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Аннотация. Цель: определить взаимосвязь антропометрических показателей спортсменов и

степени овладения техническими элементами структурной группы В (статическая сила) на началь-
ном этапе обучения, а также разработать классификацию подбора упражнений в зависимости от ант-
ропометрических показателей спортсменов 9–11 лет. Организация и методы исследования. В иссле-
довании приняли участие спортсмены 9–11 лет, занимающиеся спортивной аэробикой. Проведен
анализ научно-методической литературы, анализ документов, регламентирующих деятельность вида
спорта. Результаты. В результате проведенных исследований была определена положительная
взаимосвязь между соотношением длины кисти и стопы на результативность выполнения статиче-
ского элемента упор углом в спортивной аэробике. Заключение. В результате проведенного иссле-
дования нами было определено: 1) упор углом – обязательный элемент для спортсменов 9–11 лет;
2) размеры тела спортсмена значительно увеличивают эффективность овладения техникой изучае-
мого гимнастического элемента. 
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Abstract. Aim. The paper aims to identify the relationship between the anthropometric data of athletes

and their performance of elements of group B (static force) at the initial stage of training. The paper also
aims to develop the classification of exercises depending on the anthropometric measurements of athletes
from 9 to 11 years. Materials and methods. The study involved gymnasts from 9 to 11 years. The analysis
of scientific and methodological literature was carried out, as well as of the corresponding rules and regula-
tions. Results. A positive correlation was found between the hand/foot ratio and L-sit exercise performance
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Введение. В спортивной аэробике с мо-
мента её развития и до настоящего времени 
выделяются 4 структурные группы элементов 
сложности [5]: группа А (динамическая сила), 
группа В (статическая сила), группа С (прыж-
ки) и группа D (равновесие и гибкость). Таб-
лица трудности элементов, в которой каждый 
элемент имеет определенную стоимость, по-
стоянно претерпевает изменения. Это связано 
со многими факторами, одним из которых яв-
ляется постоянное усложнение и насыщение 
соревновательной композиции элементами  
с целью повышения общей оценки. Следует 
отметить, что изменения таблицы трудности 
характеризуются увеличением одних под-
структурных групп и уменьшением других, 
например, подструктурная группа упор на 
предплечьях («крокодил») был изъят из таб-
лицы трудности элементов. В то время как 
такой элемент, как двойной геликоптер, на-
оборот, включен как новый в структурной 
группе А (динамическая сила). 

Одной из структурных групп, в которой 
изменения коснулись в меньшей степени, 
является группа В (статическая сила) [1].  
На протяжении многих Олимпийских циклов 
количество элементов подструктурных групп 
практически остается неизменным, особенно 
в части упоров углом. Так, например, элемент 

упор углом с момента появления первых пра-
вил соревнований по спортивной аэробике 
кроме того, что постоянно находится в табли-
це трудности, ещё и имеет постоянную стои-
мость. 

Овладение тем или иным техническим 
элементом, как и высокие достижения в це-
лом, доступны лишь небольшому количеству 
спортсменов, которых условно называют ода-
ренными. Одаренные спортсмены характери-
зуются высокими морфологическими показа-
телями [3]. 

Цель: определить взаимосвязь антропо-
метрических показателей спортсменов и сте-
пенью овладения техническими элементами 
структурной группы В (статическая сила) на 
начальном этапе обучения. Разработана клас-
сификация подбора упражнений в зависимо-
сти от антропометрических показателей спорт-
сменов 9–11 лет.  

Организация и методы исследования.  
В исследовании приняли участие спортсмены 
9–11 лет, занимающиеся спортивной аэроби-
кой. Проведен анализ научно-методической 
литературы, анализ документов, регламенти-
рующих деятельность вида спорта.  

Результаты. Упор углом в спортивной 
аэробике – профилирующий элемент, кото-
рый является ключевым для группы родст-

in sports aerobics. Conclusion. As a result of the research, it was found that: 1) the L-sit exercise is a man-
datory element for athletes aged from 9 to 11 years; 2) body dimensions significantly affect the perfor-
mance of gymnastic elements. 

Keywords: sports aerobics, L-sit exercise, static element, correlation, body size 
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Таблица 1
Table 1

Средние показатели длин отрезков тела у различного типа спортсменов 
Averaged body lengths in different types of athletes 

Отрезки тела, см 
Body segments, 

cm 
L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 

ДНКР / Long legs – short arms 

∑ ± δ 
152,85 ± 

15,26 
28,28 ± 

3,25 
30,42 ± 

7,12 
16,71 ± 

2,75 
40,35 ± 

2,24 
41,42 ± 

2,93 
22,78 ± 

2,72 
82,64 ± 

2,86 
67 ±  
6,05 

КНДР / Short legs – long arms 

∑ ± δ 
135,2 ± 

5,01 
23,8 ± 
0,75 

18,1 ± 
0,89 

13,6 ± 
0,41 

29 ±  
1,22 

30,1 ± 
1,74 

20,5 ± 
0,93 

55,7 ± 
3,25 

56,3 ± 
2,63 

СРНР / Average legs – average arms 

∑ ± δ 
136,57 ± 

5,85 
26,07 ± 

1,96 
19,14 ± 

1,06 
15,35 ± 

0,62 
30,35 ± 

1,34 
33,14 ± 

1,7 
21,35 ± 

1,06 
63,14 ± 

2,98 
59,92 ± 

3,15 
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венных движений. Формировать базовые на-
выки, направленные на овладение элементом 
упор углом, следует на этапе начальной под-
готовки, т. е. в возрасте 7–8 лет. Подбор уп-
ражнений для разучивания данного элемента 
согласно теории и методике физической куль-
туры [2] осуществляется исходя из: целена-
правленного развития мышц и группы мышц, 
осуществляющих работу при выполнении 
элемента (подготовительные упражнения), 
сходных по структуре двигательных действий 
(подводящие упражнения). Нам представляет-
ся интерес в подборе средств физической 
культуры и спорта, исходя из особенностей 
физического развития спортсмена, в связи с 
чем была выдвинута гипотеза: предполагает-
ся, что эффективность обучения элементу 
упор углом зависит от анатомо-физиологи-
ческих особенностей спортсмена. В ходе пе-
дагогического эксперимента все участники 
исследования были поделены на группы в за-
висимости от длины частей тела, таких как: 
рост (L1), длина плеча (L2), длина предплечья 
(L3), длина ладони (L4), длина бедра (L5), 
длина голени (L6), длина стопы (L7), длина 
ноги (L8), длина руки (L9) – короткие ноги и 
длинные руки (КНДР), длинные ноги и корот-
кие руки (ДНКР), короткие ноги и короткие 
руки (КНКР), длинные ноги и длинные руки 
(ДНДР), средние ноги и средние руки (СРНР). 
В научной литературе нам встретились такие 
термины, как быстро тренируемые и медлен-
но тренируемые спортсмены [4], но для нас 
это относится к вопросу отбора в вид спорта. 

На первом этапе исследования была про-
ведена оценка физического развития гимна-
стов, занимающихся спортивной аэробикой в 
возрасте 9–11 лет, и соотнесение их в ту или 
иную группу (табл. 1). 

Полученные результаты свидетельствуют 
о том, что в возрастном диапазоне 9–11 лет 
количество детей практически одинаковое во 
всех группах по типу физического развития. 
Более наглядное представление детей по 
группам физического развития представлено 
на рисунке. 

Преимущественно среди гимнастов спор-
тивной аэробики наблюдается тип КНДР  
(33 %). Для нас представляет интерес длина 
ладони у спортсменов, от которой зависит 
величина площади опоры: чем длиннее ла-
донь, тем больше площадь опоры. Длинная и 
широкая ладонь встречается не так часто, 
лишь у 18% спортсменов, и это в основном 
спортсмены типа КНКР. 

На втором этапе исследования нами была 
определена степень освоения элемента упор 
углом (табл. 2). 

Исходя из полученных результатов, нами 
было определено, что спортсмены, у которых 
короткие ноги и короткие руки, способны 
удерживать упор углом более длительное 
время (24,7 с), при этом эти дети имеют и 
большой размер ладони (88 %). 

Проведенный корреляционный анализ 
взаимосвязи между отношением частей тела 
(L2–L9) к росту (L1) и временем удержания 
упора углом у спортсменов на этапе началь-

 

Рис. 1. Оценка физического развития гимнастов, занимающихся спортивной аэробикой (%) 
Fig. 1. Physical development of gymnasts in sports aerobics (%) 
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ного обучения показал положительную дина-
мику в некоторых случаях (табл. 3). 

Исходя из проведенного корреляционного 
анализа, нами были получены следующие 
результаты: высокая взаимосвязь показана при 
таких соотношениях, как: длина рук и длина 
ног (r = 0,891), длина плеча и предплечья  
(r = 0,880), рост и длина ладони (r = 0,62), дли-
на стопы и ноги (r = 0,836). Однако получен-
ные результаты не достоверны при р ≥ 0,05. 
Статистически достоверные результаты полу-
чены при сравнении результатов удержания 
упора углом и 1) соотношением роста к длине 
руки (r = –0,506), 2) соотношением длин ноги и 
руки (r = 0,535). Необходимо отметить, что вы-
явленная отрицательная взаимосвязь свидетель-
ствует о том, что чем длиннее руки относитель-
но роста, тем спортсмен способен дольше  
 

 

удерживать упор углом. И наоборот, чем мень-
ше размер ноги (длина стопы) по отношению к 
длине ноги, тем также спортсмен способен 
удерживать длительное время упор углом. 

Заключение. В результате проведенного 
исследования нами было определено: 1) упор 
углом – обязательный элемент для спортсме-
нов 9–11 лет; 2) размеры тела спортсмена зна-
чительно увеличивают эффективность овла-
дения техникой изучаемого гимнастического 
элемента. 

Полученные в ходе исследования резуль-
таты необходимо апробировать на практике с 
подбором средств физической культуры в за-
висимости от предложенных типов физиче-
ского развития, что требует детального педа-
гогического эксперимента в дальнейшей на-
шей работе. 

 
 
 

Таблица 2 
Table 2 

Оценка уровня технической подготовленности, n = 28 
Assessment of exercise performance, n = 28 

Размерный тип  
Dimension type 

Время удержания упора углом, с 
L-sit exercise time, s 

КНДР / Short legs – long arms 24,2 ± 9,3 
ДНКР / Long legs – short arms 11,7 ± 6,6 
ДНДР / Long legs – long arms 14,3 ± 6,9 
КНКР / Short legs – short arms 21,7 ± 11,4 
СРНР / Average legs – average arms 22,6 ± 8,4 

 
Таблица 3 

Table 3 
Влияние размеров частей тела на время удержания упора углом 

Effect of body dimensions on L-sit exercise time 

 
L1 и/and 

L9 
L1 и/and 

L8 
L8 и/and 

L9 
L9 и/and 

L4 
L1 и/and 

L4 
L8 и/and 

L7 
L1 и/and 

L7 
L3 и/and 

L2 
L6 и/and 

L5 

Упор 
углом 
L-sit 

L1 и/and L9 –          

L1 и/and L8 0,318 –         

L8 и/and L9 0,115 –0,895 –        

L9 и/and L4 –0,184 –0,427 0,382 –       

L1 и/and L4 0,086 –0,337 0,409 0,962 –      

L8 и/and L7 –0,248 –0,933 0,891 0,444 0,372 –     

L1 и/and L7 0,217 –0,168 0,330 0,182 0,242 0,487 –    

L3 и/and L2 0,05 –0,769 0,880 –0,449 0,464 0,836 0,406 –   

L6 и/and L5 –0,101 0,392 –0,49 0,315 –0,274 –0,449 –0,253 –0,519 –  
Упор углом 
L-sit 

–0,506* –0,461 0,271 –0,05 0,171 0,535* 0,295 0,247 –0,317 – 

*Результаты статистически достоверны, при р ≤ 0,05. 
*Results are statistically significant at р ≤ 0.05. 
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