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Аннотация. В данной работе рассматривается возможность использования в учебно-тренировочном процессе ме-

тода сопряжённого воздействия координационной и технической подготовки гимнастов, занимающихся спортивной 

аэробикой в непрофильном вузе. Мы провели эмпирическое исследование и проанализировали его результаты по 

вопросу оптимизации процесса технической подготовки студентов-спортсменов, занимающихся данным видом 

спорта. 
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Введение© 

Уровень развития координационных способностей в 

сложно-координационных видах спорта во многом опре-

деляет успешность тренировочной и соревновательной 

деятельности. Это обусловлено тем, что овладение но-

выми умениями и навыками накладывается на уже ра-
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Плотникова С. С., 2023 

нее сформированные. Причем, чем больше запас коор-

динационных возможностей спортсмена, тем легче он 

осваивает новые действия [2].   

Хорошо развитые координационные способности ха-

рактеризуются умением спортсмена четко дифференци-

ровать пространственные и временных характеристики 
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движения, менять темп и ритм выполнения упражне-

ний, быстро реагировать на смену внешних условий 

спортивной деятельности, менять направление действий 

и сохранять равновесие [5]. 

На развитие данных способностей, в первую очередь, 

по мнению, Н.И. Бернштейна, оказывает наследствен-

ность, она играет первейшую роль среди остальных фи-

зических качеств. Во-вторых, важным фактором, здесь, 

является возможность спортсмена запоминать и исполь-

зовать большое количество движений. В-третьих, мы-

шечная координация (напряжение-расслабление), явля-

ется той способностью, которая необходима при разви-

тии координации. 

Координационные способности, развитые в достаточ-

ной мере, оказывает непосредственное влияние на все 

виды спортивной подготовки гимнастов, и что особенно 

важно, на его техническую подготовку. А в гимнастиче-

ских видах спорта, к которым относится спортивная 

аэробика, техника выполнения элементов, хореографи-

ческих связок и взаимодействий имеет наиважнейшее 

значение, ведь именно она является предметом оцени-

вания в момент выполнения соревновательного упраж-

нения. Поэтому в указанных видах спорта необходимо 

довести координацию движений до максимальной сте-

пени совершенства [1]. 

Правильная техника гимнастических упражнений 

заключатся в точности выполнения упражнений задан-

ной формы. Причем, чем выше координация движений 

гимнастов, тем большим количеством двигательных 

действий он может овладеть за более короткое время. 

Проведя анализ специальной научно-методической 

литературы, мы выяснили, что метод направленного со-

пряженного воздействия является наиболее эффектив-

ным в процессе технической подготовки гимнастов. За 

счет его использования, происходит совершенствование 

двигательных действий в процессе разучивания, тем са-

мым улучшая их качественную структуру [1]. Основу 

этого метода, составляет выполнение технических дей-

ствий в измененных условиях или требующие увеличе-

ние мышечных усилий, но не допускающие искажения 

основной структуры движения [3, 4]. 

В связи с вышесказанным мы провели анкетирова-

ние преподавателей непрофильных вузов, которые тре-

нируют сборные команды по спортивной аэробике, со-

стоящие из студентов-спортсменов. 

 

Материалы и методы исследования 

В нашем исследовании приняли участие тренеры-

преподаватели 12 непрофильных вузов Санкт-Петер-

бурга, в которых созданы и работают сборные команды 

по спортивной аэробике. Мы использовали анализ спе-

циальной литературы, связанной с вопросом сопряжен-

ной подготовки, анкетный опрос, экспертную оценку, 

статистические методы. 

 

Результаты и их обсуждение 

Анкетный опрос  преподавателей показал, что 51 % 

из них имеют стаж тренерской работы в данном виде 

спорта более 12 лет, 29 % – до 10 лет и 20 % до 5 лет, 

причем 21 % тренеров имеют звание Мастера спорта, 

36 % – Кандидата в мастера спорта, 25% опрашивае-

мых имеют 1 взрослый разряд, 18 % педагогов не 

имеют разрядов. 

На предложение «Ранжировать по степени значимо-

сти виды специальной подготовки в спортивной аэро-

бике» мы получили следующий ответ: 73 % респонден-

тов на первое место поставили техническую подготовку, 

18 % предпочли поставить на первое место специаль-

ную физическую подготовку, 9 % – выбрали координа-

ционную подготовку. 

Ответы преподавателей свидетельствуют о том, что 

подавляющее большинство понимают первостепенное 

значение технической подготовки спортсменов в спор-

тивной аэробике и уделяют ей большое внимание. 

Результаты ответа на вопрос «Какие методы вы ис-

пользуете в технической подготовке студентов-спортс-

менов, занимающихся спортивной аэробикой» пока-

зали, что 68 % применяют повторный метод, 20 % – 

метод круговой тренировки, 12 % тренеров используют 

направленный сопряженный метод. 

Из вышесказанного видно, что большинство препо-

давателей не используют сопряженный метод подго-

товки в спортивной аэробике, что можно объяснить не-

достаточным уровнем знаний в области методики спор-

тивной тренировки. 

Данные ответов на вопрос «Каких физические спо-

собности гимнастов наиболее целесообразно развивать, 

используя метод направленного сопряженного воздей-

ствия?» свидетельствуют о том, что 24 % опрашивае-

мых готовы совмещать хореографию и развитие гибко-

сти, 18% хотели бы одновременно тренировать силу и 

скоростные качества, 35 % педагогов считают, что оп-

тимально можно сочетать развитие координации и гиб-

кости и 23 % тренеров предпочли бы тренировать со-

пряженно координацию и технику выполнения базовых 

элементов и хореографических связок.  

Данный вопрос вызвал заинтересованность тренеров 

и даже способствовал возникновению дискуссии, что 

лишний раз свидетельствует о том, что они открыты к 

получению новых знаний и готовы искать современные 

методы оптимизации тренировочного процесса. 

В результате анализа данных на вопрос «В чем, за-

ключается положительный эффект от использования со-

пряженной тренировки?», мы выяснили, что 29 % тре-

неров считают применение данного метода может дать 

быстрый прирост физических способностей, 27 % пола-

гают, что это дает экономию времени тренировочного 

процесса, 22 % преподавателей предполагает, что этот 

метод поможет снизить риск возникновения травм и 

20 % предположили, что использование сопряженного 

метода даст возможность развивать физические способ-

ности с целью их «избыточности». В целом, все ответы 

педагогов на данный вопрос, являются верными и 

имеют место при направленной сопряженной трени-

ровке. 

Ответ на вопрос «Какой из вариантов сопряженного 

воздействия наиболее эффективен в тренировочном про-

цессе гимнастов?» свидетельствует о том, что 76 % ре-

спондентов предпочитают последовательное воздей-

ствие, когда ранее освоенные навыки способствуют ра-

зучиванию новых двигательных действий, и лишь 24 % 

применяют параллельное воздействие, когда происхо-

дит одновременная тренировка нескольких физических 

способностей. Эти ответы говорят о том, что большин-

ство тренеров используют более привычные методы тре-

нировки и, по тем или иным причинам и не применяют 

более эффективные.  
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На вопрос о том, «Какие упражнения наиболее эф-

фективно можно использовать в сопряженной трени-

ровке?» 41 % респондентов выбрали упражнения спе-

циальной физической подготовки, 36 % опрашиваемых 

предпочли элементы сложности спортивной аэробики, 

выполняемые, либо, с отягощениями, либо с изменен-

ным исходным и конечным положением, 23 % выбрали 

средства общей физической подготовки. Данные ответы 

тренеров сборных команд свидетельствуют о том, что 

они имеют в своем арсенале большое количество средств 

спортивной подготовки и готовы их использовать в 

учебно-тренировочном процессе студентов-спортсменов 

по спортивной аэробике. 

 

Выводы 

Применение метода направленного сопряженного 

воздействия, с одной стороны, может повысить эффек-

тивность тренировочного процесса, а с другой стороны, 

сократит время освоения новых умений, что немало-

важно в таком трудоемком виде спорта, как спортивная 

аэробика. Особенно это актуально в тренировочном про-

цессе студентов-спортсменов непрофильного вуза, кото-

рые совмещают учебную деятельность, которая может 

занимать до 12 часов в день, включая выполнение до-

машних заданий с тренировками сборной команды по 

спортивной аэробике, в вечернее время.   

Анализируя результаты эмпирического исследова-

ния, можно сказать о том, что не все тренеры сборных 

команд вузов имеют четкое представление о методе 

направленного сопряженного воздействия, тем не ме-

нее, на основе практического опыта они правильно опре-

деляют особенности и возможные средства данного вида 

тренировки. Также, тренеры обладают достаточным за-

пасом средств и методов спортивной подготовки, пра-

вильно определяют первостепенное значение техниче-

ской подготовки и демонстрируют желание узнавать и 

использовать более эффективные средства в тренировоч-

ном процессе по спортивной аэробике. 
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