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Аннотация. Актуальность исследования заключается в необходимости преодоления противоречия между объ-
ективной потребностью в высоком уровне развития двигательно-координационных способностей у спортсменов в 
фитнес-аэробике и недостаточной разработанностью научно-обоснованных педагогических условий их целенаправ-
ленного формирования в Китайской Народной Республике. Методы исследования: обзор и анализ научных статей 

и диссертационных исследований специалистов по фитнес-аэробике Китайской Народной Республики, посвящён-

ных характеристике и механизмам воздействия координационных тренировок в фитнес-аэробике, методам и сред-
ствам, особенностям адаптивности тренировок и их эффективности для различных групп населения. Результаты 
исследования и выводы. Сравнительный анализ выявил, что текущие исследования имеют недостатки в охвате 
групп, инновациях методов и исследованиях механизмов. Рекомендуется полноценно использовать уникальные 
преимущества фитнес-аэробики в координационных тренировках через дифференцированные программы, интегра-

цию современных технологий, углублённые теоретические исследования и стандартизированное обучение, предо-

ставляя более прочную поддержку для повышения уровня физического здоровья занимающихся и оптимизации 
качества спортивной подготовки. В статье представлен перечень перспективных направлений совершенствования 
координационной подготовки юных спортсменов в фитнес-аэробике, как с практических, так и с научно-исследо-
вательских позиций. 

Ключевые слова: двигательные координационные способности, фитнес-аэробика, юные спортсмены, эффектив-
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Введение 
Фитнес-аэробика, как система физических упражне-

ний и вид спорта, сочетающая музыку, танец и гимна-
стические элементы, благодаря разнообразию движе-
ний, яркому ритму и высокой адаптивности к площад-
кам, стала важной формой повышения общей физиче-

© Фан Ч., Усачев Н.А., 2026 

ской подготовки, вообще, и двигательных координаци-
онных способностей (ДКС), в частности, различных 
групп населения в Китайской Народной Республике.  

Характеристики фитнес-аэробики высоко соответ-
ствуют требованиям координационных тренировок. По 

mailto:f_chzhan10@student.mpgu.edu
mailto:usachev24.12@mail.ru


Чжан Фан, Усачев Н. А. Проблемы и перспективы совершенствования координационной подготовки юных  
спортсменов на основе теоретико-практического опыта специалистов по фитнес-аэробике Китайской Народной Республики 

554 
Physical Culture and Health. 2026. № 2 (98) 

структуре движений аэробика включает множество сим-
метричных, повторяющихся движений и простран-
ственных трансформаций, требующих точного взаимо-
действия верхних и нижних конечностей, согласован-
ного напряжения туловища и конечностей, а также кон-
троля мышц, поддержания равновесия и удержания 
ритма. 

Актуальность данного исследования обусловлена со-
вокупностью факторов, отражающих современные тен-
денции развития фитнес-аэробики в Китайской Народ-
ной Республике (КНР) как вида спорта: 

- Рост конкуренции и сложности соревновательных
программ. Современная фитнес-аэробика характеризу-
ется постоянным увеличением сложности двигательных 
элементов, их комбинаций и связок, что предъявляет 
повышенные требования к уровню развития двига-
тельно-координационных способностей (ДКС) спортсме-
нов. 

- Дефицит целенаправленной методики. Несмотря на
признание важности ДКС, в существующей практике 
учебно-тренировочного этапа (этапа начальной специа-
лизации) зачастую доминирует подход, ориентирован-
ный на разучивание конкретных композиций в ущерб 
целенаправленному и системному развитию базовых ко-
ординационных качеств. 

- Необходимость повышения эффективности трени-
ровочного процесса. Учебно-тренировочный этап явля-
ется сенситивным периодом для развития координации. 
Отсутствие научно-обоснованной системы педагогиче-
ских условий для развития ДКС приводит к замедлен-
ному росту спортивного мастерства, возникновению 
«технического потолка» и трудностям в освоении эле-
ментов повышенной сложности. 

- Требования к надежности и зрелищности. Высокий
уровень ДКС напрямую влияет на стабильность испол-
нения, точность, рациональность и выразительность 
движений, что является ключевыми критериями судей-
ства в фитнес-аэробике. 

- Запрос со стороны практиков. Тренеры-практики
испытывают потребность в конкретных, апробирован-
ных методических решениях и технологиях, позволяю-
щих эффективно интегрировать развитие координаци-
онных способностей в структуру тренировочных заня-
тий. 

Таким образом, проблема исследования заключается 
в необходимости преодоления противоречия между объ-
ективной потребностью в высоком уровне развития дви-
гательно-координационных способностей у спортсменов 
в фитнес-аэробике и недостаточной разработанностью 
научно-обоснованных педагогических условий их целе-
направленного формирования на учебно-тренировочном 
этапе.  

Организация и обсуждение результатов исследования 
На предварительном (теоретическом) этапе, нами 

определена цель исследования – проанализировать со-
стояние проблемы формирования двигательно-коорди-
национных способностей в научно-методической лите-
ратуре и современной практике подготовки спортсменов 
по фитнес-аэробике в КНР. 

Задачи данного этапа исследования: 
1. Определить влияние, текущее состояние и про-

блемы реализации координационных тренировок в фит-
нес-аэробике. 

2. Выявить перспективные направления совер-
шенствования координационной подготовки юных 
спортсменов. 

В соответствие с целью, нами проведен обзор и ана-
лиз научных статей и диссертационных исследований 
специалистов по фитнес-аэробике Китайской Народной 
Республики. Были рассмотрены научно-исследователь-
ские работы, посвященные характеристике и механиз-
мам воздействия координационных тренировок в фит-
нес-аэробике, методам и средствам, особенностям адап-
тивности тренировок и их эффективности для различ-
ных групп населения. 

Согласно общему мнению ведущих специалистов по 
фитнес-аэробике в КНР, координация, как центральная 
физическая способность в данном избранном виде 
спорта, обеспечивающая согласованное взаимодействие 
нервной, мышечной и сенсорной систем при выполне-
нии движений, включает четыре ключевые аспекта: 
равновесную способность, согласованные движения, 
пространственную ориентацию и восприятие ритма. Ее 
развитие тесно связано с освоением спортивных навы-
ков и улучшением физического здоровья [4, 7, 9, 10]. 

С точки зрения тренировочных целей развитие коор-
динации взаимодополняет ценность фитнес-аэробики. С 
одной стороны, хорошая координация является основой 
для плавного выполнения аэробных движений и демон-
страции эстетики проекта; с другой стороны, трени-
ровки по аэробике через постепенное усложнение дви-
жений целенаправленно улучшают равновесную способ-
ность, координацию конечностей и пространственную 
ориентацию, особенно эффективно в период сенситив-
ного развития координации у детей и подростков (7-12 
лет). 

Обзор научной литературы, посвященной различным 
методикам применения координационных тренировок в 
массовой фитнес-аэробике (дети, подростки, юношеский 
возраст), позволил определить показатели эффективно-
сти для указанных возрастных категорий (табл. 1).  

Таблица 1 – Обзор результатов исследований эффективности координационной подготовки в фитнес-аэробике 

Категория Основные показатели эффективности 

Дети (7-10 лет) Исследования показывают, что по итогам 8-16 недельных курсов фитнес-аэробики, девочки пре-
восходят мальчиков в равновесии и ритмичности, а мальчики демонстрируют лучшие резуль-
таты в координации быстрых перемещений [2]. 
 Тренировки по аэробике в статическом равновесии (стояние на одной ноге с закрытыми глазами) 
и пространственной ориентации (ходьба по прямой линии после вращения на месте) эффектив-
нее, чем фигурные прыжковое упражнения через скакалку [8]. 

Подростки / юношеский 
возраст (11-18 лет) - школь-
ники 

Внедрение координационных тренировок позволило достоверно повысить показатели стояния на 
одной ноге с закрытыми глазами и ходьбы по баланс-бару, а также стимулировать интерес к 
физическому образованию (занятиям физической культурой и спортом) [1]. 
Эксперимент на старшеклассниках подтвердил, что фитнес-аэробика эффективно улучшает 
плохую позу (осанку), такую как наклон головы вперед и круглые плечи, повышает координа-
цию движений и способность к контролю тела через тренировки на баланс мышечной силы [5]. 

Юношеский возраст (18-24 
года) - студенты 

Исследования показали, что 8-недельные тренировки по аэробике с использованием эластичных 
лент способствуют увеличению максимальной силы нижних конечностей и значительно повы-
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шают координацию конечностей; интенсивные ритмические тренировки улучшают точность слу-
хового восприятия и согласование движений с музыкой, при этом психологическое состояние 
обучающихся положительно коррелирует с показателями координации [6]. 
Фитнес-аэробика также демонстрирует значительный эффект в повышении двигательных коор-
динационных способностей у студентов неспортивных специальностей, эффективно компенсируя 
слабость координации конечностей, вызванную недостатком ежедневной физической активности 
[9, 10]. 

На сегодняшний день (текущее состояние проблемы 
исследования) применение координационных трениро-
вок в фитнес-аэробике сформировало диверсифициро-
ванную структуру. В методиках обучения они охваты-
вают множество уровней: спортивные программы сред-
них и начальных школ, факультативные предметы 
(элективные курсы) в высших учебных заведениях, про-
фессиональные тренировки и массовый фитнес, с разра-
боткой дифференцированного содержания для различ-
ных групп: для детей – увлекательные базовые движе-
ния, для подростков – включение специальных слож-
ных элементов, для студенческой молодежи – добавле-
ние силовых тренировок и составления комплексов. Со-
держание тренировочного процесса обусловлено зада-
чами и этапами подготовки юных спортсменов: 

1) Тренировки на равновесную способность пре-
имущественно используют градуированное проектиро-
вание движений, постепенно переходя от базовых 
упражнений (ходьба на пальцах по прямой линии, сто-
яние на одной ноге с закрытыми глазами) к сложным 
действиям (вращение на одном дыхании, прыжки с ба-
лансом).  

2) Тренировки на согласованные движения фоку-
сируются на интеграции координации конечностей и 
сенсорной системы, улучшая синхронность движений 
верхних и нижних конечностей и диапазон движения 
конечностей через упражнения (перекрестное движение 
ног, прыжки по клеткам, растяжение плеч. 

3) Тренировки на пространственную ориентацию
опираются на движения аэробики по изменению 
направления (левое и правое перемещение, вращение, 
смена формирований), повышая способность тела к 
определению и регулированию пространственного поло-
жения через двойное обучение визуального референт-
ного и проприоцептивного чувства.  

4) Тренировки на восприятие ритма координируют
скорость и силу движений с музыкальным ритмом через 
музыкальное руководство, используя метроном и рит-
мические игры для повышения согласования движений 
с музыкой, особенно эффективно развивая чувство 
ритма у детей. 

Механизм действия координационных тренировок в 
фитнес-аэробике проявляется в нескольких аспектах. 
Во-первых, тренировка памяти движений в аэробике 
усиливают эффективность переходов между возбужде-
нием и угнетением в коре головного мозга, повышают 
точность регулирования мышц двигательным центром и 
улучшают уровень согласованного взаимодействия 
мышц. Таким образом, происходит оптимизация нерв-
ной регуляции. Во-вторых, упражнения на прыжки, по-
вороты и равновесие активируют проприоцепторы в 
мышцах и суставах, повышая точность восприятия тела 
пространственного положения и движительного состоя-
ния, и создавая сенсорную основу для координации дви-
жений. В-третьих, динамическая нагрузка аэробики по-
вышает эластичность мышц и скорость сокращения, 
смягчая проблему повреждения мышечных волокон, 
вызванную тренировками на максимальную силу, и со-
здавая физиологическое обеспечение для развития ко-
ординации. 

Классическая методика тренировки в фитнес-аэро-
бике строится по схеме: «основа базовых движений — 
повышение сложности движений — усиление интегра-
ции комплексов», а с целью дальнейшего совершенство-
вания координационных способностей воспитанников, 
лишь небольшое количество тренеров используют не-
стандартное вспомогательное оборудование (неустойчи-
вые платформы, эластичные ленты, подушки для ба-
ланса и т.д.). 

Анализ состояния проблемы формирования двига-
тельно-координационных способностей в научно-мето-
дической литературе и современной практике подго-
товки спортсменов по фитнес-аэробике позволил опреде-
лить следующие недостатки: 

1. Несбалансированное исследование различных
групп населения КНР. Текущие исследования сосредо-
точены на детях и студентах, в то время как исследова-
ния по программам координационных тренировок для 
пожилых людей и специальных групп (например, лю-
дей с ослабленным здоровьем) недостаточны, и отсут-
ствуют дифференцированные стандарты тренировок. 

2. Недостаток инноваций в методах тренировок.
Большинство программ обучения все еще основаны на 
традиционных комплексах, с недостаточным индивиду-
альным и функциональным проектированием движе-
ний, а также практическое отсутствие исследований ко-
ординационных тренировок с использованием современ-
ных технологий (например, спортивных мониторинго-
вых устройств). 

3. Отсутствие долгосрочного отслеживания. Текущие
исследования преимущественно фокусируются на крат-
косрочных эффектах (8-16 недель), в то время как ис-
следования на устойчивость улучшения координации в 
течение многолетнего тренировочного процесса недоста-
точны, что затрудняет формирование систематизирован-
ной методики тренировок. 

4. Потребность в углублении теоретического обосно-
вания. Исследования нейрофизиологических механиз-
мов улучшения координации посредством фитнес-аэро-
бики недостаточно глубоки, отсутствует анализ оптими-
зации движений на уровне биомеханики, требуется 
научно-обоснованное повышение качества учебно-трени-
ровочного процесса тренировок. 

Выводы и практические рекомендации 
Существующие исследования подтвердили, что си-

стематические тренировки по фитнес-аэробике могут 
эффективно повысить двигательные координационные 
способности занимающихся (равновесную способность, 
согласованные движения, пространственную ориента-
цию и чувство ритма), а их механизм действия вклю-
чает оптимизацию нервной регуляции, усиление про-
приоцепции и улучшение мышечной функции.  

Однако текущие исследования все еще имеют недо-
статки в охвате групп, инновациях методов и исследо-
ваниях механизмов. В будущем, необходимо полно-
ценно использовать уникальные преимущества фитнес-
аэробики в координационных тренировках через диффе-
ренцированные программы, интеграцию современных 
технологий, углубленные теоретические исследования и 
стандартизированное обучение, предоставляя более 
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прочную поддержку для повышения уровня физиче-
ского здоровья занимающихся и оптимизации качества 
спортивной подготовки. 

В соответствие с задачей исследования, ниже пред-
ставлены наиболее перспективные направления совер-
шенствования координационной подготовки юных 
спортсменов в фитнес-аэробике, как с практических, 
так и с научно-исследовательских позиций: 

1. Усиление дифференциации учебно-тренировоч-
ных программ для различных групп населения. Реко-
мендуется разрабатывать дифференцированную систему 
тренировок на основе физиологических особенностей 
возрастных групп занимающихся и состояний здоровья. 
Например, разрабатывать низкоинтенсивные и мед-
ленно ритмические координационные аэробные про-
граммы для пожилых людей, фокусируясь на улучше-
нии равновесной способности для предотвращения паде-
ний; для подростков создавать тренировочные содержа-
ния с игровыми элементами, сочетая интерес и повыше-
ние качества; для профессиональных спортсменов раз-
рабатывать специальные программы тренировок, укреп-
ляя способность к контролю тела с использованием эла-
стичных лент и другого оборудования. 

2. Расширение и интеграция инновационных техно-
логий в методах и средствах тренировочного процесса. 
Рекомендуется внедрять современные технологии (вир-
туальная реальность, спортивные сенсоры) для разра-
ботки интеллектуальных систем тренировок с целью по-
вышения эффективности координационных трениро-
вок. Одновременно инноваторски подходить к составле-
нию движений, интегрируя элементы хип-хопа и йоги, 
обогащая формы тренировок и повышая их привлека-
тельность, чтобы решить проблему низкой вовлеченно-
сти, вызванной монотонностью традиционных занятий. 

3. Углубление исследований механизмов и оценки
эффективности тренировочного процесса. Рекоменду-
ется усиление междисциплинарных исследования 
нейрофизиологии и биомеханики, исследовать молеку-
лярные механизмы и нейрорегуляторные пути улучше-
ния координации посредством аэробных тренировок, на 
основе долгосрочных исследований разработать теорети-
ческое обоснование для оптимизации программ трени-
ровок. Совершенствовать систему оценки эффективно-
сти, добавляя динамические показатели координации 
(например, качество выполнения сложных движений, 
координация реагирования в изменяющихся ситуа-
циях), сочетая субъективные ощущения и объективные 
данные. 

4. Формирование системы стандартизации трениро-
вочной нагрузки в фитнес-аэробике. Рекомендуется раз-
работать руководства и методические пособия  по коор-
динационным тренировкам в фитнес-аэробике, опреде-
ляя стандарты тренировочных целей, содержания и 
нагрузки для различных этапов, и предоставляя стан-
дартизированные рекомендации для обучения в сред-
них, начальных школах и высших учебных заведениях. 

5. Повышение профессиональной компетентности
тренеров-преподавателей по фитнес-аэробике в вопросах 
воспитания двигательных координационных способно-
стей с учетом современных условий. Рекомендуется по-
вышение качества профессиональной подготовки препо-
давателей и тренеров, усиливая их понимание законов 
развития координации, способность к составлению ком-
плексов движений и интегрировать координационные 
тренировки в повседневный учебный процесс, полно-
ценно реализуя ценность фитнес-аэробики. 
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Abstract. The relevance of the study lies in the need to overcome the contradiction between the objective need for a 
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