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В данной статье описывается комплекс упражнений, направленный на совершенствование элементов 

сложности возрастной категории 6-8 лет спортивной аэробике. Целью исследования – разучить и дове-

сти до определенного уровня совершенства необходимые на данном этапе элементы спортивной аэро-

бики. В заключение делается вывод, что, если использовать данный комплекс 1-2 раза в неделю, в кото-

ром каждое упражнение способствует совершенствованию аэробных элементов можно значительно 

повысить уровень технической подготовленности спортсмена, техническая подготовленность.  

Ключевые слова: спортивная аэробика, элементы сложности, возрастная категория, дополнительное 

образование, обязательные элементы, элементы по выбору. 

 

 данной работе проводится исследова-

ние на базе спортивной школы, по виду 

спорта – спортивная аэробика. В широком 

смысле аэробика – это большой комплекс 

упражнений, включающий в себя самые раз-

нообразные движения: ходьбу, бег, прыжки, 

упражнения, развивающие гибкость. Спор-

тивная аэробика (аэробная гимнастика) – это 

вид спорта (один из пяти видов гимнастики), 

официально зафиксированный во Всерос-

сийском реестре видов спорта. К участию в 

соревнованиях по спортивной аэробике до-

пускаются спортсмены 6 лет и старше [1; 2]. 

Прежде чем приступить к процессу по-

строения соревновательных композиций 

тренеру необходимо обучить детей на посто-

янной основе безошибочно выполнять эле-

менты сложности. Все элементы сложности 

подразделяются на 4 группы, которые в свою 

очередь выделяются в подгруппы: 

А – элементы динамической силы; 

В – элементы статической силы; 

С – прыжки; 

D – элементы равновесия и гибкости [3]. 

В течение исследования систематически 

применялся в тренировочном процессе ком-

плекс упражнений для улучшения техники 

выполнения элементов. Представленный 

комплекс упражнений поддавался корректи-

ровке и доработке, и в итоге является прием-
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лемым для совершенствования технического 

мастерства. 

Для того чтобы выявить уровень техниче-

ской подготовленности, проведено аналогич-

ное тестирование в начале и по окончанию ис-

следования. Тестирование заключалось в вы-

полнении каждым спортсменом элементов в 

количестве 10 раз; каждая попытка оценива-

лась по 10-ти балльной шкале, где: 

 7-10 б. – выполнение, приближенное к 

идеальному исполнению техники; 

 4-6 б. – допущены мелкие технические 

ошибки; 

 1-3 – грубые ошибки в технике испол-

нения. 

Предполагалось, что чем меньше занима-

ющиеся допускают ошибок в технике испол-

нения, тем ближе техника выполнения эле-

ментов к заданной модели. После проведе-

ния начального теста были обозначены ос-

новные ошибки. Для того, чтобы трансфор-

мировать данные в уровни технической под-

готовленности до и после эксперимента, бы-

ли созданы следующие границы уровней 

подготовленности: 

 до 449 баллов в сумме – низкий уровень; 

 450 – 530 б. средний уровень; 

 531 и выше б. – высокий уровень. 

Уровни технической подготовленности 

представлены в таблице 1. 

 

Таблица 1 

 

УРОВЕНЬ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ИСПЫТУЕМЫХ  

ДО И ПОСЛЕ ЭКСПЕРЕМЕНТА НА ОСНОВЕ ЭЛЕМЕНТОВ СЛОЖНОСТИ 

 

№ Сумма баллов «до» Сумма баллов «после Уровень «до» Уровень «после» 

1 546 617 выс. выс. 

2 544 616 выс. выс. 

3 485 548 ср. ср. 

4 491 542 ср. ср. 

5 465 541 ср. ср. 

6 488 541 ср. выс. 

7 475 523 ср. ср. 

8 458 520 ср. выс. 

9 461 515 ср. ср. 

10 435 509 низ. ср. 

11 471 538 ср. ср. 

 

После первичного проведения тестирова-

ния выяснилось, что 9% испытуемых плохо 

владеют техникой аэробных элементов, 72% – 

имеют средний уровень подготовленности, и 

19% – отлично для своего возраста справля-

ются с поставленной задачей. 

На момент повторного тестирования ре-

зультаты заметно изменились, а именно: 55% 

теперь достигли среднего уровня, и 45% пока-

зали достаточно высокий результат. В ходе 

исследования трое испытуемых, показавшие 

средний результат в начале, достигли высоко-

го уровня в итоге. Испытуемые с низким 

уровнем подготовленности подтянулись до 

среднего. Такие результаты связаны с тем, что 

обучающиеся 2 года обучения имеют хоро-

шую общую физическую подготовку, пред-

ставления об элементах и знакомы с основами 

техники исполнения элементов сложности. 

Элементы следует располагать равномер-

но на протяжении всего выступления, так же 

стоит заострить внимание на степень затруд-

нения при их выполнении. Так как в сорев-

новательной композиции в данной возраст-

ной группе должно быть 6 элементов слож-

ности, тренер выбирает два элемента по вы-

бору, которые спортсмен выполняет уверен-

но, не допуская грубых ошибок. Сформиро-

ванный комплекс упражнений необходимо 

включать в тренировочный процесс.  

1. Повороты туловища на 360 в разные 

стороны, в процессе бега. Упражнение зна-
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чительно улучшает координацию, способ-

ствует развитию чувства контроля туловища 

в пространстве. Улучшает технику элемента 

«прыжок на 360». 

2. Домахи из положения «вертикальный 

мах». Из и. п. стоя ноги вместе – поднять од-

ну ногу в вертикальный мах, задержать ногу 

в самой верхней точке, из этого положения 

10-15 раз выполнять домахи (увеличивать 

амплитуду движения). После освоения дан-

ного движения целесообразно применять 

утяжелители на ноги, не превышающие 

адекватный вес для юных спортсменов и ре-

зину. Данное упражнение повышает технику 

выполнения элемента «вертикальный мах». 

3. Удержание статического положения 

«вертикальный мах» с руками на полу, в 

усложненном варианте – без опоры руками о 

пол. Это упражнение нацелено на повыше-

ние координации, улучшает качество выпол-

нения элемента «либела». 

4. Перешагивания по гимнастической 

скамейке (гимнастическому бревну) в поло-

жении «упор углом ноги врозь» лицом впе-

ред, спиной вперед. Упражнение значитель-

но развивает координационные способности 

занимающихся, а также силу. Способствует 

улучшению техники выполнения элемента 

«упор углом ноги врозь, удержание». 

5. Выполнение элемента «упор углом ноги 

врозь, удержание» из нестандартного исходно-

го положения, например, из и. п. сед на пятках; 

из и. п. упор лежа; из и. п. лежа на животе или 

из и. п. стойка на руках. Данное упражнение 

способствует повышению надежности выпол-

нения элемента «упор углом ноги врозь» в 

композиции. 

6. Выполнение элемента «упор углом но-

ги врозь» с помощью резины: сед ноги врозь, 

резина на носках и за плечами, подъем ног 

разводка ног в шпагат, вращение в упоре на 

180 градусов.  

7. Из и. п. лежа на спине, ноги подняты на 

90 – сведение и разведение прямых ног по 

направлению фронтального шпагата. После 

освоения двигательного действия можно ис-

пользовать утяжелители на ноги, не превы-

шающие вес 200 г. на этапе начальной под-

готовки. Данное упражнение способствует 

повышению качества выполнения элемента 

«прыжок фронтальный шпагат, приземление 

во фронтальный шпагат». Так же сам эле-

мент на этапе совершенствования можно 

выполнять с утяжелителями на ногах, что 

значительно улучшит дальнейшее выполне-

ние элемента в обычном виде.  

8. Из и. п. о. с. прыжок колени к груди, с 

поворотом на 90, 180 градусов, прыжки с 

гимнастической скамейки с поворотами кор-

пуса на 90 и 180 градусов. Затем с поворотом 

на 360. После освоения двигательного дей-

ствия можно использовать утяжелители на 

ноги, не превышающие вес 200 г. на базовом 

уровне 2 года обучения. Данное упражнение 

способствует повышению качества выпол-

нения элемента «прыжок в группировку с 

поворотом на 360». 

9. И. П. лежа на спине, на стопах резина, 

поочередные махи ногами до пола, ноги на 

90 градусов, разводка во фронтальный шпа-

гат, данное упражнение направленно на по-

вышение техники выполнения элемента 

«вертикальный мах» и «прыжок в шпагат, 

приземление в шпагат». 

По окончанию исследования было прове-

дено оценивание достоверности различий по 

t-критерию Стьюдента, которые представле-

ны в таблице 2. 

Достаточно видимые улучшения посред-

ством выполнения всех задач исследования 

отмечены в большинстве контрольных 

упражнений. На основе этого можно утвер-

ждать, что при целенаправленной и четко 

спланированной подготовке гимнасток на 

базовом уровне 2 года обучения возможно за 

достаточно короткий срок улучшить техни-

ческие показатели. 

Для повышения уровня технической под-

готовленности был разработан целенаправ-

ленный комплекс, в котором каждое упраж-

нение способствует совершенствованию 

аэробных элементов. Результаты начального 

и вторичного тестирования имеют значи-

тельную разницу. В течение каждой трени-

ровки испытуемые совершенствовали техни-

ку элементов сложности с используя разра-

ботанный комплекс, работали с утяжелите-

лями, специальной резиной. 
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Таблица 2 

 

ДОСТОВЕРНОСТЬ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

СПОРТСМЕНОВ ПО t-КРИТЕРЮ СТЬЮДЕНТА 

 

Контрольное 

упражнение 
Эксперимент 

Характеристики 

X Q M T P 

Вертикальный  

шпагат 

До 65,9 8,2 2,5 
6,8 <0,05 

После 76,3 8,5 2,6 

Упор углом  

ноги врозь 

До 62,8 2,6 0,7 
6,2 <0,05 

После 72 3,2 0,9 

Прыжок  

с поворотом на 360 

До 69,2 10 3,03 
2,5 <0,05 

После 80,3 10,4 3,2 

Отжимание  

в упоре лежа 

До 84,7 7,2 2,2 
2,3 <0,05 

После 91,8 7,8 2,4 

Либела 
До 65,1 9,5 2,9 

2,2 <0,05 
После 72,3 8,5 2,6 

Прыжок шпагат,  

приземление в шпагат 

До 68,7 8,6 2,6 
2,16 <0,05 

После 76,9 9,2 2,8 

Прыжок  

в группировку  

с поворотом на 360 

До 67,3 6,7 2,1 
2,4 <0,05 

После 75,1 8,8 2,6 
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This article describes a set of exercises aimed at improving the elements of complexity in the age category of 

6-8 years of sports aerobics. The aim of the research is to learn and bring to a certain level of perfection the 

elements of sports aerobics necessary at this stage. In conclusion, it is concluded that if this complex is used 

1-2 times a week, in which each exercise contributes to the improvement of aerobic elements, it is possible to 

significantly increase the level of an athlete's technical readiness, technical readiness. 
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