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Аннотация. Современная спортивная аэробика насыщена упражнениями, связанными с перемещениями в го-

ризонтальных и вертикальных плоскостях, с поворотами и вращениями, которые оказывают значительное влияние 
на качество выполнения элементов акробатики, аэробики и других движений. Такие упражнения являются сбива-
ющим фактором. Рассматривая сильнейших спортсменов и их соревновательную деятельность, специфической осо-
бенностью спортивной аэробики являются высокие требования к статокинетической устойчивости (CКУ) спортсме-
нов. Это говорит о том, что в условиях вестибулярных нагрузок при выполнении соревновательной программы 
гимнастам, занимающимся спортивной аэробикой, необходимо сохранять заданное положение звеньев тела в про-
странстве на ограниченной площади опоры.© 

 В новой редакции правил по виду спорта «Спортивная аэробика» предъявляются новые требования к стато-
кинтетической устойчивости спортсменов. Такие изменения влекут за собой совершенствование в общем и аэробном 
содержании критерия оценки судьи «артистичность». Выражено увеличение количества новых сложнокоордина-
ционных, вестибулярно-нагрузочных элементов сложности и детализируются минимальные требования оценки 
сложности и исполнения. 

Все комбинации соревновательной программы по виду вестибулярных упражнений – нагрузочные. Спортсмен, 
выполняя их, постоянно испытывает значительные недогрузки и перегрузки, активирующие вестибулярную функ-
циональную систему. 

Оцененные показатели статокинетической устойчивости критериев артистичности и сложности в сумме баллов 
существенно влияют на итоговую оценку соревновательной программы спортсмена. 

Ключевые слова: спортивная аэробика, вестибулярная нагрузка, перегрузка, статокинетическая устойчивость, 
аэробная гимнастика, ускорение. 
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Введение 
Аэробная гимнастика так еще называют спортивную 

аэробику в гимнастической «семье» относится к Меж-
дународной федерации гимнастики, а значит это гимна-
стическая дисциплина, возникшая на стыке художе-
ственной, спортивной гимнастики, танца и акробатики. 
В основе которой лежит гимнастическая «школа движе-
ний», слитность и эмоциональность исполнения 
сложно-координационных действий в согласовании с 
музыкальным сопровождением. 

Спортивная аэробика относится к сложно-координа-
ционным видам спорта, где в темп музыке без потери 
скорости движений необходимо демонстрировать высо-
кий уровень двигательно-координационных способно-
стей и статокинетической устойчивости, как главной со-
ставляющей результативности выступления спортсмена 
[6, с. 90; 1, с. 79; 9, с. 212]. 

Изменения в новых редакциях правил вида спорта 
на 2022-2024 гг. влекут за собой постоянное совершен-
ствование программ соревновательных упражнений [10, 
с. 30-37]. В аэробном содержании критерия оценки ар-
тистичности увеличивается объем и количество соеди-
нений аэробных движений (САД), выполняемых в усло-
виях комбинированных, угловых и линейных ускоре-
ний [4, с. 164]. 

Требования к разнообразию движений, сложности и 
использованию пространства площадки растут по био-
механическим и энергетическим характеристикам в об-
щем содержании критерия оценки артистичности [3, 
с. 90].   Усложнение идет за счет увеличения скорости 
выполнения движений, углов поворотов, элементов и 
переходов между ними. 

Для удержания равновесия в условиях ограниченной 
опоры и сложных положений тела на фоне усталости 
или после нагрузки, гимнасту необходимо адаптиро-
ваться к воздействию различного рода ускорений, иметь 
крепкий мышечно-связочный аппарат стопы и голени 
[2, с. 45]. 

Критерии аэробное и общее содержание программы 
составляют 40 % от общего балла оценки по Артистич-
ности. Требования критерия оценки артистичности, 
представленные в правилах соревнованиях и выполнен-
ные на сложном техническом и высоком уровне испол-
нения, будут оценены высшим баллом. 

Оценка сложности составляет третью часть от итого-
вого балла. Элементы трудности будут оценены без сба-
вок по таблице элементов сложности, если в условиях 
вестибулярных нагрузок будут выполнены с высоким 
уровнем способности сохранять заданное положение 
звеньев тела в пространстве на ограниченной площади 
опоры. 

Таким образом, оцененные показатели статокинети-
ческой устойчивости критериев артистичности и слож-
ности в сумме баллов существенно влияют на итоговую 
оценку соревновательной программы спортсмена. 

Целью данного исследования явилось эксперимен-
тальное обоснование методики расчета вестибулярной 
нагрузки в соревновательной программе студенческого 
уровня по спортивной аэробике по программе разряда 
«кандидата в мастера спорта». 

 
Организация исследования 

Проводилось исследование по видеозаписям выступ-
лений гимнастов на соревнованиях «Чемпионат и пер-
венство Калининградской области по спортивной аэро-
бике» в 2023 году.   

С помощью количественного критерия вестибуляр-
ной нагрузки можно охарактеризовать изменение ее в 
ходе выполнения всей соревновательной программы 
аэробиста [5, с. 124]. Для расчета вестибулярной 
нагрузки была использована формула, предложенная в 
работе А. А. Зайцева (1999), в которой относительно 
двух систем координат учтены параметры движения 
спортсмена (рис. 1) [8, с. 126; 7, c. 32].  

 

 

Примечание: 

α – смещение в направлении вверх - вниз (м); 

  – смещение в направлении влево - вправо (м); 

  – смещение в направлении вперед - назад (м); 

  – угол поворота в горизонтальной плоскости (налево - направо) (рад); 

  – угол наклона в сагиттальной плоскости (вперед - назад) (рад); 

  – угол наклона во фронтальной плоскости (влево - вправо) (рад); 
x, y, z – изменение координат вестибулярного анализатора в системе координат 

GXYZ (подвижной) (м); 
t – время выполнения движения (с) 

 
Рисунок – Расположение систем координат и параметры движения спортсмена 

для общей характеристики вестибулярной нагрузки 

 
Расчеты проводились в системе автоматизированного 

проектирования Mathcad. Полученные показатели пере-
менных (вестибулярной нагрузки движения (h) на каж-
дый счета) в зависимости от характера и условий пере-
мещений, подтверждают, что гимнаст, кроме нейтраль-
ных нагрузок испытывает перегрузки и недогрузки, 
действующие на него во время выполнения соревнова-
тельной программы, в соответствии с классификацией 
значений количественного критерия, представленной в 
работе С. Н. Никитина [7, с. 33]. 

В соревновательной программе студенческого уровня 
насчитывается двадцать шесть комбинаций на восемь 
музыкальных счетов. Анализ программы разряда «кан-
дидата в мастера спорта» показал, что в программе от-
сутствуют комбинации безнагрузочные, где нагрузка в 
течении восьми счетов изменяется в пределах нейтраль-
ной зоны. Т.е. спортсмен, выполняя упражнения, не ис-
пытывает значительных перегрузок и недогрузок, акти-
вирующих вестибулярную функциональную систему. 
Важно отметить, что все двадцать шесть комбинаций, 
каждая из которых выполняется на восемь счетов — 
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нагрузочные. Спортсмен постоянно испытывает и пере-
грузку, и недогрузку как в первой части, так и во вто-
рой частях комбинаций. Т. е. на первые четыре счета 
(1-2-3-4) и на вторые четыре счета (5-6-7-8) на спортс-
мена постоянно действует вестибулярная нагрузка. 

Следует отметить, что в каждой из комбинаций № 3, 
№ 4 и № 12, № 13 имеется по два счета в области 
нейтральной нагрузки. На счет 1-2 комбинации № 3 и 
на счет 7-8 комбинации № 4 спортсмен находится в 
нейтральной зоне нагрузки. Это объяснятся необходи-
мостью подготовки для выполнения обязательного эле-
мента «тройная либела» и в конце для сохранения рав-
новесия и фиксации конечного положения для оценки 
судьями сложности. На счет 3 одна нога поднимается 
назад, чтобы начать вертикальный круг на 360, тело 
опускается вниз-вперед с поворотом на 90 градусов. Ис-
пытывая недогрузку – 0,7 усл. ед. спортсмен продол-
жает опускание и на счет 4 тело еще поворачивается на 
90 град. Таким образом тело поднимается или опуска-
ется с поворотом на 90 град на каждый счет. На счет 5-
6 при возвращении в исходное положение нога опуска-
ется. Значение нагрузки достигает области перегрузки 
1,47 и 1,8 усл. ед. соответственно. Затем динамика 
нагрузки повторяется еще два раза, выполняя повтор 
элемента с вращением на 1080 град. 

Аналогично в комбинациях № 12 (3-4-5-6-7-8) и № 
13 (1-2-3-4) гимнаст выполняет элемент «угол ноги 
врозь с поворотом на 720 градусов», испытывая пере-
грузки. 

Нагрузка в нейтральной зоне на два первых счета 
комбинации №12 спортсмен использует для принятия 
исходного положения сед ноги врозь, руки в упоре 
между ног. Но в конце элемента ему требуется три 
счета: счет (5-6) – для фиксации упора углом ноги врозь 
в течении двух секунд, сохранения равновесие и демон-
стрируя минимальные требования для оценки судей 
сложности, и счет 7 для принятия конечного положения 
и счет 8 - для переключения на следующее перемещения 
в другой плоскости вращения.                             

Комбинации № 8, 9, 14, 15, 16, 19, 21, 22 – это 
аэробные дорожки, выполненные отдельно или последо-
вательно, в которых зафиксирована высокая нагрузка в 

обеих частях комбинации. Причем такая нагрузка со-
храняется, выполняя две или три комбинации подряд. 
Сложность состоит в том, что спортсменке, сохраняя му-
зыкальный темп, необходимо выполнять на каждый 
счет перемещения с вращением тела и головы в гори-
зонтальной плоскости и одновременно перемещаться по 
большому и малому радиусам площадки. Три подряд 
выполненных комбинации, это соединения аэробных 
движений как обязательное требование к соревнова-
тельной программе, где необходимо продемонстриро-
вать максимальное перемещение по площадке с исполь-
зованием базовых шагов спортивной аэробики. 

 
Результаты исследования и их обсуждение 

Выполненный анализ показывает, что основные 
нагрузочные движения выполняются головой в трех 
плоскостях – и головой, и туловищем, в основном, в 
плоскости горизонтального полукружного канала вести-
булярного аппарата. Такое распределения нагрузки в 
комбинациях соревновательной программы гимнастов 
обусловлено требованиями редакцией правил соревнова-
ний по спортивной аэробике на 2022-2024 гг. В верти-
кальной плоскости при быстрой смене нижних и верх-
них положений на спортсменку помимо угловых уско-
рений воздействуют линейные ускорения и в горизон-
тальной плоскости - в процессе перемещений вперед-
назад и в стороны. Комбинированные нагрузки наблю-
даются в движениях с одновременным вращением и пе-
ремещением, например: за один счет – шаг назад в сто-
рону с одновременным поворотом туловища и головы в 
направлении перемещения.  

Как отмечалось выше, по характеру нагрузки разли-
чаются следующим образом: перегрузка, нейтральная и 
недогрузка. Результаты анализа по характеру и вели-
чине нагрузки в соревновательной программе студента 
приведены в таблице 1. 

Все комбинации соревновательной программы по 
виду вестибулярной нагрузки — нагрузочные. Рассчи-
тано количественное и процентное соотношение «нагру-
зочных» комбинаций в соревновательной программе и 
представлено в табличном виде (таблица). 

 
Таблица – Распределение видов вестибулярной нагрузки в соревновательной программе гимнастов 

 
Классификация комбинаций по виду 

вестибулярной нагрузки 
Номер комбинации Количество 

комбинаций 
Процентное соотношение 

(%) 

1. Нагрузочные 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 
12, 13, 14, 15, 16, 17, 19, 20, 

21, 22, 23, 24, 25, 26 

26 100 

- с комбинированными нагрузками 1, 2, 3, 4, 5, 6, 10, 11, 17, 19, 
21, 22, 24, 25 

14 53,8 

- равное соотношение перегрузок и 
недогрузок 

19, 25 3 11,5 

- преимущественно с недогрузками 4, 11 
 

2 7,7 
 

- преимущественно с перегрузками 1, 2, 3, 5, 6, 10, 17, 18, 21, 22, 
24, 27, 28, 29 

14 53,8 

- только недогрузки 30 1 3,8 
 

- только перегрузки 2, 3, 7, 8, 9, 11, 13, 17, 20, 21, 
24, 26, 28 

13 50 

2. Безнагрузочные    

- нейтральная нагрузка нет 0 0 

 
В исследуемой соревновательной программе, как 

видно из таблицы, отсутствуют комбинации, где 
нагрузка изменяется в пределах нейтральной зоны. Та-
кие комбинации в соответствии с нашей классифика-
цией называются безнагрузочные. Т. е. спортсмен, вы-

полняя упражнения, не испытывает значительных пе-
регрузок и недогрузок, активирующих вестибулярную 
функциональную систему. 
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Выводы 
1. Анализ редакции правил соревнований по спор-

тивной аэробике на 2022-2024 гг. показал: 
– усложнились требования к композиционной 

сложности программы в критерии аэробное и общее со-
держание; 

– усложнение идет за счет уменьшения точек 
опоры, увеличения углов поворотов как в переходах, 
элементах, так и в соединениях аэробных движений; 

– усложняются элементы по биомеханическим и 
энергетическим характеристикам. 

2. На основе анализа расчетов количественного кри-
терия вестибулярной нагрузки в соревновательной про-
грамме студентов на уровне разряда «Кандидата в ма-
стера спорта» определено, что исполнение соединений 
аэробных движений и элементов сложности осуществ-
ляется в трех зонах: нейтральной зоне– от 0,85 до 1,15 
g; зоне недогрузки – менее 0,85 g; зоне перегрузки – 
более 1,15 g. 

3. Все САД (соединения аэробных движений), выпол-
няемые на 8 счетов, являются нагрузочными. Что со-
ставляет 100% всех комбинация в программе. В зоне 
«перегрузок» выполняются большинство «восьмерок», 
это составляет 89 % всех комбинаций соревновательной 
программы. Комбинации, где нагрузка изменяется в 
пределах нейтральной зоны — отсутствуют. Таким об-
разом, можно охарактеризовать изменения вестибуляр-
ной нагрузки соревновательной программы гимнаста на 
любом этапе спортивной подготовки, занимающегося 
спортивной аэробикой. 
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Abstract. Modern sports aerobics differs from the paramount image of aerobics that was at its origins. At the 

moment, the routine in sports aerobics is full of exercises in which the athlete moves in horizontal and vertical planes. 
The athlete performs elements with rotations and turns. Such movements have a significant impact on the quality of 
performance of complex aerobics elements. Also, these movements influence the quality of performing elements of 
acrobatics and other movements. For a gymnast, all this can be a confusing factor. A specific feature is the high 
requirements for static and dynamic stability of athletes. We can say this by considering the competitive activity of 
the strongest athletes. 

This suggests that gymnasts need to maintain a given position of body parts in space within a limited area of 
support. This applies to those gymnasts who engage in sports aerobics and when performing a competitive program 
under conditions of vestibular loads. 

The new edition of the rules of aerobic gymnastics has added new requirements for the static and dynamic stability 
of athletes. The changes entail improvement in the aerobic and general content of the criterion for assessing artistry. 
This is assessed by the Artistic judge. There is an increase in the number of new complex coordination and vestibular 
loading elements of complexity. In the new Code of points 2025-2028, we see that the minimum requirements for 
assessing difficulty and execution are detailed. 

All combinations of the competitive program by type of vestibular load are load. 
When a gymnast performs his routine, he is constantly under significant overload and underload. Such loads activate 

the vestibular functional system. The estimated indicators of statokinetic stability of the artistry and complexity criteria 
in the sum of points significantly influence the final assessment of the athlete’s competitive program. 

Keywords: sports aerobics, vestibular load, overload, static-dynamic stability, aerobic gymnastics. 
Cite as: Vasyukevich, A. A., Zaytsev, A. A., Pasevina, V. V., Pokrovskaya, N. V. (2024) Characteristics of the ves-

tibular load in the competitive program of female students at the level of the “Candidate master of sports” category in 
sport aerobics. Physical Culture and Health. (2), 203-208. (In Russ., abstract in Eng.). doi: 10.47438/1999-
3455_2024_2_203. 
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