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Интегральные технологии психофизической 
подготовки спортсменов в спортивной аэробике

Татьяна Шепеленко

Цель: обосновать применение интегральных технологий психофизической подготовки спортсменок в спортивной 
аэробике. 
Материал и методы: в исследовании приняли участие 46 квалифицированных аэробисток, 22 спортсменки соста-
вили контрольную группу, 24 – экспериментальную и 19 аэробистов, 9 спортсменов составили экспериментальную 
группу, 10 – контрольную. Методы: теоретический анализ литературных данных; метод оценки результатов соревно-
вательной деятельности; педагогический эксперимент; методы математической статистики с применением компью-
терных программ «EXEL» и «SPSS». 
Результаты: психофизическая тренировка должна составлять одну из основных частей вариативного компонента 
общей программы подготовки спортсменов-аэробистов. Она основывается на выполнении специальных комплексов 
упражнений в сочетании с мысленными образными представлениями характера движений. Показано положительное 
влияние применения интегральных технологий психофизической подготовки на соревновательную результативность 
спортсменов. 
Выводы: построение учебно-тренировочного процесса с применением интегральных технологий психофизической 
подготовки оказало положительное влияние на эффективность соревновательной деятельности спортсменов.
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Введение

Спортивная аэробика – это сложный и эмоциональ-
ный вид спорта, в котором предусмотрены следующие 
категории соревновательных выступлений: индивиду-
альные мужские, индивидуальные женские, смешанные 
пары, тройки и группы (5 атлетов), а также танцевальная 
гимнастика (Aerodance) и гимнастическая платформа 
(Aerostep) [4; 5; 7; 8]. Большую сложность вызывает пси-
хофизическая подготовка спортсменов, поскольку спор-
тивная аэробика – это не только вид спорта, основанный 
на выполнении определенных двигательных программ, 
но и искусство, требующее эмоциональной передачи 
различных сюжетных линий программ. В современных 
научных исследованиях практически не освещенной 
остается проблема развития способности спортсменов 
к передаче различных образов посредством движений. 
В спортивной аэробике от умения не только правильно 
передавать общую структуру движений, но и раскрывать 
сюжет выступления во многом зависит успех на сорев-
нованиях. 

В настоящее время имеется большое количество ис-
следований, которые показывают эффективность приме-
нения психофизических методик подготовки спортсме-
нов [6; 11; 12; 13; 14]. Особое место занимают технологии 
психофизической тренировки, связанные с передачей 
различных образов посредством движений. Одна из та-
ких технологий  – специальные комплексы упражнений, 
выполняемые под стихи, отражающие различные обра-
зы [10; 11]. 

Логично предположить, что применение психофизи-
ческих технологий будет эффективным для подготовки 
спортсменов в спортивной аэробике, поскольку спортив-
ная аэробика требует проявления артистизма, способ-
ности к двигательному выражению чувств, созданию раз-

личных образов и сюжетов. 
Связь исследования с научными программами, 

планами, темами. Исследование проведено согласно 
Сводному плану научно-исследовательской работы в сфе-
ре физической культуры и спорта на 2011–2015 гг.» по теме 
2.4 «Теоретико-методические основы индивидуализации 
в физическом воспитании и спорте» (№ государственной 
регистрации 0112U002001); научно-исследовательской 
работе, которая финансируется за счет государственно-
го бюджета Министерства образования и науки Украины 
на 2013–2014  гг. «Теоретико-методические основы при-
менения информационных, педагогических и медико-
биологических технологий для формирования здоро-
вого образа жизни» (№ государственной регистрации 
0113U002003); научно-исследовательской работе, кото-
рая финансируется за счет государственного бюджета 
Министерства образования и науки Украины на 2015–
2016  гг. «Теоретико-методические основы применение 
средств информационной, педагогической, медико-
биологической направленности для двигательного и 
духовного развития и формирования здорового образа 
жизни» (№ государственной регистрации 0115U004036); 
научно-исследовательской работе, которая финансиру-
ется за счет государственного бюджета Министерства 
образования и науки Украины на 2017-2018 гг. «Теоретико-
методические основы применения информационных, 
медико-биологических и педагогических технологий для 
реализации индивидуального физического, интеллекту-
ального и духовного потенциала и формирования здо-
рового образа жизни» (№ государственной регистрации 
0117U000650). 

Цель исследования: обосновать применение инте-
гральных технологий психофизической подготовки спор-
тсменок в спортивной аэробике.
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Материал и методы исследования

Применялись следующие методы исследования: тео-
ретический анализ литературных данных; метод оценки 
результатов соревновательной деятельности; педаго-
гический эксперимент; методы математической стати-
стики с применением компьютерных программ «EXEL» и 
«SPSS». Полученные данные анализировались с помо-
щью непараметрических тестов Колмогорова-Смирнова 
для независимых выборок и Уилкоксона для зависимых 
выборок.

В исследовании приняли участие 46 квалифициро-
ванных аэробисток, 22 спортсменки составили контроль-
ную группу, 24 – экспериментальную, и 19 аэробистиров, 
9 спортсменов составили экспериментальную группу, 
10 – контрольную. 

Результаты исследования и их обсуждение

Для совершенствования взаимопонимания спор-
тсменов в командах, а также для психофизической тре-
нировки были разработаны программы подготовки 
спортсменов с учетом их индивидуальных особенностей 
структуры комплексной подготовленности, включающей 
показатели функциональных и психофизиологических 
возможностей.  

Разработанные программы подготовки включали 
базовый и вариативный компоненты. Базовый компо-
нент программ представлял собой стандартизирован-
ную структуру подбора средств и методов подготовки 
спортсменов-аэробистов, одинаковую для всех образо-
вавшихся групп спортсменов. Вариативный компонент 
программ подготовки содержал специальные средства и 
методы, различающиеся по характеру и объему для пред-
ставителей каждой группы. Одной из основных частей 
вариативного компонента была психофизическая тре-
нировка. Она основывалась на выполнении специальных 
комплексов упражнений в сочетании с образными пред-
ставлениями. Мы применили специальные комплексы 
психофизических упражнений, воздействующих не толь-
ко на физический аспект, но и на сознательный, психоло-
гический в целостной интегрированной форме.

При построении программ тренировочных занятий 
мы руководствовались тем, что для обеспечения инте-
грального воздействия на сознание спортсменов и на 
двигательное развитие в сочетании с развитием умения 
передавать различные сюжетные линии программ необ-
ходимо создать условия для относительно комфортно-
го состояния опорно-двигательного аппарата, высоко-
го уровня энергозатрат, развития физических качеств, 
функциональных возможностей и создание атмосферы 
единения тела и ума, самопознания, нестандартности и 
неординарности [7; 12; 13].

Наша методика психофизической подготовки инте-
грального воздействия на сознание спортсменов и на 
двигательное развитие в сочетании с развитием умения 
передавать различные сюжетные линии программ опира-
ется также на принципы движений, описанные в работах 
Ж. Л. Козиной и др. [10; 11]. Эти принципы сочетаются с 
необходимостью развития образного мышления в психо-
физической подготовкее в спортивной аэробике.

Принципы движений систем  [10; 11], которые были 
применены в предлагаемой методике:

1.  Движения выполняются всем телом по основ-

ным плоскостям движений человека. Это наиболее ра-
циональные и энергетически экономные с точки зрения 
биомеханики и физиологии движения [1; 2; 3]. В каждом 
движении последовательно участвуют все части тела до 
кончиков пальцев по принципу динамической волны с 
круговыми движениями. 

2. В гимнастике преобладают волнообразные движе-
ния позвоночника, которые улучшают кровообращение, 
оказывают влияние на организм как на систему подобно 
волнообразным движениям гладкой мускулатуры.

3.  Гимнастика построена как танец, в котором одно 
движение плавно вытекает из другого, развивающий на-
вык экономичности и пластичности крайне необходим 
для гармоничных природных движений.

4. Каждому упражнению (по методике Ж. Л. Козиной с 
соавторами [10; 11]) соответствует строка стихов о при-
роде, что задает образ аналогичного движения у живот-
ных, растений или природных явлений. Каждое упражне-
ние также сопровождается мысленным представлениям 
различных образов (природных пейзажей, цветовых со-
четаний и т. д.) согласно индивидуальным особенностям 
человека.

Для определения влияния применения психофизи-
ческой тренировки на соревновательную эффективность 
проводился статистический анализ показателей мест в 
рейтинге на всеукраинских и областных соревнованиях. 
Анализировались следующие соревнования: чемпионат 
Украины, Кубок Украины, чемпионат Харьковской области 
и Кубок Харьковской области. Регистрировались места в 
рейтинге соревнований каждого спортсмена в 2015 г. и их 
места в рейтинге в 2016 г. 

До проведения эксперимента из 25 проанализиро-
ванных выступлений спортсменами в эксперименталь-
ной группе было зарегистрировано 13 четвертых, 3 пятых 
места и 9 шестых. В контрольной группе до проведения 
эксперимента было зарегистрировано 3 четвертых места 
и 11 пятых мест 7 шестых мест, 4 седьмых места.

До проведения эксперимента по результатам в рей-
тинге соревнований 2015  г. контрольная и эксперимен-
тальная группы статистически не различались между со-
бой (р>0,05). 

После проведения эксперимента из 25 проанали-
зированных выступлений спортсменами в эксперимен-
тальной группе было зарегистрировано 6 шестых мест, 3 
пятых мест и 16 четвертых. В контрольной группе после 
проведения эксперимента было зарегистрировано 10 
седьмых мест, 9 шестых мест, и 6 пятых мест. 

После проведения эксперимента были выявлены ста-
тистически значимые различия в соревновательном рей-
тинге спортсменов экспериментальной и контрольной 
групп (р<0,05).  

В экспериментальной группе после проведения экс-
перимента было зарегистрировано 3 случая перехода 
спортсменов с пятых на четвертые места в рейтинге со-
ревнований, 2 случая перехода с четвертых на третьи ме-
ста, 5 случаев перехода с шестых на четвертые места и 9 
случаев пятых мест, оставшихся без изменений.

Результаты сравнительного анализа мест в рейтинге 
основных соревнований аэробистов экспериментальной 
группы до и после проведения эксперимента показали 
достоверное улучшение соревновательной результатив-
ности (р<0,001), что свидетельствует об эффективности 
разработанной методики для квалифицированных аэро-
бистов.
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Результаты сравнительного анализа мест в рейтинге 
основных соревнований аэробистов контрольной группы 
до и после проведения эксперимента не показали досто-
верных изменений соревновательной результативности 
(р>0,05), что свидетельствует о сложности повышения 
места в соревновательном рейтинге в спортивной аэро-
бике.

В контрольной группе после проведения эксперимен-
та было зарегистрировано 4 случая перехода спортсме-
нов с шестых на пятые места в рейтинге соревнований, 5 
случаев перехода с пятых на четвертые места, 5 случаев 
перехода с четвертых на третьи места, 6 случаев шестых 
мест, оставшихся без изменений, и 5 случаев седьмых 
мест, оставшихся без изменений.

Эффективность применения разработанной методи-
ки оценивалась по результатам соревнований Всеукра-
инского уровня. Результаты соревновательной эффек-
тивности представлены в таблицах 1 и 2.

Как видно из представленных данных, в результате 
применения разработанной методики спортсмены экс-
периментальной группы достоверно повысили свою со-
ревновательную эффективность (р<0,001), в то время 
как соревновательная эффективность спортсменов кон-
трольной группы осталась практически без изменений 
(р>0,05). Контрольная и экспериментальная группы не 
отличались между собой до проведения эксперимента 
(р>0,05), а после проведения эксперимента группы стали 
достоверно отличаться между собой (р<0,001) (табл. 2).

Полученные результаты свидетельствуют об эффек-
тивности применения интегральных технологий психо-

Таблица 1
Результаты определения изменения соревновательной эффективности в экспериментальной (n=33) 

и контрольной (n=32) группах в результате проведения эксперимента (усл. ед.)

Группа
До эксперимента После эксперимента Значимость различий,

Х S Х S р

Экспериментальная 7,8 0,4 8,4 0,3 <0,001
Контрольная 7,9 0,5 8,03 0,4 >0,05

Таблица 2
Результаты определения различий соревновательной эффективности между экспериментальной 

(n=33) и контрольной (n=32) группами до и после эксперимента

Период тестирования
Экспериментальная Контрольная Значимость различий

Х S Х S р

До эксперимента 7,8 0,4 7,9 0,5 >0,05
После эксперимента 8,4 0,3 8,03 0,4 <0,05

физической подготовки и комплектации команд в спор-
тивной аэробике.

В практической работе тренеров по спортивной аэро-
бике следует применять принципы математического мо-
делирования для оптимальной комплектации команд и 
интегральные технологии психофизической подготовки и 
комплектации команд.

Выводы

1.  Психофизическая тренировка должна составлять 
одну из основных частей вариативного компонента об-
щей программы подготовки спортсменов-аэробистов. 
Она основывается на выполнении специальных комплек-
сов упражнений в сочетании с мысленными образными 
представлениями характера движений. 

2. Показано положительное влияние применения ин-
тегральных технологий психофизической подготовки в 
спортивной аэробике на соревновательную результатив-
ность спортсменов. До проведения эксперимента по ре-
зультатам в рейтинге соревнований 2015  г. контрольная 
и экспериментальная группы статистически не различа-
лись между собой (р>0,05). После проведения экспери-
мента были выявлены статистически значимые различия 
в соревновательном рейтинге спортсменов эксперимен-
тальной и контрольной групп (р<0,05). 

Перспективы даьнейших исследований. Предпо-
лагается проведение углубленного научного обоснования 
воздействия психофизической тренировки на эффектив-
ность подготовки спортсменов.

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, ко-
торый может восприниматься как такой, что может нанести вред беспри-
страстности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой под-
держки от государственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Тетяна Шепеленко. Інтегральні технології психофізичної підготовки спортсменів у спортивній аеробіці. 
Мета: обґрунтувати застосування інтегральних технологій психофізичної підготовки спортсменок у спортивній аеробіці. Матеріали 
і методи: у дослідженні взяли участь 46 кваліфікованих аеробісток, 22 спортсменки склали контрольну групу, 24 – експеримен-
тальну, і 19 аеробістів, 9 спортсменів склали експериментальну групу, 10 – контрольну. Методи дослідження: теоретичний аналіз 
літературних даних; метод оцінки результатів змагальної діяльності; педагогічний експеримент; методи математичної статистики 
із застосуванням комп’ютерних програм “EXEL” та “SPSS”. Результати: показано, що психофізичне тренування повинне станови-
ти одну з основних частин варіативного компонента загальної програми підготовки спортсменів-аеробістів. Вона ґрунтується на 
виконанні спеціальних комплексів вправ у поєднанні з уявними образними уявленнями характеру рухів. Показано позитивний вплив 
застосування інтегральних технологій психофізичної підготовки на змагальну результативність спортсменів. Висновки: побудова 
навчально-тренувального процесу із застосуванням інтегральних технологій психофізичної підготовки зробило позитивний вплив на 
ефективність змагальної діяльності спортсменів.

Ключові слова: спорт, аеробіка, комплектація, команда, психофізичне тренування, інтегральні, технології.

Abstract. Tetiana Shepelenko. Integral technologies of psycho-physical training of athletes in sports aerobics. Purpose: 
substantiate the use of integral technologies for the psycho-physical training of athletes in sports aerobics. Material & Methods: 46 
qualified aerobics participated in the study, 22 athletes made up a control group, 24 were experimental, and 19 aerobists, 9 athletes made 
up an experimental group, 10 were a control group. Methods: theoretical analysis of literature data; method for evaluating the results of 
competitive activities; pedagogical experiment; methods of mathematical statistics with the use of computer programs “EXEL” and “SPSS”. 
Results: psychophysical training should be one of the main parts of the variable component of the general training program for aerobic 
athletes. It is based on the implementation of special sets of exercises in conjunction with mental imagery of the nature of the movements. 
The positive effect of the use of integral technologies of psychophysical training on the competitive performance of athletes. Conclusion: 
construction of the training process with the use of integral technologies of psychophysical training had a positive effect on the effectiveness 
of the competitive activity of athletes.

Keywords: sports, aerobics, equipment, team, psychophysical training, integral, technology.
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