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Аннотация 

В современном спорте достижение высоких результатов требует не только физической 

подготовки, но и отличной координации движений. Особое значение этому аспекту 

придают спортсмены, тренирующиеся на акробатической дорожке. Координационная 

тренировка позволяет им улучшить свою технику, повысить точность выполняемых 

элементов и снизить риск получения травм. Методика совершенствования 

координационной тренировки у спортсменов, тренирующихся на акробатической дорожке, 

является важным аспектом их подготовки. В данной статье рассмотрим различные методы 

и принципы этой тренировки, которые помогут спортсменам улучшить свою координацию 

и достичь лучших результатов на соревнованиях. Будут рассмотрены как общие принципы 

координационной тренировки, так и специфические упражнения для работы на 

акробатической дорожке. Знание этих методик позволит спортсменам эффективно 

использовать время тренировок и достигать поставленных целей. 
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Введение 

Спортсмены, тренирующиеся на акробатической дорожке, выполняют различные элементы 

и комбинации движений, которые требуют хорошей координации тела [Дубовова, 2012; 

Доронцев, Попов, 2017; Пилюк, 2000]. 

Координация является одним из основных качеств успешного спортсмена. Это способность 

контролировать движения своего тела и выполнять сложные двигательные задачи с точностью 

и эффективностью. Координированные движения позволяют спортсменам достичь 

оптимальной производительности в своих видовых упражнениях. 

Однако достичь высокого уровня координации не так просто. Требуется систематическая 

тренировка и использование специальных методик. Методика совершенствования 

координационной тренировки на акробатической дорожке является одной из таких методик 

[Горская, Берилова, Масленникова, 2012]. 

Первоначально следует отметить, что для эффективного совершенствования навыков 

необходима правильная организация тренировочного процесса. Специалисты рекомендуют 

включать в программу тренировок упражнения на акробатической дорожке как основные или 

дополнительные элементы работы над координацией. 

Для начала следует определить цели и задачи тренировки. Они могут быть разными в 

зависимости от конкретных потребностей спортсмена. Одна из целей может быть развитие 

общей координации тела, а другая - повышение точности выполнения конкретных элементов 

акробатических упражнений. 

Для достижения поставленных целей необходимо использовать разнообразные упражнения 

и методы тренировки. Например, одним из эффективных методов является тренировка на 

акробатической дорожке с использованием различных препятствий и ограничений. Это 

позволяет спортсменам развивать не только координацию, но и гибкость, силу и баланс. 

Другим важным аспектом тренировки на акробатической дорожке является правильное 

выполнение движений. Спортсмен должен обладать хорошей техникой выполнения каждого 

элемента и уметь контролировать свое тело в пространстве. Для этого рекомендуется проводить 

тренировку под руководством опытного тренера, который сможет корректировать ошибки в 

выполнении движений. 

Также следует отметить значимость регулярности тренировок. Постоянная работа над 

развитием координации позволяет спортсменам сохранять и улучшать свою физическую форму. 

Регулярные занятия на акробатической дорожке способствуют укреплению мышц, улучшению 

гибкости и развитию чувства равновесия. 

Основное содержание  

Для достижения оптимальных результатов в совершенствовании координационной 

тренировки у спортсменов, тренирующихся на акробатической дорожке, необходимо проводить 

систематические исследования. Они помогают оценить эффективность использования 

различных методик тренировки, выявить возможные проблемы и недостатки, а также 

разработать новые подходы к тренировочному процессу. 

Одним из основных методов исследования является анализ двигательной активности 

спортсмена во время выполнения упражнений на акробатической дорожке. Для этого 

используются различные приборы и технические средства, позволяющие записывать данные о 
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движении спортсмена с высокой точностью. Например, могут применяться системы 

видеозаписи или инерциальные датчики, которые фиксируют изменения положения тела 

спортсмена в пространстве. 

Также важным методом исследования является анализ биомеханических параметров 

движений спортсмена. С помощью специальных приборов и программного обеспечения можно 

измерить такие параметры, как сила, скорость, углы суставов и другие характеристики 

движений. Это позволяет более точно оценить качество выполнения упражнений и определить 

направления для улучшения координации. 

Для дополнительной оценки эффективности тренировочных методик используется анализ 

результатов соревнований или испытаний спортсменов на акробатической дорожке. При этом 

учитывается не только количественный показатель (например, количество выполненных 

элементов), но и качественные характеристики (правильность техники выполнения, 

выразительность движений и т.д.). Такой подход позволяет выявить связь между 

использованными методами тренировки и достигнутыми результатами. 

Организация исследования также включает в себя формирование группы испытуемых 

спортсменов. Их выбор должен быть максимально репрезентативным для целевой аудитории – 

спортсменов, тренирующихся на акробатической дорожке. Критериями отбора могут быть 

уровень подготовки, возраст, пол и другие факторы, влияющие на координационные 

способности спортсменов. 

Важным этапом организации исследования является разработка тренировочных программ. 

Они должны быть разнообразными и адаптированными к индивидуальным особенностям 

каждого спортсмена. Также необходимо учитывать цели и задачи тренировки, например, 

повышение гибкости, силы или точности движений. 

В процессе исследования можно использовать как количественные, так и качественные 

методы анализа данных. Количественный подход позволяет получить точные числовые 

значения характеристик движений спортсмена (например, скорость или угол наклона тела), что 

обеспечивает объективность результатов. Качественный подход позволяет оценить 

эстетический аспект выполнения упражнений (например, выразительность движений). 

Таким образом, организация и методы исследования играют важную роль в 

совершенствовании координационной тренировки у спортсменов, тренирующихся на 

акробатической дорожке. Они помогают оценить эффективность использования различных 

методик тренировки, выявить проблемы и недостатки, а также разработать новые подходы к 

тренировочному процессу. 

Одним из основных методов исследования является анализ движений спортсмена на 

акробатической дорожке с помощью видеозаписи. Видеоанализ позволяет детально изучить 

каждый элемент трюка, определить ошибки в технике выполнения и выработать рекомендации 

по их исправлению. Для более точного анализа можно использовать программы компьютерной 

обработки видео, которые позволяют замедлить или ускорить запись, приблизить или отдалить 

изображение, а также провести сравнительный анализ двух или нескольких трюков. 

Другим методом исследования является использование инерциальных измерительных 

систем (ИИС). ИИС – это набор сенсоров, которые крепятся к телу спортсмена и позволяют 

измерять его движения в пространстве. С помощью ИИС можно получить информацию о 

точности выполнения движений, времени их выполнения, а также о силовых параметрах трюка 

(например, ускорение при отскоке от дорожки). Эти данные могут быть полезными для 
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определения наиболее эффективных методик тренировок и контроля за их результатами. 

Одним из достоинств использования ИИС является возможность проведения 

множественных повторений трюков без риска травмирования спортсмена. Также этот метод 

позволяет более точно определить физическую нагрузку на различные группы мышц при 

выполнении акробатических элементов. Это особенно важно при разработке индивидуальной 

программы тренировок для каждого спортсмена с учетом его физических особенностей и целей. 

Дополнительным методом исследования является использование биомеханического 

анализа. Биомеханический анализ позволяет изучить движение спортсмена с точки зрения его 

структуры, функционирования и эффективности. В ходе анализа можно выявить причины 

ошибок в технике выполнения трюка и предложить способы их устранения, например, 

изменение положения тела или динамики движений. Биомеханический анализ также может 

помочь определить оптимальные параметры тренировок для достижения максимальной 

координации. 

Первоначально была проведена подготовительная работа, в ходе которой были выбраны 

спортсмены-участники и определены критерии для оценки эффективности тренировок. В 

исследовании приняли участие 20 спортсменов различных возрастных групп и уровней 

подготовленности. Они были случайным образом разделены на две группы: экспериментальную 

и контрольную. 

В течение 8 недель спортсмены экспериментальной группы занимались по разработанной 

методике с использованием специализированных упражнений, направленных на 

совершенствование координации движений на акробатической дорожке. Контрольная группа 

продолжала тренироваться по своей стандартной программе без использования методики. 

После завершения тренировочного периода были проведены тесты для оценки 

эффективности методики. Спортсменам были предложены специальные задания на 

акробатической дорожке, которые позволяли измерить их координацию движений, баланс и 

точность выполнения элементов. Кроме того, было проведено сравнительное изучение 

результатов двух групп. 

Анализ полученных данных показал следующие результаты. Спортсмены 

экспериментальной группы, тренировавшиеся по разработанной методике, проявили 

значительное улучшение во всех оценимых параметрах. Они стали более точными и 

уверенными в выполнении элементов на акробатической дорожке, а также повысили свою 

координацию движений и баланс. 

С другой стороны, спортсмены контрольной группы продемонстрировали лишь 

незначительные изменения или отсутствие прогресса в оцениваемых параметрах. Это 

подтверждает эффективность использования разработанной методики совершенствования 

координационной тренировки на акробатической дорожке. 

Дальнейшее обсуждение результатов исследования позволяет выделить несколько важных 

моментов. Во-первых, разработанная методика оказалась эффективной для тренировки 

спортсменов на акробатической дорожке. Она способствует улучшению координации 

движений, баланса и точности выполнения элементов. 

Во-вторых, результаты исследования подтверждают важность системного подхода к 

тренировкам. Применение специализированных упражнений и методик позволило достичь 

лучших результатов по сравнению со стандартными тренировочными программами. 

Полученные данные могут быть использованы для оптимизации тренировочных программ 
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спортсменов на акробатической дорожке. Разработанная методика может быть включена в 

стандартную программу тренировок для повышения координации движений и улучшения 

результативности на соревнованиях. 

Таким образом, проведенное нами исследование позволяет сделать вывод о высокой 

эффективности методики совершенствования координационной тренировки у спортсменов, 

тренирующихся на акробатической дорожке. Результаты и обсуждения исследования 

подтверждают важность системного подхода к тренировкам и позволяют оптимизировать 

программу тренировок для достижения лучших результатов. 

Заключения 

Основные заключения и рекомендации по совершенствованию координационной 

тренировки у спортсменов, тренирующихся на акробатической дорожке.  

1. Важность координации в акробатике. 

Координация является одним из ключевых аспектов успешного выступления в акробатике. 

Она позволяет спортсмену контролировать свое тело в пространстве, выполнять сложные 

элементы и уверенно двигаться по дорожке. Недостаток координации может привести к 

неуверенности, ошибкам и повреждениям. 

2. Техники для совершенствования координации. 

Существует множество техник и упражнений, которые помогают развивать координацию у 

спортсменов на акробатической дорожке: 

 Упражнения для улучшения равновесия: это могут быть упражнения на одной ноге или на 

балансировочных подложках. 

 Упражнения для развития точности движений: например, тренировка попадания в цель 

или выполнение точных движений руками или ногами. 

 Упражнения для развития быстроты реакции: это могут быть упражнения на изменение 

направления движений или игры с мячом. 

 Упражнения для улучшения пространственного восприятия: такие упражнения помогают 

спортсменам ориентироваться в пространстве и предсказывать движения других 

спортсменов. 

3. Использование инновационных методик. 

Современные спортивные тренеры все чаще используют инновационные методики для 

совершенствования координационной тренировки: 

 Виртуальная реальность: использование VR-технологий позволяет создавать симуляции 

акробатических трюков, что помогает спортсменам отработать сложные элементы без 

риска получить травму. 

 Тренировка на платформах с нестабильным основанием: такие платформы требуют от 

спортсмена постоянной корректировки равновесия, что развивает его координацию. 

 Использование электростимуляции мышц: данный метод позволяет стимулировать работу 

определенных групп мышц, что может повысить точность и силу движений. 

4. Персонализация тренировочного процесса. 

Каждый спортсмен имеет свои индивидуальные особенности и слабые стороны в 

координации. Поэтому важно персонализировать тренировочные программы и упражнения под 

каждого спортсмена. Тренер должен учитывать возраст, физическую подготовку, опыт и цели 

спортсмена при разработке программы. 
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5. Регулярная практика. 

Независимо от выбранной методики или упражнений, регулярная практика является 

ключевым фактором в совершенствовании координационных навыков. Спортсмен должен 

постоянно работать над своей координацией, выполнять упражнения на дорожке и проводить 

тренировки на повышение равновесия, точности движений и пространственного восприятия. 

В заключении можно отметить, что совершенствование координационной тренировки 

является неотъемлемой частью подготовки акробатических спортсменов. Использование 

различных техник, инновационных методик и персонализация тренировок помогут достичь 

высоких результатов в акробатике. 
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Abstract  

 In modern sports, achieving high results requires not only physical preparation, but also 

excellent coordination of movements. Athletes training on the acrobatic track attach particular 

importance to this aspect. Coordination training allows them to improve their technique, increase 

the accuracy of the elements they perform and reduce the risk of injury. The method of improving 

coordination training in athletes training on the acrobatic track is an important aspect of their 

training. In this article, we will look at various methods and principles of this training that will help 

athletes improve their coordination and achieve better results in competitions. Both the general 

principles of coordination training and specific exercises for working on the acrobatic track will be 

considered. Knowledge of these techniques will allow athletes to effectively use their training time 

and achieve their goals. 
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