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дующие два вида: без поворота и с поворо-
том;

‒ переместительные;
‒ вращательные. Наличие или отсут-

ствие опорной базы позволяют классифи-
цировать движения на шаги, подскоки и 
скачки.

Степ-аэробика проводится на фоне му-
зыкального сопровождения. При выборе му-
зыкальных композиций следует учитывать 
как технические навыки исполнения танце-
вальных базовых движений, так и уровень 
физической подготовленности занимаю-
щихся.

При составлении комбинации важно при-
держиваться определённого алгоритма:

1. Определить размер шаговой комбина-
ции (количество счетов, например, 32, 64 и 
т. д.).

2. Составить алгоритм комбинации. Из 
каких шагов будет состоять комбинация, ка-
ким способом будет разучена.

3. Предусмотреть смену ноги (в какой мо-
мент будет меняться лидирующая нога и ка-
ким способом).

4. Необходимо также использовать раз-
личные подходы к степ-платформе ‒ фрон-
тальной и боковой.

5. Задействовать различные положения 
на степе (спереди, сзади по сторонам, сбоку).

6. Использовать различные перемеще-
ния (вдоль, поперёк, диагональ).

7. Задействовать перемещения относи-
тельно степа (вдоль, вокруг, поперёк).

Существует 5 основных методов разучи-
вания комбинаций: линейный, метод пирами-
ды, метод наслоения, метод добавления, ме-
тод изменения. Выбор метода зависит от 
уровня подготовленности занимающихся и 
предпочтений инструктора.

Для достижения соответствующих целей 
предусмотрено два направления (типа) тре-
нировки; катаболическая и анаболическая 
тренировка. Если организуются занятия 
(3 раза в неделю), тренировочный процесс 
логично выстроить следующим образом: по-
недельник, среда – катаболическая, пятни-
ца – анаболическая тренировки. Безусловно, 
со временем понадобится коррекция учеб-
но-тренировочного процесса. 

 Частота сердечных сокращений являет-
ся основным индикатором физической на-
грузки. В связи с этим занятия можно прово-
дить в аэробном, смешанном или анаэроб-
ном режимах. Для получения долговременно-
го эффекта необходимо не менее одного года 
занятий аэробикой.

Таким образом, занятия степ-аэробикой 
способствуют формированию у детей устой-
чивого интереса к процессу выполнения фи-
зических упражнений. Этот новый вид спор-
та способствует гармоничному развитию и 
укреплению мышечной системы, улучшает 
гибкость, пластику, восстанавливает тонус 
тела, нормализует деятельность сердеч-
но-сосудистой системы, помогает вырабо-
тать прекрасную осанку, красивые, вырази-
тельные и точные движения.
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Планомерность развития физических 
качеств и эффективность планирования 
тренировочных нагрузок в течение годично-
го цикла подготовки бегунов на короткие 
дистанции является залогом достижения 
высоких спортивных результатов [4]. Рацио-
нальное планирование тренировочных на-
грузок, правильные дозирование и адекват-
ность тренировочных упражнений, стоящие 
задачи этапов подготовки – всё это ведёт к 
положительному эффекту формирования 
адаптационных процессов в организме 
спортсмена [1; 2]. Задействование механиз-
мов срочной и долговременной адаптации 
определяется физиологическими процесса-
ми, протекающими в организме. Это может 
быть смоделировано на основании суще-
ствующих закономерностей становления 
спортивной формы [6]. Структурность адап-
тационных процессов обусловлена характе-
ром последовательного реагирования функ-
циональных систем организма на основе 
учёта их индивидуальных особенностей [3]. 
У спортсменов, специализирующихся в вы-
полнении интенсивных кратковременных 
нагрузок, ведущую роль в формировании 
приспособительных реакций играют скелет-
ные мышцы [5].

Неотъемлемой частью подготовки квали-
фицированных спортсменов является ис-
пользование имитационных специальных 
физических упражнений в тренировочной де-
ятельности. Имитационные движения сохра-
няют общую структуру упражнения. При этом 
создаются условия, облегчающие овладение 
двигательными действиями. Наряду с фор-
мированием представления о кинематике 
движения имитационные упражнения созда-
ют «координационные мостики» между веге-
тативными функциями организма и его двига-
тельными возможностями. 

Целью работы явилось определение 
влияния имитационных упражнений на фор-
мирование рациональной структуры движе-
ний бегунов на короткие дистанции. 

Были исследованы проприоцептивные 
характеристики движения бегунов на корот-
кие дистанции на основе имитационного мо-

делирования адаптационных процессов в 
скелетных мышцах.

Предполагалось, что применение имита-
ционных упражнений будет способствовать 
повышению проприцепции движений и позво-
лит повысить эффективность подготовки 
спортсменов при изменении уровня их физи-
ческой подготовленности.

Работа выполнялась в рамках Государ-
ственной программы научных исследований 
«Конвергенция 2016–2020 гг.» по теме «Раз-
работка программно-аппаратных диагности-
ческих комплексов и реабилитационных тре-
нажёров, адаптируемых к специализации и 
квалификации трудовой и спортивной дея-
тельности». 

Формирование механизмов срочной и 
долговременной адаптации скелетных мышц 
к выполнению специальных нагрузок задан-
ной направленности определялось методом 
миометрии. Сравнительный анализ структу-
ры движения соревновательных и имитаци-
онных упражнений осуществлялся посред-
ством метода видеоанализа и программного 
обеспечения «KinoVea”. 

В исследовании принимали участие 
юные бегуны на короткие дистанции в воз-
расте 15–16 лет. 

Первоначально были выбраны имитаци-
онные упражнения, моделирующие характер 
движений бегуна на короткие дистанции и 
определяющие структуру взаимосвязи зве-
ньев тела в биокинематических парах и зве-
ньях. Был проведён разбор движения с опре-
делением диапазона сгибания-разгибания в 
звеньях тела, определяющий рациональ-
ность положений биокинематических пар ту-
ловище-бедро, бедро-голень, голень-стопа. В 
последующем юные спринтеры выполняли 
имитационные движения с заданными угла-
ми сгибания-разгибания и фиксацией поло-
жений. 

Определение точности выполняемых 
движений и граничные положения сгибания 
звеньев в биокинематических парах при вы-
полнении имитационных упражнений было 
осуществлено посредством программного 
обеспечения. В зависимости от быстроты 
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движения и количественных параметров по-
вторения выявлен процент ошибок и характер 
формирования адаптационных процессов в 
скелетных мышцах. На начальном этапе вы-
полняемого действия процент ошибок во вза-
имном расположении звеньев тела составил: 
в биокинематической паре туловище-бедро 
19,5 ± 1,9 %, в паре бедро-голень – 21,7 ± 
2,3 %, в паре голень-стопа – 17,2 ± 1,5 %. 

Большой процент ошибок в проприоцеп-
ции суставных положений объясняется низ-
кой эффективностью техники соревнователь-
ных движений и акцентом в тренировочной 

деятельности на повышение физических воз-
можностей юных спортсменов, нежели на ра-
ционализацию двигательной деятельности. 

Исследование кинематических параме-
тров движений в суставах юных спортсменов 
проводилось наряду с определением функ-
циональных изменений в скелетных мышцах 
под воздействием повторного серийного вы-
полнения имитационных упражнений. Адап-
тационные изменения функционирования 
скелетных мышц определялись по параме-
трам их тонуса в расслабленном состоянии 
(рис. 1).

Рис. 1. Изменение мышечного тонуса при выполнении имитационных упражнений 
в одном тренировочном занятии в начале их использования 

При выполнении первых попыток ими-
тационного упражнения заданное требова-
ние точности повторения движения вызы-
вает снижение мышечного тонуса. По на-
шему мнению, это вызвано характером 
привлечения дополнительных мышечных 
усилий с целью удержания положения зве-
ньев тела относительно друг друга и в про-
странстве. В последующих сериях выпол-
нения упражнения отмечается повышение 
мышечного тонуса. Начиная с седьмой се-
рии, параметры мышечного тонуса выходят 
за границы диапазона нормы. Связано это, 
в первую очередь, с утомлением скелетных 
мышц под воздействием значительной вов-
лечённости мышечных групп и, как след-
ствие, с расходованием энергетического 
потенциала.

Длительное применение специальных 
имитационных упражнений приводит к воз-
никновению экономичности мышечной рабо-
ты, что отражается на характере задейство-
вания мышц синергистов и антагонистов и 
параметрах тонуса основных скелетных 
мышц, выполняющих основную нагрузку в 
структуре движения (рис. 2). Следует отме-

тить, что в течение серийного выполнения 
имитационных упражнений параметры тону-
са скелетных мышц в расслабленном состо-
янии не выходили за границы диапазона 
нормы.

По окончании эксперимента значительно 
снизился процент ошибок во взаимном рас-
положении звеньев тела при выполнении 
имитационных упражнений. По результатам 
сравнения имитационных и соревнователь-
ных движений посредством видеоанализа и 
компьютерного моделирования отмечено, что 
в биокинематической паре туловище-бедро 
процент ошибки составил 7,4 ± 0,8 %, в паре 
бедро-голень – 8,3 ± 1,1 %, в паре голень-сто-
па – 6,9 ± 0,7 %.

Формирование двигательного навыка в 
заданном диапазоне взаимодействия в био-
кинематических парах посредством имитаци-
онных упражнений способствовало улучше-
нию техники движения в основных соревно-
вательных упражнениях. Данное обстоятель-
ство позволило не только повысить результат 
на основной соревновательной дистанции, 
но и обеспечить экономичность работы ске-
летных мышц.
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Проприоцептивные возможности движе-
ния определяются мышечным ощущением по-
ложения звеньев тела относительно друг дру-
га. Использование имитационных упражнений 
способствует развитию ощущений, определя-
ющих местонахождение суставов и позных по-
ложений всего тела. Это помогает восприятию 
активности движения в звеньях тела при мы-
шечном сокращении. В зависимости от ампли-
туды движения и скорости изменения сустав-
ных углов изменяется и порог восприятия ме-
стоположения звеньев. Кроме того, это позво-

ляет оценивать развиваемое мышечное уси-
лие при движении и способствует удержанию 
сустава в определённом положении. 

Предложенная модель использования 
имитационных специальных упражнений спо-
собствует формированию адаптационных 
процессов во время тренировки юных спор-
тсменов, специализирующихся в беге на ко-
роткие дистанции. Данные исследования 
можно использовать для планирования вари-
антов тренировочной деятельности при осво-
ении техники движения. 

Рис. 2. Изменение мышечного тонуса при выполнении имитационных упражнений 
в одном тренировочном занятии при длительном их использовании 
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