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Рассмотрена актуальная проблема, связанная с поиском 

инструментов всестороннего развития футболистов по-

средством фитнес-аэробики. Показаны преимущества 

использования различных направлений при развитии фи-

зических качеств и функциональных возможностей фут-

болистов. Представлено исследование эффективности 

фитнес-аэробики на группе футболистов 2010–2011 го-

дов рождения и старше. 
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Д ополнительное образование востребовано в современ-

ном обществе. Благодаря ему дети развиваются, приоб-

ретают новые знания, умения, навыки, что позволяет в боль-

шей степени акцентировать внимание на интересы детей. 

Дополнительное образование для школьников — это всё фор-

мы его включения в образовательный процесс вне урока как 

основной формы образовательного процесса [1].
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Выделяют следующие направления 

программ дополнительного образования 

школьников: техническое; ес тес твенно-

научное; физкультурно-спор тивное; ху-

до жественное; тури стско-краеведческое; 

социально-пе да го гическое. 

На наш взгляд, в связи с периодом эпи-

демиологической ситуации (COVID-19) 

вопросы, связанные со спортом, здо-

ровым образом жизни, сохранением и 

укреплением организма, стали наиболее 

актуальны. Этому свидетельствует годо-

вой отчёт Министерства спорта Калуж-

ской области. На 1,6% по сравнению 

с 2018 годом увеличилась эффектив-

ность использования существующих объ-

ектов спорта и составила 70,8%; на 0,6% 

увеличилась доля детей и молодёжи 

в возрасте 3–29 лет, систематически 

занимающихся физической культурой 

и спортом, в общей численности детей 

и молодёжи, и составила 89,7% [6].

Наиболее популярный командный 

вид спорта в профессиональной и лю-

бительской среде — футбол. Стоит 

предположить, что чемпионат мира по 

футболу FIFA-2018 повлиял на разви-

тие детско-юношеского футбола в по-

ложительном ключе. Данная тенденция 

сформировалась в результате актив-

ной административной поддержки го-

сударства развития футбола, что по-

способствовало росту популярности 

данного вида спорта среди населения 

и повысило его инвестиционную при-

влекательность [2] как среди мужчин, 

так и женщин.

При подготовке футболистов трене-

ры задумываются, как развить функ-

циональные возможности, определён-

ные физические качества, повысить 

заинтересованность в данном виде 

спорта, ответственность перед собой, 

командой, тренером у юных спорт-

сменов. Использование стандартных 

скоростно-силовых, игровых трениро-

вок должно чередоваться с трениров-

ками по фитнес-аэробики, включающие 

шаги, упражнения на подкачку мышц, 

растяжку. 

Данные виды тренировок могут спо-

собствовать: 

приобщению детей к система- ●

тическим занятиям физической 

культурой и повышению интереса 

к ним;

улучшению состояния их здоро- ●

вья, профилактике различных за-

болеваний (плоскостопия, нару-

шений зрения, осанки); 

повышению уровня физической  ●

подготовленности занимающихся 

и эффективному развитию двига-

тельных способностей [4];

положительному эмоциональному  ●

состоянию.

Фитнес-аэробика — достаточно мо-

лодой вид спорта, который активно 

применяется для подготовки различ-

ных видов спортсменов, это связано 

с большим многообразием направлений 

и упражнений: сайклинг, степ-, слайд-, 

памп-аэробика (с утяжелителями, ган те-

лями-амортизаторами), футбол-, кен гу-

ру-аэробика. Данные направления спо-

соб ствуют повышению тонуса мышц, 

увеличению мышечной массы, коррек-

ции телосложения. 

Специфика футбола заключается 

в постоянном движении и активно-

сти нижних конечностей, следователь-

но, необходимо помнить, что организм 

человека — это целостный механизм, 

который должен развиваться симмет-

рично. Благодаря одному из направле-

 ний фитнес-аэробики — степ-аэробике 

тренеры смогут не только более де-

тально прорабатывать мышцы нижних 
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конечностей, но и развивать вынос-

ливость всего организма, основные 

физические качества (сила, быстро-

та, выносливость, гибкость, ловкость), 

укреплять дыхательную, сердечно-со-

су ди стую, нервную системы, нормали-

зовать артериальное давление и дея-

тельность вестибулярного аппарата, 

а также развивать мыслительную дея-

тельность, которая очень важна в про-

цессе игры.

Кроме того, американские исследо-

ватели показали, что упражнения, вы-

полняемые на степ-платформе высотой 

25 см под музыкальное сопровожде-

ние 120 акцентов/мин, вызывают ЧЧС, 

близкую к 180 уд/мин, а потребление 

кислорода достигает величин, близких 

к 12 л/мин. Количество расходуемой при 

этом энергии в 12 раз превышает энер-

гию обменных процессов в покое. Это 

эквивалентно энергозатратам при беге 

со скоростью 12 км/ч, следовательно, 

степ-аэробика подойдёт для футболи-

стов, разнообразит тренировочный про-

цесс и поможет развить функциональные 

возможности [5]. 

Степ-аэробика осуществляется с по-

мощью платформы степ, которая регу-

лируется в зависимости от подготовлен-

ности спортсмена. Для начинающих — 

15 см, регулярно занимающихся — 20 см, 

систематически — 25 см.

Для футболистов на базе МКУ  «СШОР 

«Лидер» мы применяем следующие ос-

новные шаги: марш (разные вариации), 

basic-step (с двух ног), vi-step (с двух 

ног), liftstep (с двух ног, с повторением 

по 3 раза на каждую ногу (с угла, спере-

ди, с повторением по 1 и 3 раза подряд) 

с различными комбинациями рук: хлоп-

ки в разных положениях (перед собой, 

вверху, сзади, род коленкой), mambo, 

stepkick, затем усложняем и составля-

ем связки. После танцевальных шагов 

переходим к упражнениям на подкачку 

мышц, используя платформу: пресс, 

«скалолаз», различного вида приседа-

ния и выпады, упражнения в планке. 

Не все тренеры футбольных команд 

используют элементы аэробики в тре-

нировочном процессе, одна из таких 

команд СШОР «Лидер» Калужской об-

ласти приняла участие в исследовании. 

Для 15 ребят 2010–2011 года рожде-

ния были проведены эксперименталь-

ные тренировки с использованием степ 

платформы, платформы BOSU, элемен-

тов растяжки.

Перед началом эксперимента дети 

прошли пять тестов.

1. Тест на ориентацию в простран-

стве. Основная стойка, закрыты гла-

за: дотронуться правой (левой) рукой 

кончика носа. Оценивание: выполнил 

успешно — 1 балл, на половину — 

0,5 балла; не выполнил — 0 баллов. 

2. Тесты на развитие вестибулярно-

го аппарата. Пройти по тонкой лавке 

(гимнастическому бревну) на высоких 

полупальцах, руки в стороны. Оценива-

ние: прошёл успешно — 1 балл, упал — 

0 баллов. 

3. Тест на ритмичность движений. 

Выполнение аэробных шагов в соответ-

ствии с образцом тренера (попадание 

в такт музыки, ориентация право, лево; 

синхронность). Оценивание: все кри-

терии соблюдены — 1 балл, некоторые 

критерии соблюдены — 0,5 балла, нет 

соблюдений — 0 баллов. 

4. Тест на гибкость тела. А) выпол-

нение упражнения «складочка» из ис-

ходного положения сед. Оценивание: 

если колени лежат на полу, спина пря-

мая, подбородок лежит на коленях —  

1 балл, остальные случаи — 0 баллов. 

Б) Упражнение «Бабочка». Оценивание: 
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колени лежат на полу — 1 балл, колени 

не лежат на полу — 0 баллов. 

Были получены следующие результа-

ты первоначальных замеров (табл. 1).

Анализируя полученные данные, 

мож но предположить, что у половины 

спорт сменов плохо сформированы про-

странственные представления, что очень 

важно в игре во время подач и приёмов 

меча; на низком уровне ритмичные дан-

ные и эластичность мышц, при любом 

неудачном падении во время игры дело 

не обойдётся без растяжения или подоб-

ного. 

После тренировочных занятий по фит-

нес-аэробике с использованием степ, 

BOSU платформы, растяжки результаты 

заметно изменились. Тренировки прохо-

дили один раз в неделю, в летний период 

три раза в неделю в течение трёх меся-

цев. Результаты представлены в табл. 2. 

Первые тренировки по степ-аэробике 

давались не легко, очень трудно было 

спортсменам успеть выполнить движение 

за тренером с правильной ноги. Кроме 

того, в значительной мере на детей по-

влияла поддержка основного тренера, 

который старался выполнить движения 

с футболистами и психологически подба-

дривал совместно с основным тренером 

по фитнесу. 

С помощью тренировок мы повыси-

ли функциональные возможности фут-

болистов, укрепили и подготовили ор-

ганизм к игровым турнирам. Участвуя 

в соревнованиях в 2020 году, данная ко-

манда оказалась на 3-м месте турнир-

ной таблицы, через год после занятий 

поднялась на 1-е место, следователь-

но, можно предположить, что занятия 

по фитнес-аэробике совместно с по-

вседневными тренировками прямо или 

косвенно повлияли на игровой момент 

спортсменов.

Футболисты освоили BOSU плат-

форму. BOSU-balance — это универ-

сальная балансировочная платформа, 

которая позволила спортсменам улуч-

шить мышечные силы и развить баланс. 

Также платформа играет жизненно 

Таблица 1
Первоначальные замеры

№ ребёнка Тест 1 Тест 2 Тест 3 Тест 4 А Тест 4 Б

1 1 1 0 0 0

2 0 0 1 1 1

3 0 0 0 0 0

4 1 1 0 1 1

5 1 1 0 0 0

6 0 0 1 0 0

7 1 1 0 0 1

8 0 0 1 0 0

9 0 1 0 0 0

10 0 0 0 0 0

11 0 1 1 0 0

12 0 1 0 0 0

13 1 0 0 0 0

14 1 0 0 1 1

15 1 1 0 1 0

Вывод 46,67% (7) 53,33%(8) 26,67% (4) 26,67% (4) 26,67% (4)
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важную и необходимую роль в физи-

ческой терапии для более лёгкого вос-

становления после травм, а также для 

их профилактики [3]. Занятия на данной 

платформе включали: упражнения на ба-

ланс («Цапелька», «Ласточка» (рис. 1), 

стойка на четвереньках с подниманием 

ног, рук), танцевально-аэробные связ-

ки, подкачка мышц.

Показатели значительно возросли. 

Сле довательно, продолжать данные тре-

ни ровки однозначно необходимо для все-

стороннего развития футболистов. Юные 

футболисты овладели такими необхо-

димыми качествами, как выносливость 

и координация, что в дальнейшем поло-

жительно скажется в привычных игровых 

условиях. Благодаря регулярным заняти-

ям на степ-платформах у детей повысился 

уровень спортивной подготовленности, 

они стали более выносливыми, скоорди-

нированными, научились слушать музыку 

и одновременно чувствовать своего пар-

тнёра по команде, а также в такт выпол-

нять предложенные им элементы и танце-

вальные связки. Направление подготовки 

данного характера очень объединило всех 

игроков команды, поскольку выполнение 

определённых заданий способствует 

сплочению коллектива.

Таблица 2
Итоговые результаты

№ ребёнка Тест 1 Тест 2 Тест 3 Тест 4 А Тест 4 Б

1 1 1 0 0 0

2 1 1 1 1 1

3 1 1 0 0 1

4 0 1 1 1 1

5 1 1 1 0 0

6 1 1 1 1 0

7 1 1 0 1 1

8 1 1 1 0 1

9 0 1 0 0 1

10 1 1 1 1 0

11 1 1 1 1 1

12 1 1 1 0 1

13 1 0 1 1 0

14 1 1 1 1 1

15 1 0 1 1 1

Вывод 86,67% (13) 86,67%(13) 73,33% (11) 60% (9) 66,67% (10)

Рис. 1. Упражнение «Ласточка»
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