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Особливості розвитку координаційних здібностей у спортсменів 

спортивної аеробіки на етапі початкової підготовки
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Анотації:
Мета: теоретично розробити й 
експериментально обґрунтувати 
методику розвитку координаційних 
здібностей у спортсменів 7-9 років, 
що займаються спортивною аеробі-
кою. Матеріал: в дослідженні взяли 
участь 20 спортсменів (7-9 років). 
Спортсмени виконували 8 тестових 
завдань. Вибір тестів здійснювали 
на основі аналізу домінуючого ру-
хового режиму змагальної вправи. 
Результати: Встановлено, що ко-
ординаційні здібності є необхідними 
при розвитку швидкості, щільності і 
кількості виконуваних технічних 
елементів. Встановлено більш зна-
чний приріст показників в тестових 
завданнях, що характеризують: му-
зикальність, координованість, дина-
мічну рівновагу. Визначені основні 
засоби, методи, прийоми і вимоги 
до вправ. Визначено рівень роз-
витку координаційних здібностей. 
Висновки: авторська методика роз-
витку координаційних здібностей 
включає: раціональний вибір засо-
бів і методів тренувального впливу 
за їх подібністю та відмінностями з 
цільовою змагальною діяльністю.

Бодренкова И.  А. Особенности развития 
координационных особенностей спо-
собностей у спортсменов в спортивной 
аэробике на этапе начальной подготовке. 
Цель: теоретически разработать и экспери-
ментально обосновать методику развития 
координационных способностей у спор-
тсменов 7-9 лет, занимающихся спортив-
ной аэробикой. Материал: в исследовании 
приняли участие 20 спортсменов (7-9 лет). 
Спортсмены выполняли 8 тестовых заданий. 
Выбор тестов проводили на основе анализа 
доминирующего двигательного режима со-
ревновательных упражнений. Результаты: 
установлено, что координационные способ-
ности являются необходимыми при развитии 
скорости, плотности и количества выполня-
емых технических элементов. Установлено 
более значительный прирост показателей в 
тестовых заданиях, характеризующих: музы-
кальность, скоординированность, динами-
ческое равновесие. Определены основные 
средства, методы, приемы и требования к 
упражнениям. Определен уровень развития 
координационных способностей. Выводы: 
авторская методика развития координацион-
ных способностей включает: рациональный 
выбор средств и методов тренировочного 
воздействия по их сходству и различиями с 
целевой соревновательной деятельностью. 

Bodrenkova I.A. Features of 
development of coordination 
abilities features of athletes in 
sports aerobics in initial training. 
Purpose: to develop theoretically and 
experimentally justify the methodology 
of development of coordination abilities 
of athletes aged 7-9 years involved in 
sports aerobics. Material: the study 
involved 20 participants (7-9 years). 8 
athletes performed the test tasks. The 
choice of tests carried out on the basis of 
the analysis of the dominant motor mode 
competition exercises. Results: It was 
found that the coordination abilities are 
necessary in the development of speed, 
density, and the number of running 
technical elements. With more than 
a significant increase in performance 
test tasks that characterize: musicality, 
coordination, dynamic balance. The 
basic tools, methods, techniques, and 
requirements for the exercises. The 
level of development of coordination 
abilities. Conclusions: the author’s 
method of development of coordination 
abilities include: rational choice of 
means and methods of training impact 
on their similarities and differences with 
the target competitive activity. 

Ключові слова:
координаційний, здібності, аеробі-
ка, тренування, юний.

координационный, способности, аэробика, 
тренировки, юный.

coordination, ability, aerobics, training, 
young.

Вступ. 1
Значне зростання популярності серед різних 

верств населення України спортивної аеробіки, яка 
відноситься до нових, нетрадиційних видів спорту, 
посилення міжнародної спортивної конкуренції в 
сфері її діяльності вимагає теоретичного аналізу та 
науково-практичного обґрунтування методики багато-
річної підготовки спортсменів різного віку [1; 3; 11; 
16 та ін.].

Спортивна аеробіка це складнокоординаційний 
вид спорту. Вправи спортивної аеробіки виконуються 
у досить високому темпі на фоні чіткого музичного 
ритму. За характером всі рухи відрізняються швид-
кістю, точністю, динамічністю та стійкістю і різно-
бічною координацією рухів у часі і просторі. Спортс-
мени виконують багато різних складних елементів, 
включаючи багатооборотні кроки, повороти, стрибки 
та ін.

Зміни тенденцій у правилах змагань викликають 
зміни структури змагальних програмах спортсменів. 
Процес цей розвивається, частково, шляхом освоєн-
ня спортсменами складних у координаційному плані 
елементів і сполук. Тому однією із специфічних осо-
бливостей виконання вправ, є залежність спортивних 
результатів у цьому виді спорту від координаційних 
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можливостей спортсменів [4; 12; 19; 20 та ін.].
На думку авторів [2; 5; 6; 14 та ін.], координаційні 

здібності людини необхідно починати розвивати вже 
в молодшому шкільному віці. Чим старше діти, тим 
триваліший процес навчання їх координаційним зді-
бностям. В спортивній аеробіці вік перших великих 
успіхів більш ранній, ніж у більшості видів спорту, а 
досягти високих результатів можна тільки після на-
пружених занять. Тому, в зв’язку з ускладненнями 
спортивної техніки, скороченням термінів навчання 
вже до юних спортсменів пред’являються високі ви-
моги в плані прояву координаційних здібностей. Відо-
мо, що саме етап початкової підготовки багато в чому 
є визначальним для подальшого спортивного вдоско-
налення [ 6; 9; 10; 17 та ін.].

В даний час практика спортивного танцювання дає 
приклади оволодіння досить складними елементами 
в юному віці. Тому вже з перших кроків навчання 
необхідно, щоб навчально-тренувальний процес за-
безпечував швидке і якісне оволодіння рухами і був 
націлений на вивчення складних елементів. Однак у 
процесі навчання слід враховувати морфологічні та 
фізіологічні особливості дитячого організму [2; 6], 
уникати натаскування, спроб замінити якісну побу-
дову навчально-тренувального процесу надмірним 
збільшенням обсягу занять, числа повторень і т.п.

Однак, незважаючи на велику кількість науково-
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дослідних робіт [5; 7; 13; 15 та ін.], присвячених про-
блемі розвитку та вдосконаленню координаційних зді-
бностей юних спортсменів, ще недостатньо вивченим 
залишається питання про найбільш доцільний роз-
виток вищеназваних здібностей на етапі початкової 
підготовки у юних спортсменів спортивної аеробіки, 
методів і засобів їх розвитку. Все це робить очевид-
ним необхідність дослідження координаційних зді-
бностей юних спортсменів і розробки методики щодо 
цілеспрямованого розвитку даних здібностей на етапі 
початкової підготовки з метою підвищення ефектив-
ності спортивної майстерності юних спортсменів.

Дослідження виконано відповідно до теми Зведе-
ного плану науково-дослідної роботи у сфері фізичної 
культи і спорту МОН України на 2011-2015 рр.. в рам-
ках теми 2.2.4. «Удосконалення механізмів управлін-
ня руховою діяльністю спортсменів».

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета дослідження: теоретично розробити й експе-

риментально обґрунтувати методику вдосконалення 
координаційних здібностей у спортсменів 7-9 років, 
що займаються спортивною аеробікою.

Завдання дослідження:
1.	 Визначити рівень розвитку координаційних зді-

бностей у юних спортсменів спортивної аеробіки.
2.	 Провести порівняльний аналіз отриманих резуль-

татів.
Матеріал і методи дослідження. Дослідження 

проводилися на базі КЗ КДЮСШ № 13 м. Харкова. 
В експериментальній його частини взяли участь 20 
спортсменів (7-9 років). Педагогічний експеримент, в 
якому взяли участь дві групи спортсменів, контрольна 
(10 дітей) і основна (10 дітей), проводився протягом 
року. Використовувався комплекс наукових методів 
дослідження: педагогічні методи дослідження (аналіз 
та узагальнення даних науково-методичної літерату-
ри, педагогічне спостереження, педагогічне тестуван-
ня); методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
У тренувальному процесі юних спортсменів які 

спеціалізуються у спортивній аеробіці апробувалася 
авторська методика. Нами був застосований систем-
ний підхід до використання тренувальних засобів, 
визначено рівень розвитку координаційних здібнос-
тей та проведено порівняльний аналіз отриманих ре-
зультатів спортсменів основної та контрольної груп 
[8]. У сукупному тренувальному процесі була витри-
мана поступова наростаюча динаміка тренувальних 
навантажень, використані загальнопідготовчі засо-
би, спеціальна фізична підготовка (спеціальні вправи 
структурно наближені до основних рухових навичок, 
необхідних при виконанні змагальних композицій; 
комплекси підвідних вправ для технічних елементів; 
застосовувалися засоби акробатики та хореографії).

На початку і по завершенню експерименту в осно-
вній і контрольній групах було проведено тестування. 
Визначався рівень розвитку координаційних здібнос-
тей спортсменів які спеціалізуються у спортивній ае-
робіці.

Вибір тестів для оцінки координаційних здібнос-
тей спортсменів ми здійснювали на основі аналізу 
домінуючого рухового режиму змагальної вправи і 
специфіки спортивної аеробіки, вікових особливос-
тей юних спортсменів, вимог правил змагань, даних 
раніше проведених досліджень у складнокоордина-
ційних видах спорту (спортивної та художньої гім-
настики, акробатики та ін.) із урахуванням загально-
прийнятих тестів [18]. Були запропоновані наступні 
тестові завдання:

1. Човниковий біг 3x10 м з оббіганням набивних 
м’ячів (с);

2. Біг до пронумерованих набивних м’ячів (с);
3. Стрибок з поворотом (бали);
4. Статична рівновага за методикою Бондаревсько-

го (с);
5. Динамічна рівновага при виконанні поворотів 

на гімнастичній лаві (с);
6. Ходьба зі сплескуванням долонями у заданому 

ритмі (бали);
7. 2 перекиди вперед, стрибок з поворотом на 360° 

(бали);
8. Тест вправи для визначення рухової пам’яті (с).
Результати тестування координаційних здібностей 

юних спортсменів наведено в табл. 1.
Отримані результати свідчать, що в обох групах 

спостерігається зростання показників координацій-
них здібностей. Однак найбільш істотні зміни від-
булися в основній групі. Аналіз отриманих даних 
дозволяє стверджувати, що впровадження експери-
ментальної авторської методики в практику навчаль-
но-тренувального процесу показує, що юні спортсме-
ни, які займаються за авторською методикою, досягли 
більш високого рівня координаційних здібностей, які 
ефективно впливають на навчання і вдосконалення 
технічних елементів спортивної аеробіки.

На рис. 1 представлені зміни рівня розвитку коор-
динаційних здібностей по групах.

Проведений порівняльний аналіз показників коор-
динаційних здібностей юних спортсменів основної та 
контрольної груп показує вариабільність показників, 
що, очевидно, свідчить про складну рухової діяльнос-
ті спортивної аеробіки та про важливість розвитку 
координаційних здібностей. Фактичним доказом цьо-
го є збільшення рівня всіх показників в обох групах. 
Однак найбільш значний приріст показників спосте-
рігався в основній групі в тестових завдань що харак-
теризують: №6 − музикальність юних спортсменів 
(5,2%), №7 − координованість (3,5%), №5 − динамічну 
рівновагу (3,9%), а також №3 здібність орієнтуватися 
у просторі (2,8%). Така динаміка пояснюється тим, що 
відчуття ритму та координування як здатність точно 
відтворювати і цілеспрямовано змінювати швидкісно-
силові і просторово-часові параметри рухів значною 
мірою зумовлюють рівень спортивних досягнень у 
спортивній аеробіці.

Виявлено значні темпи приросту у спортсменів 
основної групи і в показниках №4 та №2 (статич-
на рівновага та здатності до орієнтування в просто-
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Таблиця 1

Показники рівню розвитку координаційних здібностей основної та експериментальної групи (X ±m) (n=10; 
p<0,05)

№п/п
Показники 

координаційних 
здібностей

Основна група Експериментальна група

ВД* КД абс. % ВД КД абс. %

Просторово-часові та динамічні параметри рухів

1

Човниковий біг 
3x10 м з оббіган-
ням набивних 
м’ячів

10,66±0,09 10,54±0,3 0,12 1,2 10,75±0,08 10,66±0,06 0,09 0,84

Контроль здібностей до орієнтування в просторі

2
Біг до пронумеро-
ваних набивних 
м’ячів

23,31±1,02 22,91±0,2 0,4 1,7 23,41±1,06 23,22±1,3 0,19 0,81

3 Стрибок з пово-
ротом 1,68±1,72 1,73±1,02 0,05 2,8 1,87±1,2 1,89±0,02 0,02 1,05

Контроль стійкості рівноваги (статичної та динамічної)

4
Статична рівно-
вага за методикою 
Бондаревського

1,78±0,38 1,82±0,8 0,04 2,2 1,83±0,82 1,85±0,02 0,02 1,08

5

Динамічна рівно-
вага при виконанні 
поворотів на гім-
настичній лаві

6,57±0,24 6,32±0,4 0,25 3,9 6,7±0,43 6,63±0,03 0,07 1,05

Музикальність

6
Ходьба зі сплеску-
ванням долонями 
у заданому ритмі 

3,67±1,12 3,87±1,02 0,2 5,2 3,77±1,21 3,82±1,01 0,05 1,3

Контроль координованості рухів

7
2 перекиди вперед, 
стрибок з поворо-
том на 360°

2,75±1,02 2,86±1,04 0,11 3,9 2,76±1,01 2,84±1,01 0,08 2,8

8
Тест вправи для 
визначення рухо-
вої пам’яті

18,84±0,6 18,97±0,7 0,13 0,7 18,43±0,75 18,55±0,05 0,12 0,6

*ВД – вихідні дані (на початку експерименту);
 КД – кінцеві дані (по завершенню експерименту).

Рис. 1 Динаміка приросту показників координаційних здібностей юних спортсменів
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рі) 2,2% і 1,7% відповідно. Це пояснюється тим, що 
в спортивній аеробіці здатність зберігати рівновагу, 
проявляється при самих різних положеннях тіла, в 
статичних і динамічних умовах, за наявності опори і 
без опори.

У ході дослідження спостерігалося зниження часу 
подолання дистанції 3х10 м (човниковий біг з оббіган-
ням набивних м’ячів) з 10,66 с до 10,54 с, що склало 
1,2% приросту. Істотні зміни відбулися в показнику 
№8 (контроль координованості рухів) − 0,7%. Всі це 
показники можуть бути обумовлені специфікою спор-
тивної аеробіки − так як ці здібності проявляються при 
виконанні технічних елементів даного виду спорту.

Отримані результати свідчать про раціональне ви-
користання тренувальних засобів і методів, органічно 
і грамотно вписаних в загальний тренувальний про-
цес юних спортсменів які спеціалізуються в спортив-
ній аеробіці. Доведено, що розроблена авторська ме-
тодика сприяє ефективному розвитку координаційних 
здібностей на даному етапі підготовки.

Висновки. 
Визначено рівень розвитку координаційних зді-

бностей. Встановлено, що координаційні здібності 
є необхідними при розвитку швидкості, щільності 

і кількості виконуваних технічних прийомів, що ви-
суває все більш високі вимоги до фізичної форми 
юних спортсменів спортивної аеробіки. У спортсме-
нів основної та контрольної групи спостерігається по-
ліпшення показників у координованості та музикаль-
ності, здатності до орієнтування в просторі, здатності 
зберігати рівновагу і здатності керувати просторово-
часовими характеристиками. 

Порівняльний аналіз координаційних здібностей 
спортсменів обох груп показав, що за показниками 
всіх досліджуваних параметрів у спортсменів осно-
вної групи виявлено перевагу щодо контрольної групи.

Розроблена авторська методика розвитку коорди-
наційних здібностей, включає: раціональний вибір 
засобів і методів тренувального впливу в аспекті їх 
подібності та відмінності з цільовою змагальної ді-
яльністю, по відношенню до якої будується підготов-
ка юних спортсменів спортивної аеробіки.

Перспективи подальших досліджень передбача-
ється провести в напрямку вивчення особливостей 
розвитку координаційних здібностей у кваліфікова-
них спортсменів на етапі спортивного вдосконалення.
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