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Аннотация 
В статье рассматриваются вопросы, связанные с обучением базовым шагам в аэробной гим-

настике на этапе начальной подготовки. Авторы предлагают свой подход к построению процесса 
обучения базовым шагам, в основе которого, специальная хореографическая подготовка и детские 
подвижные игры, подобранные с учетом возрастных особенностей развития детского организма, 
необходимости формирования, в этот период, основных двигательных координаций. Проведенный 
педагогический эксперимент показал эффективность предложенной методики.  

Ключевые слова: аэробная гимнастика, базовые шаги аэробной гимнастики, координаци-
онные способности, этап начальной подготовки. 
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Annotation 
The article discusses the issues related to teaching to the basic steps in aerobic gymnastics at the 

stage of initial training. The authors offer their own version of the process building up for learning the 
basic steps, based on this approach, special choreography training and children's moving games. Which, in 
turn, are built taking into account the age characteristics of the child, possibilities of formation of the basic 
coordination abilities in this period. Conducted pedagogical experiment showed the effectiveness of the 
proposed methods. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Без сомнения в последние годы, аэробная гимнастика стала популярным видом 
спортом в России. Это эстетически привлекательный и поистине зрелищный вид спорта, 
который, несмотря на внешнюю схожесть с другими гимнастическими дисциплинами 
имеет свои отличительные особенности, которые, в первую очередь, обусловлены воз-
растом юных спортсменов, 5-6-7 лет. 

Это тот возраст, когда закладываются важнейшие координационные способности, 
происходят значительные изменения в развитии возможностей нервной системы, ее 
свойств, таких как лабильность, функциональная подвижность и т.д. С одной стороны, 
эти возрастные особенности позволяет осваивать сложные в координационном плане 
упражнения, с другой, требуют своей принципиальной методики обучения гимнастиче-
ским упражнениям, отличной от методики обучения взрослых спортсменов. 

В аэробной гимнастике, как отмечают многие специалисты, тренеры [1, 2], полу-
чение высокой соревновательной оценки во многом зависит от мастерства исполнения 
базовых шагов и элементов сложности структурных групп, что согласно определению в 
правилах соревнований [1, c. 4], является основным критерием оценки упражнений в 
аэробной гимнастике. 

Базовые шаги в аэробной гимнастике – это школа движений, это тот фундамент, на 
котором в дальнейшем будет строиться вся техническая подготовка гимнаста. Все это 
предъявляет высокие требования к процессу обучения базовым шагам, особенно на эта-
пах начальной подготовки. 

В настоящее время в детско-юношеских спортивных школах обучение базовым 
шагам происходит на основе средств и методов, заимствованных из арсенала оздорови-
тельной аэробики, которые в большей степени ориентированы на обучение более взрос-
лых спортсменов. Можно говорить о том, что существующая практика обучения базовым 
шагам в юном возрасте требует кардинальных изменений. Необходимы более совершен-
ные методики обучения, учитывающие возрастные особенности ребенка, сенситивные 
периоды развития двигательных способностей, в первую очередь, координационных. 

Учитывая все выше сказанное, нами предложена и апробирована эксперименталь-
ная методика обучения базовым шагам в аэробной гимнастике. В основе такой методики 
хореографическая подготовка и детские подвижные игры.  

Цель исследования: разработать и экспериментально обосновать методику обуче-
ния базовым шагам аэробной гимнастики с использованием средств хореографической 
подготовки и детских подвижных игр. 
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МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Проведению педагогического эксперимента предшествовала большая предвари-
тельная работа: проведен анализ педагогических наблюдений, результатов анкетирова-
ния и интервьюирования тренеров и спортсменов высокой квалификации из которых 
впоследствии была сформирована экспертная группа. Был определен контингент участ-
вующих в эксперименте, база, на которой проходили исследования. В педагогическом 
эксперименте участвовали юные спортсменки (5-7 лет), осуществляющие обучение в 
группах начальной подготовки (НП-1 года обучения). Проведенное, на первом этапе ис-
следования, (тестирование) позволило нам сформировать контрольную и эксперимен-
тальную группы, соответственно (n=15) и (n=16), идентичность которых подтверждается 
полученными результатами.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Международными правилами определены следующие разновидности основных 
(базовых) шагов: 

1. Шаг (March).  
2. Бег (Jog). 
3. Подскок (Skip). 
4. Подъем колена (Kneelift). 
5. Мах (Kick). 
6. Прыжок «ноги врозь – ноги вместе» (Jack). 
7. Выпад (Lunge). 
Несмотря на свою кажущуюся простоту, базовые шаги должны соответствовать 

определенным требованиям, в первую очередь, это правильная рабочая осанка, «выво-
ротность» стоп, устойчивое динамическое равновесие и точное согласование двигатель-
ных действий, что особенно ярко проявляется при выполнении базовых шагов в сочета-
нии с движениями рук. 

Проведенный анализ педагогического наблюдения, видео материалов с соревнова-
ний различного уровня позволил нам увидеть те проблемные места в технике выполне-
ния базовых шагов юными спортсменами, которые требуют необходимости совершен-
ствования методики обучения. Все выше сказанное стимулировало нас на разработку но-
вой методики обучения базовым шагам, в основе которой специальная хореографическая 
подготовка и подвижные игры.  

Комплекс хореографической подготовки направлен, в первую очередь, на развитие 
верхней и нижней «выворотности» ног, формирование правильной осанки, развитие ме-
жмышечной координации и кинестетической чувствительности. Комплекс хореографи-
ческой подготовки состоит из двух направлений: первый – упражнения в партере, и вто-
рой - упражнения у опоры.  

Комплекс упражнений в партере направлен на формирование «выворотности» ног, 
развитие гибкости, совершенствование межмышечной координации. Основными исход-
ными положениями здесь являются: сед, сед углом, сед ноги врозь, положение лежа на 
спине и животе, упор лежа сзади и др. 

В комплекс упражнений у опоры были включены следующие упражнения: 
1. Demi-plie, (деми-плие) по I, II, V позиции. 
2.Grand-plie, (гран-плие) по I, II, V в сочетании с relever (релеве). 
3. Battements tendusпо V позиции. 
4. Battements tendusjetes. 
5. Rond de jambe par terre по I позиции. 
6. GrandBattements (вперед, в сторону). 
7. Temps levesauteпо I, II, III позиции 
8. Changementdepieds. 
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Упражнения хореографической подготовки выполнялись в подготовительной ча-
сти тренировочного занятия, после проведения общей разминки. В основной части тре-
нировочного занятия реализовывался комплекс, состоящий из подвижных игр. В каче-
стве подвижных игр нами были отобраны следующие игры: «резиночка», «солнышко», 
«перейди через болото». Незначительные изменения, внесенные в правила игры, позво-
ляют использовать их как подводящие упражнения к разучиваемым базовым шагам. 
Каждая из этих игр решала определенные задачи. Например, применяя игру «солнышко» 
можно обучить детей базовым шагам спортивной аэробики, скачкам и подскокам, кото-
рые составляют соединения аэробных движений (САД). С помощью игры «резиночка» 
также можно обучать базовым шагам спортивной аэробики. Кроме того игра «резиночка» 
учит ребенка концентрировать внимание, отлично развивает координацию движений, 
гибкость, чувство равновесия, оттачивает красоту движений. Используя игру «перейди 
через болото» мы формировали у детей способности к ориентированию, согласованию 
движений, сохранению динамического равновесия. В игровой форме мы формировали у 
детей правильную технику выполнения базовых шагов аэробной гимнастики. А самое 
главное, дети воспринимали такой тренировочный процесс с большим интересом.  

По мере освоения базовых шагов задания усложнялись, они выполнялись в соче-
тании с движениями рук, сначала под счет, затем под музыкальное сопровождение в 
медленном и быстром темпе. Затем осваивались комбинации из базовых шагов аэробной 
гимнастике, также эти комбинации выполнялись в обратном порядке, что способствовало 
развитию координации движений. 

С целью определения эффективности разработанной методики обучения базовым 
шагам аэробной гимнастики был проведен педагогический эксперимент. Методом экс-
пертных оценок у юных спортсменов был определен уровень технической подготовлен-
ности. Оценивание осуществлялось судьями-экспертами по 10-ти балльной шкале. Оцен-
ка уровня технической подготовленности проводилась по двум направлениям, к каждому 
из которых были разработаны свои критерии:  

1. Основными критериями оценки техники выполнения базовых шагов являлись – 
«правильное положение ног», «правильное положение туловища», «правильное положе-
ние рук», «амплитуда движений», «законченность движений».  

2. Оценка умения выполнять индивидуально комбинацию из базовых шагов 
аэробной гимнастики в сочетании с движениями рук под счет, под музыкальное сопро-
вождение, изменяя темп и ритм движений. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Результаты проведенного исследования представлены в таблице 1. Можно конста-
тировать, что исходная оценка уровня владения техникой выполнения базовых шагов у 
учащихся контрольной и экспериментальной групп не имеет достоверно значимых раз-
личий (Р≥0,05), это характерно как для техники выполнения базовых шагов, так и умения 
выполнять комбинации из данных шагов.  

Анализируя прирост технического мастерства по окончанию эксперимента можно 
говорить о том, что спортсмены экспериментальной группы имеют статистически досто-
верные различия в оценках техники выполнения базовых шагов и умении комбинировать 
данные шаги в композиции (Р≤0,05). Рассматривая внутригрупповые изменения можно 
констатировать, что достоверно значимые различия произошли только у спортсменов 
экспериментальной группы, в контрольной группе также присутствует рост результатов, 
но он не имеет статистически значимой достоверности.  

Полученные результаты позволяют сказать, что предложенная методика обучения 
базовым шагам показала свою эффективность. Она значительно повысила качество вы-
полнения упражнений, сократило время их освоения. В тоже время необходимо сказать, 
что предложенный нами метод обучения требует творческого подхода, необходимо пе-
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риодически менять комплексы хореографической подготовки, вводя в него новые упраж-
нения, также предлагать новые подвижные игры, количество которых не ограничено.  
Таблица 1 – Сравнительный анализ техники выполнения базовых шагов аэробной гимна-
стики юными спортсменами контрольной и экспериментальной групп (до и после экспе-
римента) 

Критерии 
Результаты контроль-
ной группы, (n=15) 

X̅±δ 

Стат. 
вывод 

Результаты эксперимен-
тальной группы, (n=16) 

X̅1±δ1 

Стат. 
вывод 

tкр/tрс 
Стат. 
вывод 

Техника выполнения 
базовых шагов 

До 6,3±0,7 
Р≥0,05 

До 6,7±0,5 
Р0,05 

2,13/0,83 Р≥0,05 
После 7,2±0,6 После 8,4±0,3 2,13/2,64 Р0,05 

Умение выполнять 
комбинацию из базо-
вых шагов 

До 5,7±0,3 
Р≥0,05 

До 5,3±0,5 
Р0,05 

2,13/0,57 Р≥0,05 

После 6,8±0,6 После 8,4±0,4 2,13/2,27 Р0,05 

ВЫВОДЫ 

Проведенный педагогический эксперимент показал, что существующая методика 
обучения основным базовым упражнениям в аэробной гимнастике не отвечает современ-
ным требованиям подготовки спортивного резерва. Нужна адаптированная, под возраст-
ной контингент учащихся, методика, в которой будет широко представлен игровой метод 
и упражнения классической хореографии. Необходимо отметить, что экспериментальные 
занятия, построенные на основе подвижных игр и упражнений хореографии, отличаются 
высоким эмоциональным фоном, желанием детей выполнять задания тренера, творче-
ским подходом к выполнению новых упражнений. 
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Аннотация  
В статье приведены результаты тестирования уровня физической подготовленности и 

функционального состояния организма студенток, занимающихся аэробикой. На основании анали-


