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образно ориентироваться на диапазоны 
значений:

– для этапа базовой подготовки от 60 
до 70 мл/мин/кг.;

– для соревновательного периода и эта-
па достижения пика спортивной формы 
от 42 до 52 мл/мин/кг.
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МЕТОДОЛОГИЯ СОСТАВЛЕНИЯ КОМПОЗИЦИЙ В АЭРОБИКЕ СПОРТИВНОЙ
В статье ставится цель разработать методику построения соревновательных композиций спортивной аэро-
бики на основе изучения их структуры, логической взаимосвязи и организации средств, методов и особен-
ностей соединения в единое целое.  
Дана краткая характеристика упражнений спортивной аэробики как совокупности базовых движений, элемен-
тов сложности, переходов и соединяющих действий. Проанализировано понятие «композиция» в отношении 
этого вида спорта и разработан алгоритм составления связок базовых движений. Показано, что ведущую 
роль при составлении композиции имеют выбранные элементы сложности и разработаны пути совершен-
ствования их освоения. На основе изучения данных научно-методической литературы и собственных ис-
следований определена методология составления композиций в спортивной аэробике, которая эксперимен-
тально апробирована и может быть применена тренерами при составлении соревновательных упражнений. 

Ключевые слова: аэробика спортивная; аэробная гимнастика; композиция; соревновательное 
упражнение; создание композиций; базовые движения; элементы сложности; методология составления 
композиций.
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Введение. Спортивная аэробика явля-
ется одним из видов гимнастики (наряду 
со спортивной и художественной гимна-
стикой, акробатикой, прыжками на ба-
туте, а также паркуром), признанным и 
пропагандируемым FIG (Международная 
федерация гимнастики). В упражнениях 
спортивной аэробики необходимо проде-
монстрировать гибкость, силу, скорост-
ные качества, координацию при выпол-
нении соединений из шагов аэробики с 
гимнастическими элементами сложности, 
выполненные с высокой степенью совер-
шенства [1]. 

Упражнение оценивается по трем кри-
териям: исполнение, артистичность и 
сложность. На современном этапе разви-
тия, исполнение соревновательной про-
граммы в спортивной аэробике характери-
зуется высоким уровнем исполнительского 
мастерства и артистичности. В этом виде 
спорта, как и в других сложнокоордина-
ционных и технико-эстетических видах 
спорта, должны присутствовать гармония 
различных танцевальных комбинаций, 
высокое качество исполнения, эстетич-
ность содержания соревновательных ком-
позиций [1]. Максимальное соответствие 
правилам соревнований можно достичь 
только при грамотно составленной сорев-
новательной композиции, учитывающей 
логически обоснованную последователь-
ность обучения.

Композиция гимнастического упраж-
нения – это комплекс логически связанных 

и взаимообусловленных двигательных 
действий, расположенных в определен-
ном порядке [2]. В спортивной аэробике 
композиция представляет собой сложную 
комбинацию, состоящую из нескольких 
частей, которая объединяют структуриро-
ванные аэробные соединения, гимнасти-
ческие элементы, переходы между элемен-
тами и для смены расположения, пирамид 
и взаимодействий [3, 4]. 

Проблема совершенствования компо-
зиций в видах спорта со сложной коорди-
национной структурой движений постоян-
но находится в поле зрения специалистов. 
Составление композиции в спортивной 
аэробике, ее дальнейшее разучивание и 
совершенствование – это сложный много-
уровневый процесс, в котором задейство-
вано, помимо спортсменов и их тренеров, 
много других действующих лиц [3].

Анализ научно-методической литера-
туры в решении проблем эффективного 
построения соревновательных компози-
ций индивидуальных и групповых упраж-
нений свидетельствует об актуальности 
проблемы. Методология составления ком-
позиций в спортивной аэробике предпо-
лагает изучение структуры, логической 
организации, методов и средств деятель-
ности. В композициях соревнователь-
ных упражнений идею задают правила 
соревнований [5] в совокупности с воз-
можностями отдельного индивида. Для 
составления современных и зрелищных 
композиций необходимо понимание как 

COMPOSITION METHODOLOGY IN SPORT AEROBICS
The purpose of the article is to develop a methodology for constructing competitive compositions of sport aerobics 
on the basis of studying their structure, logical relationship, and organization of means, methods and characteristics 
of the connection into a single whole.
A brief characteristic of sport aerobics exercises as a set of basic movements, elements of complexity, transitions 
and connecting actions is given. The concept of «composition» in relation to this kind of sport is analyzed and an 
algorithm for composing the basic movements connections is developed. It is shown that the selected elements of 
complexity play a leading role in the composition, and ways to improve their development have been worked out. 
Based on the study of scientific and methodological literature data and the results of the research of our own, the 
composition methodology in sport aerobics has been determined, experimentally tested and can be used by coaches 
when composing competitive exercises.

Keywords: sport aerobics; aerobic gymnastics; composition; competitive exercise; creation of compositions; 
basic movements; elements of complexity; composition methodology.
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составных частей, так и основы соединения их в еди-
ное целое. 

Происходящие каждые четыре года  изменения 
в правилах соревнований предусматривают измене-
ния в продолжительности композиции, количестве 
и качестве ее структурных частей, в частности, до-
бавления слитных и усложненных переходов между 
отдельными элементами, акробатических движений, 
что  постоянно требует соответствующей корректи-
ровки композиций и составляет актуальность про-
блемы.

Цель исследования: разработка методологии по-
строения соревновательных композиций спортивной 
аэробики на основе изучения существующих мето-
дик, определения логической взаимосвязи в органи-
зации средств, методов и особенностей соединения в 
единое целое. 

Композиция спортивной аэробики, согласно пра-
вилам соревнований, представляет собой совокуп-
ность базовых движений, элементов сложности, 
акробатики, а также связующих компонентов (соеди-
нений) [5].

Рассмотрение композиций призеров чемпионата 
мира 2021 года показывает, что во временном соотно-
шении, 39,7  % композиции упражнения составляют 
связки базовых движений, 30,2 % – элементы слож-
ности, 30,1  %  – переходы между элементами и для 
смены уровней (рисунок 1).

Рисунок 1. – Соотношение структурных компонентов 
соревновательной композиции по спортивной аэробике, %

Изучение структуры соревновательной деятель-
ности спортсменов с применением метода эксперт-
ных оценок позволило ранжировать структурные 

составляющие упражнений 
по их значимости для дости-
жения спортивного резуль-
тата. В  спортивной аэробике 
главным эстетическим ком-
понентом исполнительского 
мастерства, определяющим 
ценность композиции, явил-
ся подбор и освоение элемен-
тов сложности – так показало 
большинство (53,4  %) экспер-
тов (15  тренеров, подготовив-
ших спортсменов, входящих 
в состав сборной команды 
страны). Вторым по значимо-
сти фактором  явился набор 
акробатических соединений, 
используемых в качестве пе-
реходов между элементами 
и определяющих артистиче-
скую составляющую компози-
ции, влияющую на оценку за 
артистичность (26,6 %). Не ме-
нее важными считают экспер-
ты связки базовых движений, 
по совокупности, составившие 
третий уровень структуриро-
вания композиции (20 %).

Элементы сложности, тех-
ника подбора. Ранжирование 
структурных составляющих 
композиции упражнения спор-
тивной аэробики показывает 
первостепенную роль подбора 
и исполнения элементов слож-
ности, описанных в правилах 
соревнований [5]. Освоение 
элементов происходит поэ-
тапно: сначала фронтальным 
способом организации осваи-
ваются профилирующие эле-
менты основных структурных 
групп (динамической силы, 
статической силы, прыжков 
и гибкости). Все структур-
ные элементы пространствен-
но-временных показателей со-
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ревновательных композиций реализуются 
эффективно: в случаях высокой статоди-
намической устойчивости тела; темпом и 
ритмом движений; гибкостью; прыгуче-
стью; ориентировкой в пространстве; рав-
новесием тела при выполнении трудных 
поворотов и вращений на одной ноге [2].

На этапе начального обучения можно 
осваивать разные по сложности элементы, 
при этом следует придерживаться инди-
видуального подхода, с учетом возмож
ностей занимающихся. Нецелесообразно 
осваивать всей группой только простые 
элементы, допуская освоение в соответ-
ствии с индивидуальными возможностя-
ми [3]. 

Особо значимым является подбор под-
водящих упражнений с поэтапным ус-
ложнением их структуры. Подводящие 
упражнения  – двигательные действия, 
облегчающие освоение основного физи-
ческого упражнения благодаря содержа-
нию в них некоторых действий, сходных 
по  внешним признакам и характеру нерв-
но-мышечных напряжений, но выполняе-
мые в облегченных условиях. Некоторые 
фрагменты упражнения могут быть ча-
стично имитированы или воспроизведены 
в упрощенной форме [4].

Программа освоения нового элемен-
та должна быть разработана для каж-
дого элемента сложности, особенно для 
модальных (выполняемых сильнейши-
ми спортсменами) элементов возрастной 
группы, выполнение которых является 
перспективным и современным. 

Учитывая, что гимнастика – вид строго 
регламентированных упражнений, необ-
ходимо с самого начала освоения гимна-
стического элемента выдерживать требо-
вания исходного и конечного положения, 
рабочей осанки при выполнении дей-
ствий, делая акцент на энергообразующие 
и  координационные действия, но, не вы-
пуская из внимания эстетику выполнения 
осваиваемого элемента (рисунок 2). Пред-
ставленная последовательность шагов ос-
нована на знаниях биомеханики изучае-
мых элементов, умении их анализировать, 
выделяя различные группы действий, и 
может быть рекомендована при подборе 
подводящих упражнений в процессе осво-
ения нового элемента сложности. 

Базовые движения. Конструирова-
ние связок базовых движений 

Освоение базовых движений произво-
дится в определенной последовательно-
сти,  соответствии с их биомеханической 

Рисунок 2. – Структура и последовательность шагов в процессе освоения нового элемента
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структурой, сложностью техники и интен-
сивностью выполнения. 

В комбинации спортивной аэробики 
должны присутствовать не менее восьми  
связок аэробных движений (САД). САД – 
это комбинации основных аэробных ша-
гов, сочетающихся с движениями рука-
ми: выполняемые в полном соответствии 
с музыкой, для создания динамичных, 
ритмичных и непрерывных последова-
тельностей движений с высокой и низкой 
интенсивностью воздействия [5]. САД 
выполняются на 8 счетов и должны быть 
совместимы с началом новой музыкаль-
ной фразы. В одной связке желательно 
наличие не менее трех базовых движений, 
каждое из которых может повторяться не 
более двух раз.

Для выполнения всех базовых движе-
ний характерен стиль вида спорта. Его 
определяет особая осанка – голова слегка 
приподнята, плечи развернуты, действия 
рук и ног производятся под мышечным 
контролем, туловище держится прямо, все 
движения амортизируются стопами [1]. 
Перемещения выполняются динамично, 
эмоционально, с отсутствием баллистиче-
ских размахиваний, большой четкостью 
действий, выполняемых в достаточно вы-
соком темпе в соответствии с музыкой.

На основании анализа научно-методи
ческой литературы по конструированию 
композиций в гимнастических видах 
спорта [1–4], был разработан алгоритм 
освоения связок аэробных движений (ри-
сунок 3). 

Приведенный алгоритм освоения базо-
вых движений может изменяться в зависи-

мости от координационных способностей 
и наличия двигательных навыков. Нович-
ку требуется многократное повторение 
каждого шага, а опытный спортсмен мо-
жет освоить связку сразу в быстром темпе, 
с движениями рук и перемещениями. На 
каждом этапе освоения САД соблюдается 
строгая регламентация исходного и конеч-
ного положения, с соблюдением  плоско-
стей и направления действий.

Методология создания композиции 
упражнения аэробики спортивной. База 
для создания композиции закладывается с 
первых занятий в группе спортивной аэро-
бики. Ее составляют: базовые движения, 
базовые навыки, аэробный стиль, профи-
лирующие элементы, общая и специаль-
ная физическая подготовка [3, 4]. 

В процессе создания композиции про-
водится работа по объединению структу-
рированных соединений, составляющих 
основу композиции (рисунок 4):

– выбор музыкального сопровождения 
с учетом возрастных и индивидуальных 
особенностей; 

– подготовка фонограммы [3];
– выбор и освоение элементов сложно-

сти с подбором подводящих и подготови-
тельных упражнений; контроль выполне-
ния [3, 4];

– освоение элементов акробатики; кон-
троль выполнения;

– разработка и освоение поддержек 
с учетом возможностей занимающихся; 
контроль выполнения.

Когда освоены все составляющие, ста-
новится возможным объединение их в еди-
ное целое – процесс создания композиции.

Рисунок 3. – Алгоритм освоения связки аэробных движений
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Анализ модельных индивидуальных композиций 
позволил выделить преимущественно следующую по-
следовательность структурных элементов:  

ЭЭЭАААGЭЭЭААGЭЭААGЭЭАААG,
условные обозначения: Э  – элемент сложности, А  – 
связка аэробных движений, G – набор акробатических 
соединений, используемых в качестве переходов меж-
ду элементами).

Рисунок 4. – Структурированные соединения, 
составляющие основу композиции в спортивной аэробике

По результатам анализа изученных методик со-
ставления композиции в гимнастических видах спор-
та, анализа соревновательных программ ведущих 
спортсменов мира и обобщения собственного прак-
тического опыта была сформирована методология со-
ставления композиций для спортсменов.

Представленная методология экспериментально 
апробирована при составлении композиций занимаю-
щимися спортивной аэробикой на базе ЧСУП «Клуб 
“Аэростеп”» (две группы, экспериментальная и кон-
трольная, по  10  испытуемых в каждой). Возраст ис-
пытуемых: 12–14 лет. В основе использован алгоритм, 
разработанный для составления упражнений [1], но 
с добавлением программ освоения элементов слож-

ности и последовательности 
освоения связок аэробных 
движений. В результате про-
ведения педагогического экс-
перимента в течение шести 
месяцев, доказана эффектив-
ность применения разрабо-
танной методологии (табли-
ца). У испытуемых, которым 
создавали новые соревнова-
тельные упражнения в со-
ответствии с разработанной 
методологией, достоверно по-
высилась оценка по артистич-
ности (при р<0,05). 

Выводы
Определены наиболее ин-

формативные структурные 
показатели, позволяющие 
получить объективную ком-
плексную оценку композиции 
соревновательного упражне-
ния спортсмена. 

На основе логического рас-
смотрения структуры опреде-
лены и построены алгоритмы 
освоения таких структурных 
составляющих композиции, 
как связки базовых движений 
и элементы сложности.

Разработанная методоло-
гия составления композиции 
имеет экспериментальное 
подтверждение, подкреплен-
ное результатами высту-
пления на соревнованиях и 
достоверным повышением 
оценки за артистичность.

Таблица – Динамика оценки за артистичность выполнения соревновательного упражнения в результате 
проведения педагогического эксперимента

Сроки оценивания
ЭГ (n=10) КГ (n=10) Различия

М m M m t p
До эксперимента 7,45 0,122 7,35 0,139 1,75 >0,05
После эксперимента 8,45 0,198 7,825 0,190 2,26 <0,05
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОЧНЫХ САНЕЙ  
В ТРЕНИРОВКЕ ЛЕГКОАТЛЕТОВ-СПРИНТЕРОВ

В статье представлены результаты анализа специальной научно-методической литературы и результаты 
собственных исследований авторов по проблеме использования тренажерных устройств с сопротивлением 
в тренировке квалифицированных бегунов на короткие дистанции, показаны перспективы развития этого 
научного направления. Сформулированы методические рекомендации по использованию тренировочных 
нагрузочных саней в тренировочном процессе спринтеров высокой квалификации в зависимости от 
решаемых на тренировочных занятиях задач.

Ключевые слова: спринтерский бег; спортивная тренировка; тренажеры с сопротивлением; трени
ровочные нагрузочные сани; развитие силовых и скоростно-силовых качеств. 

USE OF WEIGHTED SLEDS IN SPRINTERS TRAINING   
 The article presents the results of the analysis of special scientific and methodological literature and the results of the 
authors› own research on the problem of using simulator devices with resistance in training qualified short distance 
runners; the prospects of this scientific direction development are shown. Methodological recommendations on the 
use of training weighted sleds in the training process of highly qualified sprinters, depending on the tasks solved at 
training sessions, are defined.

Keywords: sprint running; sports training; resistance simulators; training weighted sleds; development of power 
and high-speed power qualities.

Введение. Результат в спринтерском 
беге зависит от многих факторов. Прове-
денные нами исследования [1] показали, 

что непосредственно во время бега резуль-
тат в спринте зависит от: 

1) быстроты реакции на старте, 


