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Аннотация 

В статье определены показатели специальной выносливости спортсменок 19-20 лет дисци-

плины «формейшн» женщины в акробатическом рок-н-ролле. Разработана методика воспитания спе-

циальной выносливости спортсменок 19-20 лет дисциплины «формейшн» женщины в акробатиче-

ском рок-н-ролле и проверена ее эффективность.  

Определялись показатели мощности работы мышц ног спортсменок акробатического рок-н-

ролла при помощи Вингейт-теста – пиковая мощность, пиковая сила, среднее значение мощности и 

силы, сила падения, время пиковой работы ног. Также использовались специальные тесты. Тест Мар-

гария-Каламена (время забегания), упражнение «стульчик» удержание положения туловища у стены 

(сек./баллы); быстрота движений стоп (кол-во раз); специальные тесты акробатического рок-н-ролла: 
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2 поджима, 2 кик-степа; основной ход (баллы). 

Ключевые слова: акробатический рок-н-ролл, вингейт тест, специальная выносливость, пи-

ковая мощность работы мышц ног. 
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Abstract  

The article defines the indicators of special endurance of female athletes aged 19-20 years of the 

discipline "formation" of women in acrobatic rock and roll. A method of educating the special endurance of 

female athletes aged 19-20 years of the discipline "formation" of women in acrobatic rock and roll has been 

developed and its effectiveness has been tested.  

The indicators of the power of the leg muscles of acrobatic rock and roll athletes were determined 

using a Wingate test – peak power, peak strength, average power and strength, the force of the fall, the time 

of peak footwork. Special tests were also used. Margaria-Kalamena test (running time), exercise "high chair" 

holding the position of the trunk against the wall (sec./ points); speed of foot movements (number of times); 

special tests of acrobatic rock and roll: 2 press-ups, 2 kick-steps; the main move (points). 

Keywords: acrobatic rock and roll, wingate test, special endurance, peak power of the leg muscles. 

ВВЕДЕНИЕ 

Особое место в системе подготовки высококвалифицированных спортсменов акро-

батического рок-н-ролла занимают вопросы, связанные с развитием специальной вынос-

ливости. На современном этапе развития спорта выносливость является одним из главных 

физических качеств спортсменов любых видов спорта и акробатический рок-н-ролл не яв-

ляется исключением. Высокий уровень развития специальной выносливости обеспечивает 

возможность для успешного проявления потенциала в условиях соревнований [2]. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства необходима физическая под-

готовленность спортсменов для достижения максимально спортивного результата, повы-

шения качества исполнения соревновательных программ. 

Основной стратегией подготовки спортсменов должно быть развитие сильных сто-

рон подготовленности как ведущее условие достижения высоких результатов. В связи с 

этим возникает необходимость подбора средств развития специальной выносливости 

спортсменов, занимающихся акробатическим рок-н-роллом. Применение разнообразных 

средств может быть связано с пополнением фонда двигательных умений, что необходимо 

в акробатическом рок-н-ролле при достижении высоких результатов в дальнейшем [1]. 

Именно по этой причине, одной из важнейших проблем физической подготовленно-

сти спортсменов, занимающихся акробатическим рок-н-роллом, является проблема поиска 

эффективных средств развития специальной выносливости [1]. 

В настоящее время подготовка спортсменов, требует сегодня огромного внимания, 

более тщательной подготовки в связи с современными тенденциями развития акробатиче-

ского рок-н-ролла, с постоянно изменяющимися и усложняющимися правилами соревно-

ваний, также федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта акробатиче-

ский рок-н-ролл, все это предъявляет к спортсменкам более высокие требования. 

Данная проблема нуждается в постоянном поиске средств и методов ее решения. 

Заключается в том, что с одной стороны тенденции развития спорта и правила соревнова-

ний требуют от спортсменок проявления физической подготовленности в соревнователь-

ной программе, с другой стороны недостаточно на сегодня научно-обоснованных методик 
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по подготовке спортсменов в акробатическом рок-н-ролле, в связи с этим возникает необ-

ходимость подбора эффективных средств и методов тренировки по воспитанию двигатель-

ного качества специальная выносливость спортсменок 19-20 лет, занимающихся акробати-

ческим рок-н-роллом. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Педагогический эксперимент проводился на базе УСК «Буревестник» г. Казань По-

волжского ГУФКСиТ кафедрой ТиМ Гимнастики, совместно с научно-исследовательским 

институтом физической культуры и спорта. 

В эксперименте приняли участие 13 спортсменок 19-20 лет, занимающиеся акроба-

тическим рок-н-роллом, которые составили контрольную (6 спортсменок) и эксперимен-

тальную группу (7 спортсменок).  

Для определения показателей мощности работы мышц ног спортсменок акробати-

ческого рок-н-ролла применялся 30-секундный тест Вингейта (PP [W/kg], t Vmax [ms]).  

Тест Вингейта направлен для определения мощностных характеристик мышц ног, 

выполнялся на велоэргометре Monark Ergomedic 894 E, который позволяет определить пи-

ковую (РР, Вт и Вт/кг), среднюю анаэробную мощность (АР, Вт и Вт/кг), силу падения 

работы, время пиковой работы ног и другие показатели мощности работы ног. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Изучение литературных источников, официальных документов (правил соревнова-

ний), анализ специальной и научно-методической литературы дают основание утверждать, 

что согласно правилам соревнований по акробатическому рок-н-роллу спортсмены 

должны на протяжении всей композиции выдерживать: точность танцевальных фигур; вы-

полнение не менее 10 основных ходов одновременно всеми спортсменами; динамичность 

выполнение композиции и фигур «формейшн», и решающее значение для достижения 

спортивных результатов имеют высокоразвитые качества общей и специальной выносли-

вости, уровень развития аэробных и анаэробных возможностей организма спортсмена. 

При недостаточном развитии выносливости немыслим высокий уровень общей и 

специальной подготовленности спортсменов. Физическая нагрузка должна быть равномер-

ной интенсивности и продолжительности, для гарантии роста или поддержания оптималь-

ного уровня тренированности организма. Постепенное увеличение интенсивности, про-

должительности или частоты тренировочных занятий – необходимое условие для 

оптимального повышения уровня тренированности организма. Выбор методов в большей 

мере обусловливается уровнем подготовленности занимающихся. Повышение выносливо-

сти приведет к улучшению качества исполнения композиции, а, следовательно, к более вы-

соким результатам. Без развития выносливости спортсмен не сможет показать усложнения 

танцевальной программы или добавления акробатических элементов в программу.  

На сегодня в мировой практике норм в акробатическом рок-н-ролле по пиковой 

мощности не существует. Мы можем лишь опираться на результаты некоторых исследова-

ний в других видах спорта. 

Есть нормы средней мощности (Вт/кг) и максимальной алактатной мощности 

(МАМ) (Вт/кг) в других видах спорта и по половозрастным показателям. 

Для определения показателя мощности работы ног нами был проведен тест Вингейта, 

результаты представлены в таблице 1. 

Результаты показали повышение мощности работы мышц ног в начале выполнения 

Вингейт-теста, достижение пика на пятой секунде и снижение к концу теста. 

Одним из важных показателей мощности работы ног является пиковая мощность. По-

казатель пиковой мощности работы ног спортсменок акробатического рок-н-ролла контроль-

ной и экспериментальной групп в начале эксперимента показал значение ниже среднего. Рас-

смотрим результаты выполнения специальных контрольных тестов. 
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Таблица 1 – Показатели мощности работы ног по Вингейт тесту (30 сек) спортсменок ак-

робатического рок-н-ролла контрольной и экспериментальной групп в начале эксперимента 

Группы 
П

и
к
. 
м

о
щ

-

н
о
ст

ь
 (

В
т)

 

П
и

к
о

в
ая

 с
и

л
а 

(В
т/

к
г)

 

С
р

ед
. 
зн

ач
е-

н
и

е.
 М

о
щ

-

н
о
ст

ь
 (

В
т)

 

С
р

ед
. 
зн

ач
е-

н
и

е 
С

и
л
а 

(В
т/

к
г)

 

М
о
щ

н
о
ст

ь
 

(В
т)

 

С
и

л
а 

(В
т/

к
г)

 

С
и

л
а.

 П
ад

е-

н
и

е 
(В

т)
 

С
и

л
а 

(В
т/

к
г)

 

С
и

л
а 

(W
/s

) 

С
и

л
а.

 П
ад

е-

н
и

е 
(%

) 

С
и

л
а 

(В
т/

с/
к
г)

 

В
р

ем
я
, 
П

и
к
 

(м
с)

 

Показатели 

за 30 сек. 
Мощность (Вт/кг) 

Измерения оборотов (работа ногами на велоэргометре) 

(мин) 

КГ (n=6), 

х±ϭ 

333,36± 

68,35 

8,50± 

1,97 

345,94± 

84,63 

4,22± 

0,7 

193,45± 

103,69 

3,66± 

1,90 

257,84± 

157,97 

4,83± 

2,41 

24,51± 

23,48 

53,37± 

22,86 

0,47± 

0,46 

3412,17± 

1239,67 

ЭГ (n=7), 

х±ϭ 

465,67± 

68,72 

9,30± 

0,94 

361,94± 

37,73 

6,21± 

0,71 

208,38± 

26,24 

3,90± 

0,59 

175,71± 

104,94 

5,39± 

1,31 

9,79± 

2,93 

37,20± 

18,92 

0,17± 

0,04 

2911,29± 

1436,82 

t расч. 2,26 0,37 0,17 2,0 0,14 0,12 0,43 0,20 0,62 0,54 0,65 0,26 

t критич. 2,2 

P >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 

Таблица 2 – Показатель пиковой мощности работы ног спортсменок акробатического рок-

н-ролла при выполнении Вингейт-теста контрольной экспериментальной групп в начале 

эксперимента 
Группы Среднее значение пиковой мощности (Вт/кг) 

Контрольная группа 4,22±0,7 

Экспериментальная группа 6,21±0,71 

t эмп. 0,17 

t кр. 2,2 

р >0,05  

Таблица 3 – Результаты показателей специальной выносливости спортсменок 

акробатического рок-н-ролла контрольной и экспериментальной групп в начале 

эксперимента (в баллах) 

Группы 
Упражнение 

«стульчик» (баллы) 
2 поджима, 2 кик-

степа (баллы) 
Основной ход 

(баллы) 
Быстрота движе-
ний стоп (баллы) 

Контрольная группа 1±0 3,33±0,52 3,17±0,41 2,17±0,41 

Экспериментальная группа 1±0 3,1±0,4 3±0 3±0 

U-Манна-Уитни U эм=15; U кр=6 U эм=17; U кр=6 U эм=24,5; U кр=6 U эм=10; U кр=6 

p >0,05  

Для определения выносливости спортсменок мы использовали тест Маргария, ко-

торый заключался в беге вверх по лестнице через три ступени. Фиксировалось время забе-

гания с максимальной скоростью на лестницу, длиной примерно 5 м. 

Таблица 4 – Результаты выносливости спортсменок акробатического рок-н-ролла по тесту 

Маргария в контрольной и экспериментальной групп в начале эксперимента 
Группы Время забегания  

Контрольная группа 2,61±0,33 

Экспериментальная группа 2,7±0,3 

t-эмп.  0,2 

t-крит. 2,2 

р >0,05 

На основе анализа научно-методической литературы и полученных результатов пе-

дагогического тестирования в начале эксперимента, была разработана методика воспита-

ния специальной выносливости для спортсменок 19-20 лет занимающихся акробатическим 

рок-н-роллом.  

Для повышения специальной выносливости упражнения были направлены на: 

− прыжковую выносливость – это выносливость по признакам двигательного дей-

ствия, с помощью которой решаются двигательные задачи, такие упражнения как прыжки 

через скакалку за 1 мин, кол-во раз; 
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− скоростную выносливость – это выносливость по признакам взаимодействия с 

другими физическими качествами, такие упражнения как кол-во приседов за 30 с, кол-во 

раз; 

− динамическую выносливость; 

− статическая выносливость, такие упражнения как статическая выносливость 

мышц разгибателей правой (левой) стопы – стойка на носке у опоры, (сек). Принять поло-

жение максимально высокой стойки на носке правой (левой) ноги, правая (левая) рука на 

поясе, левая (правая) на опоре для сохранения равновесия, не опираясь на опору. Время в 

секундах фиксируется до момента изменения принятого в голеностопном суставе угла или 

изменения позы; 

− упражнения специально-подготовительные; 

− соревновательные упражнения. 

Для развития специальной выносливости применялись:  

1) методы непрерывного упражнения (равномерный и переменный); 

2) методы интервального прерывного упражнения (интервальный и повторный);  

3) соревновательный метод.  

Используя тот или иной метод для воспитания выносливости, каждый раз опреде-

ляют конкретно-определенные параметры нагрузки. 

Методы стандартно-повторного и интервального упражнения более эффективны 

для повышения результативности у спортсменов акробатического рок-н-ролла. Такие 

нагрузки оказывают преимущественно аэробно-анаэробное воздействие на организм и эф-

фективны для развития специальной выносливости. 

В конце эксперимента специальная выносливость спортсменок, занимающихся акро-

батическим рок-н-роллом, определялась по тем же тестам.  

Таблица 5 – Показатели мощности работы ног по Вингейт тесту (30 сек) спортсменок ак-

робатического рок-н-ролла контрольной и экспериментальной групп в конце эксперимента 
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П
и

к
. 
м

о
щ

-

н
о
ст

ь
 (

В
т)

 

П
и

к
о

в
ая

 с
и

л
а 

(В
т/

к
г)

 

С
р

ед
. 
зн

ач
е-

н
и

е.
 М

о
щ

-

н
о
ст

ь
 (

В
т)

 

С
р

ед
. 
зн

ач
е-

н
и

е 
С

и
л
а 

(В
т/

к
г)

 

М
о
щ

н
о
ст

ь
 

(В
т)

 

С
и

л
а 

(В
т/

к
г)

 

С
и

л
а.

 П
ад

е-

н
и

е 
(В

т)
 

С
и

л
а 

(В
т/

к
г)

 

С
и

л
а 

(W
/s

) 

С
и

л
а.

 П
ад

е-

н
и

е 
(%

) 

С
и

л
а 

(В
т/

с/
к
г)

 

В
р

ем
я
. 
П

и
к
 

(м
с)

 
Показатели 

за 30 сек. 
Мощность (Вт/кг) 

Измерения оборотов (работа ногами на велоэргометре) 

(мин) 

КГ (n=6), 

х±σ 

358,54± 

46,74 

5,99± 

1,04 

306,49± 

6,18 

5,18± 

0,81 

344,17± 

181,55 

6,08± 

3,23 

92,46± 

31,30 

2,58± 

1,99 

31,24± 

27,18 

9,16± 

1,53 

0,52± 

0,39 

1297,83± 

236,32 

ЭГ (n=7), 

х±σ 

560,01± 

75,71 

11,24± 

1,31 

505,94± 

81,77 

9,40± 

1,20 

345,64± 

146,35 

6,31± 

2,87 

317,17± 

93,73 

3,87± 

2,63 

17,87± 

13,78 

51,83± 

14,65 

0,31± 

0,21 

2984,14± 

693,65 

t расч. 2,29* 3,14* 2,43* 2,91* 0,01 0,05 2,27* 0,39 0,44 2,90* 0,47 2,30* 

t критич. 2,2 

P ≤0,05 ≤0,05 ≤0,05 ≤0,05 >0,05 >0,05 ≤0,05 >0,05 >0,05 ≤0,05 >0,05 ≤0,05 

Достоверно значимые различия получились в таких показателях как пиковая мощ-

ность, пиковая сила, среднеее значение мощности, среднеее значение силы, сила падения. 

Анализируя данные показатели, мы можем сказать, что среднее значение пиковой 

мощности работы ног у спортсменок акробатического рок-н-ролла обеих групп, увеличи-

лось и выявлены статистически значимые различия. 

Один из важных показателей мощности работы ног в конце эксперимента представлен 

в таблице 6. 

Результаты показателей специальной выносливости в конце эксперимента представ-

лены в таблице 7. 

Полученные нами результаты в конце эксперимента, свидетельствуют о повышении 

показателей специальной выносливости, как в контрольной, так и в экспериментальной 

группе.  
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Таблица 6 – Показатель пиковой мощности работы ног спортсменок акробатического рок-

н-ролла при выполнении Вингейт-теста контрольной экспериментальной групп в конце экс-

перимента 
Группы Среднее значение пиковая мощность (Вт/кг) 

Контрольная группа 5,18±0,81 

Экспериментальная группа 9,40±1,20 

t эм. 2,91 

t кр. 2,2 

р ≤0,05 

Таблица 7 – Результаты специальной выносливости спортсменок акробатического рок-н-

ролла в контрольной и экспериментальной групп в конце эксперимента (в баллах) 

Группы 
Упражнение 

«стульчик» (баллы) 

2 поджима, 2 кик-

степа (баллы) 

Основной ход 

(баллы) 

Быстрота движений 

стоп (баллы) 

Контрольная группа 1±0 3,7±0,5 3,7±0,5 3,2±0,4 

Экспериментальная группа 2±0,82 4,71±0,49 4,71±0,49 4,29±0,76 

U-Манна-Уитни U эм=0*; U кр=6 U эм=4*; U кр=6 U эм=4*; U кр=6 U эм=2,5*; U кр=6 

p ≤0,05   

Примечание: * – достоверное различие между экспериментальной и контрольной группой (p≤0,05). 

Результат показателя специальной выносливости по тесту Маргария представлен в 

таблице 8. 

Таблица 8 – Результат показателя специальной выносливости по тесту Маргария спортсме-

нок акробатического рок-н-ролла в контрольной и экспериментальной групп в конце экспе-

римента 
Группы Время забегания  

Контрольная группа 2,3±0,18 

Экспериментальная группа 2,22±0,37 

t-эмп. 0,4 

t-крит. 2,2 

p  ≤0,05 

ВЫВОДЫ 

1. Определены показатели специальной выносливости спортсменок 19-20 лет дис-

циплины «формейшн» женщины в акробатическом рок-н-ролле по 5 контрольным тестам:  

− 30-секундный тест Вингейта для определения мощностных характеристик ра-

боты ног, таких как пиковая мощность, пиковая сила, среднее значение мощности и силы, 

сила падения, время пиковой работы ног;  

− упражнение «стульчик» – удержание положения туловища у стены. Направлен 

на статическую выносливость мышц разгибателей нижних конечностей; 

− тест на скоростную выносливость. Быстрота движений стоп; 

− тест Маргария-Каламен. Направлен на силовую выносливость спортсмена; 

− специальные тесты акробатического рок-н-ролла. Направлены на прыжковую 

выносливость: 2 поджима, 2 кик-степ; основной ход.  

2. Разработана и проверена эффективность методики воспитания специальной вы-

носливости спортсменок 19-20 лет дисциплины «формейшн» женщины в акробатическом 

рок-н-ролле, которая заключалась в распределении средств направленных на прыжковую 

выносливость, скоростную, динамическую, статическую, а также включены специальные 

и соревновательные упражнения.  
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