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Специальная скоростно-силовая подготовка как основа 

повышения технического мастерства в спортивной аэробике
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Аннотации:
Цель: теоретически разработать и 
экспериментально обосновать эф-
фективность авторской методики 
развития скоростно-силовых качеств 
в спортивной аэробике. Материал: 
в исследовании приняли участие 20 
спортсменов (8−12 лет) мальчики 
и девочки. Оценка скоростно-сило-
вой подготовленности спортсменов 
производилась по результатам ряда 
общепринятых тестов применяемых 
в спортивной практике. Результаты: 
разработаны комплексы прыжковых 
упражнений, которые предусматрива-
ют варьирование условий выполнения 
упражнений за счет изменения усло-
вий отталкивания (прыжки в глубину, 
через препятствия, прыжки на возвы-
шения). При выполнении прыжков в 
движении главным является дости-
жение максимальной высоты с фик-
сацией формы прыжка в полете. Вы-
воды: предлагается шесть комплексов 
упражнений для развития скоростно-
силовых качеств в спортивной аэро-
бике. Эти комплексы рекомендуется 
выполнять в конце подготовительной 
части тренировочного занятия в тече-
ние 15–20 минут.

Мошенська Т.В., Бодренкова І.О. Спе-
ціальна швидкісно-силова підготов-
ка як основа підвищення технічної 
майстерності в спортивній аеробіці. 
Мета: теоретично розробити та експе-
риментально обґрунтувати ефективність 
авторської методики розвитку швидкісно-
силових якостей в спортивній аеробіці. 
Матеріал: в дослідженні взяли участь 
20 спортсменів (8–12 років) хлопчики і 
дівчатка. Оцінка швидкісно-силової під-
готовленості спортсменів проводилася 
за результатами ряду загальноприйнятих 
тестів застосовуваних у спортивній прак-
тиці. Результати: розроблено комплек-
си стрибкових вправ, які передбачають 
варіювання умов виконання вправ за 
рахунок зміни умов відштовхування 
(стрибки у глибину, через перешкоди, 
стрибки на піднесення). При виконанні 
стрибків у русі головним є досягнення 
максимальної висоти з фіксацією форми 
стрибка в польоті. Висновки: пропонуєть-
ся шостій комплексів вправ для розвитку 
швидкісно-силових якостей в спортивній 
аеробіці. Ці комплекси рекомендується 
виконувати в кінці підготовчої частини 
тренувального заняття протягом 15–20 
хвилин.

Moshenska T.V., Bodrenkova I.A. 
Special speed-power training as 
the basis of technical skillfulness 
improvement in sport aerobic. 
Purpose: to theoretically work out 
and experimentally substantiate 
effectiveness of authors’ methodic 
of speed-power qualities’ training in 
sport aerobic.  Material: 20 sportsmen 
participated in the research: boys and 
girls of 8-12 years’ age. Assessment 
of speed-power fitness was conducted 
by results of commonly accepted tests, 
applied in sport practice. Results: we 
have developed complexes of jump 
exercises, which envisage varying 
of conditions of exercises’ fulfillment 
at the account of pushing conditions 
(jumps in depth, jumps over obstacles 
and jumps on elevated platforms). 
When fulfilling jumps in motion the 
main was achievement of maximal 
height with fixing of jump’s form in flight. 
Conclusions: we offer six complexes 
of exercises for speed-power training 
in sport aerobic. These complexes are 
recommended to be fulfilled at the end 
of preparatory part of training session 
during 15–20 minutes. 
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Введение. 1

Спортивная аэробика как вид спорта формиро-
вался в течение многих лет и постоянно совершен-
ствовался. Анализ соревновательных программ и со-
держания композиций последних лет показал, что в 
арсенал этого вида спорта входят упоры, отжимания, 
повороты, шпагаты, махи, соединения аэробных хоре-
ографических движений. [3−5, 11, 12, 16–20].

Прыжки – один из наиболее ярких элементов в 
спортивной аэробике и одновременно один из самых 
сложных видов движений. Умение качественно вы-
полнять прыжки во многом определяет мастерство 
спортсменов. Можно предполагать, что число прыж-
ков в соревновательных композициях может расти и 
упражнения спортсменов будут отличаться еще боль-
шим композиционным разнообразием [1; 9, 13, 14].

Высокие требования к выполнению прыжков в 
спортивной аэробике вызывают необходимость разра-
ботки соответствующей методики их совершенствова-
ния. К сожалению, в научно-методической литературе 
по спортивной аэробике пока нет четких рекоменда-
ций для повышения качества выполнения прыжков. 
Обычно указывается лишь то, что они должны вы-
полняться «красиво», с предельной высотой, с фикса-
цией формы прыжка в полете. Также отмечается, что 
физическая подготовка спортсменов должна быть на 
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достаточно высоком уровне [3−5, 11, 12, 21–25].
Исследованиями доказано [1, 9, 13, 14], что при 

выполнении любого сложного прыжка все действия 
сосредотачиваются в фазе отталкивания. В этой 
фазе максимально проявляются скоростно-силовые 
возможности спортсменов. Следовательно, низкий 
уровень развития скоростно-силовых качеств будет 
являться тормозом в совершенствовании техники 
прыжков. Таким образом, методика развития этих ка-
честв в спортивной аэробике нуждается в тщательном 
пересмотре и научном обосновании. 

Цель, задачи работы, материал и методы.
Целью работы − теоретически разработать и экс-

периментально обосновать эффективность предлагае-
мой методики развития скоростно-силовых качеств в 
спортивной аэробике.

Задачи исследования:
1. Разработать комплексы прыжковых упражнений 

для развития скоростно-силовых качеств спортсме-
нов, занимающихся спортивной аэробикой.

2. Экспериментально обосновать эффективность 
разработанной методики.

Материал и методы исследования. Для решения 
поставленных задач использовался комплекс мето-
дов исследования: педагогические методы (анализ и 
обобщение данных научно-методической литературы, 
педагогическое наблюдение, педагогическое тестиро-
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вание); методы математической статистики.
Исследования проводились на базе ДЮСШ № 13 

г.Харькова. В экспериментальной его части приняли 
участие 20 спортсменов (8–12 лет). Педагогический 
эксперимент с участием двух групп спортсменов (кон-
трольная, n=10; основная, n=10) проводился в течение 
года. Контрольная группа тренировалась по обычной 
методике. В занятия включались прыжки из хореогра-
фических позиций, прыжки различных структурных 
групп, прыжки через скакалку. Основная группа вы-
полняла тренировочную работу, по объему и интен-
сивности адекватную работе в контрольной группе. В 
работу включались специальные прыжковые упраж-
нения и приемы, позволяющие целенаправленно раз-
вивать и совершенствовать прыгучесть по авторской 
методике.

Мы предлагаем шесть специально разработанных, 
теоретически обоснованных и апробированных ком-
плексов упражнений для развития скоростно-силовых 
качеств в спортивной аэробике. Эти комплексы реко-
мендуется выполнять в конце подготовительной ча-
сти тренировочного занятия, когда обычно отводится 
15–20 минут на выполнение прыжков.

Комплексы №1, №2 и №3 состоят из специально-
вспомогательных прыжков и основных прыжков раз-
личных структурных групп.

Специально-вспомогательные прыжки представ-
ляют собой в комплексе четыре–шесть несложных 
прыжковых связок. Эти прыжки подготавливают 
мышцы ног к определенному режиму работы при раз-
личных видах отталкивания. Основным при выполне-
нии их является условие так называемого в практи-
ке «быстрого отхода», то есть быстрого энергичного 
толчка. Каждую связку необходимо повторить два-
три раза.

Прыжки различных структурных групп выполня-
ются с отягощением, равным 3–4% от собственного 
веса. Такой вес не нарушает структуру основного 
упражнения. При этом достигается эффект сопря-
женного взаимодействия средств физической и тех-
нической подготовки. При выполнении этих прыжков 
главным является достижение максимальной высоты 
с фиксацией формы прыжка в полете. Это может до-
стигаться при помощи видимых ориентиров. Ими в 
спортивном зале могут служить светильники, окна, 
зеркала, специально начерченные линии на стенах, 
подвешенные предметы и т. д.

Комплексы №4, №5 и №6 состоят из прыжковых 
упражнений специальной скоростно-силовой направ-
ленности. Их следует выполнять в конце основной 
части занятий 15–20 минут.

Представленные комплексы предусматривают ва-
рьирование условий выполнения упражнений за счет 
изменения условий отталкивания (прыжки в глубину, 
через препятствия, прыжки на возвышения). Эффек-
тивность прыжков в глубину с последующим прыж-
ком вверх показана специальными исследованиями. 
Прыжки в глубину были выбраны еще и по тем сооб-
ражениям, что они осуществляют прямую функцию 

упражнения специальной скоростно-силовой подго-
товки. Это связано с тем, что в большинстве случаев 
отталкивание при выполнении прыжков в спортивной 
аэробике приходится выполнять после прыжка или 
наскока. Эффективность прыжков через препятствия 
и на возвышение также доказана многими исследова-
ниями. Такие прыжки способствуют напряжению ос-
новных мышечных групп разгибателей тазобедренно-
го, коленного суставов и сгибателей голеностопного 
сустава [2, 6, 7, 13, 14].

При выполнении рекомендуемых комплексов не 
увеличивает общее временя тренировки, не меняет ее 
структуру и не превышает обычное количества прыж-
ков на занятиях. Это позволяет повысить эффектив-
ность тренировочного процесса.

Для оценки уровня и динамики технической под-
готовленности были выбраны следующие контроль-
ные упражнения: 
1.	 Махом одной, прыжок со сменой ног впереди − 

«ножницы»
C832 − (scissors kick) ценность 0,2 балла;
2.	 Из сагиттального равновесия прыжок в упор лежа
С222 − (sagittal scale airborne to push up) ценность 

0,2 балла;
3.	 Прыжок с поворотом на 360°
C103 − (air turn) ценность 0,3 балла;
4.	 Прыжок группировка, приземление в шпагат
C273 − (tuck jump to split) ценность 0,3 балла;
5.	 Прыжок согнувшись
C434 − (pike jump) ценность 0,3 балла;
6.	 Прыжок согнувшись ноги врозь
C553 − (straddle jump) ценность 0,3 балла;
7.	 Толчком одной прыжок в шпагат
С673 − (split leap) ценность 0,3 балла;
8.	 Махом одной ногой прыжок со сменой положения 

ног − разножка
С754 − (switch split leap) ценность 0,4 балла;
9.	 С поворотом на 180° прыжок казак
С344 − (½ turn cossack jump) ценность 0,4 балла;
10.	 С поворотом на 180°, прыжок во фронтальный 

шпагат, приземление во
фронтальный шпагат
C645 − (½ turn frontal split jump to frontal split) цен-

ность 0,5 балла.
Задания для определения уровня технической под-

готовленности подобраны и составлены на основе из-
учения спортивной литературы и особенностей спор-
тивной аэробики [8, 10−12, 15].

Оценка скоростно-силовой подготовленности 
спортсменов производилась по результатам ряда об-
щепринятых тестов применяемых в спортивной прак-
тике [8, 10, 15]:
1.	 Прыжок в длину с места (см);
2.	 Прыжок в верх с места (см);
3.	 Приседания за 20с (количество раз);
4.	 Выпрыгивание вверх прогнувшись из глубокого 

приседа за 20с (количество раз);
5.	 Подъем туловища в сед из положения лежа на спи-

не за 20с (количество раз);
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6.	 Поочередные махи ногами за 20с (количество раз);
7.	 Бег на месте 5с (количество раз);
8.	 Прыжки на одной ноге за 10с (количество раз);
9.	 Поднимание ног вперед в висе за 10с (количество 

раз);
10.	 Поднимание туловища из положения лежа ли-

цом вниз за 10с (количество раз);
Результаты исследования. 
Результаты тестирования показали, что реализа-

ция авторской методики положительно влияет на уро-
вень технической подготовленности спортсменов.

Во время эксперимента у спортсменов основ-
ной группы наблюдалось улучшение в показателях: 
«подъем туловища в сед» (прирост 14,2%), «бег на 
месте 5с» (прирост 13,08%), «поочередные махи 
ногами» (прирост 11,8%), «приседания» (прирост 
10,41%). Особо подчеркнем, что динамика развития 
данных показателей происходила равномерно от на-

Таблица 1. Изменения уровня развития скоростно-силовой и технической подготовленности основной и 
контрольной групп (p <0,05)

№ 
п/п Тестовые задания

Основная группа (n=10) Контрольная группа (n=10)
ИД* КД

абс. %
ИД КД

абс. %
(X ±m) (X ±m)

Скоростно-силовая подготовленность
1 Прыжок в длину с места (см) 156±0,4 163±0,3 7 4,2 157±0,6 160±0,5 7 4,2
2 Прыжок вверх с места (см) 22,7±0,8 25,2±0,6 2,5 9,9 23,2±0,9 24,8±0,5 1,6 6,4
3 Приседания за 20с (количе-

ство раз) 25,8±0,9 28,8±0,7 3 10,41 25,5±0,7 27,9±0,5 2,4 8,6

4
Выпрыгивание вверх прогнув-
шись из глубокого приседа за 
20с (количество раз)

18,3±1,1 20,2±0,9 1,9 9,4 18,0±1,4 19,8±1,1 1,8 9,0

5
Подъем туловища в сед из по-
ложения лежа на спине за 20с 
(количество раз)

15,7±1,5 18,3±1,0 2,6 14.2 15,5±1,8 18,5±1,7 2,0 10,8

6 Поочередные махи ногами за 
20с (количество раз) 13,4±0,9 15,2±0,7 1,8 11,8 13,3±0,8 15,0±0,5 1,7 11,3

7 Бег на месте 5с (количество 
раз) 16,6±0,7 19,1±0,4 2,5 13,08 16,7±0,9 18,9±0,6 2,2 11,6

8 Прыжки на одной ноге за 10с 
(количество раз) 4,0±1,6 4,6±1,2 0,6 13,8 3,7±1,8 4,0±1,3 0,3 7,5

9 Поднимание ног вперед в 
висе за 10с (количество раз) 3,3±1,9 3.6±1,6 0,3 8,3 3,2±1,8 3,4±1,7 0,2 5,8

10
Поднимание туловища из по-
ложения лежа лицом вниз за 
10с (количество раз)

12,4±0,9 14,2±0,6 1,8 12,67 12,5±0,8 14,0±0,8 1,5 10,7

Техническая подготовленность

11
Махом одной, прыжок со 
сменой ног впереди − «нож-
ницы»

0,17±1,0 0,19±0,7 0,02 10,5 0,18±1,2 0,2±0,9 0,02 10,0

12 Из сагиттального равновесия 
прыжок в упор лежа 0,17±2,1 0,2±1,9 0,03 10,0 0,14±1.9 0,15±1,8 0,01 6,6

13 Прыжок с поворотом на 360° 0,28±1.4 0,29±1.0 0,02 6,6 0,28±1,3 0,29±1,1 0,01 3,44
14 Прыжок группировка, при-

земление в шпагат 0,26±1.2 0,29±0,8 0,03 10,34 0,25±0,9 0,27±0,7 0,02 7,4
15 Прыжок согнувшись 0,15±1,1 0,17±1,0 0,02 11,7 0,14±1,6 0,14±1,4 0,00 0,00
16 Прыжок согнувшись ноги 

врозь (баллы) 0,18±1,6 0,21±1,2 0,03 14,2 0,15±1,8 0,16±1,5 0,01 6,25

17 Толчком одной прыжок в 
шпагат (баллы) 0,2±1,0 0,23±0,7 0,03 13,04 0,2±0,9 0,21±0,8 0,01 4,8

18
Махом одной ногой прыжок 
со сменой положения ног − 
разножка (баллы)

0,12±2,1 0,1±1,9 0,01 7,7 0,11±2,2 0,11±2,0 0,00 0,00

19 С поворотом на 180° прыжок 
казак (баллы) 0,3±1,7 0,31±1,5 0,02 6,25 0,3±1,9 0,31±1,6 0,01 3,22

20

С поворотом на 180°, прыжок 
во фронтальный шпагат, при-
земление во фронтальный 
шпагат (баллы)

0,2±2,6 0,21±2,3 0,01 4,76 0,2±2,8 0,21±2,5 0,01 4,7

*Примечание: ИД − исходные данные (данные в начале эксперимента);  КД − конечные данные (данные в 
конце эксперимента);  (абс.) − абсолютная разница; (%) − прирост показателей.
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чала до конца эксперимента по всем показателям. Это 
свидетельствует о правильном и эффективном выборе 
тренировочных средств и методов для данного вида 
спорта (табл. 1).

На рис.1 представлена динамика прироста пока-
зателей технической подготовленности занимающих-
ся спортивной аэробикой основной и контрольной 
групп.

Изменение интегрального показателя по изучае-
мым показателям технической подготовленности и по 
двум группам в динамике свидетельствует о положи-
тельных тенденциях в подготовленности спортсме-
нов основной группы. К концу первого контрольного 
тестирования (через 6 месяцев) прирост показателей 
технической подготовленности в основной группе со-
ставил: 3,87%, к концу второго полугодия 6,89% и за 
весь период эксперимента 10,76%.

Что касается интегрального показателя в контроль-
ной группе, то он составляет 4,64% после 6 месяцев 
занятий 2,31%, и после второго полугодия 2,33%. 
Это свидетельствует о равномерном росте мастерства 
спортсменов и о незначительных изменениях в этой 
группе относительно основной группы.

Сравнение исходных и конечных данных свиде-
тельствует об эффективном влиянии предложенной 
нами экспериментальной методики на изменения по-
казателей технической подготовленности спортсме-
нов основной группы.

Дискуссия. 
Анализ научно-методической литературы показал 

наличие ряда работ, посвящённых развитию скорост-
но-силовых качеств спортсменов [1, 2, 6, 9, 13]. На ос-
нове анализа и обобщения результатов проведенного 
исследования расширены и дополнены данные дру-
гих авторов [3−5, 11−14, 26–28] о выборе средств и 
методов для повышения уровня развития скоростно-
силовых качеств. Также дозирования нагрузки в учеб-
но-тренировочном процессе в спортивной аэробике. 

Впервые разработаны комплексы прыжковых 

упражнений для развития скоростно-силовых качеств 
спортсменов в спортивной аэробике, которые пред-
усматривают варьирование выполнения упражнений 
за счет изменения условий отталкивания. Разработана 
и экспериментально обоснована методика развития 
скоростно-силовых качеств в спортивной аэробике, 
которая обеспечила более высокие темпы прироста 
технической подготовленности спортсменов.

Выводы
Разработанные комплексы прыжковых упражне-

ний для развития скоростно-силовых качеств в спор-
тивной аэробике предусматривают варьирование 
условий выполнения упражнений за счет изменения 
условий отталкивания (прыжки в глубину, через пре-
пятствия, прыжки на возвышения). Применение этих 
комплексов (не увеличивая общего времени трени-
ровки, не меняя ее структуру и не превышая обыч-
ного количества прыжков на занятиях) позволило 
повысить эффективность тренировочного процесса и 
спортивное мастерство занимающихся.

Применение авторской методики развития ско-
ростно-силовых качеств в спортивной аэробике обе-
спечило более высокие темпы прироста технической 
подготовленности спортсменов.

В перспективе дальнейшие исследования будут на-
правлены на разработку мультимедийных программ 
для совершенствования техники прыжков в спортив-
ной аэробике.
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Рис. 1 Динамика прироста показателей технической подготовленности основной и контрольной групп: A – 
основная группа; B – контрольная группа; % – прирост в %.
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