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Аннотация. Фитнес-аэробика – один из самых молодых видов спорта, быстро завоевавший популярность во всем 
мире. Она стала эффективным средством пропаганды здорового образа жизни. Особой популярностью этот вид 
спорта пользуется среди детей, подростков и молодежи, для которых выступление в соревнованиях является важ-
ным мотивационным фактором занятий физической культурой. Выполняя соревновательные элементы композиции 
(подскоки, прыжки, махи, выпады), спортсмены постоянно перемещаются в пространстве, меняя рисунок постро-
ения-формэйшн. Выполнение такой работы требует хорошей физической подготовки.  

Все чаще при подготовке спортсменов тренеры прибегают к методикам и разработкам из оздоровительных 
направлений аэробики. Это подтверждает эффективность фитнес-направлений, одним из которых, является направ-
ление функциональный тренинг.  
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Фитнес-аэробика — это официально признанный вид 
спорта, который сочетает элементы классической аэро-
бики, гимнастики, хореографии и силовой подготовки в 
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рамках строгих правил и соревновательной системы [7]. 
Она направлена на демонстрацию гармоничного физи-
ческого развития, технического мастерства, артистизма 
и командного взаимодействия. Этот вид спорта предъ-
являет высокие требования к общей физической подго-
товке спортсменов, что делает индивидуальный подход 
в тренировочном процессе не просто рекомендацией, а 
необходимостью [2]. 

Для каждого спортсмена необходима различная 
нагрузка, исходя из уровня его подготовки и физиче-
ских возможностей. Но прежде чем приступить к тре-

нировкам, следует чётко определить и аргументировать 

цель посещения занятий [1,3]. Чаще других причин 
встречается неудовлетворенность состоянием собствен-

ного тела [4,8]. Мотивация может быть различной, и её 

понимание — ключ к эффективной программе. Основ-
ные причины можно сгруппировать следующим обра-
зом: 

1. Физиологические особенности организма. К
ним относится наследственность, нарушенный обмен ве-
ществ и, как следствие, склонность к быстрому набору 
лишнего веса. 

2. Психологические проблемы. Неуверенность в
себе, нехватка положительных эмоций или же их отсут-
ствие, что часто компенсируется поиском новых дости-
жений и самореализации в спорте. 

3. Неправильный образ жизни. Несбалансирован-
ная физическая активность и питание приводят к тому, 
что организм не справляется с избытком калорий, что 
вызывает желание изменить ситуацию через трени-
ровки. 

Выяснив причины, можно приступить к выбору 
наиболее рациональных средств, направленных на по-
вышение уровня физической подготовленности. В совре-
менной практике таким универсальным и эффективным 
средством стал функциональный тренинг. 

Функциональный тренинг — это направление в фи-
зической подготовке, которое фокусируется на развитии 
двигательных качеств, необходимых для повседневной 
жизни и конкретных видов активности. В отличие от 
изолированных упражнений, он задействует несколько 
мышечных групп и суставов одновременно, улучшая ко-
ординацию, баланс, силу, выносливость и гибкость 
[1,6]. В фитнес-аэробике, где ключевую роль играют 
сложнокоординационные движения, ритм и динамика, 
интеграция функционального тренинга стала неотъем-
лемой частью подготовки. Он позволяет не только повы-
сить общую работоспособность организма, но и создать 
прочную физическую базу для освоения сложных тех-
нических элементов и длительных нагрузок, характер-
ных для соревновательных программ [5]. 

Цель исследования – разработать комплексы функ-
ционального тренинга для подготовки спортсменов в 
фитнес-аэробике. 

Методы и организация исследования 
Нами были разработаны экспериментальные ком-

плексы с использованием средств функционального тре-

нинга, а именно тренажёра «BOSU», которые были 

внедрены в тренировочный процесс спортсменов фит-
нес-аэробики. Уникальность тренажера (балансировоч-
ная полусфера- BOSU) заключается не только в его кон-
струкции и вариативности использования, но и его осо-
бом влиянии на мышцы тела. В процессе тренировки 
основное внимание уделяется ориентации в простран-
стве и поддержанию тела в определенной позе – при 
этом происходит естественное напряжение и сопутству-
ющая ему тщательная проработка всех мышц тела.  

Комплексы упражнений, выполняемые на трена-

жёре, были разделены по целевой направленности: 

- комплекс упражнений на развитие и совершенство-
вание скоростно-силовых качеств; 

- комплекс упражнений на совершенствование коор-
динационных способностей 

Комплекс упражнений на развитие и совершенство-
вание скоростно-силовых качеств был направлен на уве-
личение силы, выносливости мышц рук, грудной 
клетки, спины; увеличения силы мышц ног, совершен-
ствования связочного аппарата, голеностопного аппа-
рата, скорости работы мышц ног.  

В комплекс по совершенствованию координацион-
ных способностей входили упражнения, целью которых 
являлось согласование активности мышц тела, направ-
ленных на успешное выполнение двигательных задач. 

Структура учебно-тренировочного занятия с учётом 

разработанных нами комплексов выглядела следующим 
образом: в подготовительную часть входили упражне-
ния, направленные на подготовку организма к основной 
части, в основной части отрабатывались технические 
элементы,  выполнялись разработанные нами ком-
плексы.  Основным методом был повторный метод, в 
частности, упражнения выполнялись сериями от 5 до 20 
повторений. В заключительной части использовались 
упражнения на восстановление. 

Эффективность разработанных комплексов опреде-
лялась в условиях основного педагогического экспери-
мента, проводимого на базе ОФСО «ФФАВО».  

В эксперименте приняло участие 20 спортсменок, из 
которых были созданы 2 группы, контрольная и экспе-
риментальная, по 10 человек в   каждой. Однородность 
групп проверялась по итогам предварительного педаго-
гического тестирования. 

Чтобы оценить эффективность разработанных нами 
комплексов, нами было проведено педагогическое тести-
рование физической подготовленности спортсменок 
обеих групп. Результаты представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Динамика исследуемых физической подготовленности спортсменов, 
занимающихся фитнес-аэробикой (n=10) 

№ 
п/п 

Показатели 

Тесты 

Контрольная 
группа 
М±m 

Экспериментальная 
группа 
М±m 

t p 

1 

«Подъем туловища до 
прямого угла из положе-

ния, лёжа» (кол-во раз) 
46,2±0,3 49,9±0,2 4,7 <0,05 

2 
«Наклон вперёд из поло-

жения сидя» (см) 
20,7±0,5 27,9±0,5 10,2 <0,05 

3 
Сгибания разгибания рук 
в упоре лежа (кол-во раз) 

20,2±0,3 27,9±0,3 6,5 <0,05 

4 «Бёрпи» (кол-во раз) 12,13±0,11 14,15±0,92 2,94 <0,05 

Выводы 
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В результате проведённого педагогического экспери-

мента была зафиксирована устойчивая положительная 
динамика по всем ключевым исследуемым параметрам 
физической подготовленности и технического мастер-
ства спортсменов. Наблюдаемый прогресс, проявляю-
щийся в повышении силовой и аэробной выносливости, 
улучшении координации и баланса, а также в росте ар-
тистической выразительности при исполнении соревно-
вательных композиций, имеет системный характер. По-

лученные эмпирические данные позволяют с уверенно-
стью констатировать, что достигнутые улучшения явля-
ются прямым следствием внедрения в тренировочный 
процесс специализированных авторских комплексов 
упражнений. Таким образом, результаты эксперимен-
тального исследования служат веским основанием для 
утверждения о высокой эффективности и практической 
значимости разработанных нами комплексов, интегри-
рующих принципы функционального тренинга в си-
стему подготовки спортсменов в фитнес-аэробике. 
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Аnnotation. Fitness aerobics is one of the youngest sports, which has quickly gained popularity all over the world. 
It has become an effective means of promoting a healthy lifestyle. This sport is especially popular among children, 
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