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В статье обосновано внедрение фитнес-технологий в тренировочный процесс юных спортсменов слож-
нокоординационных видов спорта, в частности, в процесс общей физической подготовки, с целью развития 
у них основных двигательных способностей, характерных для данного вида спортивной деятельности: акро-
батического рок-н-ролла, спортивной аэробики, спортивной гимнастики. На основании опроса тренеров вы-
явлены ведущие двигательные способности и специальные качества для этих видов спорта. Представлены 
результаты исследования, выявившие, что целенаправленный подбор и применение фитнес-технологий 
в тренировочном процессе юных спортсменов не только обновляет методические подходы и способствует 
овладению техникой движений различных элементов, но и эффективно содействует повышению уровня их 
физической подготовленности и развитию основных двигательных способностей для данного вида спортив-
ной деятельности, повышает интерес к занятиям спортом.
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In article the implementation of fi tness technologies in the training process of young athletes diffi cult for the 
coordination of sports, in particular in the process of General physical training, with the purpose of development 
of basic motor abilities, characteristic for the given kind of sports activities: acrobatic rock-n-рлла, sport aerobics, 
gymnastics. Based on a survey of trainers identify leading motor skills and the special qualities of these sports. 
Presents results of the research revealed that a focused selection and use of fi tness technologies in the training 
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elements, but also contributes effectively to increase their level of physical preparedness and development of basic 
motor abilities for the given kind of sports activity, increases the interest to sports.
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В последние годы наблюдается значи-
тельный рост популярности сложнокоорди-
национных видов спорта среди детей и их 
родителей, таких как акробатический рок-
н-ролл, спортивная аэробика, спортивная 
и художественная гимнастика, акробатика 
и др. Увеличивается число желающих за-
ниматься этими видами спорта, проводит-
ся все больше соревнований, открываются 
новые спортивные клубы. На Чемпионатах 
Европы, мира и других соревнованиях рос-
сийские спортсмены вновь и вновь добива-
ются больших успехов и занимают лидиру-
ющие позиции на международной арене.

Однако содержание тренировочно-
го процесса, методика обучения основам 
техники упражнений, развитие основных 
и специальных двигательных способ-
ностей спортсменов на начальном этапе 
специализации требует переосмысления, 
оптимизации, современного подхода, по-
иска новых технологий, методик в связи 
с современным контингентом детей, име-

ющих ослабленное здоровье [4]. Отсут-
ствие во многих видах спорта научно-обо-
снованных программ для подготовки юных 
спортсменов приводит к травмам различ-
ной степени тяжести, чрезмерным физи-
ческим нагрузкам и оттоку занимающих-
ся из спортивных секций. На наш взгляд, 
развитие массовости и привлекательности 
и как следствие, увлеченности и привязан-
ности к спорту будет способствовать росту 
талантливых детей [3].

Успешность овладения программой 
юношеских разрядов по данным видам 
спорта в целом в большей степени опре-
деляется уровнем развития двигательных 
способностей и специальных качеств. Обу-
чение технике упражнений требует реа-
лизации принципов теории и методики 
физической культуры во взаимосвязи со 
специфическими принципами, средствами 
и методами спортивной тренировки, а так-
же системой подготовки к соревнователь-
ной деятельности.
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На основании результатов анализа на-

учно-методической литературы, исследова-
ний в этой области, анкетирования трене-
ров, проводимого в течение ряда лет, нами 
были выявлены двигательные и специаль-
ные способности, необходимые для успеш-
ного овладения техникой элементов таких 
сложнокоординационных видов спорта, 
как спортивная гимнастика, акробатиче-
ский рок-н-ролл и спортивная аэробика. 
В результате опроса тренеров были ото-
браны основные двигательные способно-
сти и специальные качества для всех видов 
и по уровню значимости определены места 
в каждом конкретном виде спорта (табл. 1). 

Таблица 1
Значимость двигательных 

способностей и специальных качеств
в сложнокоординационных видах спорта 

по данным опроса тренеров

№ 
п/п

Двигательные 
способности 
специальные 
качества

МЕСТО

Рок-н-
ролл

Спор-
тивная 
аэро-
бика

Спор-
тивная 
гимна-
стика

Двигательные способности
1 Координация 

движений 1 1 1

2 Сила 4 2 2
3 Гибкость 3 3 3
4 Быстрота 5 5 4
5 Выносливость 2 4 4
6 Вестибулярная 

устойчивость 6 6 4

Специальные качества
1 Эмоциональ-

ность 3 1 5

2 Музыкальность 1 4 3
3 Ритмичность 2 2 1
4 Артистичность 4 3 4
5 Хореографич-

ность 5 5 2

Основываясь на полученных резуль-
татах анкетирования, анализа правил со-
ревнований по данным видам спорта, на-
блюдений за тренировочным процессом 
и видеозаписей программ соревнований, 
определено, что основными двигательны-
ми способностями являются координация 
движений, сила (рук, ног, спины, мышц 
брюшного пресса), гибкость (активная 
и пассивная) выносливость (общая, ско-
ростно-силовая, статическая), быстрота 
и вестибулярная устойчивость.

Cпециальными качествами в этих 
видах спорта в порядке значимости, по 

мнению специалистов, можно считать: 
ритмичность, музыкальность, эмоциональ-
ность, артистичность и хореографическую 
подготовку.

На основании проведенных исследо-
ваний и с целью развития двигательных 
способностей юных спортсменов была 
разработана фитнес-технология, на осно-
ве упражнений из различных направлений 
детского фитнеса (танцевально-игровой 
гимнастики, детской аэробики, лечебно-про-
филактического танца, игрового стретчинга, 
результативность которых была подтвержде-
на на протяжении более 10 лет) [6, 8]. 

Если рассматривать появление термина 
«фитнес-технологии», следует отметить, 
что они разрабатываются для решения задач 
фитнеса в соответствии с его принципами 
и специфическими особенностями. В свя-
зи с этим фитнес-технологии определяются 
как совокупность научных способов, ша-
гов, приёмов, сформированных в опреде-
лённый алгоритм действий, реализуемый 
определённым образом в интересах повы-
шения эффективности оздоровительного 
процесса, обеспечивающий гарантирован-
ное достижение результата, на основе сво-
бодного мотивированного выбора занятий 
физическими упражнениями с использова-
нием инновационных средств, методов, ор-
ганизационных форм занятий фитнеса, со-
временного инвентаря и оборудования [7].

Фитнес-технология включала два ком-
плекса упражнений. Один был направлен 
на развитие координации и быстроты дви-
жений, выносливости. Другой содержал 
упражнения на развитие силы мышц рук, 
силы мышц брюшного пресса и гибкости. 
Комплексы упражнений были также на-
правлены на всестороннее, гармоничное 
физическое развитие юных спортсменов, 
привлечение их к регулярным занятиям 
спортом, подготовке к дальнейшей углу-
бленной специализации в конкретном виде 
спорта (рок-н-роле, аэробике, гимнастике).

Предполагалось, что систематические 
занятия по общей физической подготов-
ке с применением фитнес-технологий бу-
дут содействовать развитию необходимых 
в данных видах спорта двигательных спо-
собностей и специальных качеств, а также 
окажут благоприятное влияние на сердеч-
но-сосудистую и дыхательную систему 
юных спортсменов, их физическую и спе-
циальную подготовленность и приобщение 
к занятиям спортом [8]. 

Эффективность внедрения фитнес-тех-
нологий в программу общей физической 
подготовки юных спортсменов проверялась 
в ряде педагогических экспериментов. Про-
ведено три педагогических эксперимента, 
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которые длились в течение года и прохо-
дили в разных спортивных клубах города 
в разные годы.

Экспериментальные группы (ЭГ) де-
тей занимались общей физической подго-
товкой с применением фитнес-технологий, 
а контрольные группы (КГ) занимались по 
общепринятой программе по конкретному 
виду спорта для данного этапа тренировки 
юных спортсменов. До и после эксперимен-
та проводилось тестирование двигательных 
способностей по общепринятым тестам, ха-
рактерным для каждого из представленных 
видов спорта [1, 2].

После проведения педагогических экс-
периментов выявлено, что все средние пока-
затели двигательных способностей как в кон-
трольных, так и в экспериментальных группах 
дали положительные изменения относительно 
их исходного уровня. Следует констатировать, 
что в экспериментальных группах в каждом из 
трех проводимых экспериментов они оказа-
лись выше, чем в контрольных.

Так, у юных рок-н-роллистов показатели 
координации движений в ЭГ дали прирост 
на 49,3 %, тогда как в КГ лишь на 27,3 %. 
Показатели силы мышц рук в ЭГ увеличи-
лись на 35,4 %, а в КГ – на 27,6 %. Скорост-
но-силовые способности дали прирост в ЭГ 

на 66,0 %, а в КГ – лишь на 48,1 %. Сила 
мышц брюшного пресса увеличилась в ЭГ 
и КГ практически на одинаковую величину 
(49,8 и 48,2 %). Показатели гибкости дали 
значительный прирост относительно исход-
ного уровня, однако между группами раз-
ница была незначительной (в ЭГ – 65,9 %, а 
в КГ – 56,3 %). Показатели быстроты улуч-
шились в ЭГ на 19,5 %, а в КГ – на 14,5 %. 
Показатели выносливости в ЭГ увеличи-
лись на 56,6 %, а в КГ – на 32,3 %. 

На начальном этапе подготовки юных 
рок-н-роллистов следует уделять внимание, 
прежде всего, развитию таких двигатель-
ных способностей, как координация дви-
жений, выносливость, гибкость и быстрота 
движений [5].

Результаты педагогического экспери-
мента, проводимого с детьми, занимающи-
мися спортивной аэробикой, определили, 
что в экспериментальной группе по сравне-
нию с контрольной получен статистически 
достоверный прирост практически по всем 
исследуемым показателям двигательных 
способностей. Не дали достоверного при-
роста показатели статической силы, одна-
ко относительно исходного уровня и в ЭГ 
и в КГ получен положительный прирос ре-
зультатов (табл. 2).

Таблица 2
Изменение показателей развития двигательных способностей юных спортсменов 

после педагогического эксперимента (спортивная аэробика)

№ 
п/п Двигательные способности

Контрольная 
группа Экспериментальная группа Р < 
М ± m М ± m

1 Координация движений (б) 3,86 ± 0,09 3,16 ± 0,02  < 0,05
2 Сила динамическая (кол-во раз) 15,1 ± 1,12 20,6 ± 0,82  < 0,05

Сила статическая (сек) 1,02 ± 0,11 1,44 ± 0,22  > 0,05
Сила взрывная (cм) 30,5 ± 1,19 37,2 ± 0,82  < 0,05

3 Гибкость (см) 16,1 ± 0,89 19,1 ± 0,52  < 0,05
4 Быстрота (кол-во раз) 19,5 ± 0,59 20,9 ± 0,37  < 0,05
6 Выносливость (кол-во раз) 56,5 ± 2,38 65,3 ± 2,08  < 0,05
7 Вестибулярная устойчивость (б) 4,20 ± 0,07 4,60 ± 0,07  < 0,05

Эффективность развития двигательных 
способностей была проверена на районных 
соревнованиях по общей физической под-
готовке и освоению определенных техниче-
ских элементов из различных структурных 
групп сложности для данной возрастной ка-
тегории юных спортсменов. По результатам 
их проведения определено, что шесть из де-
сяти мест заняли спортсмены ЭГ, включая 
первое и второе место. Все это указывает 
на эффективность применения в занятиях 
спортом инновационных технологий.

Третий педагогический эксперимент, 
проводимый с детьми, занимающимися 

спортивной гимнастикой, определил, что 
внедрение в тренировочный процесс тех-
нологий фитнеса, направленных на раз-
витие двигательный способностей юных 
гимнастов, дало положительные результаты 
(табл. 2). По всем исследуемым показате-
лям в экспериментальной группе по срав-
нению с контрольной получен достоверный 
прирост (табл. 3). 

Следует отметить, что за год занятий ни 
один ребенок ЭГ из секции не ушел в от-
личие от КГ. Проведенный опрос детей по-
сле педагогического эксперимента позво-
лил выявить, что проведение упражнений 
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танцевально-игровой гимнастики, лечебно-
профилактического танца и детской аэро-
бики, выполняемых под музыку нравились 
100 % занимающимся. 

В заключении следует констатировать, 
что фитнес-технологии в спорте могут ис-
пользоваться не только на этапе начальной 

специализации, но и спортсменами-раз-
рядниками в качестве разминки, общей 
и специальной физической подготовки, 
для эмоциональной разрядки и восстанов-
ления сил как в переходный период трени-
ровочного процесса, так и в восстанови-
тельный.

Таблица 3
Изменение показателей развития двигательных способностей юных спортсменов 

после педагогического эксперимента (спортивная гимнастика)

Показатели (тесты) Контр. гр. Эксперимент гр. Р < 
Гибкость «наклон», см 6,8 ± 0,8 10,7 ± 0,53 0,05
Координационные способности «челночный бег», с 9,18 ± 0,1 8,6 ± 0,17 0,05
Скоростно-силовые способности «прыжок в длину с места», см 135 ± 4,22 150 ± 2,67 0,05
Сила «сгибание и разгибание рук в упоре лёжа» (кол-во раз) 12,1 ± 1,92 15,64 ± 1, 03 0,5
Скоростно-силовые способности «поднимание туловища за 
30 с», кол-во раз 15,2 ± 1,07 21 ± 0,98 0,5

Выносливость ‒ 6 мин бег, м 698,18 ± 7,11 822,73 ± 35,45 0,5

Фитнес-технологии могут удовлетво-
рять потребности личности спортсмена 
в самореализации своих способностей, со-
поставлении их со способностями других 
людей, потребности в коммуникативной 
деятельности, в социализации, способство-
вать переключению внимания на другую 
деятельность, получению удовольствия, по-
ложительных эмоций и поддержанию своей 
спортивной формы [6].

Их цель заключается в формировании 
личностной физической культуры, знаний 
по фитнесу и оздоровительной физической 
культуры, приобщении индивида к обще-
ственно-историческому опыту в данной 
сфере, освоении мобилизационных техно-
логических, интеллектуальных и других 
ценностей физической культуры.
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