58

< 0,05
<0,05
< 0,05

Обязательная техниче-

ская программа
7,84 0,05 0,16 8,15 0,04 0,13 3,83 < 0,05

Различия между контрольной и экспериментальной группами статистиче-
ски значимы по всем проводимым тестированиям, представленным в феде-
ральном стандарте по Спортивной аэробике. Рассмотрим более подробно.

Бег на 60 м. Абсолютная разница средних показателей составляет 3 сек. При 
относительной разнице средних показателей – 26,4 %.

Бег на 1 км. Абсолютная разница средних показателей составляет 56 сек. 
При относительной разнице средних показателей – 8,9 %.

Прыжок в длину с места. Абсолютная разница средних показателей со-
ставляет 13,3 см. При относительной разнице средних показателей – 7,2 %. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Абсолютная разница средних пока-
зателей – 21,6 раз. При относительной разнице средних показателей 23,7 %.

Подъём туловища за 30 сек. Абсолютная разница средних показателей со-
ставляет 1,9 раз. При относительной разнице средних показателей – 6 %.

Челночный бег. Абсолютная разница средних показателей – 0,76 сек. При 
относительной разнице средних показателей – 8,4 %.

Шпагат на правую ногу, на левую ногу, фронтальный шпагат. Абсолютная 
разница средних показателей составляет 0,8 балла при выполнении шпагата 
на правую ногу; 1,1 балла при выполнении шпагата на левую ногу; 0,8 балла 
при выполнении фронтального шпагата. При относительной разнице средних 
показателей – 17,4 %, 23,9 % и 17,8 % соответственно.

Обязательная техническая программа. Абсолютная разница средних пока-
зателей – 0,31 балла. При относительной разнице средних показателей – 3,8 %.

Анализ результатов соревновательной деятельности гимнасток контроль-
ной и экспериментальной групп, используя параметрический метод иссле-
дования – t-критерий Стьюдента при P < 0,05 показал, что различия между 
контрольной и экспериментальной группами статистически значимы. Данные 
представлены в таблице 3.
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Таблица 3
Результаты соревновательной деятельности гимнасток в спортивной 

аэробике на тренировочном этапе

Группа Контрольная
 группа

Экспериментальная 
группа t P

Период X m σ X m σ
До начала иссле-

дования
16,35 0,09 0,3 16,36 0,07 0,24 0,08 > 0,05

По окончании 

исследования
16,81 0,04 0,2

17,32
0,08 0,28 4,64 < 0,05

Абсолютная разница средних показателей результатов выступления на со-
ревнованиях (в баллах) спортсменов экспериментальной группы составляет 
0,51 балла при сравнении данных показателей c показателями контрольной 
группы. При этом относительная разница составляет приблизительно 3 %.

Заключение
Годичный цикл физической подготовки гимнасток в спортивной аэробике 

на тренировочном этапе рекомендовано строить с применением трёхциклово-
го планирования. Первый цикл – согласно теории Л. П. Матвеева, с линейно 
возрастающей формой динамики тренировочной нагрузки. Второй и третий 
макроциклы – согласно теории Ю. В. Верхошанского, с применением «блоч-
ной периодизации».

При планировании физической подготовки гимнасток в спортивной аэро-
бике на тренировочном этапе необходимо грамотно определить соотношение 
тренировочных средств. Во всех мезоциклах подготовки, за исключением ба-
зового общеподготовительного мезоцикла, рекомендован объём средств общей 
физической подготовки равный 25 %, специальной физической подготовки – 75 %. 
В базовом общеподготовительном мезоцикле – 35 % и 65 % соответственно.

При построении планирования физической подготовки рекомендовано 
учитывать интенсивность тренировочных нагрузок с применением шкалы 
интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, предложенной 
В. А. Сорвановым.

Полученные результаты могут быть использованы при планировании физи-
ческой подготовки в сложнокоординационных видах спорта.
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Physical Training of Gymnasts in Sports Aerobics 
at the Training Stage

A. P. Zykova, E. V. Vorob'yeva 
Federal State Budget Educational Institution of Higher Education “Russian State 

University of Physical Education, Sport, Youth and Tourism”, Irkutsk

Abstract. In the article the yearlong plan of the gymnasts’ physical training at 
the training stage is given. It is stood on the three-cycle planning of the annual cycle. 
The first macrocycle is based on the L. P. Matveev’s theory, the second one – on the 
theory of Yu. V. Verkhoshansky. According to them during the first macrocycle the 
linearly ascending form of dynamics of training load was used for planning. The 
second and third macrocycles’ planning was built on “block periodization”. When 
planning, the intensity of the training load was taken as a basis.

Keywords: physical training, sports aerobics, intensity of training load.
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