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АНОТАЦІЯ 

 

Олефір Д. Програмування тренувального процесу акробатів у річному 

макроциклі. – Кваліфікаційна робота на правах рукопису. 

Дисертація на здобуття наукового ступеня доктора філософії за 

спеціальністю 017 Фізична культура і спорт. – Вінницький державний 

педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського, Вінниця, 2025. 

Зміст анотації. У дисертації розроблено й аргументовано технологію 

підготовки жіночих акробатичних груп у річному макроциклі, зокрема 

сформовано технологію вибору фітнес-технологій і впровадження їх у процес 

підготовки жіночих акробатичних груп на етапі спеціалізованої базової 

підготовки, а також використано метод програмування та введено його у 

процес підготовки жіночих акробатичних груп. Доведено ефективність 

технології програмування тренувального процесу жіночих акробатичних груп 

у річному макроциклі. 

Мета дослідження – експериментально обґрунтувати технологію 

програмування тренувального процесу жіночих акробатичних груп протягом 

річного макроциклу на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Практична та теоретична значущість результатів дослідження 

полягає у переосмисленні наукових підходів до системи підготовки 

тренувального процесу жіночих акробатичних груп; розробленні технології 

програмування тренувального процесу, спрямованої на покращення фізичної 

підготовленості жіночих акробатичних груп протягом річного макроциклу; 

дотриманні системного підходу до вдосконалення процесу підготовки 

жіночих акробатичних груп у спортивній акробатиці. 

Результати дослідження впроваджено у процес практичної підготовки 

спортсменів «Вінницької обласної дитячо-юнацької спортивної школи із 

складнокоординаційних видів спорту»; в освітній процес студентів 

факультету фізичного виховання і спорту Вінницького державного 

педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського, де, зокрема, 
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доповнено програми загальної фізичної підготовки та спеціальної фізичної 

підготовки чинними засобами вдосконалення процесу підготовки акробатів і 

гімнастів. 

Наукова новизна отриманих результатів: 

– виконано теоретичний огляд низки наукових досліджень із питань 

програмування тренувального процесу акробатів, а саме – жіночих груп; 

– розроблено та практично обґрунтовано алгоритм упровадження 

технології програмування у тренувальний процес жіночих акробатичних груп 

протягом річного макроциклу; 

– розроблено та науково обґрунтовано технологію програмування 

тренувального процесу жіночих акробатичних груп; 

– уперше розроблено технологію вдосконалення фізичної 

підготовленості жіночих акробатичних груп протягом різних періодів річного 

макроциклу засобами фітнес-технологій; 

– уперше практично обґрунтовано доцільність застосування 

сучасних фітнес-технологій, як-от: аеробіки, балансування, банджі-фітнесу, 

слайд-аеробіки, памп-аеробіки, пілатесу, скіппингу, HIIT-тренування, 

силового тренінгу в тренувальному процесі жіночих акробатичних груп; 

– розроблено тренувальні комплекси вправ із використанням 

сучасних фітнес-технологій удосконалення фізичної підготовленості 

акробаток у підготовчому, змагальному та перехідному періодах підготовки, а 

також доведено їхню ефективність; 

– розроблено комплекси базової розминки акробаток із залученням 

сучасних фітнес-технологій і доведено ефективність останніх; 

– розкрито ефективність різних методів (концентричного, 

ексцентричного, ізокінетичного, інтервального) тренування в комплексах 

фітнес-технологій для різних періодів макроциклу;  

–  розроблено комплекси тренувальних вправ сучасних фітнес-

технологій, диференційованих за рівнями складності, зокрема базовий рівень, 

рівень середньої складності, рівень високої складності; 
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– розроблено практичні рекомендації до визначення психологічної 

сумісності партнерів у жіночій груповій акробатиці; 

– розроблено комплекс хореографічної підготовки з використанням 

фітнес-технологій у процесі спортивної підготовки акробаток; 

– доповнено наукові положення стосовно раціонального розподілу 

тренувальних навантажень у спортивній акробатиці в річнному циклі 

підготовки.    

 У вступі обґрунтовано актуальність наукового дослідження, посилену 

логічно дібраними та сформульованими метою, завданнями, об’єктом і 

предметом, схарактеризовано практичну й теоретичну значущість результатів 

наукового пошуку, його наукову новизну, визначено особистий внесок 

здобувача, подано дані щодо апробації результатів дослідження, а також 

список наукових публікацій за темою останнього.   

У першому розділі «СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО ПРОГРАМУВАННЯ 

Й ОРГАНІЗАЦІЇ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ В АКРОБАТИЦІ» 

виконано різноаспектуальний огляд джерел науково-методичної літератури 

крізь призму питинь відбору до груп спортивної акробатики, традиційної 

системи підготовки у спортивній акробатиці, управління тренувальним 

процесом; проаналізовано ефективність і специфіку використання методу 

програмування в системі підготовки спортсменів різної спеціалізації та 

кваліфікації; обґрунтовано багатогранність впливу фітнес-технологій на 

організм різних верств населення, виокремлено найдієвіші з них; розкрито 

сутнісне наповнення поняття психологічної сумісності в таких вимірах, як: 

відбір до груп спортивної акробатики, організація складу груп і пар за обома 

статями; виявлено критерії успішності функціонування жіночих пар, 

чоловічих груп, жіночих груп. 

У другому розділі «МЕТОДИ Й ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ» 

обґрунтовано методологію педагогічного дослідження, зокрема 

аргументовано доцільність залучення відповідних йому методів у проєкції 

мети, завдань, об’єкта й предмета наукового пошуку; детально описано такі 
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методи, як: аналіз і узагальнення даних спеціальної літератури, педагогічні 

спостереження, метод анкетування й експертних оцінок, педагогічний 

експеримент, контрольні іспити (тестування), медико-біологічні методи, 

методи математичної статистики. 

У третьому розділі «ІНДИВІДУАЛЬНО-ТИПОЛОГІЧНІ 

ОСОБЛИВОСТІ АКРОБАТОК» згруповано дані про особливості 

функціональної та фізичної підготовленості учасниць жіночих акробатичних 

груп; виконано порівняльний аналіз визначених у них показників із чинними 

нормами та нормативами навчальних програм; обґрунтовано результати 

експертного оцінювання фізичних якостей акробаток за кожним із амплуа у 

двох композиціях: статичній і динамічній; діагностовано антропометричні 

показники акробаток, на основі яких розроблено «антропометричну модель». 

Окрім того, наведено приклади традиційної структури багаторічної 

підготовки, річного циклу та малих структур; вивчено зміст тренувального 

процесу на етапі спеціалізованої базової підготовки та виявлено його 

недоліків.  

У четвертому розділі «НАУКОВО-ДОСЛІДНЕ ОБГРУНТУВАННЯ 

ПРОГРАМУВАННЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ЖІНОЧИХ 

АКРОБАТИЧНИХ ГРУП І ЙОГО ЕФЕКТИВНОСТІ» висвітлено 

результати програмування тренувального процесу жіночих акробатичних груп 

на етапі спеціалізованої базової підготовки; виокремлено недоліки 

тренувального процесу в спортивній акробатиці; стисло окреслено 

особливості технології програмування, зокрема представлено дані алгоритму 

дій, специфічні завдання технології та власне технологію програмування; 

обґрунтовано принципи побудови макроциклу, мезоциклів, мікроциклів, 

вибору навантаження під час проведення педагогічного дослідження.  

Також проаналізовано ефективність технології програмування 

тренувального процесу жіночих акробатичних груп у річному макроциклі та 

показники функціональної, фізичної підготовленості й антропометрії їхніх 

учасниць; узагальнено здобуті в ході дослідження дані.  
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У п’ятому розділі « АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ 

ДОСЛІДЖЕННЯ» узагальнено дані отримані в ході дослідження.  

«ВИСНОВКИ» до дослідження містять таку інформацію: 

1. У дисертації на основі виконаного теоретичного огляду широкого 

пласту фахових науково-методичних джерел, інтернет-ресурсів, навчальних 

програм з підготовки спортсменів у ациклічних видах спорту обґрунтовано 

актуальність проблеми дослідження, а також окреслено межі дотичного до неї 

наукового кругозору. З такої проєкції визначено, що на тлі належного 

представлення у присвячених темі дослідження наукових працях поняття 

«програмування» загалом (його змісту, структурних особливостей, основних 

положень, принципів і цілей спортивної підготовки) недостатньо осмисленим 

залишається програмування процесу підготовки спортсменів саме в царині 

акробатики.  

Аналіз положень із доробків українських і зарубіжних учених 

увиразнює одностайність останніх у баченні доцільності впровадження у 

тренувальний процес – з метою підвищення його продуктивності, розвитку й 

удосконалення фізичних якостей спортсменів – спектра інноваційних 

технологій, а також у визнанні найефективнішим засобом інноваційних 

технологій фітнес-технологій (підтвердженням цього слугують статистично 

достовірні результати наукових досліджень, спрямованих на вивчення 

ігрових, циклічних й ациклічних видів спорту).  

2. Розгляд наукових публікацій крізь призму дослідження специфіки 

підготовки акробатів уможливив виявлення низки суперечностей щодо 

системи відбору представників цієї спортивної спеціалізації. З огляду на 

складність комплектування акробатичних пар і груп відбір спортсменів-

акробатів супроводжується врахуванням оптимального співвідношення 

антропометричних, морфологічних і психологічних  поєднань: збіг за всіма 

факторами визначає сумісність відібраних осіб та їхнє спортивне майбутнє.  

3. У контексті розкриття такого значущого аспекта спортивної 

акробатики, як планування та побудова тренувального процесу, спостережено 
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стратифікацію процесу багаторічної підготовки зі спортивної акробатики за 

трьома зонами, а саме: перших високих досягнень, оптимальних можливостей 

і підтримання високих досягнень [7, 150], що істотно для виокремлення 

періодів тренувальної роботи підвищеної складності. Серед іншого, 

простежено переважання двоциклової структури підготовки спорстменів 

спеціалізації «акробатика» та варіабельність їхнього навантаження 

здебільшого залежно від періодів тренувального процесу.   

4. Погоджуємося з думкою дослідників і їхніми аргументами щодо 

доцільності зосередження  на плануванні процесу підготовки спортсменів у 

підлітковому віці як періоді інтенсивних фізіологічних змін, швидких 

адаптаційних і відновних процесів.  

5. На констатувальному етапі наукове дослідження передбачало 

проведення: анкетування тренерів-викладачів; експертне оцінювання рухових 

якостей, притаманних у спортивній акробатиці роботі жіночих трійок; 

оцінювання показників фізичної підготовленості акробаток, їхньої 

морфофункіональної підготовленості.  

За даними експертного оцінювання, що відбувалося відповідно до 

амплуа спортсменок і згідно з різновидами композицій, постала очевидною 

вагомість таких рухових якостей, як витривалість і сила: у кожній композиції 

та в кожного амплуа експерти відзначали значущість цих двох якостей.  

6. Пропонована в дослідженні технологія програмування 

тренувального процесу акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки 

спроєктована на підготовку жіночих акробатичних груп протягом річного 

макроциклу за допомогою сучасних методів і в руслі новітніх підходів. Ідеться 

про підвищення рівня фізичної підготовленості експериментованих акробаток 

передусім завдяки комплексному впливу таких фітнес-технологій, як: 

аеробіка, слайд-аеробіка, банджі-фітнес, пілатес, стретчинг, силовий тренінг, 

скіппінг, кожну з яких було використано в різні періоди підготовки, на 

окремих її етапах і в ході реалізації визначених частин тренувальних занять. 

Важливо, що саме залучення інноваційних технологій сприяло корекції 
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психологічної, хореографічної та технічної підготовки представниць 

спортивної спеціалізації «акробатика».  

7. За результатами формувального експерименту констатовано про 

ефективність технології програмування тренувального процесу акробаток на 

етапі спеціалізованої базової підготовки, а після його завершення визначено 

статистично достовірну зміну (р˂0,01) за всіма показниками фізичної 

підготовленості. На це вказують такі значення, як: 

– «лазіння канатом за допомогою ніг, без урахування часу» у дівчат 

із амплуа «верхня» 𝑥̅𝑥 = 4,72 м (S = 0,18); «середня» 𝑥̅𝑥 = 5,58 м (S = 0,24); 

«нижня» 𝑥̅𝑥 = 5,78 м (S = 0,15); 

– «згинання розгинання рук в упорі лежачи»: «верхня» 𝑥̅𝑥 = 22,2 разів 

(S = 1,22); «середня» 𝑥̅𝑥 = 28,2 разів (S = 1,53); «нижня» 𝑥̅𝑥 = 31,2 разів (S = 1,22); 

– «човниковий біг 4х9 м»: «верхня» 𝑥̅𝑥 = 12,19 сек (S = 0,13); 

«середня» 𝑥̅𝑥 = 11,17 сек (S = 0,12); «нижня» 𝑥̅𝑥 = 10,92 сек (S = 0,05); 

– «піднімання ніг у висі до торкання рейки за головою»: «верхня» 𝑥̅𝑥 

= 5,8 разів (S = 0,61); «середня» 𝑥̅𝑥 = 8,0 разів (S = 0,61); «нижня» 𝑥̅𝑥 = 8,6 разів 

(S = 0,30); 

– «стрибки на підвищення заввишки 30 см за 1 хв»: «верхня»                              

𝑥̅𝑥 = 36 разів (S = 0,61); «середня» 𝑥̅𝑥 = 48,8 разів (S = 0,61); «нижня» 𝑥̅𝑥 = 53,2 

разів (S = 0,92); 

– «стрибки через скакалку за 1 хв»: «верхня» 𝑥̅𝑥 = 127,4 разів (S = 

2,76); «середня» 𝑥̅𝑥 = 146,8 разів (S = 3,98); «нижня» 𝑥̅𝑥 = 148,8 разів (S = 2,76); 

– «нахил тулуба вперед з положення сидячи»: «верхня» 𝑥̅𝑥 = 22,06 см 

(S = 0,24); «середня» 𝑥̅𝑥 = 23,08 см (S = 0,18); «нижня» 𝑥̅𝑥 = 23,78 см (S = 0,18); 

– середнє значення силового індексу обох кистей становить 𝑥̅𝑥 = 

58,76%. 

8. У межах функціональної підготовки визначено позитивний вплив 

технології програмування тренувального процесу акробаток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки – порівняно з даними, отриманими на 
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констатувальному етапі експерименту. Підтвердженням цього виступають 

результати, що демонструють динаміку приросту: 

– фізичної працездатності 73,3 % експериментованих акробаток до 

оцінки «відмінно», що перевершує попередні результати й увиразнює 

значущість фітнес-технологій аеробного спрямування для покращення 

функціональних показників спортсменів; 

– у діагностуванні функціональних резервів серця акробаток до 𝑥̅𝑥 = 

0,72 од, що відповідає оцінці «дуже добре»; 

– у тестуванні за модифікацією Гарвардського степ-тесту за 

окремими оцінками, зокрема за оцінкою «відмінно» до  𝑥̅𝑥 =66,7%  та «добре» 

до 𝑥̅𝑥 = 33,3%; 

– у пробі Штанге середнього часу затримки дихання в акробаток 

(n=15) до 𝑥̅𝑥 = 96,8±4,1 сек ( р˂0,01). 

9. Унаслідок реалізації технології програмування тренувального 

процесу акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки простежено 

ефективність нарощення діапазону роботи силової спрямованої для 

вдосконалення об’єму сідниць, стегон, біцепсів верхніх кінцівок, середні 

значення яких наведено нижче:  

– окружність стегон: «нижніх» 𝑥̅𝑥 = 56,0 см (S = 1,22); «середніх» 𝑥̅𝑥 = 

52,8 см (S =1,53); «верхніх» » 𝑥̅𝑥 = 38,6 см (S = 1,22); 

– окружність сідниць: «нижніх» 𝑥̅𝑥 = 90,5 см (S = 0,92); «середніх» 𝑥̅𝑥 

= 90,4 см (S =1, 07); «верхніх» 𝑥̅𝑥 = 65,8 см (S = 1,84);  

– окружність біцепсів: «нижніх» 𝑥̅𝑥 = 32,2 см (S = 1,22); «середніх» 𝑥̅𝑥 

= 31,0 см (S = 1,22); «верхніх» 𝑥̅𝑥 = 19,2 (S = 0,61) см.      

10. Зіставлення результатів двох етапів педагогічного дослідження 

підкреслило теоретико-практичну цінність технології програмування 

тренувального процесу акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки 

як інструментарію покращення показників їхньої змагальної діяльності.  

Ключові слова:  підготовка, підготовленість, спортивна акробатика, 

кваліфіковані спортсменки, макроцикл, мікроцикл, мезоцикл, програмування, 
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тренувальний процес, технологія, навантаження, антропометричні параметри,  

фітнес, тренування. 

 

ABSTRACTS 

 

Olefir D. Programming the training process of acrobats in the annual 

macrocycle. – Qualification work as a manuscript. 

Dissertation for the degree of Doctor of Philosophy in the speciality 017 

Physical Culture and Sports. – Vinnytsia Mykhailo Kotsiubynskyi State Pedagogical 

University, Vinnytsia, 2025. 

The content of the abstract.  The dissertation is the first to develop and 

substantiate the technology of training women's acrobatic groups in the annual 

macrocycle. The technology of fitness technologies selection and their 

implementation in the process of training of women's acrobatic groups at the stage 

of specialised basic training is formed for the first time. The method of programming 

is used for the first time and implemented in the process of training of women's 

acrobatic groups. The effectiveness of the technology of programming the training 

process of women's acrobatic groups in the annual macrocycle is proved. 

The purpose of the research is to experimentally substantiate the technology 

of programming the training process of women's acrobatic groups during the annual 

macrocycle at the stage of specialised basic training. 

The practical and theoretical significance of the research results is to 

improve approaches to the system of preparation of the training process of women's 

acrobatic groups; to develop a technology of programming the training process 

aimed at improving the physical fitness of women's acrobatic groups during the 

annual macrocycle; to develop a systematic approach to improving the training 

process of women's acrobatic groups in sports acrobatics. 

The results of the research have been implemented in the process of 

practical training of athletes of the Vinnytsia Regional Children's and Youth Sports 

School for Complex Coordination Sports; in the educational and training process of 
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the Children's and Youth Sports School ‘Acrosport’ of the Kyiv City Physical 

Culture and Sports Society ‘Ukraine’ (Kyiv), in the educational process of students 

of the Faculty of Physical Education and Sports of Vinnytsia Mykhailo 

Kotsiubynskyi State Pedagogical University, where, in particular, the programmes 

of general physical training and specialised training have been supplemented. 

Scientific novelty of the results: 

- For the first time, a theoretical review of a number of scientific studies on 

programming the training process of acrobats, namely women's groups, was carried 

out; 

- An algorithm for the implementation of programming technology in the 

training process of women's acrobatic groups during the annual macrocycle was 

developed and practically substantiated; 

- For the first time the technology of programming the training process of 

women's acrobatic groups was developed and scientifically substantiated; 

- For the first time the technology of improvement of physical fitness of 

women's acrobatic groups during different periods of the annual macrocycle by 

means of fitness technologies was developed. 

- For the first time, the expediency of using modern fitness technologies such 

as aerobics, balancing, bungee fitness, slide aerobics, pump aerobics, Pilates, 

skipping, HIIT training, strength training in the training process of women's 

acrobatic groups was practically substantiated; 

- Training complexes of exercises with the use of modern fitness 

technologies for improving the physical fitness of acrobats in the preparatory, 

competitive and transitional periods of training have been developed, their 

effectiveness has been proved; 

- The complexes of basic warm-up of acrobats with the use of modern fitness 

technologies were developed and their effectiveness was proved; 

- The effectiveness of using different methods (concentric, eccentric, 

isokinetic, interval) of training in complexes of fitness technologies in different 

periods of the macrocycle is proved.  
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- For the first time, the complexes of training exercises of modern fitness 

technologies are developed in accordance with the levels of complexity, namely 

‘basic’, ‘medium complexity’, ‘high complexity’. 

- For the first time, practical recommendations for determining the 

psychological compatibility of partners in women's group acrobatics have been 

developed. 

- For the first time, a complex of choreographic training with the use of 

fitness technologies in the process of training acrobats has been developed.    

The introduction outlines the relevance of the research, which is reinforced 

by the justified purpose, objectives, object, and subject of the study. The introduction 

describes the practical and theoretical significance of the research results, the 

scientific novelty of the research, the personal contribution of the applicant and the 

data on the testing of the research results. A list of scientific publications on the 

research topic is provided.   

In the first chapter «MODERN APPROACHES TO PROGRAMMING 

AND ORGANISING THE TRAINING PROCESS IN ACROBATICS», the 

sources of scientific and methodological literature on the selection of sports 

acrobatics groups, the traditional system of training in sports acrobatics, and the 

management of the training process are reviewed. The use of the programming 

method in the system of training athletes of different specialisations and 

qualifications is analysed. The versatility of the impact of fitness technologies on the 

body of different segments of the population is substantiated, and the most effective 

ones are identified. The concept of psychological compatibility is described in the 

following aspects: in the selection of sports acrobatics groups, in the organisation of 

group compositions and pairs for both sexes. The criteria for the successful 

functioning of female pairs, male groups, and female groups are identified. 

The second section «METHODS AND ORGANISATION OF THE 

STUDY» substantiates the methodology of pedagogical research. In particular, the 

expediency of using the selected research methods in relation to the purpose, 

objectives, object and subject of the study is argued. The second section describes 
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in detail the following methods: analysis and synthesis of data from specialised 

literature; pedagogical observations; questionnaire and expert evaluation; 

pedagogical experiment; control examinations (testing); medical and biological 

methods; methods of mathematical statistics. 

The third section «INDIVIDUAL AND TYPOLOGICAL FEATURES 

OF ACROBATS» groups data on the features of functional and physical fitness in 

the studied female acrobatic groups. A comparative analysis of the indicators with 

the current norms and standards of training programmes is carried out. The results 

of the expert assessment of the physical qualities of acrobats in each of the roles in 

two compositions: static and dynamic are substantiated. The anthropometric 

indicators of acrobats are diagnosed, on the basis of which the ‘anthropometric 

model’ is developed. 

Examples of the traditional structure of long-term training, annual cycle and 

small structures are given. The content of the training process at the stage of 

specialised basic training is analysed, its shortcomings are revealed. 

The fourth chapter «SCIENTIFIC AND RESEARCH 

SUBSTANTIATION OF PROGRAMMING THE TRAINING PROCESS OF 

WOMEN'S ACROBATIC GROUPS AND ITS EFFECTIVENESS» highlights 

the results of programming the training process of women's acrobatic groups at the 

stage of specialised basic training. The disadvantages of the training process in 

sports acrobatics are presented. The features of the programming technology are 

briefly outlined, the data of the action algorithm, specific tasks of the technology 

and the programming technology itself are presented. The principles of constructing 

a macrocycle, mesocycles, microcycles, and the choice of load during a pedagogical 

study are substantiated. The effectiveness of the technology of programming the 

training process of women's acrobatic groups in the annual macrocycle on the 

indicators of functional, physical fitness and anthropometric indicators is analysed. 

The data obtained in the course of the study are summarised. 

The fifth section «ANALYSIS AND SUMMARY OF RESEARCH 

RESULTS» summarizes the data obtained in the course of the study.  
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The «Conclusions» to the study contain the following information: 

1. The thesis, based on the theoretical review of a number of professional, 

scientific and methodological literature, Internet resources, and training programmes 

for the training of athletes in acyclic sports, revealed the relevance of the area of 

pedagogical research.  The study of scientific sources on the topic of the scientific 

work allowed to define the boundaries of the scientific outlook on the research 

problem. Scientific works on the topic of the research characterise the concept of 

‘programming’, its content, structural features, basic provisions, principles and goals 

in the training of athletes in general. However, there are no studies designed for 

programming the training process in sports acrobatics.  

The study of theoretical provisions shows that in order to increase 

productivity in the training process, development and improvement of physical 

qualities of athletes it is necessary to introduce innovative technologies into the 

training process. The authors of most works agree that the most effective means of 

innovative technologies are fitness technologies, which is confirmed by statistically 

reliable results of scientific research in game, cyclic and acyclic sports. 

2. The analysis of scientific publications revealed certain contradictions in 

the system of selection of athletes for sports acrobatics. That is why the formation 

of acrobatic pairs and groups is quite complicated. It is possible to select athletes 

only taking into account the optimal ratio of anthropometric, morphological and 

psychological combinations. The coincidence of all factors determines the 

compatibility of acrobats and their sporting future.  

3. Considerable attention is paid to the study of planning and construction 

of the training process in sports acrobatics. It has been established that long-term 

training in sports acrobatics has three zones: the first great achievements, optimal 

opportunities and maintenance of high achievements [7, 150]. It is the division into 

zones that helps to determine the periods of training work of increased complexity. 

It was also found that the two-cycle structure of training prevails, and the load 

usually varies depending on the periods of the training process. 



15 
 

4. We agree with the opinion of researchers and arguments about the need 

to focus on planning the process of training athletes in adolescence, as this period is 

characterised by physiological changes, rapid adaptation and recovery processes in 

training and competition  

5. At the ascertaining stage of the scientific research the following was 

carried out: a questionnaire of coaches-teachers; expert assessment of motor 

qualities inherent in sports acrobatics in the work of women's triples; assessment of 

indicators of physical fitness of acrobats; morphofunctional fitness.  

The expert evaluation took place in accordance with the role of athletes and 

taking into account the types of compositions. The obtained data testify to the 

importance of such motor qualities as endurance and strength, since in each 

composition and in each role experts noted the importance of these two qualities. 

6. The technology of programming the training process of acrobats at the 

stage of specialised basic training is designed for training during the annual 

macrocycle. Modern methods and approaches are the basis of programming the 

annual macrocycle of women's acrobatic groups. First of all, the level of physical 

fitness of the experimental acrobats was increased by the complex influence of 

fitness technologies: aerobics, slide aerobics, bungee fitness, Pilates, stretching, 

strength training, skipping. Each of the above technologies was used in different 

training periods, stages of training, and parts of training sessions.  

In addition, the use of innovative technologies helped to correct 

psychological, choreographic and technical training.  

7. The results of the formative experiment serve as evidence of the 

effectiveness of the programming technology. After the completion of the formative 

part of the experiment a statistically significant change (p˂0.01) in all indicators of 

physical fitness was noted, as indicated by the following values: 

 – rope climbing with the help of legs, without taking into account time’ 

in girls from the roles “upper” 𝑥̅𝑥 = 4.72 m (S = 0.18); “middle” 𝑥̅𝑥 = 5.58 m (S = 

0.24); “lower” 𝑥̅𝑥 = 5.78 m (S = 0.15); 
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– flexion-extension of arms in a lying position": ‘upper’ 𝑥̅𝑥 = 22.2 times 

(S = 1.22); “middle” 𝑥̅𝑥 = 28.2 times (S = 1.53); “lower” 𝑥̅𝑥 = 31.2 times (S = 1.22); 

– shuttle run 4x9 m": ‘upper’ 𝑥̅𝑥 = 12.19 sec (S = 0.13); “middle” 𝑥̅𝑥 = 11.17 

sec (S = 0.12); “lower” 𝑥̅𝑥 = 10.92 sec (S = 0.05); 

– raising legs in the hang until they touch the rail behind the head": ‘top’ 

𝑥̅𝑥 = 5.8 times (S = 0.61); “middle” 𝑥̅𝑥 = 8.0 times (S = 0.61); “bottom” 𝑥̅𝑥 = 8.6 times 

(S = 0.30); 

– jumps to a height of 30 cm in 1 min": ‘top’ 𝑥̅𝑥 = 36 times (S = 0.61); 

“middle” 𝑥̅𝑥 = 48.8 times (S = 0.61); “bottom” 𝑥̅𝑥 = 53.2 times (S = 0.92); 

– jumping rope in 1 min": ‘upper’ 𝑥̅𝑥 = 127.4 times (S = 2.76); “middle” 

𝑥̅𝑥 = 146.8 times (S = 3.98); “lower” 𝑥̅𝑥 = 148.8 times (S = 2.76); 

– tilt the torso forward from a sitting position": ‘upper’ 𝑥̅𝑥 = 22.06 cm (S 

= 0.24); “middle” 𝑥̅𝑥 = 23.08 cm (S = 0.18); “lower” 𝑥̅𝑥 = 23.78 cm (S = 0.18); 

– the average value of the power index of both hands is 𝑥̅𝑥 = 58.76%.    

8. Similar results are shown in the process of functional training. The 

developed programming technology has significantly influenced the research data 

obtained at the stating stage, as evidenced by the following results: 

– physical performance in 73.3 % of the experimental acrobats increased 

to the level of ‘excellent’, which exceeds the previous results and confirms the 

impact of aerobic fitness technologies on functional performance; 

–  diagnostics of functional reserves of acrobats' heart at the end increased 

to 𝑥̅𝑥 = 0.72 units and corresponds to the grade “very good”; 

– testing according to the modification of the Harvard step test there was 

a significant increase in some estimates, in particular in the estimation ‘excellent’ to 

𝑥̅𝑥 = 66.7% and ‘good’ to 𝑥̅𝑥 = 33.3%; 

– according to the Stange test, the average breath-holding time in acrobats 

(n=15) increased to 𝑥̅𝑥 = 96.8±4.1 seconds (p˂0.01). 
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 9. The increase in the range of work of the power directional had an 

impact on the volumes of the buttocks, thighs, biceps of the upper extremities, the 

average values of which are indicated below:  

– hip circumference: in ‘lower’ 𝑥̅𝑥  = 56.0 cm (S = 1.22); in ‘middle’ 𝑥̅𝑥 = 

52.8 cm (S = 1.53); ‘upper’ ‘ 𝑥̅𝑥 = 38.6 cm (S = 1.22). 

– buttock circumference: in ‘lower’ 𝑥̅𝑥 = 90.5 cm (S = 0.92); in ‘middle’ 

𝑥̅𝑥 = 90.4 cm (S = 1.07); in ‘upper’ 𝑥̅𝑥 = 65.8 cm (S = 1.84);  

– biceps circumference: in the ‘lower’ group 𝑥̅𝑥 = 32.2 cm (S = 1.22); in 

the ‘middle’ group 𝑥̅𝑥 = 31.0 cm (S = 1.22); in the ‘upper’ group it is 𝑥̅𝑥 = 19.2 (S = 

0.61) cm.      

10. Comparison of the results of two stages of the pedagogical research 

emphasised the value of programming technology as a way to increase the indicators 

of acrobats' competitive activity.  

Keywords: training, fitness, sports acrobatics, qualified athletes, macrocycle, 

microcycle, mesocycle, programming, training process, technology, load, 

anthropometric parameters, fitness, training. 
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ВСТУП 
 

Актуальність. Генеза українського спорту на сучасному етапному зрізі 

позначена високими звершеннями на світовій арені українських спортивних 

акробатів. Переконливі здобутки, запекла боротьба за винагороди на 

спортивних теренах Європи та світу є не лише прикладом умотивованості й 

успішності представників цього виду спорту, а й чіткою призмою появи 

загрозливих суперечностей між невпинним пошуком шляхів підкорення 

дедалі недоступніших спортивних вершин і збереженням гармонійного 

розвитку спортсмена, його здоров’я. До виявів таких суперечностей передусім 

належить штучне нарощування обсягів й інтенсивності спортивних 

навантажень (В. М. Платонов, 2021; А. С. Ровний, 2017) [122, 123, 133, 134].   

У високодинамічному спортивному вимірі швидка зміна поколінь, 

оновлення правил змагань і виникнення осучаснених видів спорту загалом 

увиразнюють потребу кристалізації свіжого погляду на підготовку 

спортсменів – напрацювання інноваційних способів організації тренувального 

процесу. Останню, зокрема в контексті складнокоординаційних видів спорту, 

посилює дисонанс між зростанням міжнародного рівня змагальної діяльності 

та певним зниженням рівня професіоналізму українських спортсменів [7, 13–

16]. У царині ж акробатики суперництво за світове лідерство постає для 

наукової спільноти рушійним детермінантом наповнення процесу підготовки 

представників цього виду спорту новим потенціалом [17, 18]. 

Аналіз фахових літературних джерел із проблеми дослідження 

уможливив позиціонування засадничою метою багаторічної підготовки зі 

спортивної акробатики саме вдосконалення та підтримання оптимального 

розвитку функціональних показників і показників фізичної підготовленості 

спортсменів [37, 48, 49, 51, 53, 92, 99, 150], тоді як вивчення чинних на сьогодні 

програм зі спортивної акробатики сприяло виокремленню як важливого 

складника досягнення успіху в цьому виді спорту добір партнерів відповідно 

до антропометричних і вікових даних, а також психологічної сумісності [100–
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104, 107, 126, 127, 169–172].  З огляду на це видається закономірним вважати, 

як стверджують А. Х. Дейнеко та І. Г. Біленька (2020), основою успіху у 

спортивній акробатиці технічну підготовку, що залежна від показників 

фізичної підготовки [48]. 

До формування теоретичних засад підготовки акробатів долучилися 

А. Дейнеко (2008), В.Тодорова (2016), А. Решетін (2009), І. Асаулюк,  

М. Шевчук (2012) й ін [49, 92, 169 – 172], а вікову специфіку останньої 

осмилювали В. Марчук (2008), О. Савиченко (2009), А. Помазан (2010), 

М. Шевчук (2012), Н. Бачинська (2015) [11–13, 113, 135, 169]. 

  У фокусі наукової уваги вчених упродовж останнього десятиріччя 

перебували питання побудови та планування тренувального процесу в царині 

спортивної акробатики, зокрема А. Гассан [41] зосереджувався на таких 

елементах спортивної підготовки, як контроль і планування навантажень;                     

Н. Бачинська розглядала загальну структуру багаторічної підготовки у парній 

акробатиці [14 –18]; М. Пілюк (2000) вивчала основи змагальної діяльності 

[15]; І. Дражина (2005) описала методику спеціальної фізичної підготовки 

[31]; В. Бачинська зупинилася ще й на особливостях навантаження в жіночій 

парній акробатиці (2015) [14–18]; Г. Лопуга обґрунтувала значення 

змагального мікроциклу у парно-груповій акробатиці (2021) [92];                                      

М. Марченков (2016) розробив методику вдосконалення швидкісно-силової 

підготовки дівчат-акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки [105].  

Огляд літературних джерел із мережі інтернет розкрив також 

зацікавлення ряду науковців вивченням проблематики хореографічної 

підготовки. Йдеться, серед іншого, про праці: С. Прокопюк (2012), В. Сосіна 

(2020), В. Тодорова (2019) й ін. [127, 149, 159]. 

Попри появу на зрізі останніх двадцяти років значного спектра наукових 

розвідок у сфері спортивної акробатики [165, 186, 187, 193, 199, 219], 

переважна їх більшість висвітлює змішані групи й охоплює етапи попередньої, 

початкової підготовок і максимальної реалізації можливостей цих спортсменів 

[101–105]. Означену ситуацію посилює простежена шляхом аналізу й 
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узагальнення теоретичних відомостей за напрямом пропонованого 

дослідження нерозробленість наукових даних, присвячених удосконаленню 

побудови тренувального процесу жіночих акробатичних груп, які 

перебувають на етапі спеціалізованої базової підготовки. Це актуалізує 

потребу більш детального розгляду й обґрунтування шляхів удосконалення 

тренувального процесу жіночих груп протягом річного макроциклу, а також 

належного осмислення видів їхньої спортивної підготовки. 

Специфіка акробатики як виду спорту полягає в одночасній участі у 

тренувальному процесі різних за віком спортсменів, тому видається доцільним 

фокусування на поглибленому плануванні тренувального процесу з увагою до 

всіх аспектів їхньої підготовки, а саме: морфологічних, психологічних, 

фізичних, функціональних. Відсутність же у проаналізованих літературних 

джерелах наукової інформації про використання методу програмування для 

побудови процесу підготовки в царині спортивної акробатики [150, 163, 183, 

185, 190, 208, 212] пояснює логіку звернення до останнього як єдиного 

прогресивного способу реалізації спортсменів у спортивній діяльності завдяки 

структурно-логічному поєднанню всіх видів їхньої підготовки у макроциклі. 

Це очевидно зумовлює актуальність пропонованого наукового дослідження. 

Зв’язок з науковими планами, темами. 

Дослідження виконано згідно з Планом науково-дослідної роботи 

кафедри теорії і методики спорту Вінницького державного педагогічного 

університету імені Михайла Коцюбинського за темою  «Теоретико-методичні 

основи програмування і моделювання підготовки спортсменів різної 

кваліфікації» на 2016–2020 рр. (номер державної реєстрації 0116U005299) і за 

темою «Організаційно-методичні засади програмування тренувального 

процесу кваліфікованих та висококваліфікованих спортсменів» на 2021–

2025 рр. (номер державної реєстрації 0121U109550),  та за темою кафедри 

теорії і методики фізичного виховання «Теоретико-методичні засади 

застосування інноваційних технологій у фізичному вихованні та спорті» на 

2018-2022рр. 
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Метою дослідження є експериментальне обґрунтування технології 

програмування тренувального процесу жіночих акробатичних груп протягом 

річного макроциклу на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Для досягнення зазначеної мети передбачено виконання таких завдань: 

1) теоретично узагальнити науковий досвід проблем програмування 

тренувального процесу у спортивній акробатиці, встановити чинники 

досягнення високих спортивних результатів у спортивній акробатиці й 

обґрунтувати їх; 

2) розглянути особливості системи підготовки у спортивній акробатиці 

на різних етапах багаторічного вдосконалення жіночих акробатичних груп; 

3) визначити та проаналізувати рівень фізичної й функціональної 

підготовленості жіночих акробатичних груп, простежити їхню динаміку 

протягом макроциклу, розробити технологію програмування річного 

макроциклу з використанням фітнес-технологій; 

4) вивчити морфологічні особливості організму представниць жіночих 

акробатичних груп і створити на основі даних педагогічного дослідження 

антропометричну модель; 

5) упровадити технологію програмування тренувального процесу 

жіночих акробатичних груп протягом річного макроциклу й 

експериментально її обґрунтувати.   

Об’єкт дослідження – процес підготовки жіночих акробатичних груп 

протягом річного макроциклу. 

Предмет дослідження – програмування тренувального процесу 

жіночих акробатичних груп протягом річного макроциклу. 

Мета дисертації та специфіка досліджуваного предмета зумовили 

потребу комплексного використання таких методів дослідження, як: аналіз і 

узагальнення даних спеціальної літератури; педагогічні спостереження; метод 

анкетування й експертних оцінок; педагогічний експеримент; контрольні 
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іспити (тестування); медико-біологічні методи; методи математичної 

статистики. 

Наукова новизна отриманих результатів полягає в тому, що вперше: 

– виконано теоретичний огляд низки наукових досліджень із питань 

програмування тренувального процесу акробатів, а саме – жіночих груп; 

– розроблено та практично обґрунтовано алгоритм упровадження 

технології програмування у тренувальний процес жіночих акробатичних груп 

протягом річного макроциклу; 

– розроблено та науково обґрунтовано технологію програмування 

тренувального процесу жіночих акробатичних груп; 

– розроблено технологію вдосконалення фізичної підготовленості 

жіночих акробатичних груп протягом різних періодів річного макроциклу 

засобами фітнес-технологій; 

– практично обґрунтовано доцільність застосування сучасних 

фітнес-технологій, як-от: аеробіки, балансування, банджі-фітнесу, слайд-

аеробіки, памп-аеробіки, пілатесу, скіппингу, HIIT-тренування, силового 

тренінгу в тренувальному процесі жіночих акробатичних груп; 

– розроблено тренувальні комплекси вправ із використанням 

сучасних фітнес-технологій удосконалення фізичної підготовленості 

акробаток у підготовчому, змагальному та перехідному періодах підготовки, а 

також доведено їхню ефективність; 

– розроблено комплекси базової розминки акробаток із залученням 

сучасних фітнес-технологій і доведено ефективність останніх; 

– розкрито ефективність різних методів (концентричного, 

ексцентричного, ізокінетичного, інтервального) тренування в комплексах 

фітнес-технологій для різних періодів макроциклу;  

–  розроблено комплекси тренувальних вправ сучасних фітнес-

технологій, диференційованих за рівнями складності, зокрема базовий рівень, 

рівень середньої складності, рівень високої складності; 
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– розроблено практичні рекомендації до визначення психологічної 

сумісності партнерів у жіночій груповій акробатиці; 

– розроблено комплекс хореографічної підготовки з використанням 

фітнес-технологій у процесі спортивної підготовки акробаток; 

– розширено наукові відомості про раціональний розподіл 

тренувальних навантажень у спортивній акробатиці в річному макроциклі.     

Практичне та теоретичне значення результатів дослідження полягає в 

удосконаленні підходів до системи підготовки тренувального процесу 

акробатів; розробленні алгоритму впровадження технології програмування 

тренувального процесу та технології вдосконалення фізичної підготовленості 

акробатів протягом річного макроциклу; системному підході до 

вдосконалення процесу підготовки жіночих пар у спортивній акробатиці. 

Теоретичні положення дослідження може бути використано в 

освітньому процесі студентів факультету фізичного виховання і спорту 

Вінницького державного педагогічного університету імені Михайла 

Коцюбинського під час викладання таких навчальних дисциплін професійної 

підготовки, як: «Теорія і методика викладання  гімнастики», «Спортивно-

педагогічне вдосконалення», «Теорія і методика спортивної підготовки».  

 Результати дослідження впроваджено у процес практичної підготовки 

спортсменів Вінницької обласної дитячо-юнацької спортивної школи із 

складнокоординаційних видів спорту, Вінницької обласної дитячо-юнацької 

спортивної школи імені Юлії Рябчинської, Вінницької дитячо-юнацької 

спортивної школи «Патріот», в освітній процес студентів факультету 

фізичного виховання і спорту Вінницького державного педагогічного 

університету імені Михайла Коцюбинського, де, зокрема, доповнено програми 

загальної фізичної підготовки та спеціальної фізичної підготовки чинними 

засобами вдосконалення процесу підготовки акробатів і гімнастів.  

Особистий внесок здобувача полягає у формуванні власної наукової 

думки щодо процесу та системи підготовки акробатів у річному макроциклі, 

яку інтерпретовано у наукові статті; систематичній організації та проведенні 



30 
 
наукових досліджень; визначенні новітніх й ефективних шляхів 

удосконалення процесу підготовки акробатів; створенні належних умов для 

дієвої підготовки чоловічих акробатичних пар. 

Апробація результатів. Результати дослідження представлено на                         

ХI Міжнародній науково-практичній конференції «Фізична культура, спорт та 

здоров’я нації» (Вінниця, 2019), II–IV Всеукраїнському науково-практичному 

семінарі «Фізична культура, спорт та реабілітація: проблеми, інноваційні 

проєкти та тренди» (Вінниця, 2020; 2021; 2023; 2024 рр.), Всеукраїнському 

науково-методичному семінарі «Організаційно-методичні аспекти 

тренувального процесу спортсменів різної кваліфікації» (Вінниця, 2021),                                                  

VII Всеукраїнській конференції молодих учених і студентів «Актуальні 

проблеми сучасної науки і наукових досліджень» (Вінниця, 2019 р.),                                  

ІІІ Всеукраїнській інтернет-конференції color of science «Перспективи, 

проблеми та наявні здобутки розвитку фізичної культури і спорту в Україні» 

(Вінниця, 2020 р.), ХVI Міжнародній науково-практичній конференції 

«Сучасні інформаційні технології та інноваційні методики підготовки 

фахівців: методологія, теорія, досвід, проблеми» (Вінниця, 2023 р.), щорічних 

науково-практичних семінарах Національного олімпійського комітету 

(Вінниця, 2020; 2021; 2023 рр.), щорічних науково-методичних конференціях 

кафедри теорії і методики фізичного виховання Вінницького державного 

педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського (2020–2024 рр.). 

Публікації. За темою дослідження опубліковано 8 наукових праць, з 

яких – 3 статті у наукометричній базі SCOPUS, 5 – у фахових виданнях 

України. 

Структура та обсяг роботи. Дисертаційна робота складається з 

анотацій державною та іноземною мовами, змісту, переліку умовних 

скорочень, вступу, п’яти розділів, висновків, практичних рекомендацій,  

списку використаних джерел, додатків. Зміст дисертації викладено на                          

264 сторінках. Робота містить 34 таблиці та 40 рисунків. У списку 

використаних джерел – 222 найменування, з яких 42 – іноземною мовою. 
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 РОЗДІЛ І 

СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО ПРОГРАМУВАННЯ Й ОРГАНІЗАЦІЇ 

ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ В АКРОБАТИЦІ 

 

1.1. Теоретико-методичні основи програмування тренувального 

процесу в різних видах спорту 

 

На сучасному етапі розвитку галузі фізичної культури і спорту 

загальновідомо, що царину спортивної акробатики творять 

складнокоординаційні багатофакторні види спортивної діяльності [13, 15], які 

вимагають високоінтенсивного вияву індивідуальних психологічних, 

фізичних, технічних і морально-вольових якостей її представників [14]. Логіку 

останнього судження вбачаємо в тому, що акробатичні види спорту 

супроводжуються виконанням диференційованих за складністю та змістом 

елементів, які передбачають залучення в роботу водночас різних частин тіла 

[16, 37]. Те, що здебільшого вищезгадане виконання відбувається в умовах 

опори руками, а не ногами й зазвичай на висоті та в безопорному положенні, 

апріорі окреслює важливість навичок, умінь і теоретичних знань тренерів-

викладачів цього виду спорту [92, 102].  

У такому контексті критично значущим видається той факт, що 

переважний контингент знаних на сьогодні прогресивних тренерів 

послуговується в своїй професійній діяльності традиційною методикою 

побудови тренувального процесу, використовуваною на всій території 

держави [51, 53]. Річ у тім, що описаний підхід до побудови процесу 

багаторічної підготовки відзначається зниженою ефективністю та потребує 

заміни на більш відповідний сучасності. З огляду на останнє постає 

очевидним, що загалом сучасні досягнення в царині спортивної акробатики 

детерміновані сукупністю конкретних факторів і своєчасною реалізацією 

останніх у межах тренувального процесу [48–49, 105]. 
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У проєкції вищевикладеного визнаємо доцільним зупинитися на 

такому новітньому підході до побудови тренувального процесу представників 

різних видів спорту, як програмування, базоване на понятті «індивідуалізації» 

та контролі тренувальних компонентів. У доробках ряду українських і 

зарубіжних учених уже підтверджено результативність і прогресивність 

програмування у тренувальному процесі спортсменів різних спеціалізацій. 

Розглянемо наукові позиції цих дослідників [2, 22, 43, 47, 55, 147, 148, 154, 

163, 179]. 

У межах трактування процесу програмування спортивного тренування 

як планування вищого рівня [43] С. Горлов наполягає на потребі визначення 

змісту тренувального процесу з увагою до цілей підготовки, принципів 

раціонального застосування останніх у рамках конкретно відведеного часу 

[35]. Позаяк автор також наголошує, що базою програмування є програмно-

цільовий підхід, уміння прогнозувати ефект від тренувань, обирати 

оптимальний його варіант залежно від стану спортсмена та його можливостей, 

процес програмування зрештою співвідносний зі створенням банку 

тренувальних програм, завдань й алгоритмів, належних для реалізації 

конкретних процедур планування [35, 43, 46, 79].  

Загалом у науковій спільноті побутує тлумачення поняття 

програмування як упорядкування змісту тренувального процесу відповідно до 

цільових завдань підготовки спортсмена, а також специфічних принципів, які 

детермінують раціональні форми організації навантажень [43, 46, 67, 68]. 

У змістовому ядрі абсолютно всіх наукових досліджень [24, 41, 55], 

дотичних до заявленої в дисертації проблеми, міститься вектор на осмислення 

власне процесу тренування як пріоритетного складника спортивної 

підготовки. Йдеться про позиціювання поняття «тренування» як 

різноаспектного педагогічного процесу зі специфічною формою організації, 

що перетворює її на системний вплив на особистість і фізичний стан особи [58, 

66, 67, 76, 80]. Так, В. М. Костюкевич підкреслює, що тренування передбачає 

усебічний вплив на організм, а саме – на його працездатність, уміння та 
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навички [78–80], тоді як В. Мазур [95], Р. Носко [116], С. Савчин [137] 

вважають власне спортивну майстерність виховання спортсмена на основі 

спеціалізованої рухової діяльності, зумовленої зростанням його майстерності 

за надважких умов, які набувають вияву під час витримування щоденних 

граничних фізичних і психологічних навантажень. 

У сенсі специфіки тренувального процесу підготовка спортсменів-

розрядників значно відрізняється від підготовки спортсменів високого класу. 

Таку відмінність Г. Андрієнко, О. Шинкарук [4] вбачають у тому, що для 

перших буде достатньо планувати тренувальний процес із дотриманням 

звичайних принципів його побудови, а для других такий підхід виявиться 

малоефективним. Це означає, що підготовка висококласних спортсменів 

вимагає визначення індивідуальних особливостей розвитку спортивної форми 

та розроблення для цього нових методичних шляхів, що й забезпечує 

програмування [6, 13, 17, 19]. 

У спільноті українських учених наукове зацікавлення проблемами 

програмування демонстрували С. Горлов [43], В. Костюкевич [77– 81], В. 

Турлюк, І. Асаулюк [161, 179], В. Адамчук [2], В. Стасюк [152], М. Перепелиця 

[120], Н. Щепотіна [81], В. Шамардін [167], В. Тищенко [67], Н. Собко [147] й 

ін., а в когорті зарубіжних авторів – S. Mathavan [209], V. Cambetta [197], G. 

Benk [191] та ін. 

Детальніше проаналізуємо поняття «програмування» на предмет 

виокремлення його характерних особливостей (табл.1.1). 

 Програмування тренувального процесу – це новітня технологія, що 

вирізняється спрямованістю на індивідуалізацію параметрів останнього для 

кожного спортсмена [22, 43, 179]. Попри  те, що процес програмування 

тренування супроводжується поступовим ухваленням рішень (ідеться, по-

перше, про формування загальної стратегії підготовки, а по-друге, про вибір 

оптимального варіанту побудови тренувального процесу) [179], ефективність 

програмування тренування залежатить від досвідченості тренера (що більшим 

є його досвід, то легше він  обирає стратегію) [153]. 
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Таблиця 1.1 

Характеристика поняття програмування [79] 

Характерні особливості 
програмування 

Концептуальні положення 
програмування 

Планування найважливіших 
параметрів роботи відповідно до 
завдань окремих етапів тренування 

Календар змагань, на основі якого 
виконують планування тренувальної 
роботи 

Контроль тренувальних впливів на 
організм спортсменів з огляду на 
постійні зміни параметрів 
тренувальних навантажень у різних 
структурних одиницях підготовки  

Цільові установки згідно зі 
структурними утвореннями 
тренувального процесу: 
тренувальними вправами, 
мікроциклами, мезоциклами, 
етапами, періодами тощо 

Контроль засобів тренувальної 
роботи з огляду на їхні 
спеціалізованість і координаційну 
складність 

Фазовість розвитку спортивної 
форми впродовж макроциклу в 
проєкції обсягу та динаміки 
тренувальних впливів 

Визначення рівня підготовленості 
спортсменів за етапом їхньої 
підготовки у межах макроциклу 

 

 

Різниця між плануванням і програмуванням полягає в тому, що під час 

планування тренер опирається на особистий тренувальний досвід і не бере до 

уваги принцип індивідуалізації [15, 42, 148], тоді як пріоритетною умовою 

ухвалення правильних рішень є вміння оцінювати ефективність кожного з 

наявних варіантів і тим робити програмування досконалішою формою 

планування [39].      

Специфіку тренувального процесу в різних видах спорту складає 

унікальність кожної ланки спортивного процесу, зокрема унікальність 

особистості й унікальність виду спорту [10, 14, 83]. У легкій атлетиці, як 

зауважують В. Турлюк [160, 161, 179], В. Адамчук [2], згадана унікальність 
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співвідносна з видом бігової програми, анатомічними особливостями 

спортсмена, його функціональними показниками, а тому зумовлює 

відмінності тренувальних програм для різних видів легкої атлетики та 

визначає потребу їх індивідуалізації тренером під кожного члена команди. 

Аналогічною є ситуація з командними чи складнокоординаційними видами 

спорту [90, 149,  154, 160, 166], коли тренер зобов’язаний брати до уваги всі 

можливі фактори росту, припустимі стресові ситуації, ймовірні результати 

внаслідок впливів тих чи тих засобів тренування. Це надає програмуванню 

статус ключового інструментарію в царині вищих спортивних досягнень. 

Р. Клопов, А. Сватьєв, В. Клопова [67], у сфері наукових інтересів яких 

фігурує програмування індивідуалізації тренувального процесу, зокрема його 

дієвість у сенсі результативності й успішності спортсменів, наголошують на 

значущості для процесу програмування спектра основних принципів, правил, 

підходів, істотних у межах адаптації до тренувальних програм.  

На дослідженні програмування процесу підготовки спортсменів 

спеціалізації «черлідинг» і побудові підготовчого етапу до змагань 

зосереджувалася Г. Андрієнко [3], що, зокрема, вивчала засадничі підходи та 

закономірності програмування тренувального процесу, а також розробила 

алгоритм побудови етапу безпосередньої підготовки до змагань черлідерок. В 

унісон висновкам Г. Андрієнко [3] звучать твердження інших учених про 

фундаментальне значення для тренувального процесу саме стратегії 

підготовки [8, 11, 19, 21, 33, 42]. 

С. Білов [22], В. Галицький [22], В. Тищенко [22] як автори 

спеціалізованої тренувальної програми, спрямованої на покращення 

анаеробних показників спортсменів із циклічних видів спорту (веслярів і 

плавців), вказують на можливості завдяки програмуванню послідовно 

підвищувати навантаження та забезпечувати адекватний контроль протягом 

усього процесу підготовки [22, 137, 141]. Серед дослідників особливостей 

програмування мікроциклів у плаванні варто назвати й М. Нистрома [96].  
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Значне зацікавлення науковців викликає спектр проблем, дотичних до 

програмування тренувального процесу футболістів. Так,  С. Собко, Н. Собко, 

Л. Липчанська [146], вивчаючи гнучкість футболістів 17–19 років, розробили 

програму розвитку гнучкості футболістів названої вікової категорії й 

інтегрували її в завершальну частину тренування [119, 146]; О. Джус [53], 

Е. Дорошенко, В. Підлубний, С. Мирний [56] аналізували підготовку 

футболістів у закладах вищої освіти, а С. Кокарева, Б. Кокарев,                                  

Е. Дорошенко [71] обґрунтували специфіку тренувального процесу 

кваліфікованих футболістів. 

Програмування в ігрових видах спорту послугувало фокусом наукової 

уваги М. Перепелиці [119], яка розглядала програмування на прикладі 

тактичної підготовки хокеїстів на траві; В. Костюкевича, С. Коннова, що 

осмислювали підготовку хокеїстів у змагальному періоді макрциклу [80];                      

Д. Цися, А. Касьяна, які зосереджувалися на управлінні підготовкою 

футболістів [163]; В. Циганик, що висвітлював організацію й управління 

підготовкою кваліфікованих гандболістів; Н. Щепотіної, яка займалася 

побудовою мікроциклів у волейболі [81]; І. Стасюк, що звертався до побудови 

процесу підготовки у мініфутболі [152]. 

Унаслідок аналізу даних усіх вищеперерахованих наукових студій 

сформульовано ключову думку про потребу використання у багаторічному 

тренуванні спортсменів програмування через такі його переваги, як 

можливості для тренера-викладача більш раціонально вибудовувати процес 

підготовки та здійснювати управлінські впливи у процесі спортивного 

вдосконалення. 

З огляду на перспективи формування завдяки потенціалу 

програмування термінових, віддалених і кумулятивних тренувальних ефектів 

В. Костюкевич наголошує на ґрунтованості методичного підходу 

програмування на принципах, цілях, цільових установках, наведених у таблиці 

1.2 [78–79].  
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Таблиця 1.2 

Блок-схема програмування тренувального процесу 

спортсменів [78] 

Тривалість програми,  

к-сть 

Тренувальні дні, к-сть Тренувальні заняття, 

к-сть 

Програмування у підготовчому періоді 

принципи алгоритми цільові установки 

доцільності; 

готовності; 

позитивної мотивації; 

систематичності, 

планомірності та 

поступовості; 

методичного динамізму,  

прогресування 

утягувальний 

мезоцикл; 

 базовий розвивальний 

мезоцикл; 

 базовий контрольно-

підготовчий мезоцикл; 

передзмагальний 

мезоцикл 

адаптація до 

тренувальних і 

змагальних 

навантажень; 

становлення 

спортивної форми 

співвідношення тренувальних 

навантажень, % 

співвідношення засобів 

тренувальної роботи, % 

аеробні/аеробно-

анаеробні/алактатні/гліколітичні 
ЗПВ/СПВ/ПВ/ЗВ 

      

Представлений підхід (табл 1.2) передбачає певну ієрархічність 

побудови тренувального процесу, тобто впорядкованість усіх структурних 

утворень за логікою від меншого до більшого [2, 78–80]. З таблиці 1.2 

зрозуміло, що тренер керується цільовими установками, алгоритмами, 

плануванням навантажень, використанням контролю протягом усього 

тренувального періоду [78 –80]. 

критерії ефективності 

досягнення рівня моделей підготовленості, що характеризують 

оптимальний стан спортивної форми 
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Автори С. Горлов [43], В. Костюкевич [79] схематично зобразили 

загальні підходи до процесу програмування (рис. 1.1), в основі яких – 

програмування контролю, видів підготовленості та власне програмування 

тренувального процесу. 

 

Рис. 1.1. Загальні підходи до програмування тренувального процесу 

спортсменів [79, 80] 

 

Загалом програмування – це багатокроковий індивідуалізований і 

деталізований процес, який передбачає увагу до абсолютно всіх робочих 

ситуацій, що ймовірно можуть виникнути у процесі підготовки [22, 43, 179]. З 

використанням програмування тренер розробляє програми тренувальних 

завдань; тренувальних занять; тренувальних навантажень за різними видами 

інтенсивності; тренувальних засобів специфічної та неспецифічної 

спрямованості в обраному виді спорту; етапів багаторічної підготовки, 

макроциклів, періодів, мезоциклів і мікроциклів; здійснює програмування 

контролю за підготовленістю спортсмена [43, 47, 55, 69, 179]. 

У науковій спільноті побутує логічна думка про покладання в основу 

програмування знань про попередній змагальний сезон, тенденції розвитку 

програмування

контролю, підготовленості, 
змагальної діяльності

діагностики стану організму 
спортсмена

оцінювання показників 
підготовленості та змагальної 

діяльності

корекції управлінських 
рішень щодо структури та 

змісту підготовки

програмування

тренувального процесу

програми тренувальних завдань

програми тренувальних занять

програми тренувальних 
мікроциклів,мезоциклів, етапів, 

періодів

програми тренувального 
макроциклу
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спорту, аналіз слабких і сильних граней спортсмена, індивідуальні вияви 

техніки й особливості підготовки суперників [120, 145, 147, 152, 157, 158]. 

Утім, через наявність певних суперечностей, які стосуються тривалості 

прогнозування (що більшим є період прогнозування, то важче передбачити 

його результат) [124, 154, 174], план тренування на тривалий час має слугувати 

для тренера лише орієнтовним допоміжним посібником на певний період часу, 

а не взірцевим правилом. Аналогічного принципу варто дотримуватися під час 

планування багаторічної підготовки, намагаючись не деталізувати його [28, 

75, 98, 154, 175]. 

Як підсумок огляду літературних джерел [28, 75, 98, 154] можна 

констатувати про те, що теоретичним науково-методичним підґрунтям 

програмування постає:  

• знання та розуміння індивідуальних особливостей організму 

спортсмена, розвитку спортивної форми, адаптації м’язової діяльності – у ході 

побудови багаторічної підготовки;  

• динамічність станів спортсмена за різних видів навантаження – під 

час побудови менших структурних одиниць;  

• доречність форм навантаження різної спрямованості для побудови 

малих циклів.  

Видається посутнім зауважити, що процес будь-якого програмування 

має бути відповідним завчасно розробленому алгоритму; це полегшує процес 

власне побудову програмування [20, 35, 43].  

Отже, аналіз значного пласту наукових праць [2, 47, 161, 178] дає 

підстави стверджувати про достатнє висвітлення у них особливостей 

використання програмування тренувального процесу як сучасного 

інноваційного підходу в командних ігрових, циклічних і певних ациклічних 

видах спорту, але неналежне осмислення специфіки програмування 

тренувального процесу в спортивній акробатиці, що й зумовлює актуальність 

пропонованої дисертації. 
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1.2. Інноваційні підходи до побудови тренувального процесу у 

спортивній акробатиці 

 

Формування структури й змісту тренувального процесу в різних 

періодах річного циклу або ж багаторічної підготовки становить собою вагому 

й актуальну наукову проблему, що перебуває в епіцентрі наукового пошуку 

численного контингенту вчених Європи й усього світу [3, 10, 108]. 

Фундаментальні на сьогодні наукові праці В. Платонова [122], М. Булатова 

[123], А. Бондарчука [21], О. Шинкарук [173–176], T. Bompa, G. Haff [194], де 

визначено принципи побудови тренувального процесу й окреслено тенденції 

планування багаторічної підготовки, заклали підвалини широкого спектра 

досліджень з питань оптимізації підготовки спортсменів у ігрових командних 

видах спорту та почасти циклічних видах спорту. До таких, зокрема, належать 

студії В. Бакатова [10], Н. Бойченко [25], І. Асаулюк [6, 7], Л. Дудорової [59], 

А. Захарової [63], В. Коваль, В. Хропач [70], присвячені розгляду модернізації 

тренувальної, освітньої систем і переорієнтації останніх на новітність крізь 

призму розроблення актуальних для сучасності й інноваційних технологій 

впливу на показники видів підготовленості у спорті вищих досягнень, а також 

розкриття впливу різних засобів аеробної, анаеробної спрямованості [90–92, 

110, 122]. 

Констатуючи стрімкий розвиток різноманітних технічних приладів й 

обладнання – гаджетів, інвентаря, контрольно-вимірювальних приладів, 

покриття майданчиків, протезів тощо [23, 25, 33, 46, 63, 71, 85, 109], уточнимо, 

що загалом поняття інновацій передбачає застосування нових засобів у різних 

сферах і відображає стратифікацію останніх на особистісно-орієнтовані, 

інформаційно-комунікаційні, здоров’язбережувальні [109, 121]. 

Переваги інноваційних технологій у вимірі тренувальної діяльності 

полягають у можливостях управляти нею, долучатися до виконання певних 

завдань, визначати їхню результативність  [121, 132], а також у формуванні 
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світогляду спортсменів, сприятливості для зростання вмотивованості останніх 

і покращенні пізнавальної діяльності [162, 164].     

Так, Р. Носко [117] виокремив особливості управління тренувальним 

процесом у волейболі шляхом розроблення прогностичних моделей для 

кожного гравця, а відтак підсумував [117], що успіх команди залежить від 

чіткості дотримання всіх складників плану тренувань, передбаченого для 

кожного гравця, і від мистецтва тренера управляти ними.  

Напрями застосування інноваційних технологій вивчав В. Хоменко 

[162]; значення інформаційно-комунікаційних технологій для уроків 

фізкультури – О. Качан [66]; потенціал інформаційних технологій у площині 

фізичного виховання – Л. Каллаур [65]; специфіку використання сучасних 

інноваційних технологій для підготовки студентів на заняттях з фізичного 

виховання – Ю. Молчанюк [112], а гіпермедійне інформаційне середовище у 

підготовці спеціалістів з фізичного виховання – Л. Денисова [54].   

Дослідники відпрацьовували практику застосування у процесі 

тренування спортсменів-ігровиків інноваційних технологій у вигляді 

комп’ютерних програм, а саме: систем відеоаналізу рухів, комп’ютерних 

комплексних імітаторів, систем спостереження, що сприяло формуванню 

рухових умінь і навичок, покращенню спортивного результату [32, 111, 112]; 

у плаванні, велоспорті – окулярів Form smart swim goggles із проєкційним 

дисплеєм, що допомагають плавцям бачити всі дані, як-от: ЧСС, частоту 

гребків, темп, калорії [164]; у спортивному орієнтуванні – електронних 

позначок для читання, запису та зберігання інформації; загалом у спорті – 

спеціально розробленої програми «OCAD» і програм для аналізу інформації, 

отриманох із GPS [32, 132].  

На сьогодні в руслі оптимізації навчально-тренувального процесу 

науковці розробляють комп’ютерні посібники, оперують обчислювальною 

технікою для аналізу біомеханічних показників й обробки статистичних даних 

[29, 58, 61, 86 ]. Так, з метою полегшення дистанційного навчання з фізичної 

культури створено комп’ютерну програму «Fizra-z», що доповнює організацію 
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освітнього процесу [62, 180], а також «Електронний паспорт спортсмена», 

спрямований на оптимізацію управлінських рішень і власне тренувального 

процесу завдяки збору, зберіганню та наданню різного роду інформації про 

спортсмена [24–25, 44]. 

Інноваційні технології допомагають сформувати у підростаючого 

покоління спортсменів активну спортивну позицію, прищепити навички 

дотримання здорового способу життя та спортивного самовдосконалення [3, 

9, 33, 34, 42]; спрямовані на підвищення ефективності не лише тренувального 

процесу, а й процедур відновлення та рекреації [46, 54, 60].   

Окремі вчені [84, 86, 95, 110] наполягають на потребі залучення у 

сучасному спортивному тренуванні специфічних тренувальних методів, 

зорієнтованих на опанування та вдосконалення нових рухових дій і розвиток 

рухових якостей, тим часом інші [111–113, 117, 122] вважають найкращим 

емоційним, функціональним, методичним і фізичним ресурсом саме фітнес. 

 

     
 Рис. 1.2. Організаційно-методичні особливості занять фітнесом 
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методи
• застосування значного пласту інноваційних методів і прийомів 
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• забезпечення емоційності на заняттях й отримання ззадоволення; 
• створення середовища для самовираження особистості

знання і 
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• здобуття спеціалізованих знань, умінь і навичок;
• здійснення самоконтролю фізичного стану 
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На сьогодні видається безсумнівним, що найбільше інновацій 

пов’язано саме із фітнес-індустрією, позаяк фітнес стосується не лише  

підвищення рівня загальної фізичної підготовленості, а й покращення 

ментального й фізичного здоров’я людини, готовності її до занять фізичною 

працею [178].  

Варто уточнити, що фітнес-технології складає сукупність сучасних 

прийомів, способів і методів, сформована в конкретний алгоритм дій, який 

гарантовано забезпечить досягнення бажаного результату [104] за допомогою 

використання новітнього обладнання, інвентаря на різного роду заняттях 

фітнесом [109]. 

Проведений у дослідженні аналіз науково-методичної літератури із 

заявленої в ньому проблеми сприяв виявленню низки ознак, які є 

характерними для переважної більшості фітнес-технологій (рис.1.3) [71, 88, 

95, 104, 109, 178]. 

 

 
 

Рис. 1.3. Характерні ознаки науково-обґрунтованих фітнес-технологій  
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У контексті осмислення змістового наповнення та сутності фітнес-

технологій варто акцентувати на тому, що саме останнім притаманний 

багатий, оптимально збалансований потенціал, істотний для застосування в 

роботі з підвищення рівня фізичної підготовленості та загалом покращення 

здоров’я всіх верств населення українського суспільства.  

Представники наукової спільноти плідно опрацьовують питання 

залучення фітнес-технологій у сферу фізичного виховання і спорту. Зокрема, 

на переконання В. Денисенко й Л. Денисової, фітнес-технології в царині 

спорту підлягають використанню як ефективні для розминки, заминки, 

організації спеціальної фізичної підготовки та загальної фізичної підготовки 

[48, 53]. 

З історії становлення фітнес-технологій відомо, що передусім фітнесу 

була властива спрямованість, своєрідний чіткий вектор, на прищеплення 

навичок ведення здорового способу життя, однак пізніше, завдяки набуттю 

широкої масовості, адаптував у своїх межах методи лікувальної, адаптивної та 

реабілітаційної гімнастики [59, 77, 115].  

Різновиди фітнесу для багатьох учасників тренувального процесу стали 

неодмінними складниками відновлення, стимуляції, активації сил організму, 

його рекреації (рис.1.2.) [115, 170, 178], а широкий арсенал засобів фітнес-

технологій уможливлює для тренерів і спортсменів вибір саме того, що буде 

відповідати рівню фізичної підготовленості, меті та завданням тренувального 

процесу [115]. Широкий спектр фітнес-технологій є комбінованими, що 

передбачає базованість фітнесу на декількох видах роботи [5, 9]. Так, кросфіт 

– це інтенсивний вид фітнесу, що складається з бігових видів, стрибків, 

лазіння, підтягування, роботи з обтяженням, транспортування важких 

предметів, гімнастичних вправ тощо (табл. 1.3) [20, 21, 34, 44], хоча 

пріоритетним завданням вправ із кросфіту залишається все ж таки розвиток 

загальної фізичної підготовленості [44]. 
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Таблиця 1.3 

Характеристика різновидів сучасних видів фітнесу 

Вид 

фітнесу 

Зміст Вид 

фітнесу 

Зміст 
ш

ей
пі

нг
 

вид ритмічної гімнастики 

з аеробними 

навантаженнями 

бо
су

 (b
os

u)
 тренування з 

використанням нестійкої 

напівсфери, на якій треба 

втримувати рівновагу  

ха
й-

ім
па

кт
 

спортивно-орієнтована 

аеробіка з використанням 

простих рухів, стрибків, 

бігу 
са

йк
лі

нг
-а

ер
об

ік
а 

групове заняття на 

велотренажерах, 

спрямоване на 

спалювання жирів, 

підвищення витривалості 

та тренування ССС 

ст
еп
-а

ер
об

ік
а 

тренування в атлетичному 

стилі на спеціальних 

платформах висотою 10–

30 см 

су
пе

р-
ст

ро
нг

 

силова аеробіка з 

використанням 

спеціального інвентаря та 

тренажерів; 

поєднує аеробні й 

анаеробні вправи 

ак
ва

фі
тн

ес
 

система вправ вибіркової 

спрямованості в умовах 

водного середовища, яке 

виконує роль 

багатофункціонального 

тренажера па
мп
-а

ер
об

ік
а 

танцювальна аербіка з 

використанням 

спортивних снарядів: 

мініштанг, гир, гантелей 

тощо 
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Продовження таблиці 1.3 

ро
уп
-

ск
іп

пи
нг

 комбінації різних 

стрибків, акробатичних і 

танцювальних елементів зі 

скакалками 

фі
тб

ол
-

ае
ро

бі
ка

 

комлпекс різноманітних 

рухів і статичних поз з 

опорою на спеціальний 

м’яч 

сл
ай

д-
ае

ро
бі

ка
 

силове тренування з 

використанням 

спеціального мата з 

гладкою поверхнею та 

бортиками по боках; рухи 

нагадують біг ковзанярів, 

лижників 
та

й-
бо

, к
и-

бо
 

вид аеробіки, заснований 

на східних єдиноборствах, 

боксі, кікбоксингу 

те
ра

ер
об

ік
а 

низькоударне, 

високоінтенсивне 

тренування, яке поєднує 

танцювальні рухи, 

стретчинг, силову 

гімнастику 

фі
т-

бо
кс

 
високоінтенсивне заняття, 

у якому удари наносять по 

напольному боксерському 

мішку 

ст
ре

тч
ин

г 

система вправ, 

спрямована на розвиток 

гнучкості, м’язів і зв’язок  а-
бо

кс
 

вид аеробіки, який 

базується на рухах, що 

імітують рухи боксера на 

рингу 

пі
ла

те
с 

серія вправ, яка поєднує 

плавні рухи та динамічні 

навантаження без 

перенапруження 

кі
к-

фі
т 

фітнес-програма, яка 

складається з рухів 

єдиноборств (каате, бокс, 

тайський бокс) і 

поєднуються з 

класичними 

танцювальними рухами 
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Продовження таблиці 1.3 

ка
лл

ан
ет

ик
а 

система вправ, в основі 

яких – статодинамічні 

вправи на розтягування 

різних м’язових груп 

кі
к-

ае
ро

бі
ка

 

високоінтенсивний, 

комбінований сучасний 

вид фітнесу, що поєднує 

результативну техніку з 

інших видів фітнесу 

йо
га

 а
бо

 й
ог

а-
фі

тн
ес

 

синтез двох напрямів: 

фітнесу та йоги (раджа-

йога, джнана-йога, хатха-

йога) 

бо
ді

фл
ек

с 

комплекс нескладних 

дихальних вправ, 

завданням якого є 

насичення киснем за 

допомогою затримки 

дихання із подальшим 

різким видихом 

  

На основі різноманітних видів фітнесу створено безліч фітнес-програм, 

зокрема спеціально створених форм рухової активності, що мають оздоровчу 

спрямованість (рис. 1.4). Утім, розрізняють програми, зорієнтовані на 

розвиток аеробної витривалості, силової витривалості, сили, координаційних 

здібностей, гнучкості та релаксації. 

  

Рис.1.4. Різновиди фітнес-технологій оздоровчої спрямованості 
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ння з різними 
танцювальни
ми рухами

Силові 
програми
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ровинути 
певні групи 
м'язів 
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Змістовно обґрунтували шляхи реалізації фітнес-технологій такі вчені, 

як: М. Величенко [34], С. Васькевич, В. Шкондя [33], Д. Ємець, Н. Кулик [60]. 

До прикладу, І. Кульчицька [84], С. Драчук [84], В Турлюк [160] оптимізували 

процес тренування легкоатлеток, які спеціалізуються у бар’єрному бігу за 

допомогою засобів динамічного характеру в підготовчій частині тренування, 

статичного характеру в завершальній частині тренування, засобів для 

мобілізації всіх ланок організму, що позитивно вплинули на остаточний 

змагальний результат дівчат; О. Дубинська, Н. Петренко впроваджували 

фітнес-технології у фізичне виховання сучасної молоді [58]; Л. Дудорова 

інтегрувала фітнес у систему підготовки здобувачів освіти [59]; О. Юденко,  

Н. Крушинська [178], М. Величенко [34], С. Кокарева, Б. Кокарев, Е. 

Дорошенко [71] вивчали вплив фітнес-технологій на підготовленість усіх 

верств населення; В. Коваль, В. Хропач [70], Т. Жлобо, Е. Баймер [61] довели 

потребу впровадження фітнес-технологій у освітній процес школярів; 

Е. Магула використовувала фітнес-технології як засіб підготовки 

фехтувальників [95];  Е. Дорошенко, В. Підлубний упровадили фітнес-

технології у процес підготовки футбольних студентських команд [56]. 

Упродовж останніх років доволі розповсюдженим стало використання 

методичних і технологічних розробок, запозичених із оздоровчого фітнес-

тренування, прикладної підготовки військових [56]. Серед таких видів 

технологій найчастіше застосовують табату, функціональний тренінг, TRX-

тренінг, HIIT-тренінг. 

У працях, які висвітлюють підготовку спортсменів на різних етапах 

багаторічної підготовки в циклічних видах спорту зазвичай переважають 

відомості щодо залучення фітнес-технологій, спрямованих на психологічну 

підготовку, координаційні здібності та певні показники гнучкості, сили [2, 14, 

28, 53, 80, 101, 161, 163, 172]. Натомість огляд літератури, присвяченої 

особливостям підготовки спортсменів у ациклічних видах спорту, вказує на 

доцільність відпрацювання фітнес-технологій, зорієнтованих на розвиток 
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вибухової сили, швидкісної сили, статичної витривалості, гнучкості та 

координаційної витривалості. 

Отже, осмислення наукової інформації, виокремленої в ході аналізу 

спектра літературних джерел, дає підстави для формулювання висновку про 

недостатнє дослідження в царині спортивної акробатики впливу фітнес-

технологій на показники фізичної підготовленості спортсменів. Також 

очевидною стала виявлена в ході пошуку наукових джерел з питань 

програмування тренувального процесу в спортивній акробатиці відсутність 

доробків, присвячених розкриттю ефективності програмування з 

використанням фітнес-технологій [101, 161, 163].    

  

1.3.  Особливості відбору спортсменок-акробаток у групові склади 

та їхня сумісність 

 

Питання відбору дітей, здатних досягти високих спортивних 

результатів, як наукова проблема впродовж не одного десятиліття приковує 

увагу представників численної ученої спільноти. Розгляд значного обсягу 

джерел науково-методичної літератури крізь призму успіху на світовій арені 

спортсменів різних спеціалізацій увиразнюють достатню ефективність 

напрацьованих на сьогодні теоретико-методичних основ відбору у спорті [169, 

170].  

З огляду на вищевикладене вважаємо раціональним розкрити засадничі 

положення методології спортивної орієнтації та відбору [174]: сутність 

першого з яких полягає в успішності опанування професії та задоволення 

здобутими результатами, другого – у стабільній відмінності фізіологічних 

ознак одного індивіда від іншого, а третього – у характерності вимог або ж 

рухових якостей у виді спорту, що не підлягають компенсації протягом усього 

періоду спортивної підготовки [174]. Зупинимося на міркуваннях причетних 

до цієї дослідницької царини науковців.    
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Так, у доробку В. М. Платонова [122, 123] висвітлено 

експериментальним шляхом обґрунтовані положення відбору юних 

спортсменів у ході багаторічного вдосконалення, а також виокремлено такі 

етапи спортивного вдосконалення, як: спортивний відбір, спортивна 

орієнтація, комплектування команд [122, 123]. Прикметно, що автор [122] 

потрактовує «спортивний відбір» як пошук талановитих дітей, здатних 

показати найвищі результати у певному виді спорту, тоді як «спортивну 

орієнтацію» – як визначення перспективних напрямів досягнення найвищих 

результатів, у основу яких покладено здібності та задатки юного спортсмена. 

На відміну від В. М. Платонова О. Шинкарук [174] тяжіє до системного 

підходу до спортивного відбору. На думку авторки, спортивний відбір – це 

комплексний процес, який охоплює педагогічні, психологічні та медико-

біологічні дослідження, спрямовані на виявлення обдарованості дітей [175, 

176]. 

Зауважимо, що ряд науковців витлумачує здібності дітей як реалізовані 

та розвинуті задатки [124, 135]. У такому ключі варто згадати, що дехто з 

учених [135, 138, 140, 141] пропонує дещо іншу, нехарактерну технологію 

відбору, сутність якої полягає у пошуку дитиною свого виду спорту протягом 

4–5 років, коли батьки віддають дитину на кардинально різні спортивні гуртки 

та секції, серед яких остання й обирає саме той, «її», вид спорту. Якщо 

заглибитись у наукове підґрунтя такої теорії, то можна зрозуміти, що її автори 

пропонують розпочинати спортивний шлях саме зі складнокоординаційних 

видів спорту [169], щоб за якийсь час змінити спортивну секцію на ту, де 

переважатимуть не лише координаційні здібності, а й критичне мислення, 

логіка та спостережливість. У такий спосіб дитина може змінювати вид спорту 

без втрати уже сформованих навичок і набутих якостей [122].  

На погляд А. Помазан [124], успіх відбору пов’язаний із 

функціонуванням дитячо-юнацьких спортивних шкіл, де ще до початку занять 

спортом тренери проводять відбір у два етапи: попередній та основний. Відбір 

дітей для занять складнокоординаційними видами спорту передбачає 
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цілеспрямовану орієнтацію на конкретний вид спорту і визначення 

перспективності в ньому [10, 175]. Під час попереднього відбору в 

складнокоординаційних видах спорту тренери діють відповідно до 

традиційної схеми відбору (рис. 1.4.) [10, 53]. Окрім цього, головною 

особливістю відбору до ДЮСШ є те, що діти перебувають на такій стадії 

фізіологічного розвитку, коли оцінювання їхніх здібностей і задатків є певною 

мірою ускладненим [31, 32]. 

       
Рис. 1.4. Схема проведення попереднього відбору в 

складнокоорднаційних видах спорту [18] 

 

Серед дослідників питань спортивного відбору побутує думка про те, що 

вибір не того виду спортивної діяльності найімовірніше призведе до 

досягнення нижчого рівня спортивної майстерності та швидкого припинення 

росту результатів – передусім через генетичні аспекти резерву організму [18, 

108]. Зважаючи на це, видається особливо надійним попередній відбір як 

такий, що супроводжується діагностикою та прогнозуванням результатів того 

чи того підопічного [131]. 

Сучасний стан досягнень у спортивній акробатиці вимагає коректив у 

процесі багаторічної підготовки спортсменів з огляду передусім на 

попередній 
відбір

визначення 
морфостатусу

визначення 
біологічного віку

визначення 
рівнів ЗФП, 
СФП, ТехП

відбір осіб, 
здатних 
виконати 
програму КМС, 
МСУ
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недостатність науково-методичного забезпечення виду спорту, що її 

підтверджує відсутність єдиних схем відбору [7, 13, 15]. Відчутних змін у 

напрямі осучаснення потребує й практика підготовки спортсменів у процесі 

багаторічного їх удосконалення [17, 37].  

Спортивний відбір у спортивній акробатиці передбачає звернення 

тренером-викладачем уваги на специфічні критерії відповідності дитини 

цьому виду спорту [37, 48, 53, 150]. Попри це, проблема відбору у спортивній 

акробатиці досі залишається недостатньо розкритою через зростання вимог до 

психологічної підготовленості спортсменів, їхньої сумісності в парах, а також 

підвищення рівня складності самого спорту [150, 166].  

 Складність комплектування груп у жіночій спортивній акробатиці 

[150] пов’язана з вимогою наявності в спортсменок не лише високого рівня 

розвитку рухових якостей, а й типологічних особливостей майбутнього 

амплуа – тілобудови, психіки [17]. У ході відбору спортсменок у пари та групи 

тренери-викладачі покладаються на власний досвід, а здебільшого керуються 

віковими зонами, регламентованими нормативними документами [150]. 

Для комплектування акробатичних пар і груп істотним є встановлення 

оптимального співвідношення антропометричних і морфологічних  поєднань 

партнерів з огляду на їхнє амплуа [14–17, 48]. Описані вище показники 

слугуватимуть обов’язковою умовою формування раціональної техніки, 

налагодження роботи з елементами високої технічної складності, побудови 

композицій і досягнення високого рівня надійності змагальної діяльності [8, 

13, 117]. Також варто зважати й на притаманні кожному учасникові 

тренувального процесу індивідуальні морфофункціональні та психологічні 

особливості, важливі для комплектування пар і груп [30, 36, 45, 114, 130, 151]. 

У ході спортивного відбору важливо здійснювати не лише діагностику 

відповідності анатомічних, фізіологічних, функціональних даних модельним 

показникам, а й уміти прогнозувати їхнє зростання та розвиток [151, 171]. 

«Прогнозування – це вірогідне ствердження про майбутнє із досить високим 

ступенем вірогідності» [180]. В основу прогнозу лягає вміння тренера-
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викладача, опираючись на наявний базис, визначити перспективність дитини, 

усвідомити ймовірні результати й пов’язувати майбутнє з теперішнім [180]. 

Відтак, прогнозування діяльності спортсмена завжди пов’язане з 

моделюванням його майбутньої взаємодії із середовищем, де він перебуватиме 

[124, 174]. 

Аналіз наукових джерел уможливив виокремлення низки детермінантів 

успіху в спорті (табл. 1.4). 

Таблиця 1.4 

Фактори впливу на досягнення успіху спортсменів 

Групи факторів досягнення успіху 
«спортсмен» «тренер» «середовище» 

фактори, які 
характеризують 

індивідуальні особливості 
спортсмена 

фактори, які 
характеризують уміння 

тренера 

фактори, які 
характеризують 
спортивну базу 

o здоров’я; 
o фізичний розвиток і 
анатомічні особливості; 
o загальна та 
спеціальна фізична 
підготовленість; 
o психофізіологічні 
особливості;  
o технічна 
підготовленість і 
майстерність;  
o психічні 
особливості 
 

o вік; 
o кваліфікація; 
o стан здоров’я; 
o педагогічна 
майстерність; 
o знання новітніх 
методик тренування; 
o комунікативні 
здібності;  
o уміння 
аналізувати динаміку 
зростання результатів  

o місце 
розташування 
спортивної школи 
щодо місця 
проживання; 
o ставлення сім’ї 
до занять спортом; 
o матеріальне 
становище сім’ї; 
o контакт 
загальноосвітньої  
o школи зі 
спортивною школою; 
o державне 
планування підготовки 
спортсмена 

 

Усі наведені в таблиці 1.4 фактори є якісними (основна їх 

характеристика – це взаємозв’язок і вплив один на одного). Окрім якісних 
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факторів, розрізняють ще й кількісні. До таких належать: фізичний розвиток, 

рівень розвитку рухових якостей, координаційні здібності, розвиток 

вестибулярного апарату [151, 174]. 

Оскільки успіх в обраному виді спортивної діяльності завжди 

зумовлений сумарним впливом взаємозалежних факторів [22, 30], постає 

очевидним, що, окрім спрямованості спортивного відбору, уваги до його 

етапності, вміння прогнозувати результати, вагомим є й взаємодія та 

злагодженість дій причетних до спільної справи осіб [47, 50, 51, 62, 77]. 

З огляду наукової літератури [77, 105, 119] зрозуміло, що на 

результативності виступів спортсменів позначаються психологічні фактори та 

психологічна сумісність. Вивчення психологічних факторів впливу на 

результативність змагальної діяльності та проблематика психологічної 

сумісності вирізняються на сьогодні виразною актуальністю, однак досі 

залишаються не повністю осмисленими [131, 141, 165]. Відсутність наукових 

досліджень у сфері сумісності спортсменів спонукає тренерів-викладачів 

формувати склади груп і команд, покладаючись на показники технічної, 

фізичної підготовленості [26, 27, 37, 99]. Такий спосіб комплектування груп 

ризикований дедалі частішим виникненням різноманітних конфліктів, 

незадоволеності, замінами партнерів, іноді завершенням кар’єри. 

Особливо значущою для підготовки спортсменів у парній і груповій 

акробатиці видається специфіка властивостей їхньої особистості відповідно до 

амплуа та віку [7, 14, 15]. Досвід роботи тренерського складу показує, що 

здебільшого відбір спортсменів і формування парних складів та груп 

відбувається без належної уваги до їхніх психологічних особливостей [16, 37, 

53]. Такий підхід зазвичай негативно відображається на стосунках у самій 

групі. Серед виявів несумісності акробатичних складів треба назвати: 

конфлікти в самій групі, підвищена емоційність, напруженість, часта зміна 

партнерів або ж розділення групових складів [57, 92].  

   Фахівці у сфері соціальної психології розрізняють два види сумісності: 

групову та міжособистісну [57]: перша співвідносна із соціальною 
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згуртованістю в групі, інша – із безпосередньою задоволеністю в групі [40, 52, 

57]. В окремих наукових працях розмежовують і поняття «сумісності» та 

«спрацьованості»: спрацьованість може бути результатом взаємодії ділової та 

найчастіше пов’язана зі спортивною діяльністю, що набуває вияву в єдності 

групи, оптимізації режиму роботи, спільній продуктивності, тоді як сумісність 

зазвичай виникає внаслідок розвитку особистих взаємостосунків [68, 73, 89, 

100]. 

Сучасний спорт неможливий без залученості й активної позиції 

досвідченого тренера, що вміє взяти до уваги та водночас визначити 

сумісність членів команди [129]. На сьогодні розрізняють декілька видів 

сумісності (рис. 1.5). 

  
    Рис. 1.5. Різновиди психологічної сумісності в командах [38] 

 

Учені активно долучаються до дослідження питань психологічної 

сумісності представників різних спортивних спеціалізації у команді та між 

собою. Йдеться про Д. Батечко, С. Шнякіна (2021), які вивчали особливості 

психологічної сумісності гравців у баскетбол і, відтак, стверджують, що 

взаємини між гравцями команди мають бути вибудувані на засадах взаємної 

відповідальності [12]; Г. Ложкіна, С. Бринзака [89], які висвітлювали шляхи 

Соціальна сумісність – однакове розуміння членами колективу соціальних 
норм і установок, правил, вимог, цілей, потреб, мотивів.

Психологічна сумісність – здатність членів команди ефективно працювати 
разом завдяки оптимальному поєднанню їхніх рис і характерів.

Психофізіологічна сумісність – синхронність психологічних реакцій, 
однаковий руховий темп дій, схожість членів команди.

Міжособистісна сумісність – взаємне прийняття партнерів у спілкуванні та 
спільній діяльності.

Групова сумісність – показник згуртованості команди.
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організації роботи в спортивній команді на основі психологічних підходів; 

Р. Носка, що, розглядаючи психологічну сумісність спортсменів-

волейболістів, проаналізував розподіл групових ролей, наявність мікрогруп у 

команді, взаємооцінку гравців, їхню спрямованість і зробив висновок про 

сумісність у команді як важливий фактор успішності [117]; С. Бринзака [26, 

27], який осмислював суб’єктивну задоволеність одне одним у командах, яка 

поставала ілюстративним тлом контактності в ігрових командах, адекватності 

взаємооцінок гравців, появи конфліктних ситуацій; С. Максимова,                                     

В. Воронова, Ю. Максимова [98–102], що розробляли проблеми 

індивідуально-психологічних особливостей сумісності у спортивній 

акробатиці, зокрема вивчали рівень спрацьованості спортсменів-акробатів, які 

виступають у парах, і виявили, що команди з обмеженим складом, із двох осіб, 

мають вирізнятися високим рівнем психологічної сумісності. Це пов’язано з 

великою відповідальністю нижнього акробата за фізичне здоров’я партнера та 

ефективність виконання змагальних вправ, а також із видовищністю та 

цілісністю дій верхнього акробата [150]. Попри це, ніхто з вищеназваних 

учених до сьогодні не зупинявся на питаннях сумісності акробатичних трійок 

дівчат, що відкриває певну наукову лакуну, заповнення якої сприятиме 

забезпеченню повноти наукового дослідження [156, 165].   

Зазначимо, що комплектування акробатичних складів найчастіше 

здійснюють на основі певних індивідуальних антропометричних чи фізичних 

особливостей дітей. Проте майже ніколи для формування акробатичних 

складів не беруть до уваги психологічні особливості спортсменів [13, 171], 

хоча саме цей, здавалося б, незначний фактор здебільшого провокує 

виникнення різного виду проблем у спортивних парах [17, 92, 127, 128].  

  Фахівці виокремлюють декілька видів сумісності у парно-груповій 

акробатиці, як-от: рухову, генетичну, біоритмічну, психологічну [128]. 

Сумісність партнерів, що неймовірно значуща у балансових вправах, 

передбачає оптимізацію узгодженості дій акробатів за просторовими, 

часовими та силовими параметрами.  
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Також варто згадати чимало успішних акробатичних складів, у ході 

формування яких зважали на сумісність їхніх учасників паралельно з 

показниками фізичного здоров’я. Такі склади постають групою, що 

зорієнтована на єдину спільну мету, завдання, діяльність і коло спілкування 

[26, 27]. 

На потребу та доцільність приділення уваги психологічній сумісності в 

акробатичних складах вказують і тренери-викладачі, підкреслюючи більшу 

ефективність навіть власне процесу розучування й удосконалення рухових дій 

спортсменів через наявність у їхніх групах високого рівня комунікації [26, 27, 

128].  

Отже, умовою досягнення успіху в групах спортсменів-акробатів є 

взаєморозуміння та безконфліктність взаємодії у межах тренувального 

процесу завдяки наявній між ними психологічній сумісності.     
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Висновки до І розділу 

 

У першому розділі схарактеризовано змістове наповнення та сутність 

поняття «програмування», з’ясовано його місце у тренувальному процесі та 

структурні особливості [35, 43, 80]. Власне процес програмування 

потрактовано як процес формування банку тренувальних програм, завдань і 

алгоритмів реалізації конкретних процедур планування [35, 43, 152], а також 

констатовано про його значущість для визначення змісту тренувального 

процесу з урахуванням цілей підготовки, принципів їх раціонального 

використання у рамках конкретного часу [43, 80, 145]. Доведено, що 

програмно-цільовий підхід є базою програмування, а саме: прогнозування 

тренувального ефекту від тренувальних планів, вибір оптимального варіанту 

тренувальних вправ з огляду на стан організму спортсмена [35, 43, 161].  

Для належного вивчення поняття інноваційних технологій у 

спортивній підготовці [9, 25, 33] проаналізовано джерела науково-методичної 

літератури останнього десятиліття, присвячені висвітленню особливостей 

упровадження інновацій у тренувальний процес спортсменів різної 

кваліфікації та спеціалізації [46, 63, 71, 109, 122, 144], серед яких опрацьовано 

наукові праці з проблем ігрових видів спорту, ациклічних і циклічних видів 

спорту, де окреслено вплив інновацій на фізичні якості спортсменів, 

показники їхньої змагальної діяльності [162, 164, 178].  

Як реалізацію одного з кроків дослідницького алгоритму виконано 

огляд літературних джерел, що описують зміст сучасних напрямів фітнесу, 

їхню спрямованість, шляхи впровадження у тренувальний процес [61, 70, 71, 

88, 95], а відтак, увиразнюють очевидний ефект від систематичного впливу 

фітнес-технологій на організм спортсменів різної кваліфікації та спеціалізації 

[104, 109, 178]. Це дало змогу підкріпити гіпотезу про відсутність на сьогодні 

достатнього досвіду використання фітнес-технологій у спортивній акробатиці 

[61, 70, 71, 88, 95, 104, 109, 178], а також про актуальність міркувань щодо 

впровадження програмування у процес підготовки акробаток.    
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З огляду на досвід фахової діяльності тренерів-викладачів, методичну 

літературу та результати змагань останніх двох десятиліть постає очевидним, 

що система відбору спортсменів на сучасному етапі є неналагодженою, а 

науково-методичне забезпечення спортивної акробатики – недостатнім і 

застарілим [150].  

Визначено, що складність комплектування акробатичних пар і груп 

полягає, зокрема, у потребі відбору спортсменів лише з увагою до 

оптимального співвідношення їхніх антропометричних, морфологічних і 

психологічних  параметрів, збіг за якими визначатиме сумісність акробатів і 

забезпечуватиме їм спортивне майбутнє [26, 27, 37, 99].  

Отже, зміст першого розділу дає підстави переконано стверджувати про 

нагальну та своєчасну необхідність осучаснення практики підготовки 

спортсменів у процесі їхнього багаторічного вдосконалення. 

Матеріали цього розділу представлено в публікаціях здобувача [4, 183, 

199, 220]. 
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РОЗДІЛ ІІ 

МЕТОДИ Й ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження 
 

Методологічну основу наукового дослідження створили наукові 

погляди та переконання щодо особливостей підготовки спортсменів різного 

рівня і кваліфікації [4, 8, 13, 25, 30, 77, 179, 201], які сприяють формуванню 

особистості спортсмена високого класу [12, 46, 73, 198] з огляду на його 

індивідуальні особливості [28, 36, 69, 74, 94, 99, 200], низку вагомих факторів 

програмування [2, 35, 43, 47, 68, 205] й систему підготовки [59, 70, 91, 110, 

122]. 

Завдання дисертації та поглиблене вивчення його проблеми спонукало 

до вибору методів дослідження, спектра методик обстеження та розроблення 

власних наукових підходів. Для виконання завдань і досягнення мети 

дослідження послуговувалися такими методами, як: 

1) аналіз і узагальнення даних спеціальної літератури;  

2) педагогічні спостереження;  

3) метод анкетування і експертних оцінок;  

4) педагогічний експеримент;  

5) контрольні іспити (тестування); 

6) медико-біологічні методи;  

7) методи математичної статистики. 

 

2.1.1. Аналіз і узагальнення даних спеціальної літератури 

 

Аналіз і узагальнення даних спеціальної літератури використовували 

для поглибленого вивчення стану проблеми дослідження, її актуальності, 

тенденцій розв’язання та перспективності. Йдеться про огляд літературних 

джерел, присвячених: питанню актуальності програмування тренувального 
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процесу [22, 35, 43, 47, 55, 68, 80, 120, 145]; системі підготовки спортсменів 

різних видів спорту, рівня та спортивної кваліфікації [1, 4, 9, 24, 30, 75, 119, 

176, 179, 190, 198, 202, 205 ]; тенденціям нормування навантажень [14, 15, 41, 

136, 177]; способам застосування методів тренування в ациклічних, 

складнокоординаційних видах спорту [16, 17, 78, 79, 82, 83, 122, 123];  

закономірностям розвитку спортивної форми у спортивній акробатиці [13– 

17]; особливостям техніки та фізичної підготовки у спортивній акробатиці 

[131, 142, 143, 159, 163]; особливостям побудови тренувального процесу з 

акробатами різного віку, статі, амплуа [7, 99, 100, 102, 107, 126, 156, 165, 170]; 

засобам відновлення у складнокоординаційних естетичних видах спорту [43]; 

обґрунтуванню процесу використання сучасних інноваційних методів 

тренування [9, 23, 25, 31, 33, 46, 63, 70, 71, 85, 109, 121, 132, 144, 178]; 

значущості антропометричних показників у складнокоординаційних 

естетичних видах спорту тощо [18, 30, 124, 168]. 

У ході аналізу спеціальної літератури опрацьовано 222 джерела, серед 

яких – 42 зарубіжні видання.  

 

2.1.2. Педагогічні спостереження 

 

Педагогічні спостереження проводили в межах дослідження 

навчально-тренувального процесу та змагальної діяльності для визначення 

способів застосування методів контролю підготовленості, а також вивчення 

антропометричних даних і морфофункціональних характеристик спортсменів, 

які спеціалізуються у груповій акробатиці. 

Зміни в гранях підготовленості акробатів фіксували без втручання у 

тренувальний процес, а пріоритетними завданнями педагогічного 

спостереження вважали розкриття особливостей процесу підготовки акробатів 

протягом річного макроциклу. 

Педагогічне спостереження, основу якого склало простеження 

характеру підготовки, специфіки навантаження, обсягу, інтенсивності 
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тренувальних і змагальних вправ, охоплювало аналіз тренувальних планів, 

щоденників спортсменів і протоколів змагань – для набуття чіткого уявлення 

про спрямованість і параметри сталого навантаження акробатів до початку 

педагогічного експерименту.  

Фокусом педагогічного спостереження також було приділення уваги 

змісту занять, обраним тренувальним засобам і методам підготовки акробатів, 

а також установлення періодизації річного циклу підготовки, тривалості його 

структурних одиниць. Прикметно, що педагогічне спостереження виконували 

за перебігом показових виступів, підвідних змагань, найважливіших змагань, 

різноманітних конкурсів.  

 

2.1.3. Метод анкетування й експертних оцінок 

 

З метою вивчення особливостей організації тренувального процесу 

акробатів проводили вибіркове письмове анкетування їхніх провідних 

тренерів із Вінницької та Київської областей. Загалом у анкетуванні взяло 

участь 12 тренерів, стаж професійної діяльності яких не менше як 7 років. 

Пропонована в опитуванні анкета складалася з двох частин (Додаток В), як-от: 

1) демографічної, що налічувала запитання, які стисло описують 

особистість респондента; 

2) основної, що охоплювала запитання, які стисло описують 

характерні особливості тренувального процесу: циклічність підготовки, 

співвідношення засобів підготовки, використовувані в різних частинах 

річного циклу засоби підготовки, фактори впливу на змагальний результат. 

Ще один показований на цьому етапі дослідження метод – експертних 

оцінок – залучали для з’ясування думки фахівців про визначення об’єктивних 

даних фізичної підготовленості акробатів, які спеціалізуються у групових 

вправах (Додаток Г). 

Застосовуваний у ході експертного оцінювання метод ранжування 

уможливив розподіл об’єктів оцінювання за рангами у порядку зменшення 
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їхньої значущості. Від розташування в таблиці рангів залежить значущість 

того чи того об’єкта дослідження: найвище місце в таблиці – найменша сума 

балів; найнижче місце в таблиці – найбільша сума балів. Ступінь узгодженості 

думок експертів перевіряли шляхом обчислення коефіцієнта конкордації 

Кендалла [76]. 

Алгоритм експертного оцінювання передбачав реалізацію сукупності 

кроків, у якій: 

1) розроблення таблиці експертизи; 

2) розрахунок коефіцієнта конкордації Кендалла (2.1): 

 

W = 12S m2(n3 − n)⁄ ,         (2.1) 

де W – коефіцієнт конкордації;  

S – сума квадратів відхилення від середнього місця; 

m – кількість експертів; 

n – кількість об’єктів експертизи; 

 

3) обробка висновків дослідження з огляду на ступінь узгодженості 

думок експертів. 

 

2.1.4. Педагогічний експеримент 

 

Педагогічний експеримент проводили на базі Вінницької обласної 

дитячо-юнацької спортивної школи із складнокоординаційних видів спорту 

(м. Вінниця) у період від вересня 2020 року до лютого 2025 року. 

У експерименті взяло участь 15 спортсменок у віковому діапазоні від 

12 до 17 років, які займаються спортивною акробатикою та мають спортивну 

кваліфікацію ІІ та І дорослий розряд.  

Групу спортсменок, які перебувають на етапі спеціалізованої базової 

підготовки, залучали до дослідження в чотири етапи. Після проведення 

констатувального експерименту та визначення початкового рівня 
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підготовленості група акробаток працювала за розробленою технологією 

програмування протягом річного макроциклу, сутність якої полягала у 

використанні сучасних фітнес-технологій для розвитку й удосконалення 

рухових якостей спорсменок спеціалізації «акробатика».  

У період проведення експериментального дослідження група 

акробаток займалася 7–8 разів на тиждень, у вівторок і п’ятницю – двічі на 

день. Тривалість ранкового тренувального заняття становила 60 хв, основного 

– варіювалась у межах 120–150 хв з огляду на завдання тренувань.   

Як розминку практикували комплекс вправ стретчингу; комплекси 

скіппингу, банджі-фітнесу, силового тренінгу, слайд-аеробіки впроваджували 

як другу частину основного тренування або як окрему одиницю; пілатес 

використовували щотижня протягом макроциклу.  

Періодичність виконання фітнес-комплексів зумовлювали період 

тренувального процесу, завдання та самопочуття спортсменок. У першому 

підготовчому періоді фітнес-технології застосовували за такою схемою: у 

підготовчому періоді річного циклу підготовки акробатки займалися один раз 

на тиждень за програмами слайд-аеробіки, HIIT-тренування, скіппингу; двічі 

на тиждень – за програмами силового тренінгу, банджі-фітнесу, памп-

аеробіки, пілатесу, стретчингу.  

У першому змагальному періоді для розвитку рухових якостей дівчат-

акробаток залучали тренувальні програми пілатесу, банджі-фітнесу, силового 

тренінгу, скіппингу.  

У другому підготовчому періоді фітнес-технології впроваджували за 

такою схемою: один раз на тиждень – комплекси з памп-аеробіки, слайд-

аеробіки, силового тренінгу, скіппингу; двічі на тиждень – стретчинг, пілатес, 

банджі-фітнес,  HIIT-тренування.  

У другому змагальному періоді один раз на тиждень проводили пілатес, 

банджі-фітнес, слайд-аеробіку, HIIT-тренування, скіппинг; двічі на тиждень – 

лише стретчинг.  
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Усі тренувальні комплекси ускладнювали протягом річного 

макроциклу залежно від зростання й удосконалення підготовленості 

акробаток. Ранкові тренування базували на використанні стретчингу та 

хореографії. 

Упродовж усього експерименту забезпечували вплив на ментальну 

сферу акробаток засобами психорегуляції й автогенних тренувань.       

  

2.1.5. Контрольні іспити (тестування) 

 

Контрольне тестування рівня фізичної підготовленості акробаток 

здійснювали у два етапи. Відтак, перший етап передбачав визначення 

показників загальної фізичної підготовленості у жіночих трійках за такими 

тестами: лазіння канатом 4 м за допомогою ніг (с); човниковий біг 4х9 м (с); 

стрибки на підвищення заввишки 30 см за 1 хв (разів); згинання-розгинання 

рук в упорі лежачи (рази); стрибки через скакалку за 1 хв (рази).  

Оцінювання рівня фізичної підготовленості спортсменок 

досліджуваної групи виконували на основі навчальної програми зі спортивної 

акробатики [150].  

1. Лазіння канатом за допомогою ніг, без урахування часу, 4 м (с). 

Вихідне положення: досліджуваний береться зігнутими руками за канат так: 

однією обхоплює канат вище від чола, а іншою – на рівні підборіддя. Методика 

виконання: підтягуючись, здійснити перехват рукою й, не випрямляючи рук, 

підтягнутись і знову здійснити перехват рукою.   

2. Човниковий біг 4х9 м (с). Вихідне положення: за командою «На 

старт!» досліджуваний приймає положення низького старту. Методика 

проведення: за командою «Руш!» учасник прямує до протилежної лінії, бере 

кубик і бігом прямує назад, щоби покласти кубик у коло. Те ж саме 

досліджуваний повторює ще раз.  

3. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи (к-сть разів). Вихідне 

положення: досліджуваний приймає положення упору лежачи на прямих 
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руках, кисті спрямовані вперед. Методика проведення: за командою учасник 

дослідження починає з повною амплітудою згинати та розгинати руки, лікті 

спрямовані вздовж тулуба.  

4.     Стрибки через скакалку за 1 хв (к-сть разів). Вихідне положення: 

стоячи, руки внизу, скакалка позаду п’ят. Методика проведення: за командою 

учасник дослідження виконує стрибки на двох ногах з одним повним 

обертанням скакалки навколо досліджуваного. Зарахуванню підлягають лише 

ті стрибки, де учасник перестрибнув через скакалку. У разі зупинки учасник 

продовжує випробування далі.  

5. Стрибки на підвищення заввишки 30 см за 1 хв (к-сть разів). 

Вихідне положення: стоячи обличчям до підвищення, руки внизу. Методика 

проведення: за командою учасник розпочинає виконувати застрибування на 

підвищення, одночасно приземляючись обома ногами на нього та виконуючи 

динамічні махи руками. 

6. Нахил тулуба вперед з положення сидячи (см). Вихідне 

положення: учасник дослідження сидить на підлозі, ноги витягнуті вперед, 

п’яти торкаються до лінії, руки внизу. Методика проведення: за командою 

учасник виконує нахил уперед і намагається дотягнутись якомога далі вперед, 

торкається пальцями до підлоги й утримує набуте положення протягом 2 с; 

згинати ноги заборонено.  

7. Піднімання прямих ніг у висі спиною до торкання гімнастичної 

рейки за головою (к-сть разів). Вихідне положення: учасник дослідження 

приймає положення вису на прямих руках зворотнім хватом, ноги внизу разом, 

спина притиснута до гімнастичної стінки. Методика проведення: за командою 

учасник піднімає ноги, відриваючи таз від поверхні гімнастичної драбини, і 

торкається ступнями до перекладини над головою.  

Критерії оцінювання загальної та спеціальної фізичної підготовленості 

учасниць експерименту наведено в таблиці 2.1 [150]. 
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Таблиця 2.1 

Критерії оцінювання показників фізичної підготовленості [150] 

Шкала 

оцінювання 

Тестові вправи 

відмінно 
дуже 

добре 
добре задовільно зараховано 

лазіння 
канатом за 
допомогою ніг, 
м 

6+2 6+1 6 5 4 

згинання- 
розгинання рук 
в упорі лежачи, 
к-ть разів 

24–20 19–15 13–9 8–6 5 

човниковий біг 
4х9 м, с 

10,2– 

10,4 
10,6–11,0 

11,2–

12,0 
12,4–13,0 13,2 

піднімання ніг 
у висі до 
торкання рейки 
за головою, к-
ть разів 

5 4 3 2 1 

стрибки на 
підвищення 
заввишки 30 см 
за 1 хв, к-ть 
разів 

50–48 47–45 44–42 41–39 38 

стрибки через 
скакалку за       
1 хв, к-ть разів 

140–

130 
125–115 110–90 80–60 50 

нахил тулуба 
вперед з 
положення 
сидячи, см 

16 14 11 7 - 
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2.1.6. Медико-біологічні методи 

 

Для забезпечення повноти результатів дослідження в його ході 

послуговувалися такими медико-біологічними методами дослідження, як: 

проба Руф’є, Гарвардський степ-тест, вимірювання ЧСС, проба Штанге [94].  

Оцінка фізичної працездатності передбачала виконання проби Руф’є, 

основою якої є кількісне оцінювання реакції серцево-судинної системи на 

короткочасне навантаження, а саме – на швидкість її відновлення. В ході 

дослідження вдавалися до класичного варіанту проби, оскільки лише той 

підлягає використанню під час роботи зі спортсменами, рівень майстерності 

яких є не нижчим від І дорослого розряду. 

У межах передбаченого дослідженням виконання проби Руф’є спершу 

ЧСС обстежуваного рідраховують упродовж 1 хв (P0) після 5 хв перебування 

його у положенні сидячи. Потім учасник дослідження виконує 30 глибоких 

присідань за 30 с, одразу після яких реєструють ЧСС за перші 10 с 

відновлення; отриманий результат множать на 6 задля одержання результату 

хвилинного значення ЧСС (Р1). Третє вимірювання здійснюють так само, після 

60 с відновлення, також у положенні сидячи (Р2). 

Індекс Руф’є розраховують за формулою 2.2: 

ІР= (Р0+Р1+Р2)
10

,  (2.2) 

де:  

ІР – індекс Руф’є; 

P0 – ЧСС за першу хвилину відпочинку; 

 Р1 – ЧСС за другу хвилину відпочинку; 

Р2 – ЧСС за третю хвилину відпочинку. 
 

Отримані показники оцінюють відповідно до даних, наведених у 

таблиці 2.2 [94]. 
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Таблиця 2.2 

Критерії оцінювання показників за індексом Руф’є [94] 

Оцінка Критерії вимірювання 

Відмінно ІР ˂ 0 

Добре ІР від 0 до 5 

Посередньо ІР від 6 до 10 

слабко  ІР від 11 до 15 

незадовільно  ІР ˃ 15 

 

За результатами дослідження оцінюють функціональні резерви серця, 

опираючись на дані таблиці 2.3. 

Таблиця 2.3 

Оцінювання функціональних резервів серця [94] 

Оцінка функціональних 

резервів серця 

Значення індексу Руф’є 

атлетичне серце 0 і ˂ 

серце середньої людини: 

дуже добре; 

добре 

 

0,1–5,0 

5,1–10,0 

серцева недостатність: 

середнього ступеня; 

високого ступеня 

 

10,1–15,0 

15,1–20,0 

 

Зважаючи на специфіку змагальної діяльності акробаток, у дослідженні 

практикували виконання Гарвардського степ-тесту, що уможливлює 

оцінювання особливостей відновних процесів організму атлеток і 

скоригування, відтак, навчально-тренувального процесу.  

Відповідно до методики проведення Гарвардського степ-тесту обрали 

сходинку заввишки 40 см. Досліджувана група акробаток здійснювала 

безперервне сходження на сходинку протягом 4 хв із частотою підйомів                      
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30 разів на 1 хв. У разі передчасної зупинки досліджуваної проведення тесту 

припиняли та зараховували фактичний час виконаної роботи (табл. 2.4). 

Таблиця 2.4 

Різновиди модифікації Гарвардського степ-тесту [94] 

Група обстежуваних 
Висота сходинки, 

см 

Час сходження, 

хв 

чоловіки 18 років і більше 50 5 

жінки 18 років і більше 43 5 

юнаки й підлітки (12–18 років) із 

поверхнею тіла більше ніж 1,85 м2 
50 4 

юнаки й підлітки (12–18 років) із 

поверхнею тіла меншою ніж               

1,85 м2 

45 4 

дівчата у віці 12–18 років 40 4 

хлопці та дівчата 8–12 років 35 3 

хлопці та дівчата до 8 років 35 2 

 

  Частоту серцевих скорочень реєстрували у положенні сидячи 

впродовж перших 30 с 2–3–4-хвилинного періоду відновлення. Результати 

тестування представляли за допомогою формули 2.3: 

 

ІГСТ = 𝑡𝑡 ×100
� 𝑓𝑓1+ 𝑓𝑓2  +𝑓𝑓3�×2

 ,   (2.3) 

де T – час сходження на сходинку; 

f1, f2, f3 – частота серцевих скорочень за перші 30 с 2–3–4 хвилини 

періоду відновлення. 

Відповідно до методики дослідження встановлено, що підвищений 

ІГСТ розкриває тренованість спортсмена, тоді як знижене його значення – 

навпаки детренованість. 
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Таблиця 2.5      
Критерії оцінювання результатів Гарвардського степ-тесту [94] 

Індекс Гарвардського степ-тесту Оцінка працездатності  

˂ 55 

55–64 

65–79 

80–89 

≥ 90 

погана 

нижче за середню 

середня 

хороша 

відмінна 

 

Поглиблене розуміння особливостей відновлення аналізованої групи 

спортсменок-акробаток забезпечувала фіксація ЧСС у ході їхньої 

тренувальної та змагальної діяльності протягом усього періоду дослідження.   

Проведення на початку експериментального дослідження проби 

Штанге сприяло визначенню в обстежуваних максимального часу затримки 

дихання після одного глибокого вдиху, а також розкриттю поточного стану 

їхньої кардіореспіраторної системи та побічного оцінювання стану 

центральної нервової системи. За методикою проведення проби Штанге 

досліджувані мають зробити якомога глибший вдих і затиснути руками носа й 

рота (у середньому спортсмени високої кваліфікації спроможні затримати 

дихання: жінки – на час до 90–150 с, чоловіки – до 180 с).  

Завдяки адаптації до так званої «рухової гіпоксії» акробатки досягають 

збільшення часу затримки дихання, а відтак – підвищення показників 

функціональної підготовленості.     

Для поглибленого оцінювання фізичного розвитку спортсменок-

акробаток також передбачено виконання антропометричного дослідження 

таких їхніх параметрів, як: довжина тіла (см), маса тіла (кг), обхват грудної 

клітки (см), обхват стегон (см), обхват грудної клітки (см), обхват талії (см), 

обхват стегна (см), обхват гомілки (см), (см), обхват біцепса (см), 

динамометрія правої кисті (кг), динамометрія лівої кисті (см), станова сила 

(кг). Означені вимірювання відповідали нижчеописаній методиці [94]: 
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1. Зріст стоячи (см). Методика визначення: досліджувану ставлять 

спиною до стінки ростоміра так, щоби було три точки опори на поверхню 

стіни: лопатками, сідницями, п’ятами. Положення голови – паралельно до 

підлоги. Визначення росту проводиться за першою шкалою. 

2. Масу тіла (кг) вимірюють за допомогою медичних терезів, без 

зайвого одягу на досліджуваній, бажано на голодний шлунок.  

3. Обхвати грудної клітини, стегна, гомілки, біцепса (см) здійснюють 

сантиметровою стрічкою у спокійному стані з точністю до 0,5 см. 

4. Динамометрія правої, лівої кисті (кг) визначається із 

використанням динамометра. Досліджувана витягує руку з динамометром убік 

в положенні стоячи. Точність вимірювання – 2 кг. 

5. Станова сила (кг) визначається з випрямленими ногами та руками. 

Досліджувані здійснюють повільний, без ривків, підйом із максимально 

можливими зусиллям.        

Фізичний розвиток акробаток оцінювали на основі антропометричних 

індексів.  

Так, для визначення сили окремих груп м’язів вдавалися до обчислення 

силових індексів. Оскільки значення індексів у роботі наведено у відсотках, то 

середнє значення силового індексу кисті в жінки становить 50–60 %, тоді як 

середнє значення індексу станової сили – 150–200 %. 

Силовий індекс кисті визначали за формулою 2.4 [94]: 

СІК = T: P × 100%, (2.4) 

де СІК – силовий індекс; 

T – сила кисті (кг); 

P – маса тіла (кг). 

Силовий становий індекс визначали за формулою 2.5 [94]: 

СІС = T : P × 100%,   (2.5) 

де СІС – силовий індекс становий; 

T – сила станова (кг); 

P – маса тіла (кг). 
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Пропорційність розвитку грудної клітини оцінювали з використанням 

індексу Бругша, який розраховують за формулою 2.6 [94]:  

ІПР = ОГК × 100 : H,  (2.6) 

де ІПР – індекс Бругша; 

ОГК – обхват грудної клітки в стані спокою; 

H – зріст.  

Критерії оцінювання індексу Бругша:  

50–55 – нормальний розвиток грудної клітки; 

                      ˃ 50 – вузька грудна клітка; 

                      ˂ 50 – широка грудна клітка. 

Для встановлення конституції тіла послуговувалися індексом Піньє, 

який підлягає розрахунку за формулою 2.7 [94]: 

І = L – ( P + T),   (2.7) 

де І – індекс Піньє; 

L – зріст стоячи (см); 

P – маса тіла (кг); 

Т – обхват грудної клітки на видоху (см). 

Згідно з критеріями оцінювання індексу Піньє [94]: 

10 – гіперстенічний тип конституції; 

       10–30 – нормостенічний тип конституції; 

                             30 – астенічний тип контистуції. 

Уточнимо, що гіперстенічний тип конституції відзначається міцною 

тілобудовою, середнім зростом або зростом нижче від середнього, досить 

довгим тулубом із короткими кінцівками; широкою грудною кліткою, тазом 

та плечима. 

Нормостенічний тип конституції відзначається пропорційністю і 

поздовжніх, і поперечних розмірів тіла, широкими плечима, досить вузьким 

тазом, розвиненою грудною кліткою, добре розвиненою рельєфною 

мускулатурою. 
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Астенічний тип конституції характеризується високим зростом, 

вузькими плечима та тазом, довгими кінцівками й грудною кліткою, слабко 

розвиненими м’язами.    

 

2.1.7. Методи математичної статистики 

 

Математико-статистичний аналіз отриманих результатів дослідження 

виконували з використанням таких методів [76], як:  

– метод середніх величин; 

– критерій згоди Шапіро-Уїлкі; 

– параметричний критерій Стьюдента для залежних вибірок; 

– середнє арифметичне значення (х ); 

– помилка середнього арифметичного (m); 

– середній ранг (R); 

– середнє квадратичне відхилення (S); 

– коефіцієнт варіації (V, %); 

– коефіцієнт конкордації Кендалла (W); 

– множинний ранговий кореляційний аналіз.  

Перший етап дослідження передбачав перевірку досліджуваної групи 

акробаток на відповідність нормальному закону розподілу за параметричним 

критерієм згоди Шапіро-Уілкі. Для перевірки значущості різниці показників 

підготовленості на обох етапах дослідження, з огляду на одержані дані та їхню 

відповідність нормальному закону розподілу, застосовували параметричний 

критерій Стьюдента для залежних вибірок. 

У розрахунках прийнято статистичну надійність, де P = 95 %, а 

імовірність помилки становить 5 % (рівень значущості р = 0,05); певні 

результати демонстрували вищий рівень значущості р = 0,01. 

Математичну та статистичну обробка накопичених за час проведення 

експерименту даних, їхній аналіз виконували на персональному комп’ютері, 



75 
 
оперуючи прикладними програмами Microsoft Excel XP і Statistica Version 

14.0.1.25 (TIBCO Software). 

 

2.2. Організація дослідження 

 

Наукове дослідження розгорталося в часовому проміжку від вересня 

2020 року до лютого 2025 року на базі Вінницької обласної дитячо-юнацької 

спортивної школи із складнокоординаційних видів спорту (м. Вінниця). 

Перший етап дослідження (вересень 2020 – травень 2021 рр.) 

передбачав вибір контингенту експериментованих; формулювання теми, мети 

й завдань наукового пошуку, визначення його об’єкта і предмета; аналіз 

спектра наукової, методичної, навчальної літератури з метою виокремлення 

особливостей побудови тренувального процесу, а саме – фізичної, технічної, 

хореографічної, психологічної підготовки спорсменок-акробаток; 

опрацювання низки наукових джерел для окреслення актуальних напрямів 

побудови тренувального процесу представниць названої спортивної 

спеціалізації; розгляд сучасних фітнес-технологій.  

Другий етап дослідження (червень 2021 – січень 2022 року) 

супроводжувався формуванням відповідно до плану проведення досліджень 

групи експериментованих акробаток, а відтак – вивченням й аналізом 

навчальної програми зі спортивної акробатики, щоденників тренувань дівчат, 

тренувальних планів тренерів; тестуванням фізичної підготовленості, фізичної 

працездатності, функціональної підготовленості, антропометричних 

показників акробаток; анкетуванням провідних тренерів; опрацюванням усіх 

отриманих даних.  

На цьому етапі дослідження проводили й експертне оцінювання 

властивих тренувальній і змагальній діяльності жіночих акробатичних груп 

рухових якостей, дотичне до означення напрямів і шляхів досягнення мети та 

завдань наукового дослідження; визначали ефективні методи організації 

навчально-тренувального процесу в спортивній акробатиці.  
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Третій етап дослідження (лютий 2022 – лютий 2023 рр.) присвячували 

розробленню та впровадженню технології програмування тренувального 

процесу жіночих акробатичних груп у річний макроцикл, а також його 

детальному обґрунтуванню, зокрема визначенню алгоритму, критеріїв 

ефективності технології; укладанню різноманітних комплексів фітнес-

технологій різної спрямованості, характеристиці компонент навантаження для 

ефективної підготовки акробаток.  

На цьому етапі ораганізовували спостереження за діяльністю тренерів 

і спортсменів досліджуваних груп; забезпечували поточний контроль 

показників підготовленості у підготовчому періоді річного макроциклу та 

контроль змагальної діяльності в змагальному періоді; наприкінці макроциклу 

виконували повторне тестування показників фізичної підготовленості та 

фізичної працездатності акробаток; одержані результати обробляли 

статистично. 

Четвертий етап дослідження (березень 2023 – лютий 2025 р.) 

спроєктовували на опис результатів дослідження, формулювання висновків і 

практичних рекомендацій, укладання додатків, літературне оформлення 

роботи; упровадження експериментальної технології програмування у 

навчальний і тренувальний процес закладів освіти різних рівнів і в роботу 

дитячо-юнацьких спортивних шкіл. 
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                                            РОЗДІЛ ІІІ 
ІНДИВІДУАЛЬНО-ТИПОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ 

АКРОБАТОК 
 

3.1. Вивчення традиційної системи підготовки у спортивній 

акробатиці 

 
Сучасний стан розвитку спортивної акробатики зазнав істотних змін 

насамперед через трансформації змагальної програми: елементи набули вищої 

динамічності, складність нових зв’язків зросла, натомість як учасників змагань 

поменшало [14, 17, 48, 92]. Попри те, що вищезазначені зміни вимагають 

застосування новітніх методів, прийомів і підходів до побудови тренувального 

процесу, здебільшого тренери не вважають доцільним переглядати структуру 

та компоненти тренувального процесу на сучасному етапі роботи зі 

спортсменами через імовірну й досі актуальність традиційної системи 

підготовки акробатів [150].  

Метою системи багаторічної підготовки акробатів є підтримання 

належної форми розвитку рухових якостей, оптимальних функціональних 

можливостей організму та досягнення високих спортивних результатів у 

обраному виді спорту [49, 53, 92, 102]. 

Раціональне планування багаторічної підготовки зазвичай 

співвідносять із чіткими віковими періодами, упродовж яких спортсмен 

демонструє найкращий спортивний результат [28]. Багаторічна підготовка у 

спортивній акробатиці охоплює три зони: перших великих досягнень, 

оптимальних можливостей і підтримання високих досягнень [150]. Завдяки 

такому розподілу тренер-наставник має змогу визначити періоди тренувальної 

роботи підвищеної складності. Жінки, які займаються спортивною 

акробатикою, швидше досягають високих результатів порівняно із 

чоловіками, чому сприяють різноманітні чинники, зокрема генетичні [92, 188, 

189].  



78 
 

З особливою увагою варто планувати підготовку спортсменів у 

підлітковому віці як такому, що відзначається змінами в ендокринній системі, 

диспропорційністю розвитку органів і систем, адаптацією відновних процесів 

до тренувальних і змагальних навантажень, зниженням працездатності [98, 

99].  

На думку ряду вчених [14, 17, 153, 165, 186, 193], тренувальний процес 

у спортивній акробатиці доцільно планувати, не лише покладаючись на 

індивідуальні типологічні особливості конкретного спортсмена, а й з увагою 

до соціальних чинників, медицини та кваліфікованості тренерів.     

У традиційній системі багаторічної підготовки розрізняють вісім 

етапів, зокрема: етап початкової підготовки; етап базової підготовки; етап 

спеціалізованої підготовки; етап підготовки до вищої спортивної 

майстерності; етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей; етап 

збереження вищої спортивної майстерності; етап поступового зниження 

досягнень; етап відходу зі спорту вищих досягнень (рис. 3.1) [14, 29, 75, 77, 78,  

92, 122, 123]. 

 
Рис. 3.1. Етапи багаторічної підготовки у спортивній акробатиці 

 

•зміцнення здоров'я, усебічна фізична підготовка, 
навчання техніки обраного виду спортуетап початкової підготовки

•усебічний розвиток, створення рухового 
потенціалу, формування стійкого інтересу до 
всебічного багаторічного вдосконалення

етап базової підготовки

•розвиток і вдосконалення загальної фізичної 
підготовленості, підвищення функціональних 
можливостей організму

етап спеціалізованої 
підготовки

•напружена спеціалізована підготовка з 
використанням засобів, які можуть зумовити 
активне проходження адаптаційних процесів 

етап підготовки до вищої 
спортивної майстерності

•півищення майстерності та зростання 
спортивних результатів, вивчення й 
використання резервних можливостей організму 
спортсмена

етап максимальної реалізації 
інивідуальних можливостей



79 
 

Серед основних складників системи підготовки спортсменів у дитячо-

юнацьких спортивних школах треба виокремити: річний цикл, мезоцикли, 

мікроцикли, тренувальні заняття [150, 156]. Кожна з вказаних структурних 

одиниць дає змогу якнайкраще організувати тренувальний процес і 

систематизувати його.  

Етап початкової підготовки. Згідно з науковими положеннями 

спортивного відбору [41, 150] до роботи на цьому етапі підготовки залучають 

дітей віком 6–8 років: саме цей віковий проміжок є найсприятливішим для 

розвитку низки рухових якостей і прищеплення нових рухових умінь. З огляду 

на те, що антропометричні показники відіграють найбільш важливу роль на 

цьому етапі багаторічного вдосконалення, під час відбору до груп початкової 

підготовки зазвичай послуговуються тестами для вивчення рухливості 

нервових процесів, швидкості рухових реакцій і балансу [41, 150]. 

Етап початкової підготовки у спортивній акробатиці прикметний 

ігровою формою навчання, застосуванням методів заохочення, вихованням 

різнобічно розвиненої особистості, формуванням техніки для майбутньої 

спеціалізації (табл. 3.1) [150]. Тривалість цього етапу – 1–2 роки.  

Етап попередньої базової підготовки. Заняття на означеному етапі 

підготовки проходять у навчально-тренувальних групах, переважний вік 

спортсменів у яких становить 8–10 років [1, 53, 101]. Пріоритетними 

завданнями підготовки на цьому етапі багаторічного вдосконалення 

виступають гармонійний розвиток особистості, формування психічно здорової 

особистості та рухового потенціалу на основі засвоєних раніше технічних 

елементів (табл. 3.1). Тривалість цього етапу – 3–5 років [102, 105].  

Таблиця 3.1 

Особливості організації тренувального процесу на різних етапах 

багаторічного удосконалення 

Етапи Етапи 
Завдання етапу Програма підготовки 
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Продовження таблиці 3.1 

І. 
Ет

ап
 П

С
П

 
1.Зміцнення здоров’я, 
гармонійний розвиток 
особистості; 
2. Формування рухових основ 
підготовленості; 
3.Розвиток музичних здібностей; 
4. Формування постави, вивчення 
«школи акробатики»; 

1 Загально рухова спеціальна 
підготовка; 
2 Хореографічна підготовка; 
3.Вправи на батуті; 
4.Фізична підготовка зі 
спеціальною фізичною 
підготовкою; 
 

 

5. Навчання вправ «малої 
акробатики»; 
6. Аналіз антропометричних 
даних для формування майбутніх 
пар, груп. 

5.Технічна підготовка; 
6. Участь у показових 
виступах; 
7. Контрольні нормативи. 

ІІ
. Е

та
п 

П
БП

 

1. Формування активної життєвої 
позиції; 
2. Прищеплення стійкої 
зацікавленості до виду спорту; 
3. Виховання здатності до набуття 
знань; 
4. Вибір спеціалізації та 
закріплення в ній; 
5. Розвиток рухового потенціалу у 
обраному виді акробатики; 
6. Засвоєння техніки базових 
елементів та комбінацій; 
7. Удосконалення індивідуальної 
акробатичної та хореографічної 
майстерності; 
8. Складання композицій для 
конкретних пар. Робота над 
артистизмом. 
9. Виконання контрольних 
нормативів.  

1. Загальна і спеціальна 
фізична підготовка; 
2. Робота на тренажерах; 
3. Хореографія; 
4. Вправи на батуті; 
5. Музично-акробатичні 
композиції; 
6. Взаємодія партнерів: 
рухова та психологічна; 
7. Теоретична та тактична 
підготовка. 
8. Участь в змаганнях. 
9. Виконання контрольних 
нормативів.  

 

1. Удосконалення етичних основ 
діяльності акробатів; 
2. Формування творчого 
потенціалу; 
3. Формування спеціального 
рухового потенціалу; 
4. Удосконалення спеціальної 
фізичної підготовленості; 
 

1. Загальна і спеціальна 
рухова підготовка. 
2. Силова підготовка 
3. Функціональна, 
психологічна, тактична, 
теоретична підготовка. 
4. Вивчення 
класифікаційних програм, 
міжнародних правил змагань. 
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Продовження таблиці 3.1 

 
5. Удосконалення техніки у 
парних, групових вправах, 
підвищення їх стабільності; 
6. Удосконалення індивідуальної 
акробатичної, хореографічної. 
7. Досягнення високого рівня 
функціональної підготовленості. 
8. Створення акробатичних 
композицій. 
 

5. Розробка музично-
акробатичних композицій. 
6. Виконання контрольних 
нормативів, вимог 
класифікації. 
 
 

ІІ
. Е

та
п 

С
БП

 9. Удосконалення психологічної 
підготовки.  
10. Активна змагальна практика. 

 

 

Етап спеціалізованої базової підготовки передбачає поглиблене 

вивчення спеціалізації спортсмена шляхом використання суміжних видів 

спорту, опанування навчально-тренувальних програм у суміжних номерах 

програми, а також приділення значної уваги розвитку функціональних 

можливостей спортсменів. Тривалість етапу – 3 роки [1, 105, 160, 161].   

Реалізація цілей багаторічної підготовки на кожному етапі вимагає 

дотримання низки умов. Насамперед ідеться про розроблення загального 

плану підготовки на всіх етапах, забезпечення контролю підготовленості, 

збільшення обсягів й інтенсивності тренувальних навантажень, розвиток 

фізичних якостей відповідно до сенситивних періодів з огляду на 

індивідуальні можливості [14, 28, 75]. 

Досягнення високих спортивних результатів певною мірою залежить 

від ефективності побудови навчально-тренувального процесу на етапі 

спортивного вдосконалення [92, 98, 154]. Навчальні групи формують зі 

спортсменів, які вдало завершили підготовку на попередніх етапах 

багаторічного вдосконалення [150]. Основним завданням цього етапу 

підготовки є спеціалізована підготовка з огляду на індивідуальні можливості 

спортсмена [86]. 
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Важливо, що перехід спортсменів до наступного етапу підготовки 

передбачає зміну співвідношення засобів підготовки. Тож на тлі побудови 

річного циклу підготовки згідно з календарем змагань зростання 

професіоналізму спортсменів закономірно супроводжується зростанням і 

вимог до відновних процедур [43, 92]. 

У навчальній програмі річний цикл підготовки стратифіковано на два 

або ж три цикли підготовки [78, 150], а цикли підготовки, відтак, – на періоди, 

а саме: підготовчий, змагальний і перехідний [41, 78]. Для прикладу, опишемо 

завдання кожного з періодів одного року підготовки [120]: 

1) підготовчий період (вересень – лютий) – набуття акробатами 

спортивної форми; 

2) змагальний період (березень – червень) – ефективна реалізація 

набутої раніше спортивної форми; 

3) перехідний період (липень –серпень) – зміцнення та відновлення 

здоров’я, активний відпочинок.   

Стратегія побудови всіх структурних одиниць циклу підготовки не 

може бути однотипною для всіх спортсменів, а тому відрізняється залежно від 

етапу підготовки, кваліфікації спортсмена, стажу занять спортом, специфіки 

виду акробатики, яким займається спортсмен, стану здоров’я та низки інших 

причин [19, 120, 152, 154]. 

Основна особливість полягає в тому, що процес підготовки зазнає змін 

із кожним роком, а сумарний обсяг навантаження зростає завдяки зростанню 

обсягу спеціалізованої підготовки, корекції її засобів і методів.    

Як у більшості видів спорту, у спортивній акробатиці розрізняють такі 

форми тренувальних занять, як: навчально-тренувальні заняття, змагання, 

навчально-тренувальні збори, індивідуальні заняття, суддівська практика 

[150]. 

Результативність традиційної системи підготовки у спортивній 

акробатиці зумовлена спектром факторів (рис. 3.2) [150]. 



83 
 

Як і в інших ациклічних видах спорту, періодизація спортивного 

тренування на різних етапах регламентує різницю в тривалості та кількості 

тренувальних занять [14, 150]. Так, на етапі початкової підготовки юні 

спортсмени тренуються 2–3 рази на тиждень по 1–2 год; на етапі попередньої 

базової підготовки кількість тренувань зростає вдвічі та становить 4–6 разів по 

3–4 год; на етапі спеціалізованої базової підготовки спортсмени займаються 

6–8 разів із тривалістю 4–6 год. 

Н. Бачинська [14–16] у своїй науковій праці визначила необхідні для 

акробатів у різних амплуа рухові якості та рухові здібності, серед яких: уміння 

орієнтуватись у просторі, баланс, знання та використання техніки підтримок, 

досягнення високого рівня в усіх видах підготовки, оптимальні вагово-

зростові показники. 

 

 
      Рис. 3.2. Фактори результативності традиційної системи підготовки  

спортсменів-акробатів  
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У проєкції вищеназваних якостей і вмінь розрізняють низку амплуа 

акробаток залежно від виду діяльності в тому чи тому виді спортивної 

акробатики (рис. 3.3) [150].  

На різних етапах багаторічної підготовки до спортсменів висувають 

конкретні вимоги щодо рівня спортивної спеціалізації [150]. Для прикладу, на 

третьому етапі багаторічного вдосконалення всі спортсмени групи СПБ мають 

виконувати програму КМС.  

 
Рис.3.3. Класифікація амплуа у спортивній акробатиці [150] 

 

Циклічним і певним ациклічним видам спорту – на відміну від 

спортивної акробатики – притаманні чіткі та досить стабільні вікові межі 

досягнення високих спортивних результатів [17, 19, 28]. З особливою увагою 

варто планувати тренувальний процес підлітків, оскільки той 

супроводжується певною дисгармонією та диспропорційністю розвитку 

організму спосртсменів [28]. Форсування підготовки в такому віці часто 

негативно впливає на підготовку спортсменів, що своєю чергою призводить 

до виходу зі спортивної діяльності. Однак невпинний розвиток науки сприяв 

поступовому збільшенню тривалості підготовки та змагальної діяльності на 

різних рівнях до 8–16 років. 

  Таблиця 3.2 

Обсяг видів навантаження відповідно до традиційної системи 

підготовки у спортивній акробатиці на початкових етапах багаторічної 

підготовки [150] 

Види навантаження Етап ПП Етап ПБП Етап СБП 

ЧОЛОВІЧІ, ЖІНОЧІ, 
ЗМІШАНІ ПАРИ

• верхній (верхня);
• нижній (нижня)

ЖІНОЧІ ГРУПИ

• верхня;
• нижня;
• середня

ЧОЛОВІЧІ ГРУПИ

• нижній;
• перший середній;
• другий середній;
• верхній
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Продовження таблиці 3.2 

Тривалість змагального 

періоду 

1 міс 2 міс 4 міс 

Кількість змагань на рік 3–4 6–8 8–10 

Кількість тренувань на 

тиждень 

3–4 6–8 8–12 

Кількість тренувань на день 1 1–2 1–3 

Кількість елементів на день 50–150 100–300 200–500 

Кількість комбінацій на день 6 до 8 до 12 

 

Розгляд даних таблиць 3.2 розкриває те, що з переходом акробатів до 

наступних етапів багаторічної підготовки обсяг видів навантаження зростає 

вдвічі [150]: на етапі початкової підготовки юні спортсмени займаються лише 

тричі на тиждень, тоді як на третьому етапі підготовки мають 8–12 

тренувальних занять на тиждень й іноді до трьох тренувань на день. Така 

динаміка властива й кількості акробатичних елементів, які спортсмени 

вивчають за тренувальний день: на етапі попередньої базової підготовки 

спортсмени розучують близько 100–300 елементів на день, а на етапі 

спеціалізованої базової підготовки обсяг останніх зростає вдвічі. 

За традиційною системою підготовки практичні заняття охоплюють 

засоби загальної фізичної підготовки, спеціальної фізичної підготовки, 

технічної підготовки, змагальної практики (табл. 3.3) [41, 150]. 

Таблиця 3.3 

Основні засоби традиційної системи підготовки у спортивній 

акробатиці 

Види підготовки Засоби підготовки 

загальна фізична 

підготовка 

основна гімнастика, легкоатлетичні вправи, 

плавання, лижна підготовка, рухливі ігри 
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Продовження таблиці 3.3 

спеціальна фізична 

підготовка 

різновиди стійок на руках, різновиди висів, вправи 

на батуті, різновиди темпових кидків 

технічна підготовка 

вивчення техніки акробатичних вправ, вивчення 

техніки в обраному виді спорту, хореографічна та 

музично-ритмічна підготовка 

змагальна практика 
вивчення правил суддівства, виконання контрольних 

нормативів і змагальних вправ 

 

У традиційній системі підготовки виокремлюють також психологічну 

підготовку акробатів, реалізовувану за певними напрямами (рис. 3.4) [150].  

  
Рис. 3.4. Напрями психологічної підготовки у спортивній акробатиці [26, 

38, 150] 

 

Пріоритетним завданням спеціальної психічної підготовки є подолання 

психічних труднощів, які виникають у процесі підготовки до змагань, і 

набуття вміння оптимально їх регулювати. Здебільшого психологічну 

підготовку в спортивній акробатиці забезпечує оптимальна технічна 

підготовка, а прищеплення мотивації залежить від майстерності тренера. 

Отже, аналіз традиційної системи підготовки дає підстави зробити 

висновок про відсутність різниці між добором засобів і методів підготовки з 
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огляду на амплуа спортсменів, тоді як тренери-викладачі не апелюють до 

сучасних видів спорту у підготовці спортсменів, а надають перевагу 

усталеним видам останнього. Процес багаторічного вдосконалення 

супроводжується істотним зниженням співвідношення засобів загальної 

фізичної підготовки до засобів спеціальної фізичної підготовки, натомість 

планування засобів ЗФП і СФП у майже однаковому співвідношенні протягом 

всього процесу підготовки забезпечує досягнення високих спортивних 

результатів [15, 41].    

 

3.2. Результат експертного оцінюванню властивих фізичних якостей 

у жіночій груповій акробатиці  

 
Опанування техніки акробатичних вправ вимагає від спортсмена 

відповідної спеціалізації високого рівня розвитку рухових якостей [103, 134, 

138], тому на тлі розучування та засвоєння їхньої техніки той має паралельно 

вдосконалювати фізичну й функціональну підготовленість: рівень технічної 

складності виконання спортсменом акробатичних вправ очевидно пов’язаний 

із рівнем його загальної підготовленості [1, 2, 4, 13, 28, 168].  

У спортивній акробатиці розрізняють три типи змагальних вправ: 

балансові, статичні та комбіновані [150], кожна з яких розпочинається та 

закінчується статичним положенням і переходить у хореографічну 

композицію. Правила змагань регламентують тривалість динамічної вправи не 

більше за 2 хвилини, а балансової та комбінованої вправ – не більше за                                  

2 хвилини 30 секунд.   

У балансових вправах зазвичай набувають вияву такі рухові якості, як: 

сила, баланс, гнучкість і спритність; у динамічних вправах – вибухова сила, 

витривалість, баланс, гнучкість, координація; у комбінованих вправах – 

характеристики статичних і динамічних вправ. Окрім цього, кожен із 

партнерів демонструє притаманний тільки йому набір індивідуальних 

елементів [7, 13, 17, 51, 150].  
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Те, що інтенсивне виконання акробатичних змагальних композицій 

упродовж досить тривалого проміжку часу, вимагає від акробатів неабиякого 

розвитку рухових якостей, окреслює потребу встановлення та розподілу за 

рангами шляхом експертної оцінки тих рухових якостей, які притаманні 

акробатам різних амплуа. 

Як і у більшості видів спорту, фізична підготовка в спортивній 

акробатиці складається із загальної фізичної та спеціальної підготовки, метою 

яких є розвиток і вдосконалення властивих акробатиці рухових якостей [53, 

92, 150]. ЗФП у акробатиці – це основа для СФП, спрямованої на засвоєння 

техніки чи опанування конкретного виду акробатики. У проєкції особливостей 

підготовки у спортивній акробатиці вчені зорієнтовують засоби загальної 

фізичної підготовки на розвиток сили, швидкості, гнучкості, спритності та 

витривалості [99, 102, 126, 150]. Схарактеризуємо детальніше рухові якості та 

специфіку їхнього вияву в акробатичних вправах.  

Так, у статичних вправах, як-от: стійка на руках, куточок у висі чи на 

стійках, спортсмен утримує статичне положення до відмови, долаючи силу 

тяжіння [93, 126, 150, 155], і в такий спосіб демонструє силові здібності. На 

відміну від статичних у вправах динамічних спортсмени зазвичай долають 

граничний або ж колограничний опір [126, 150].   

Значущість для акробатів швидкісних здібностей зумовлена тим, що 

постійне їх удосконалення поліпшує: швидкість рухової реакції, швидкість 

періодів скорочення та розслаблення м’язів, координацію рухів [126, 140–142]. 

Спритність у спортивній акробатиці розкривається в умінні спортсмена 

правильно й активно реагувати на непередбачувані ситуації в ході змагальної 

діяльності, під час вибору правильного рішення та виконання точної рухової 

дії [156].  

Спортивна акробатика вимагає високого рівня розвитку гнучкості, 

оскільки рівень опанування техніки певною мірою визначається рівнем її 

розвитку. Гнучкість відзначається здатністю виконувати рух у суглобі з 

великою амплітудою. Додамо, що вияв гнучкості безпосередньо залежить від 
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рівня силових здібностей, бо достатню рухливість уможливлює тільки 

відповідне зусилля [119, 146, 150]. 

У акробатиці витривалість диференціюють на загальну, локальну та 

спеціальну [78, 103, 122, 123]. Репрезентантами загальної витривалості 

постають функціональна стійкість нервових процесів і їхня спроможність 

тривалий час у збудженому стані спрямовувати імпульси до м’язів, зв’язок й 

органів, які постійно працюють [150]. Тобто витривалість певною мірою 

забезпечують висока продуктивність вегетативних систем, досконало 

скоординована робота опорно-рухового апарату та внутрішніх органів. 

У ході дослідження окреслилися певні закономірності розвитку 

рухових якостей та їхній взаємозв’язок (рис. 3.5). 

   
Рис. 3.5. Певні закономірності взаємозв’язку рухових якостей у спорті 

[123] 
 

З огляду на встановлений у межах експериментальної частини 

дослідження факт притаманності кожній з акробаток, яка працює у трійці, 

різних домінантних рухових якостей і наявність різниці у вияві рухових 

якостей акробаток під час статичної та динамічної композиції, залученим до 

експерименту експертам запропоновано оцінити й проранжувати рухові 

якості, властиві кожній ланці акробатичної трійки за рівнем значущості 

розвиток максимальної 
динамічної сили не впливає 
на стан швидкісної сили, 
статичної сили та швидкості 
рухів необтяжених ланок тіла

приріст показників статичної 
сили має вплив лише на 
приріст максимальної 
динамічної сили, але ніяк не 
впливає на швидкісну силу та 
швидкість руху

приріст швидкісної сили 
впливає на приріст швидкості 
рухів як обтяжених, так і не 
обтяжених ланок тіла, а також 
на приріст максимальної 
динамічної сили

приріст будь-якої із 
перерахованих якостей не 
пов'язаний із покращенням 
витривалості 
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окремо. Зазначимо, що «1» у системі ранжування – найвища оцінка, тоді як 

«5» – найнижча. У разі присвоєння експертом рівнозначних оцінок декільком 

руховим якостям одночасно їм присвоювали однаковий ранговий номер. 

Результати проведеного анкетування оформлено у вигляді таблиць, а дані про 

домінантні рухові якості верхньої спортсменки наведено в таблиці 3.4. 

Таблиця 3.4 

Результати експертного оцінювання показників розподілу рухових 

якостей верхньої акробатки 

Рухові якості 

Статична композиція 

розподіл за рангами 

середній 

ранг, R 
стандартне 

відхилення, S ΣR 
місце в 

рейтингу 

статична 

витривалість 

24,5 0,294 35 1 

силова 

витривалість 

26,5 0,277 33 2 

координаційна 

витривалість 

33,0 0,226 27 3 

гнучкість 40,0 0,168 20 4 

        баланс 56,0 0,033 4 5 

Динамічна композиція 

рухові якості середній 

ранг, R 
стандартне 

відхилення, S ΣR 
місце в 

рейтингу 

динамічна 

витривалість 

16,5 0,364 43 1 

координаційна 

витривалість 

26,0 0,279 33 2 

вибухова сила 29,5 0,254 30 3 
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Продовження таблиці 3.4 

швидкість 52,0 0,067 8 4 

спритність 56,0 0,033 4 5 

 

За результатами експертного оцінювання рухових якостей постало 

очевидним, що для верхньої учасниці трійки у статичній композиції 

найважливішою руховою якістю експерти вважають статичну витривалість (R 

= 24,5), оскільки саме ця якість розкриває характер роботи спортсменки у 

статиці. На другу позицію в рейтингу експерти винесли силову витривалість 

(R = 26,5), позаяк утримання статичних позицій вимагає високого рівня 

розвитку й сили, й витривалості. На думку експертів, акробатка з амплуа 

«верхня» повинна мати також високий рівень розвитку координаційної 

витривалості (R = 33,0), гнучкості  (R = 40,0) та балансу (R = 56,0) у статичній 

композиції (табл. 3.4).  

У динамічній композиції на першій позиції експерти розмістили 

динамічну витривалість (R = 16,5) (табл. 3.4), бо цей вид композицій 

супроводжується постійними стрибками та перебіжками у швидкому темпі, а 

на другій – координаційну витривалість (R = 26), зважаючи на потребу 

дотримуватися в динамічних композиціях лінійності, граційності, 

синхронності, а відтак – докладення істотних зусиль задля орієнтації в 

просторі під час швидкого виконання композицій. Також у динамічних 

композиціях для акробатки з амплуа «верхня», на переконання експертів, є 

важливим вияв таких якостей, як: вибухова сила (R = 29,5), швидкість (R = 

52,0), спритність (R = 56,0).   

З метою оцінювання середнього ступеня узгодженості думок експертів 

у динамічній композиції оперували коефіцієнтом конкордації на рівні W = 

0,45, що співвідносно зі слабким ступенем узгодженості. Тим часом для 

оцінювання значущості коефіцієнта конкордації послуговувалися критерієм 

узгодженості Пірсона, у результаті обчислення якого за умови заданого рівня 

значущості а = 0,05 отримано значення х2 = 21,67 ≥ 9,487, що вказує на 
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невипадковість величини W = 0,45, а також можливість використання 

одержаних результатів у дослідженнях.  

У динамічній композиції коефіцієнт конкордації становить W = 0,82, 

що розкриває високий ступінь узгодженості думок експертів. 

Таблиця 3.5 

Результати експертного оцінювання показників розподілу рухових 

якостей середньої акробатки 

Рухові якості Статична композиція 

розподіл за рангами 

середній 

ранг, R 
стандартне 

відхилення, S ΣR 
місце в 

рейтингу 

статична 

витривалість 

20,0 0,333 40 1 

силова 

витривалість 

22,0 0,316 38 2 

координаційна 

витривалість 

30,0 0,250 30 3 

баланс 52,0 0,066 8 4 

гнучкість 56,0 0,033 4 5 

Динамічна композиція 

рухові якості середній 

ранг, R 
стандартне 

відхилення, S ΣR 
місце в 

рейтингу 

вибухова сила 18,0 0,350 42 1 

динамічна 

витривалість 

24,0 0,300 36 2 

динамічна силова 

витривалість 

37,0 0,191 23 3 

швидкісна 

витривалість 

47,0 0,108 13 4 
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Продовження таблиці 3.5 

спритність 54,0 0,050 6 5 

 

У статичній композиції акробатки з амплуа «середня», як стверджують 

експерти, демонструють домінування статичної витривалості (R = 20,0) та 

силової витривалості (R = 22,0): через незначну різницю оцінок експертів 

вважаємо ці якості певною мірою рівнозначними для виконання статичної 

композиції акробатками з амплуа «середня» (табл. 3.5). Третьою домінуючою 

якістю акробаток із середнім амплуа, на переконання експертів, виступає 

координаційна витривалість (R = 30,0). 

Коефіцієнт конкордації обчислювали відповідно до вимог 

дослідження: на основі оцінювання середнього ступеня узгодженості думок 

експертів для акробатки з амплуа «середня» у статичній композиції виявилося, 

що коефіцієнт конкордації становить W = 0,794 і співвідносний із високим 

рівнем, а за критерієм Пірсона (х2  = 38,13) отримані дані не є випадковими 

(табл. 3.5). 

У динамічній композиції розподіл рухових якостей акробаток з амплуа 

«середня» дещо відрізняється від розподілу відповідних якостей у статичній. 

Так, на першому місці в рейтингу експерти розміщують вибухову силу (R = 

18,0), на другому – динамічну витривалість (R = 24,0), на третьому – динамічну 

силову витривалість (R = 37,0). Попри це, представники експертної комісії 

наполягають, що акробатки повинні мати й високий рівень розвитку 

швидкісної витривалості (R = 47,0) та спритності (54,0) (табл. 3.5). 

 Аналіз отриманих показників у динамічній композиції та перевірка 

останніх на ступінь узгодженості думок експертів увиразнили високий їх 

рівень: W = 0,635. Отримані дані також є невипадковими, бо за заданого рівня 

значущості а = 0,05 обчислення критерію узгодженості Пірсона х2  = 30,47, 

тобто більше за табличний показник ≥ 9,487.  
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Таблиця 3.6 

Результати експертного оцінювання показників розподілу рухових 

якостей нижньої акробатки 

Рухові якості Статична композиція 

 розподіл за рангами 

середній 

ранг, R 
стандартне 

відхилення, S ΣR 
місце в 

рейтингу 

абсолютна сила 16,0 0,366 44 1 

силова 

витривалість 

22,0 0,316 38 2 

статична 

витривалість 

37,0 0,191 23 3 

рівновага 47,0 0,108 13 4 

гнучкість 58,0 0,016 2 5 

 Динамічна композиція 

рухові якості середній 

ранг, R 
стандартне 

відхилення, S ΣR 
місце в 

рейтингу 

вибухова сила 15,0 0,372 44 1 

динамічна 

витривалість 

22,0 0,313 37 2 

динамічна силова 

витривалість 

37,0 0,194 23 3 

швидкісна 

витривалість 

51,0 0,076 9 4 

спритність 55,0 0,042 5 5 

 

Аналіз даних таблиці 3.6 підводить до думки про те, що у статичній 

композиції для акробаток з амплуа «нижня» експерти ставлять на перше місце 

за важливістю таку рухову якість, як абсолютна сила (R=16,0), на друге місце 
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– силову витривалість (R=22,0), на третє – статичну витривалість (R=37,0), 

четверте – рівновагу (R=47,0), п’яте – гнучкість (R=58,0). 

На відміну від попередніх двох амплуа акробаток у трійці саме 

«нижня» акробатка повинна мати високий рівень розвитку абсолютної сили, 

позаяк за характером роботи найбільше силове статичне навантаження 

припадає саме на неї. 

Перевірка достовірності отриманих даних за коефіцієнтом конкордації 

та критерієм Пірсона розкрила такий розподіл: за заданого рівня значущості а 

= 0,05 дані становлять W = 0,835 і х2 = 40,07 ≥ 9,487 відповідно, що не є 

випадковими показниками. 

Динамічна композиція для акробаток з амплуа «нижня» має дещо 

інакший набір рухових якостей порівняно зі статичною. У матриці рангів 

експерти зафіксували рухові якості так, що на першу позиції опинилася 

вибухова сила (R=15), другому – динамічна витривалість (R=22,0), третьому – 

динамічна силова витривалість (R=37,0), четвертому – швидкісна витривалість 

(R=51,0), п’ятому – спритність (R=55,0). Це означає, що спортсменка з амплуа 

«нижня» має вирізнятися набором показників витривалості, співвідносним із 

високим рівнем. 

Підтвердженням високого ступеня узгодженості думок експертів щодо 

вищеописаного слугують статистичні показники: коефіцієнт конкордації для 

динамічної композиції становить W = 0,86, критерій узгодженості Пірсона – х2 

=41,14, що на ≥ 9,487 більше від табличного показника. 

Отже, наведені дані дають змогу констатувати про вагомість для 

акробаток у всіх аплуа таких рухових якостей, як витривалість і сила, а також 

підкреслюють потребу дослідження рівня їхнього розвитку, встановлення 

відповідності та системності пряву у змагальній діяльності акробатичної 

трійки.  
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3.3. Вивчення рівня підготовленості та морфофункціональних 

показників жіночих акробатичних груп на етапі констатувального 

експерименту 

3.3.1. Характеристика морфофункціональних показників жіночих 

акробатичних груп  

 

Проблеми формування й удосконалення спортивної техніки, індивідуалізації 

процесу тренування, окреслення перспектив і прогнозування результатів 

підлягають ефективному розв’язанню лише за умови вивчення 

морфофункціональних показників спортсмена [30]. Протягом життя людський 

організм постійно зазнає закономірних морфологічних, функціональних і 

біохімічних змін, котрі безпосередньо впливають на якість його 

життєдіяльності іноді нерівномірно, а іноді заразом [36]. У ході зростання 

організму відбувається поступове формування його органів і систем [45]: 

одних раніше, інших – пізніше. Саме тому все життя людини ділиться на вікові 

періоди, кожен з яких має свою специфіку [36]. З огляду на це особливу увагу 

під час підготовки спортсменів варто приділяти підлітковому віку, зокрема 

періоду статевого дозрівання [115]. Ф. Музика, Г. Баранецький, Л. Вовканич 

[114] зауважують, що саме на цьому віковому етапі паспортний вік не 

збігається з біологічним і демонструє разючі відмінності у низці процесів.  

           Систематичне спостереження за змінами зовнішніх форм тіла, а відтак 

– за змінами внутрішніми сприяє розширенню світогляду тренера й 

уможливлює глибше пізнання природи організму спортсменів [115, 130]. Так, 

вивчення морфологічних характеристик атлетів у різних видах спорту 

припускає формування їхнього так званого морфологічного портрету, тобто 

визначення певних ознак тілобудови, що слугуватимуть критеріями для 

відбору до обраного виду спорту [151]. У такому вимірі розвиток рухових 

якостей підлітків на етапі спеціалізованої базової підготовки вимагає неабикої 

пильності [171].   
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Розуміння типових конституційних співвідношень розмірів тіла 

людини дає змогу оцінювати гармонійність її розвитку в ході спортивних 

занять й індивідуалізувати тренувальний процес [45, 114, 180]. Так, у 

спортивній боротьбі мають мать вагоме значення для спортивної техніки 

пропорції тіла, оскільки від довжини кінцівок залежить вибір прийомів 

ведення боротьби, натомість у важкій атлетиці важать повздовжні розміри 

тіла, бо що меншою є довжина кінцівки, то кращим результат; для плавців 

повздовжні розміри тіла не відіграють істотної ролі в досягненні високих 

спортивних результатів, тоді як поперечні розміри тіла впливають на їхні 

гідродинамічні якості [97]; тим часом легкоатлетам, які займаються 

метаннями, притаманна більша довжина всіх ланок тіла [45]. Розуміння 

особливостей фізичного розвитку спортсмена, знання об’єктивних 

закономірностей останнього сприяє забезпеченню тренером гармонійної 

досконалості функцій його організму та підвищення працездатності [94]. 

Загалом основою фізичного розвитку постають тотальні та парціальні розміри 

тіла, як-от: довжина тіла, маса тіла, обхват грудної клітки, ЖЄЛ та ін. Переваги 

морфофункціональних досліджень показано на рисунку 3.6. 

      
Рис. 3.6. Переваги вивчення морфофункціональних особливостей 

фізичного розвитку спортсменів [94] 
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Особливості морфофункціональних параметрів тісно пов’язані зі 

специфікою виду спорту ще на етапі спортивного відбору [93, 94] та 

впливають на визначення засобів тренування, методів тренування і дозування 

фізичних навантажень. У складнокоординаційних видах спорту 

антропометричні дані вивчали Р. Райтер, З. Знак, Л. Хитрий [130], що, зокрема, 

характеризували морфологічні параметри будови тіла гімнастів [131]. За 

висновками науковців, у складноокординаційних видах спорту для досягнення 

високих спортивних результатів значущими є поздовжні, обхватні та 

поперекові параметри тіла [17, 18, 30, 131,  155, 168].  

Мета й завдання пропонованої роботи передбачають виконання 

антропометричного дослідження предстаниць спортивнивної акробатики з 

огляду на те, що накопичені дані сприятимуть добору ефективних 

тренувальних методів і засобів тренування, формуванню стратегії 

програмування, побудові тренувального процесу та його індивідуалізації 

(табл. 3.7). 

Таблиця 3.7 

Антропометричні показники акробаток на етапі констатувального 

експерименту (n=15) 

 

А
нт

ро
по

ме
тр

и
чн

і п
ар

ам
ет

ри
 Контингент досліджуваних 

амплуа «нижня», n=5 амплуа «середня», 
n=5 

амплуа «верхня», n=5 

min-
max 

 
x� 
 

S± V, 
% 

min-
max 

 
x� 
 

S± V, 
% 

min-
max 

 
x� 
 

S± V, 
% 

ДТ, 
см 

165–
172 167,8 2,14 1,27 157 –

175 164,4 5,52 3,35 120–
145 136,0 7,66 5,63 

МТ, 
кг 

53– 
56 54,8 2,14 3,78 43– 

57 51,6 4,29 8,32 24 – 
30 26,4 1,84 6,97 

ОС, 
см 

87–
92 89,6 1,53 1,71 87 – 

92 89,4 1,53 1,71 59 – 
70 64,2 3,37 5,25 

ОТ, 
см 

61–
68 65,0 2,14 3,30 59 – 

68 63,6 2,70 4,34 50 – 
54 52,2 1,22 2,35 

ОГК, 
см 

82– 
89 86,8 2,14 2,47 76 – 

85 81,4 2,76 3,39 57 – 
69 62,4 3,68 5,89 
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Продовження таблиці 3.7 

Примітка: МТ- маса тіла;  ДТ – довжина тіла; ОС - обхват стегон, ОТ 

- обхват талії, ОГК -  обхват грудної клітки, ОС1 - обхват стегна, ОГ-  обхват 

гомілки й ОБц - обхват біцепса.  

 

У ході дослідження основні антропометричні показники акробаток – 

масу тіла (МТ), довжину тіла (ДТ), обхват стегон (ОС), обхват талії (ОТ), 

обхват грудної клітки (ОГК), обхват стегна (ОС1), обхват гомілки (ОГ) й 

обхват біцепса (ОБц) – визначали окремо для кожного амплуа з акробатичної 

трійки. 

Шляхом узагальнення даних антропометричного дослідження вдалося 

одержати усереднені показники за кожним амплуа (табл. 3.7). Розглянемо їх. 

Так, у дівчат з амплуа «нижня», згідно з даними дослідження, середні 

показники становлять: 𝑥̅𝑥 = 167,8±2,5 см (ДТ); 𝑥̅𝑥 – 54,8±1,7 кг (МТ); 𝑥̅𝑥 – 89,6±                     

2,3 см (ОС); 𝑥̅𝑥 – 65,0±3,1 см (ОТ); 𝑥̅𝑥 – 86,8±3,6 см (ОГК); 𝑥̅𝑥 – 54,6±2,7 см (ОБ); 

𝑥̅𝑥 – 32,4±2,2 см (ОГ); 𝑥̅𝑥 – 28,0±1,0 см (ОБц). Співвідношення показників 

акробаток з амплуа «нижня» відповідає нормостенічному типу конституції, на 

що вказує пропорційність поздовжніх і поперечних розмірів тіла. 

Антропометричні показники акробаток з амплуа «середня» також 

відповідають нормостенічному типу конституції, становлячи: 𝑥̅𝑥 = 164,4±7,8 см 

(ДТ);  𝑥̅𝑥 = 51,6±7,3 кг (МТ); 𝑥̅𝑥 = 89,4±2,4 см (ОС); 𝑥̅𝑥 = 63,6±3,5 см (ОТ); 𝑥̅𝑥 = 

ОС1, 
см 

52– 
58 54,6 1,84 3,37 48 – 

56 51,2 2,45 4,79 34 –
43 39,6 2,76 6,97 

ОГ, см 30–
34 32,4 1,22 3,78 29-33 30,6 1,22 4,00 17 –

20 18,4 0,92 5,00 

ОСц, 
см 

27– 
29 28,0 0,61 2,19 25 – 

28 26,4 0,92 3,48 17 – 
21 19,0 1,22 6,45 

ДПК, 
кг 

23– 
32 27,4 2,76 10,07 26 – 

33 29,0 2,14 7,40 10 – 
16 13,4 1,84 13,73 

ДЛК, 
кг 

20– 
29 24,4 2,76 11,31 21 – 

27 24,2 1,84 7,60 9 –15 12,0 1,84 15,33 

СС, кг 60– 
75 67,0 4,60 6,72 60 – 

70 64,0 3,06 4,79 20 – 
35 27 4,60 17,04 
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81,4±4,4 см (ОГК); 𝑥̅𝑥 = 51,2±3,1 см (ОБ); 𝑥̅𝑥 = 30,6±1,1 см (ОГ); 𝑥̅𝑥 = 26,4±2,2 см 

(ОБц) (табл. 3.7).  

Антропометричні показники акробаток з амплуа «верхня» теж 

відповідають нормостенічному типу конституції, що підтверджують дані з 

таблиці 3.7. 

Зауважимо, що в ході аналізу наукової літератури не вдалося виявити 

джерела, присвячені висвітленню антропометричних моделей спортсменок-

акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки, що підтверджує 

доцільність й актуальність пропонованого дослідження. З огляду на це 

зупинимося детальніше на розкритті антропометричних параметрів юних 

акробаток. У контексті пропорційності розвитку грудної клітки спортсменок-

акробаток, розрахованої за індексом Бругша, з’ясували: за критеріями 

оцінювання ІПР дівчата з амплуа «нижня» мають нормальний розвиток 

грудної клітки й середній показник на рівні 𝑥̅𝑥 =51,72 од.; дівчата з амплуа 

«середня» – вузьку грудну клітку та середній показник 𝑥̅𝑥 = 49,51 од.; дівчата з 

амплуа «верхня» – вузьку грудну клітку й середній показник 𝑥̅𝑥 = 45,88 од.                          

(рис. 3.7). 

       
Рис. 3.7. Результати визначення ІПР на етапі констатувального 

експерименту: І – результат ІПР на етапі КЕ в дівчат з амплуа «нижня»; ІІ – 
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результат ІПР на етапі КЕ в дівчат з амплуа «середня»; ІІІ – результат ІПР на 

етапі КЕ в дівчат з амплуа «верхня»; 50 од. – критерій оцінювання ІПР 

 

Для формування морфологічного портрету акробаток за кожним із 

амплуа в дослідженні проаналізовано силовий індекс кисті та силовий 

становий індекс (рис. 3.8). 

Утім, аналіз отриманих результатів дає змогу стверджувати, що силові 

показники акробаток не відповідають наявним табличним показникам. Для 

прикладу, визначення кистьової динамометрії правої кисті акробаток з амплуа 

«нижня» становить 𝑥̅𝑥 = 27,2 кг, тоді як цей самий показник акробатки з амплуа 

«середня» більший і становить 𝑥̅𝑥 = 29,0 кг. Результати динамометрії лівої кисті 

акробаток усіх амплуа є значно нижчими порівняно з показниками правої 

руки, а середній показник дорівнює 𝑥̅𝑥 = 24,3 кг для обох амплуа відповідно. 

Динамометрія лівої кисті дівчат з амплуа «верхня» теж менша на відміну від 

результатів правої кисті й становить 𝑥̅𝑥 = 12,0 кг.  

 
Рис. 3.8. Показники силових індексів акробаток за амплуа на 

констатувальному етапі експерименту (у %): І – силовий індекс правої руки; ІІ 

– силовий індекс лівої руки; ІІІ – силовий становий індекс; «Н» – група дівчат 
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з амплуа «нижня»; «С» – група дівчат з амплуа «середня»; «В» – група дівчат 

з амплуа «верхня»  

   

Визначення силового індексу кисті в досліджуваних обох категорій 

показав, що силовий індекс правої кисті у дівчат з амплуа «середня» є вищим, 

аніж у дівчат з амплуа «нижня» в середньому на  𝑥̅𝑥 = 6,2 %, тоді як силовий 

індекс правої кисті дівчат з амплуа «верхня» сягає 𝑥̅𝑥 =50,7 %. Аналіз 

накопичених даних розкриває відповідність силових показників правої кисті 

табличним нормам – на відміну від лівої кисті, де показники всіх дівчат 

коливаються у межах 𝑥̅𝑥 = 45,6 %, що нижче від табличних даних на 4,4 % і 

увиразнює нерівномірність розвитку силових показників обох рук і наявність 

у дівчат так званої «ведучої руки».  

З огляду на наявність між рівнем розвитку різних м’язових груп дівчат-

акробаток слабкого кореляційного зв’язку визначали станову силу м’язів 

спини шляхом її співвідношення з масою тіла. Отримані в такий спосіб 

результати індексу станової сили слугують підставою для констатації, що 

м’язи-розгиначі в 100,0 % дівчат досліджуваної групи відповідають малій 

становій силі, становлячи 𝑥̅𝑥 = 116,2 %; вищезазначений результат є меншим 

від табличного показника на 33,8%. Це означає, що певною мірою м’язовий 

скелет акробаток не готовий до виконання передбаченого навчальною 

програмою зі спортивної акробатики [150] тренувального плану. 

Осмислення даних наукових студій останнього десятиріччя [18, 30, 124, 

168] підштовхує до висновку про очевидні розбіжності в антропометричних 

показниках спортсменів різних спеціалізацій, що підкреслює слушність думки 

про вагому роль функціональної підготовки та форми тіла в досягнення 

результатів на тлі, однак, домінування в цій системі функціональної 

підготовки [36, 94, 115, 171]. 

Відомо, що високий рівень тренованості спортсмена не завжди 

співвідносний з високим рівнем його працездатності через очевидну 

залежність від виду спорту, в якому той спеціалізується. Загалом рівень 
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тренованості спортсмена може оцінити лише тренер, зважаючи на свій 

постійний доступ до його результатів. 

 Для забезпечення цілісності наукового дослідження вважали 

обов’язковим провести оцінювання фізичної працездатності акробаток на 

основі проби Руф’є (табл. 3.8) [94]. 

Таблиця 3.8 

Показники фізичної працездатності акробаток, диференційовані за 

їхніми амплуа й отримані шляхом виконання проби Руф’є  

на КЕ дослідження 

Оцінка Критерії 

вимірювання 

(табл. 2.2) 

Результат на КЕ, n=15  

амплуа 

«нижня», 

n=5, % 

амплуа 

«середня», 

n=5, % 

амплуа 

«верхня», 

n=5, %  

відмінно ІР ˂ 0 20,0 20,0 – 

Добре ІР від 0 до 5 40, 0 20,0 60,0 

посередньо ІР від 6 до 10 40,0 60,0 40,0 

слабко  ІР від 11 до 15 – – – 

незадовільно  ІР ˃ 15 – – – 

   

Із таблиці 3.8 видно, що дівчата з амплуа «нижня» мають найкращі 

показники проби Руф’є: 40,0 % акробаток продемонстрували «добрий» і 

«посередній» рівні фізичної працездатності, тоді як 20,0 % – «відмінний» 

рівень.  

Акробатки з амплуа «середня» мають дещо гірший рівень фізичної 

працездатності, оскільки 60,0 % досліджуваних показали її «посередній» 

рівень, а 20,0 % – «добрий» і 20,0 % – «відмінний» рівні. 

Найнижчі показники фізичної працездатності виявилися в акробаток з 

амплуа «верхня», серед яких 40,0 % притаманний «посередній» її рівень, а 

60,0 % – «добрий». 
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Усереднені показники виконання проби Руф’є в групі дівчат-акробаток 

набули такого вигляду: 66,6 % – «добрий» рівень фізичної працездатності, 

20,0 % – «відмінний» рівень фізичної працездатності; 13,3 % – «посередній» 

рівень фізичної працездатності.  

Опираючись на одержані раніше показники фізичної працездатності, 

оцінено функціональні резерви серця акробаток, за якими середній показник у 

досліджуваній групі спортсменок становить 𝑥̅𝑥 = 4,41 од. і відповідає оцінці 

«дуже добре» (табл. 2.3). 

З огляду на особливості змагальної діяльності у спортивній акробатиці, 

а саме – виконання низки складнокоординаційних елементів за короткий 

часовий інтервал, окреслюється доцільність аналізу специфіки відновних 

процесів організму таких спортсменок. Тож унаслідок використання для 

розкриття особливостей серцево-судинної системи представниць описуваної 

спортивної спеціалізації модифікації Гарвардського степ-тесту (табл. 2.4) 

постало очевидним, що для 53,3 % дівчат властивий хороший рівень фізичної 

працездатності (𝑥̅𝑥 = 82,12 од.); 20,0 % – середній її рівень (𝑥̅𝑥 = 72,34 од.);                          

26,7 % – відмінний рівень ( 𝑥̅𝑥 = 90,67 од). 

У межах вивчення показників функціональної підготовленості 

акробаток додатково оцінювали кардіореспіраторну систему, зокрема систему 

дихальну. Логіку такого кроку пов’язували з переважанням у спортивній 

акробатиці статичної роботи, що вимагає навичок затримувати дихання на 

певний час. Останнє підштовхнуло до проведення дихальної проби Штанге 

задля оцінення поточного стану кардіореспіраторної системи представниць 

спортивної спеціалізації «акробатика». За результатами дослідження постало 

очевидним, що середній час затримки дихання у групі досліджуваних дівчат 

становить 𝑥̅𝑥 = 65,2±6,7 сек, що не відповідає нормі для жінок, які займаються 

спортом. 

Як підсумок наукового аналізу морфофункціональних особливостей 

досліджуваних дівчат-акробаток видається справедливим стверджувати про 

типові для них відхилення від норм і критеріїв відповідності різним пробам, а 
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відтак – доцільність корекції рівня їхньої функціональної підготовленості за 

допомогою спектра сучасних тренувальних засобів. Прикметно, що певні 

анторопометричні показники спорсменок гіпотетично можуть давати приріст 

під впливом програмування тренувального процесу, а певні – ні, через їхню 

генетичну зумовленість. Останнє наукове положення підлягатиме перевірці в 

ході впровадження експериментальної програми у тренувальний процес 

акробаток.      

  

3.3.2. Результати фізичної підготовленості жіночих акробатичних 

груп  

 

Сучасне спортивне тренування пов’язане з рівнем розвитку рухових 

якостей і здібностей – швидкості, сили, витривалості, гнучкості та спритності 

– як репрезентантів фізичної підготовленості представників різних 

спортивних спеціалізацій [8, 13, 19, 122, 123] і морфофункціонального стану 

їхнього організму [30, 36, 45, 114, 130, 151].  

У такому ключі В. М. Платонов зазначав, що фізична підготовленість 

вирізняється здатністю функціональних систем організму забезпечувати 

ефективну змагальну діяльність і, зокрема, величиною розвитку рухових 

якостей [122, 123]. Утім, отримані в ході пропонованого дослідження дані про 

стан функціональної підготовленості організму юних акробаток виявилися 

невтішними та потребують доопрацювання у вигляді аналізу показників їхньої 

фізичної підготовленості.  

Завдяки огляду низки літературних джерел [41, 122, 210, 214, 222] 

вдалося встановити, що жіночому організму [150, 180] властиві специфічні 

тенденції формування рухових якостей: приріст показників абсолютної сили 

співвідносний з окремими науково-обґрунтованими періодами [93, 105]; 

максимальні показники розвитку сили припадають на віковий період                                   

15–16 років, а максимальні показники сили, що набуває вияву в різних 

швидких рухах, тобто вибухової сили, – на вік 10–14 років [125, 140] (вказані 
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вікові межі є досить умовними, оскільки не можна стверджувати про 

однаковість вияву сили в усіх без винятку рухах); активні темпи приросту 

координаційних здібностей у дівчат спостерігаються у віці 8–11 років, але 

через певні особливості динаміки становлення координаційних здібностей на 

етапі від 12 до 14 років розвиток якості погіршується, щоби після настання 14-

річного віку стабілізуватися та відновити можливість приросту  [102, 108, 123]; 

найефективніший час для розвитку швидкісних здібностей – віковий період 

14–15 років, тому що саме цей вік уможливлює значне збільшення швидкості 

за умови її цілеспрямованого розвитку. 

С. Прокопюк [126], Л. Сергієнко [138], В. Сутула [154, 155] визначають 

розвиток швидкісних і швидкісно-силових якостей у спортивній акробатиці 

пріоритетним завданням етапу спеціалізованої базової підготовки, бо 

належний рівень останнього позитивно впливатиме на рівень фізичної та 

технічної підготовки акробаток.            

Біологічними темпами приросту гнучкості традиційно вважають 

періоди 7–8 та 11–13 років, після яких настає період стабілізації. Істотно, що 

розвиток гнучкості вимаагає відповідного укріплення зв’язок і м’язів, тому що 

форсованість у ньому може призвести до порушень постави чи травм суглобів 

[119]. Спроможність м’язів розтягуватися відіграє основну роль у виконанні 

таких завдань, як: розвиток гнучкості, попередня підготовка м’язів до 

тренування, відновлення м’язів після тренування. Р. Первачук наголошує, що 

низький рівень гнучкості постає імовірною причиною низької 

результативності тренувального процесу, зважаючи на залежність від 

гнучкості рухливості в суглобах, силових показників, економічності рухів, 

потужності роботи [119]. На думку авторів [119, 146], ефективне опанування 

техніки певного виду спорту можливе лише за умови високого рівня розвитку 

гнучкості.  

Витривалість має дещо інший характер приросту: найпоказовішим 

періодом природнього приросту витривалості називають вік досягнення 
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особою біологічної зрілості. У юнацькому віці найкращим періодом для 

розвитку витривалості виступає віковий проміжок 10–13 років [123, 154].  

Зрештою зауважимо, що базисом вивчення рухових якостей акробаток, 

які працюють у трійці, послугували аналіз поглядів когорти вчених [123, 154] 

на природу рухових якостей і результати проведеного раніше експертного їх 

оцінювання. Для забезпечення цілісності дослідницького виміру на 

констатувальному етапі експерименту вдавалися до оцінювання показників 

фізичної підготовленості акробаток за такими тестами, як: лазіння канатом, 

згинання-розгинання рук в упорі лежачи, човниковий біг, піднімання ніг у висі 

до торкання рейки за головою, стрибки на підвищення, стрибки через 

скакалку, нахил тулуба вперед із положення сидячи (табл. 3.9). 

Таблиця 3.9 

Показники фізичної підготовленості акробаток на КЕ, n=15 

Шкала оцінювання 
Тестові вправи 

амплуа min-max  S± V, % 

лазіння канатом за 
допомогою ніг, м 

нижня, n=5 4,5 – 6,0 5,24 0,46 8,78 

середня, 

n=5 
4–5,5 4,8 0,46 9,58 

верхня, n=5 3–4 3,4 0,30 9,02 

згинання-розгинання 
рук в упорі лежачи, к-ть 
разів 

нижня, n=5 13-16 14,8 0,92 6,21 

середня, 

n=5 
13-15 14,0 0,61 4,38 

верхня, n=5 8-11 9,6 0,92 9,58 

човниковий біг 4х9 м, с 

нижня, n=5 11,5-11,8 11,62 0,09 0,79 

середня, 

n=5 
11,5-12,1 11,74 0,18 1,56 

верхня, n=5 12,6-13,3 13,02 0,21 1,64 

піднімання ніг у висі до 
торкання рейки за 
головою, к-ть разів 

нижня, n=5 4-5 4,4 0,30 6,97 
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Продовження таблиці 3.9 

 

середня, 

n=5 
4-6 4,8 0,61 12,78 

верхня, n=5 2-3 2,6 0,30 11,79 

стрибки на підвищення 
заввишки 30 см за 1 хв, 
к-ть разів 

нижня, n=5 42-45 43,8 0,92 2,10 

середня, 

n=5 
40-44 41,4 1,22 2,96 

верхня, n=5 25-28 26,6 0,92 3,45 

стрибки через скакалку 
за 1 хв, к-ть разів 

нижня, n=5 114–122 117,0 2,45 2,09 

середня, 

n=5 
110–120 115,2 3,06 2,66 

верхня, n=5 90–100 96,0 3,06 3,19 

нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см 

нижня, n=5 16-20 18,6 1,22 6,59 

середня, 

n=5 
17–20 18,2 0,92 5,05 

верхня, n=5 14–17 15,4 0,92 5,97 

 

Загалом тестування фізичної підготовленості залучених до 

дослідження акробаток уможливило систематизацію спектра її показників, 

використаних для виявлення притаманних контингенту експериментованих 

спортсменок відхилень у ній. Розглянемо їх.  

Так, найвищі результати акробатки продемонстрували в тесті «нахил 

тулуба вперед з положення сидячи» та в контрольних вправах на оцінювання 

сили: усереднений показник гнучкості у «нижньої» акробатки становить 𝑥̅𝑥 = 

18,6 см (S = 1,22); у «середньої» –  𝑥̅𝑥 = 18,2 см (S = 0,92); у «верхньої» – 𝑥̅𝑥 = 

15,4 см (S = 0,92); усі показники гнучкості акробаток відповідають високому 

рівню.  

Силові показники, визначені за тестами «стрибки на підвищення», 

«згинання-розгинання рук в упорі лежачи», «лазіння канатом за допомогою 



109 
 
ніг», розкрили завдяки зіставленню результатів тестування на 

констатувальному етапі з табличними даними пріоритет результатів у тесті 

«стрибки на підвищення»: усереднений результат сили у «нижньої» акробатки 

відповідає  𝑥̅𝑥 = 43,8 рази (S = 0,92); у «середньої» –  𝑥̅𝑥 = 41,4 рази (S = 1,22); у 

«верхньої» –  𝑥𝑥�  = 26,6 разів  (S = 0,92 ); усі показники сили акробаток 

відповідають доброму рівню. 

Результати визначення розвитку сили рук у дівчат-акробаток 

співвідносні з добрим рівнем, тож на констатувальному етапі експерименту 

спортсменки з амплуа «верхня» подолали в середньому 𝑥̅𝑥 = 3,4 м (S = 0,30); 

«середня» 𝑥̅𝑥 = 4,8 м (S = 0,46); «нижня» – 𝑥̅𝑥 = 5,24 м (S = 0,46). 

Сила розвитку грудних м’язів акробаток після проведення для них 

тесту «згинання-розгинання рук в упорі лежачи» виявилася значно нижчою, 

аніж попередні силові показники: у дівчат з амплуа «верхня» середній 

показник становить 𝑥̅𝑥 = 14,8 разів (S = 0,92); «середня» – 𝑥̅𝑥 = 14,0 разів (S = 

0,61); «верхня» – 𝑥̅𝑥 = 9,6 разів (S = 0,92); усереднений показник у 

досліджуваній групі відповідає рівню добре.  

У середньому з експериментованої групи під час «тесту піднімання ніг 

у висі до торканням рейки за головою» «верхні» акробатки виконали 𝑥̅𝑥 = 2,6 

разів (S = 0,30); «середні» – 𝑥̅𝑥 = 4,8 разів (S = 0,61), а «нижні» – 𝑥̅𝑥 = 4,4 разів 

(S = 0,30) відповідно; усереднений результат відповідає рівню «дуже добре», 

що вказує на належний розвиток у дівчат м’язів черевного пресу. 

Результати тестування спритності продемонстрували, що така 

необхідна у спортивній акробатиці рухова якість відповідає в дівчат 

досліджуваної групи задовільному рівню розвитку та потребує покращення: у 

«верхніх» акробаток цей показник у середньому становив 𝑥̅𝑥 = 13,02 с (S = 0,21); 

у «середніх» – 𝑥̅𝑥 = 11,74 с (S = 0,18); у «нижніх» – 𝑥̅𝑥 = 11,62 с (S = 0,09).  

Витривалість, за висновками експертного оцінювання, є однією з 

найважливіших рухових якостей у спортивній акробатиці та підлягає 

вивченню завдяки виконанню тесту «стрибки через скакалку», за яким 

середній результат у групі «верхніх» акробаток становив 𝑥̅𝑥 = 96,0 разів (S = 
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3,06); у «середніх» – 𝑥̅𝑥 = 115,2 разів (S = 3,06); у «нижніх» – 𝑥̅𝑥 = 117,0 разів (S 

= 2,45); отримані дані відповідають рівню «добре».  

Отже, проведене тестування акробаток з огляду на їхнє амплуа дає 

змогу констатувати, що середній бал за всіма видами тестових вправ у дівчат 

усіх амплуа становить 𝑥̅𝑥 = 6,2 бала й відповідає рівню «добре».  

З огляду на вищевикладене видається посутнім констатувати: позаяк 

усі охоплені експериментом акробатки займалися за однією й тією самою 

програмою, проте досягли на етапі спеціалізованої базової підготовки різного 

рівня фізичної підготовленості, значущої через її безпосередній вплив на 

техніку виконання різноманітних елементів у хореографічних й акробатичних 

композиціях, означає потребу її негайної та послідовної корекції. 

 

3.4. Особливості процесу підготовки в жіночій груповій акробатиці 

за традиційними методиками    

 

Досягнення високих результатів вимагає від представників спортивної 

спільноти безперервного докладання зусиль і відповідної структурованості 

процесу багаторічної підготовки [14, 98, 122, 154]. Упродовж останнього 

десятиліття численні види спорту зазнали структурних змін, насамперед 

очевидних щодо перегляду техніки, тактики та підготовки спортсменів [8, 13, 

120, 159]. На етапі не менш істотних трансформацій перебуває й спортивна 

акробатика, у царині якої розгортаються дебати про складність акробатичних 

елементів, а також про вимогливість суддів до постановки та виконання 

змагальних композицій. 

Сучасна спортивна акробатика вирізняється значно ускладненим 

рівнем програми змагань, що означає потребу наявності у спортсменок 

високого рівня надійності та стабільності технічної майстерності, спеціальної 

й загальної фізичної підготовленості [150].  

На проблемах багаторічної підготовки спортсменів зосереджувалося 

багато вчених, серед яких: А. Гассан [41], який переконував у тому, що 
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контроль і планування є найважливішими елементами спортивної підготовки, 

оскільки впорядкування засобів і методів у цілісну систему відбувається за 

їхньою допомогою; І. Асаулюк [7], Н. Бачинська [14], М. Шевчук [172], що 

досліджували особливості побудови підготовки в різних видах спортивної 

акробатики та зробили вагомий внесок у формування теоретичних засад 

останньої; Т. Чернишенко, А. Драчук [166], які вивчали методику комплексної 

підготовки жінок-акробаток; М. Марченков [105], що розробив методику 

вдосконалення швидкісно-силової підготовки дівчат у акробатичних стрибках 

на доріжці; В. Денисенко [53], яка детально описала методику фізичної 

підготовки спортсменів за амплуа; В. Бачинська, що обґрунтувала особливості 

навантаження в жіночій парній акробатиці [15]; Г. Лопуга, яка визначила 

характерні особливості змагального мікроциклу в парно-груповій акробатиці 

[92]. 

У спектрі напрацювань, які стосуються фізичної підготовленості, 

якісно вирізняються дослідження, присвячені різним етапам багаторічної 

підготовки спортменів. Так, С. Денисенко розглядала спеціальну фізичну 

підготовку на етапі початкової підготовки відповідно до амплуа спортсмена 

[101, 102]; А. Кошура висвітлював особливості відбору спортсменів на різних 

етапах їхньої багаторічної підготовки [82]; С. Прокопюк осмислювала 

значущість засобів хореографічної підготовки у парно-групових видах 

акробатики [127]; М Агєєв, Д. Запольський [1] розробили критерії оцінювання 

фізичної підготовленості борців на етапі спеціалізованої базової підготовки та 

довели, що основою успіху в будь-якому виді спорту постає саме контроль 

підготовленості спортсменів.  

Прикметною особливістю тренувального процесу на кожному з етапів 

багаторічного вдосконалення є визначення методики розвитку рухових 

якостей відповідно до індивідуальних особливостей спортсменів [1, 2, 80]. Для 

прикладу, на етапі попередньої базової підготовки основним завданням постає 

різнобічна підготовка особистості спортсмена з метою набуття кращої 

фізичної підготовленості, фізичного розвитку та формування рухового 
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потенціалу [150], тоді як на етапі спеціалізованої базової підготовки вся робота 

зі спортсменом спрямована на формування майбутньої цілісної особистості, 

спроможної максимально реалізуватися у спорті вищих досягнень [150]. Саме 

тому на цьому етапі тренер намагається закласти міцний фундамент 

інтегральної підготовленості спортсмена.  

Ациклічні види спорту, зокрема акробатика, гімнастика, фігурне 

катання, належать до спортивної групи, якій притаманна зміна змагальної 

програми кожні чотири роки багаторічної підготовки. Учені зазначають, що у 

перші два роки чотирирічного циклу підготовки результати змагальної 

діяльності не відіграють важливої ролі – на відміну від наступних двох років 

[122, 154]. Саме на третій і четвертий роки підготовка вимагає кардинальної 

зміни завдань на поглиблену цілеспрямовану спеціалізовану підготовку до 

основних змагань циклу. Система спортивної підготовки – багатофакторне 

явище, визначальними ланками якого слугують мета, завдання, засоби та 

методи, спрямовані на досягнення високого спортивного результату й 

об’єднані у тренувальний процес [75, 122, 123, 154].  

 
      Рис. 3.9. Структура підготовки у спортивній акробатиці [150] 
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Основними структурними одиницями тренувального процесу є 

тренування, змагання та низка інших чинників, які мають вплив на 

тренувальний процес і його результативність [16, 92]. Під час побудови 

тренувального процесу зазвичай беруть до уваги всі види підготовленості 

спортсменів, зокрема практичну, теоретичну, психологічну, інтегральну й 

засоби відновлення спортсменів (рис. 3.9) [150]. 

Загальна фізична підготовка відзначається спрямованістю на розвиток 

рухових якостей спортсменів у обраному виді спорту, підвищення їхніх 

функціональних резервів і формування здорового організму [150]. Підготовка 

акробатів передбачає реалізацію засобів ЗФП у такій послідовності [16, 17, 92, 

150]:  

• засоби, спрямовані на розвиток швидкості;  

• засоби, спрямовані на розвиток загальної та спеціальної 

витривалості;  

• засоби, спрямовані на розвиток швидкісно-силових якостей;  

• засоби, спрямовані на розвиток сили.  

Спеціальна фізична підготовка прикметна спрямованістю на розвиток 

спеціальних, притаманних лише обраному виду спорту навичок і якостей. У 

спортивній акробатиці розрізняють такі види спеціальної фізичної підготовки 

[16, 17, 92, 150], як:  

• спеціальна рухова підготовка, спрямована на вивчення й 

удосконалення складнокоординаційних рухів;  

• спеціальна стрибкова підготовка, спрямована на засвоєння й 

удосконалення техніки скаднокоординаційних стрибкових вправ; 

• функціональна підготовка, спрямована на забезпечення 

спортсмену можливості виконання високоінтенсивних навантажень;  

• відновна, спрямована на відновлення організму спортсменів.   
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Технічна підготовка вирізняється спрямованістю на розучування й 

удосконалення технічних елементів, передбачених навчальною програмою 

[131, 150]. Така підготовка в царині спортивної акробатики є найоб’ємнішою, 

оскільки охоплює низку взаємопов’язаних складників (рис. 3.10) [131, 150].  

    
Рис. 3.10.  Складники технічної підготовки у спортивній акробатиці 

 

У спортивній акробатиці саме етап спеціалізованої базової підготовки, 

на переконання провідних науковців [1, 105, 161], є найсприятливішим для 

роботи над індивідуальними можливостями, як-от: розвитком рухових 

якостей, удосконаленням технічних навичок, досягнення максимальних 

результатів у змагальній діяльності. Однак вищеперераховані складники 

вимагають більшого обсягу всіх видів підготовки, які будуть максимально 

наближеними за характеристиками до змагальної діяльності. 

На етапі спеціалізованої базової підготовки процес спеціальної 

фізичної підготовки має своїми завданнями такі, як: 1) розвиток і 

вдосконалення рухових якостей, притаманних обраному виду спорту та, 
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відповідно, загальної фізичної підготовленості; 2) розвиток і формування 

рухових навичок, властивих обраному виду спорту; 3) розвиток лише тих 

м’язових груп, які виконують основну роботу в спеціально підвідних вправах 

[105, 161]. 

Поглиблене вивчення науково-методичної літератури, програмових 

матеріалів з підготовки акробаток, робочих записників тренерського складу, 

особистих щоденників спортсменок розкрило традиційність для спортивної 

акробатики двоциклової структури підготовки, зумовлену тенденцією до 

збільшення кількості змагань упродовж року (рис. 3.11). 

 
Рис. 3.11. Структура річного циклу підготовки в спортивній акробатиці 

[150] 

 

У спортивній акробатиці тривалість і структура багаторічної 

підготовки залежать від індивідуальних і статевих особливостей спортсменів, 

віку початку занять, структури змагальної діяльності, закономірностей 

формування граней підготовленості, формування адаптаційних процесів, 

наповненості змісту тренувального процесу [9, 10]. Перераховані вище 

чинники детермінують потрібний для досягнення високих результатів часовий 

діапазон.  
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Попри сталість і загальноприйнятність засобів і методів спортивного 

тренування [78, 122, 123], переважно виокремлюють засоби, пов’язані з 

удосконаленням різних граней підготовленості, зокрема функціональної [36, 

94, 115]. 

На рисунку 3.11 бачимо, що у спортивній акробатиці розрізняють 

підготовчий, змагальний і перехідний періоди підготовки, які часто 

ототожнюють із фазами спортивної форми, а саме: набуття, відносної 

стабілізації та тимчасової втрати. У ході побудови тренувального процесу 

керівникам варто брати до уваги ці закономірності й інтерпретувати фази 

спортивної форми в динаміці тренувальних навантажень. На думку науковців 

[11, 126], динаміка навантажень має нагадувати хвилеподібний процес, де 

хвилі ніби нашаровуються одна на одну. Це можна пояснити фізіологічними 

особливостями процесів вияву втоми та відновлення, що розгортаються в 

організмі спортсмена, й постійною зміною інтенсивності й обсягів 

навантаження. 

Підготовчий період підготовки зазвичай триває приблизно в діапазоні 

від двох до п’яти місяців [122, 150]. Здебільшого завдання цього періоду 

підготовки спрямовані на набуття та покращення спортивної форми, 

підвищення функціональної підготовленості, удосконалення технічної 

майстерності, посилення працездатності. Підготовчий період умовно 

розподіляють на два етапи [122, 150]: тривалість першого етапу варіюється 

залежно від  цілей тренувального процесу та готовності спортсменів, а другий 

нагадує процес підготовки на передзмагальному етапі та триває близько 4–6 

тижнів [122, 150]. 

На першому етапі підготовчого періоду тренувальний процес 

зорієнтований на підвищення загальної працездатності спортсменів, тоді як на 

другому етапі цього ж періоду тренування мають своїм вектором підвищення 

показників спеціальної витривалості та досягнення оптимальної готовності до 

змагань [122, 150].   
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Таблиця 3.10 

Розподіл спрямованості підготовки у підготовчому періоді [150] 

Види підготовки 

І етап 

підготовчого 

періоду, % 

ІІ етап 

підготовчого 

періоду, % 

фізична підготовка: 20,0–25,0 20,0–25,0 

ЗФП 12,0–15,0 8,0–10,0 

СФП 8,0–10,0 12,0–15,0 

технічна підготовка: 75,0–80,0 65,0–75,0 

вивчення й удосконалення 

окремих елементів 

35,0 30, 0 

вивчення й удосконалення 

елементів, які ввійшли в окремі 

зв’язки 

30,0–35,0 25,0–30,0 

вивчення й удосконалення 

елементів, які ввійшли в окремі та 

цілі комбінації 

10,0–20,0 15,0–25,0 

вивчення й удосконалення 

елементів СФП 

15,0 20,0 

 

Змагальний період охоплює 2–6 місяців з огляду на календар змагань, 

тоді як на етапі спеціалізованої підготовки він триває 4 місяці та передбачає 

участь у 8–10 стартах [122, 150]. Структура побудови змагального періоду 

акробатів залежить від віку, майстерності, тренованості та рівня змагань. 

Зазначимо, що на цьому етапі спортсмени зазвичай мають 8–12 тренувань 

упродовж тижневого мікроциклу, а іноді 1–3  тренування на день сріввідносно 

з періодом підготовки [122, 150]. За даними навчальної програми акробати 

розучують і вдосконалюють понад 200–500 технічних елементів на день і 

відпрацьовують приблизно 12 комбінацій [150]. 
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Забезпечити повноцінну підготовку в змагальному періоді 

уможливлює тільки дотримання послідовності зростання обсягів й 

інтенсивності навантаження [122, 131, 134]. Періодично у підготовку 

кваліфікованих спортсменів уводять серію тренувальних змагальних занять, 

які чергуються між собою з невеликими відновними інтервалами [134, 136]. 

Такому тренувальному режиму властивий потенцал потужно стимулювати 

мобілізаційні властивості організму, розвивати змагальну працездатність 

спортсменів для повноцінної їх реалізації. 

У передзмагальний період тренувальний процес вибудовують так, аби 

максимально наблизити тренування до змагальних умов у сенсі цілісного 

відтворення композицій, ситуативних дій, режиму тощо [15]. Описаний підхід  

сприяє перевищенню попередніх змагальних досягнень. 

Дехто з учених [3, 10, 15, 41] вважає найефективнішою моделлю 

безпосередньої підготовки до змагань чотирьохтижневу роботу за  схемою, 

зображеною на рисунку 3.12. 

  
Рис. 3.12. Модель безпосередньої підготовки до змагань у спортивній 

акробатиці 
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У спортивній акробатиці є виправданим варіювання величини 

навантаження залежно від періодів тренувального процесу [16, 41]. Так, зі 

зростанням спортивної майстерності сприйняття значного обсягу 

тренувальної роботи зазнає змін і стає більш доступним, а за правильної 

організації процесу тренування максимальні навантаження трапляються лише 

на зрізі підготовчого періоду [136]. Зміст навантаження у змагальному періоді 

співвідносний із циклічністю повторення змісту підготовки [143]. Найчастіше, 

навіть маючи високий рівень фізичної підготовленості, акробати тренуються з 

біля граничною інтенсивністю. Одначе коли спортсмен виконує тренувальні 

завдання візуально «легко», доцільно трансформувати їх так, аби спортсмен 

виконував роботу якнайближче до межі власних можливостей, оскільки саме 

такі навантаження найкраще впливають на показники функціональної 

підготовленості [7, 17, 18].   

У складнокоординаційних видах спорту, окрім прицільної уваги до 

вдосконалення загальної фізичної, спеціальної фізичної підготовленості, 

акцентують на вдосконаленні техніки акробатичних вправ, а також 

хореографічної підготовленості, музично-ритмічної підготовленості, 

об’єднаних у технічній підготовленості [167, 186, 187]. Такий розподіл 

визначає одне з головних методичних положень підготовки в акробатиці, а 

саме: безперервне вдосконалення спортивної техніки ще на етапі початкової 

підготовки, тому що подальші етапи та завдання підготовки вимагатимуть 

високої надійності координації рухів у змагальних композиціях [150]. Як 

бачимо, між технікою та фізичною підготовленістю окреслюється тісний 

кореляційний взаємозв’язок [219]. 

У ациклічних видах спорту, у акробатиці зокрема, на етапі 

спеціалізованої базової підготовки переважає таке співвідношення засобів 

ЗФП до СФП упродовж року: 20,0 – 30,0 % : 70,0 – 80,0 % відповідно. Іноді 

вказане вище співвідношення може коливатися залежно від індивідуальних 

типологічних особливостей спортсменів [161]. 
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Тренувальне заняття складається з трьох частин – підготовчої, основної 

та завершальної. Звернемося до кожної окремо.  

У першій половині підготовчої частини заняття домінують вправи 

функціональної спрямованості та загальнорозвивальні вправи, тоді як у другій 

половині цієї ж частини – вправи, що за змістом нагадують засоби, які буде 

використано в основній частині тренування [150]. Тим часом основна частина 

тренувального заняття передбачає пріоритет виконання таких завдань, як: 

удосконалення техніки групових елементів, підвищення рівня ЗФП, СФП 

[150]. Для завершельної ж частини притаманне домінування засобів 

відновлення та стабілізації найважливіших функціональних показників 

організму спортсменів (табл. 3.11) [150]. 

Таблиця 3.11 

Орієнтовні тренувальні засоби, використовувані під час підготовки 

акробатів [150] 

Частини тренувального заняття 
підготовча Основна завершальна 

завдання частин тренування 
використання засобів, 
спрямованих на 
підвищення 
температури тіла, 
скелетних м’язів, 
рухливості суглобів і 
підготовки організму 
до виконання завдань 
основної частини 

пріоритет виконання таких 
тренувальних завдань, як: 
вивчення й удосконалення 
техніки парно-групових 
елементів, розвиток і 
вдосконалення спеціальних 
рухових якостей акробатів 

підбиття підсумків 
тренування, 
поступове зниження 
навантаження для 
відновлення 
організму після 
основних 
навантажень 

тренувальні засоби, використовувані в різних частинах тренування 
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Продовження таблиці 3.11 

– стройові вправи; 
– різновиди 

ходьби, бігу, стрибків; 
– легкоатлетичні 

вправи: біг на 20 м,                    
30 м, тривалий біг 
1000 м; 
– гімнастичні 

вправи: вправи на 
перекладині – виси, 
упори, підтягування 
тощо 

– вправи на 
допоміжних снарядах; 
– стрибки в сід, 

прогнувшись, зігнувшись,  
поворотами на 180, 360, 
сальто вперед, назад, у 
групуванні; 
– упори на руках, 

стійки на руках, повороти в 
стійках на руках на 180, 
360; 

– вправи на 
гнучкість; 

– вправи для 
вестибулярного 
апарату; 

– заминка 

 – відпрацювання 
парних елементів 
комбінацій; 
– хореографічна 

підготовка;   

 

 

Аналіз обґрунтованих вище даних закладає логічні підвалини для 

формулювання висновку про те, що традиційна система підготовки акробатів 

виявляє низку недоліків, які передусім стосуються засобів загальної фізичної 

підготовки. Йдеться про брак у традиційному процесі акробатичної підготовки 

різноманіття засобів, що негативно впливає на мотивацію спортсменів і 

зумовлює, серед іншого, їхній ранній вихід зі спорту.  

У ході одного тренувального заняття тренер-викладач не має змоги 

всебічно формувати спортсмена – через значний обсяг завдань і недостатність 

часу. Тому базовими засобами підготовки на всіх етапах багаторічного 

тренування акробатів виступають вправи на техніку з елементами хореографії. 

На нашу думку, окрім акценту на розвитку техніки, доцільним видається 

належне зосередження на розвитку рухових якостей акробатів. Такий 
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дисонанс спостережуваний у співвідношенні навчальних годин підготовки 

(рис. 3.13). 

Із рис. 3.13 зрозуміло, що найбільшу частку уваги на занятті, а це майже 

50,0 % від основного тренувального часу, тренер має приділяти саме техніці 

обраного виду акробатики, тож на загальну та спеціальну фізичну підготовки 

припадає 6,0 % і 21,0 % часу відповідно. 

Окрім цього, завдання на розвиток рухових якостей демонструють 

різний характер. Для прикладу, у підготовчому періоді переважно працюють 

над розвитком рухових якостей; у змагальному періоді тренувальна робота 

спрямована на підтримання досягнутого рівня розвитку рухових якостей; у 

перехідному періоді акцентують на відновленні рухових якостей до 

початкового рівня.   

     
Рис. 3.13. Орієнтовне співвідношення навчальних годин у відсотках 

протягом року у групі спеціалізованої базової підготовки 1-го року навчання. 

Примітка*: І – теоретичні заняття; ІІ – загальна фізична підготовка; ІІІ – 

спеціальна фізична підготовка; IV – вивчення й удосконалення техніки 

акробатичних вправ; V – техніка обраного виду акробатики; VI – 

хореографічна та музично-ритмічна підготовка  
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Нераціональність вищеописаного підходу вбачаємо передусім у 

переконливому та тісному зв’язку належної технічної підготовки з видами 

фізичної підготовки, позаяк тривала робота над однією з граней 

підготовленості унеможливлює розвиток фізично сильної особистості. Це 

очевидно розкривають результати проведеного дослідження показників 

фізичної підготовленості акробаток, які увиразнюють потребу поглибленого 

вдосконалення останньої.           
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Висновки до третього розділу 

 

Процес планування багаторічної підготовки у сфері спортивної 

акробатики традиційно співвідносять з конкретними віковими періодами, у які 

спортсмени-представники вказаної спеціалізації здебільшого реалізують 

власний змагальний потенціал [15, 41, 122, 150].   

Багаторічна підготовка у спортивній акробатиці охоплює три зони 

(перших великих досягнень, оптимальних можливостей і підтримки високих 

досягнень) [7, 150], розподіл за якими уможливлює визначення періодів 

тренувальної роботи підвищеної складності.  

Особливо істотним видається приділення уваги плануванню процесу 

підготовки спортсменів у підлітковому віці як такому, що характеризується 

фізіологічними змінами, швидкими адаптаційними та відновними процесами 

у тренувальних і змагальних навантаженнях, зниженням працездатності [7, 

14–18, 41, 150]. 

Аналіз традиційної системи підготовки акробатів [150] розкрив 

відсутність різниці між добором засобів і методів їхньої підготовки відповідно 

до амплуа на тлі невикористання у процесі підготовки ігрових засобів 

сучасних видів спорту (флорбол, флагфутбол, корфбол) або ж новітніх фітнес-

технологій (пілатес, банджі-фітнес, сайклінг тощо). 

Попри те, що у процесі багаторічного вдосконалення істотно 

знижується співвідношення засобів загальної фізичної підготовки й засобів 

спеціальної фізичної підготовки [150], саме планування засобів ЗФП і СФП у 

майже однаковому співвідношенні протягом усієї підготовки забезпечує 

досягнення високих спортивних результатів  

Дослідження передбачало виконання експертного оцінювання рухових 

якостей, притаманних у спортивній акробатиці роботі жіночих трійок. 

Експертне оцінювання проводили відповідно до амплуа спортсменок і з огляду 

на різновиди композицій, а його дані увиразнили пріоритет таких рухових 
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якостей, як витривалість і сила, важливих для кожної композиції та кожного 

амплуа.  

На констатувальному етапі експерименту оцінювали показники 

фізичної підготовленості акробаток за низкою тестів, як-от: лазіння канатом 

(с), згинання-розгинання рук в упорі лежачи (разів), човниковий біг 4х9 м (с), 

піднімання ніг у висі до торкання рейки за головою (разів), стрибки на 

підвищення (разів), стрибки через скакалку (разів), нахил тулуба вперед з 

положення сидячи (см).  

Унаслідок проведеного тестування постало очевидним, що в 

досліджуваної групи акробаток рівень фізичної підготовленості за всіма 

тестовими вправами відповідає рівню «добре», але за різними амплуа 

показники тестування рухових якостей різняться та потребують корекції. 

Аналіз літературних джерел із проблеми дисертації доводить 

недоцільність зосередження у першій половині чотирирічного циклу 

підготовки на результатах змагальної діяльності, однак окреслює логіку 

кардинального перегляду у другій половині чотирирічного циклу завдань 

тренувального процесу, його цілей, мета задля адаптації їх до поглибленого, 

спеціалізованого, рівня підготовки.  

У спортивній акробатиці переважає двоциклова структура підготовки, 

зумовлена сучасними реаліями спорту [150], а навантаження зазвичай 

варіюється залежно від періодів тренувального процесу. Зі зростанням 

спортивної майстерності сприйняття великого обсягу тренувальної роботи 

зазнає змін і набуває кращої доступності. Тож у підготовчому періоді 

видається раціональним фокусуватися на розвитку рухових якостей, а у 

змагальному – на підтримуванні досягнутого рівня їхнього розвитку. 

Для етапу спеціалізованої базової підготовки у спортивній акробатиці 

закономірним є таке співвідношення засобів ЗФП до СФП протягом року: 

20,0 – 30,0 % : 70,0 – 80,0 % відповідно. Час від часу таке співвідношення може 

коливатися, зважаючи на індивідуальні типологічні особливості спортсменів. 
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Аналіз інформаційної бази з проблем дослідження підтверджує 

високий рівень зацікавленості питанням побудови тренувального процесу в 

різних видах спорту на тлі достатньої змістовності вивчення останньої, 

зокрема, у спортивній акробатиці, а саме: у жіночій парній і чоловічій груповій 

категоріях. Незважаючи на це, варто визнати слушним припущення про брак 

належного осмислення процесу фізичної підготовки жіночих акробатичних 

груп упродовж макроциклу.  

Загалом сформований пласт наукових даних постає вектором для 

окреслення тенденції до такого аспекту пропонованого дослідження, як 

детальний опис процесу фізичної підготовки протягом макроциклу. 

 

Матеріали цього розділу представлено в публікаціях здобувача [5, 116]. 
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РОЗДІЛ IV 

НАУКОВО-ДОСЛІДНЕ ОБГРУНТУВАННЯ ПРОГРАМУВАННЯ 

ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ЖІНОЧИХ АКРОБАТИЧНИХ ГРУП І 

ЙОГО ЕФЕКТИВНОСТІ 

 

4.1. Обґрунтування сучасних підходів до програмування 

навчально-тренувального процесу жіночих акробатичних груп 

 

Процес підготовки спортсмена високої кваліфікації може тривати 

близько 20 років завдяки реалізації низки компонентів, без яких неможливо 

досягти успіху. Наочні приклади успішної багаторічної підготовки – 

найсильніші спортсмени світу. Формування спортсмена світового класу 

вимагає неабияких зусиль і копіткої праці, зокрема й на основі технологізації 

тренувального процесу українського спорту на рівні зі світовими лідерами. 

Низка наукових праць дає підстави стверджувати про те, що процес 

осучаснення українського спорту вже триває [1, 9, 11, 12, 25, 67, 69, 161, 179], 

а доробки О. Джуса (2009) [55], Е. Дорошенко, В. Підлубного, С. Мирного 

(2023) [56], П. Сіренко (2015) [144], С. Собко, Н. Собко, Л. Липчанської (2022) 

[146], Т. Базилюк (2013) [9], Д. Батечко, С. Шнякіна (2021) [12], С. Васькевич, 

В. Шкондя (2020) [33], В. Юнаш (2021) [161], В. Адамчук (2020) [2], 

висвітлюють процеси технологізації спортивного тренування в олімпійських 

видах спорту, як-от: футбол, волейбол, баскетбол, легка атлетика, біатлон, 

боротьба, бокс, плавання. 

Аналіз досвіду українських і світових лідерів у царині спорту 

увиразнює потенціал засобів фізичної культури щодо комплексного 

розв’язання проблем підготовки спортсменів-початківців, однак загалом 

нефективність  в усуненні системних проблем кваліфікованих спортсменів [52, 

122, 169, 195, 199, 212, 213, 219, 220, 221]. 

Вивчення дослідницьких здобутків В. Бакатова [10], Н. Бачинської 

[15], С. Білова, В. Галицького, В. Тищенка [22], Н. Бойченка [24],                                      
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Ю. Верхошанського [35], Г. Аль Тааба [41], Е. Дорошенко [56], О. Дубинської 

[58], А. Захарова [63], Р. Клопова [67], В. Костюкевича [77], А. Кошура [82], 

П. Ладика [85, 86], В. Міщенко [110] сформувало враження, що ефективність 

і продуктивність діяльності тренера залежить передусім від його обізнаності, 

а потім від орієнтації на новітні підходи в тренуванні, використання сучасних 

засобів і технологій останніх. Тренер у процесі підготовки спортсмена – 

ключова постать, від діяльності якої залежить рівень майстерності 

спортсмена, його успіх. На тренера покладаються всі педагогічні завдання 

підготовки та розвитку спортсмена як особистості. 

Загальновідомо, що спортивний результат детермінований широким 

спектром чинників, у якому: система підготовки, матеріальний і технічний 

складники, участь у змаганнях, зовнішні фактори середовища, соціальні умови 

[122, 173, 185, 191].   

Підкреслимо значне зростання світового рівня спортивних результатів 

на  тлі незмінності досягнень у спорті нашої держави вже багато років поспіль 

(невтішну ситуацію посилює змінюваність технічних умов занять спортом, а 

саме: покриття, обладнання, інвентаря й ін.) [203]. Зокрема, у спортивній 

акробатиці одні й ті самі групові склади беруть участь у змаганнях різного 

рівня, а їхні досягнення залишаються сталими. Майже не відбувається заміна 

старого покоління, а молоде ще не спроможне замінити попереднє, оскільки 

рівень його підготовленості низький, а процес підготовки – традиційний. Те, 

що сучасне покоління спортсменів істотно слабше наголошено в роботах                  

Г. С. Андрієнко, О. А. Шинкарук [3], Н. П. Батєєва [13], Н. В. Бачинської,                  

А. В. Федоряка [17], О. О. Бекас [19], Ю. А. Бріскін [28], А. Х. Дейнеко [48– 

51], І. Г. Максименко [98] й ін.  

З огляду на вищевикладене спортивне тренування нового покоління 

спортсменів вимагає кардинально інакших підходів, пов’язаних із сучасними 

способами управління та контролю, а також безпосередньо побудовою 

підготовки. Звичайного розвитку фізичних якостей спортсмена вже не 

достатньо для успіху на світовій спортивній арені: тренер має брати до уваги 
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всі фактори впливу на особистість, а саме: соціальні, психологічні, фізичні, 

інтелектуальні. 

  Одним із дієвих способів залагодження описаних проблем й 

об’єднання їх у єдине ціле є програмування [2, 6, 20]. Цей спосіб планування 

тренувального процесу має низку переваг і дає змогу тренерові передбачити 

всі можливі недоліки у структурі підготовки акробатів [22, 35, 43]. 

Використовуючи програмування як основний спосіб планування 

тренувального процесу, тренер може програмувати як малі ланки цього 

процесу, тобто частини тренування або тренування загалом, так і великі 

компоненти, як-от: мезоцикли чи періоди підготовки [47, 55, 69, 81]. 

Програмування припускає побудову системної підготовки, що охоплює 

абсолютно всі її компоненти,  починаючи від теоретичного базису та 

завершуючи управлінською діяльністю, а відтак уможливлює [81, 117, 133, 

145, 174, 177]:   

– структурований аналіз змісту підготовки, виявлення недоліків і 

пошук шляхів їх усунення; 

– виокремлення результативних новітніх технологій і засобів 

тренування; 

– добір варіантів акробатичних комбінацій; 

– визначення найбільш ефективних рухових дій; 

– установлення помилок управлінської діяльності; 

– аналіз обсягу навантаження; 

– контроль за станами спортсмена, його самопочуттям. 

Своєчасна реалізація в тренувальному процесі технологічних і 

науково-технічних досягнень – вирішальний складник посилення 

ефективності підготовки спортсменів.  

Отже, для підвищення ефективності змагальної діяльності на 

сучасному етапі розвитку спортивної акробатики видається раціонально 

виправданим запровадження програмування як пріоритетного способу 

планування процесу підготовки спортсменів. До переваг такого підходу 
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належить можливість вибору перспективних представників цього виду спорту 

задля поглибленої їх спеціалізації та відповідна персоналізація процесу їхньої 

підготовки. 

 

4.2. Проєктування програмування тренувального процесу жіночих 

акробатичних груп у макроциклі на етапі спеціалізованої базової 

підготовки 

4.2.1. Обґрунтування змісту програмування тренувального 

процесу жіночих акробатичних груп на етапі спеціалізованої базової 

підготовки 

 

Оперативне впровадження у практику спортивного тренування 

наукових і науково-технічних досягнень є вирішальним задля підвищення 

результативності підготовки у спорті [67, 82, 117, 122]. Досягнення високого 

професіоналізму в обраному виді спорту неможливе без систематичного та 

систематизованого тренування, постійної участі в змаганнях [122, 150, 174]. 

Для більшості представників спорту тренування – це основна сфера діяльності, 

що домінантно позначається на їхньому житті.  

Спортивна акробатика постає початковою ланкою у професійних 

досягненнях спортсменів [150]. Від успішності та реалізованості атлетів у 

змагальній діяльності з акробатики залежить вибір майбутньої професії. До 

того ж, розумний підхід до побудови тренувального процесу забезпечить 

атлетам спортивне довголіття та довголіття професійної діяльності. 

Представники наукової спільноти одностайні в думці, що важливими 

та незмінними компонентами системи підготовки спортсменів є змагання, 

тренування та фактори, що посилюють ефективність попередніх складників 

[107, 126, 147]. Кожен із перерахованих компонентів має вагоме значення, 

підпорядковуючись загальній системі тренування. Тим паче, що на різних 

етапах багаторічного вдосконалення вищеназвані фактори діють інакше.    
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Нинішній етап розвитку спортивної акробатики потребує перегляду й 

оптимізації тренувального процесу дівчат, які працюють у групах. Потреба 

внести корективи у процес підготовки акробаток зумовлена низкою недоліків, 

а саме:  

– недостатнім рівнем фізичної підготовленості;  

– низьким рівнем функціональної підготовленості;  

– неспроможністю акробатичних жіночих груп вибороти призові 

місця на чемпіонатах Європи та світу;  

– низьким рівнем методичного, наукового й медичного 

забезпечення; 

– відсутністю належних знань про сучасні тренувальні методики; 

– відсутністю потрібних спортивних тренувальних і змагальних баз. 

 
Рис. 4.1. Недоліки тренувального процесу у підготовці жіночих 

акробатичних груп 

 

Зафіксовані в сучасних публікаціях недоліки тренувального процесу 

набувають особливо гострого значення на етапі спеціалізованої базової 

підготовки, коли спортсмен обирає власне майбутнє [1, 13, 105, 161]. Ба 

більше, важливість цього етапу для навчально-тренувального процесу 

акробатів детермінована формуванням у спортсмена бази для спортивного 

низький рівень 
підготовленості

низький рівень 
успішності 

змагального процесу

застаріле 
методичне 

забезпечення

відсутність 
системного 
підходу до 
тренувань

застарілі 
традиційні 
методики 

тренування
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вдосконалення у спеціалізованому тренуванні. Крім цього, на етапі 

спеціалізованої базової підготовки, коли широко використовуються засоби із 

суміжних видів спорту, відбувається удосконалення техніки обраного виду 

спорту [122, 150]. 

На ґрунті даних науково-методичної літератури, результатів виконаних 

на констатувальному етапі експерименту досліджень, зокрема показників 

фізичної та функціональної підготовленості, висновків експертного 

оцінювання, морфологічних особливостей, а також досвіду роботи тренерів-

викладачів і власного спортивного досвіду в дисертації розроблено 

технологію програмування тренувального процесу акробаток у макроциклі на 

етапі спеціалізованої базової підготовки.  

Цільова мета програмування тренувального процесу полягала у 

підвищенні рівня фізичної та функціональної підготовленості акробаток за 

допомогою сучасних тренувальних засобів, оскільки саме ці складники мають 

статус пріоритетних для досягнення високих результатів. У виборі засобів 

покращення фізичної підготовленості та методів реалізації програмування 

тренувального процесу акробаток дотримувалися принципів спортивного 

тренування. 

Основою програмування послугували визначені й обґрунтовані 

показники функціональної та фізичної підготовленості акробаток на етапі 

констатувального експерименту. 

Реформування тренувального процесу акробаток розгортали 

покроково, у проєкції створеного алгоритму дій, що охоплював: 

1) вивчення науково-методичної літератури, досвіду підготовки 

іноземних спортивних шкіл за темою дослідження; 

2) виокремлення структурних особливостей будови процесу 
підготовки у спортивній акробатиці, що передбачало аналіз навчальних і 
робочих програм спортивних шкіл, методичних матеріалів, спортивних 
щоденників для пошуку нових підходів до вдосконалення процесу підготовки 
у спортивній акробатиці; 
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3) вибір програмування як сучасного методу вдосконалення 
тренувального процесу на всіх етапах багаторічної підготовки; 

4) визначення методів наукового дослідження;   
5) аналіз й обґрунтування антропометричних даних, показників 

фізичної та функціональної підготовленості акробаток; 
6) експертне оцінювання показників фізичної підготовленості під час 

виконання різних типів змагальних комбінацій за всіма амплуа; 
7) програмування тренувального процесу акробаток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки й обґрунтування шляхів його 
впровадження;  

8) укладання тренувальних комплексів вправ із використанням 
сучасних фітнес-технологій для вдосконалення фізичної підготовленості 
акробаток у підготовчому, змагальному, перехідному періодах підготовки 
протягом макроциклу;  

9) корекцію тренувальних програм хореографічної та технічної 
підготовки протягом річного циклу підготовки сучасними засобами фітнес-
технологій; 

10) упровадження комплексів базової розминки акробаток із 
застосуванням сучасних фітнес-технологій протягом макроциклу; 

11) реалізацію контролю за якістю впровадження та виконання 
інноваційних тренувальних програм покращення складників підготовленості 
акробаток протягом річного циклу підготовки; 

12) повторне тестування показників підготовленості акробаток, 
антропометричне дослідження, аналіз змагальної діяльності; 

13) опис впливу сучасних фітнес-технологій на показники загальної та 
спеціальної фізичної підготовленості, функціональної підготовленості й 
антропометричних даних акробаток. 
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ПРОГРАМУВАННЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ АКРОБАТОК 
У МАКРОЦИКЛІ 

Мета: 
 удосконалення показників фізичної та функціональної підготовленості, 

приріст змагальних показників 
Завдання: 

1) усебічний розвиток організму акробаток; 
2) підвищення показників фізичної підготовленості сучасними 

засобами тренування; 
3) підвищення показників функціональної підготовленості сучасними 

засобами тренування; 
4) удосконалення хореографічної підготовки сучасними засобами 

тренування; 
                     5) підвищення результативності змагальної діяльності 

Принципи підготовки: 
специфічні принципи спортивного тренування + дидактичні принципи 

Сторони підготовки 
фізична технічна хореографічна 

Засоби підготовки 
загальнопідготовчі: в-
ви, запозичені із 
циклічних й ігрових 
видів спорту, засоби 
фітнес-технологій: 
скіппинг, банджі-фітнес 

загальнопідготовчі: 
засоби, запозичені з 
гімнастики, акробатичні 
в-ви: статико-динамічні 
в-ви, кидкові рухи + 
ловіння, безопорні 
обертання, приземлення 
 

загальнопідготовчі:  
в-ви початкової 
технічної 
підготовки, 
елементи бігу, 
ходьби та стрибків 

спеціально-підготовчі: 
пілатес, HIIT-
тренування, силовий 
тренінг 
 

спеціально-підготовчі: 
памп-аеробіка, слайд-
аеробіка, пілатес 
 

спеціально-
підготовчі: 
в-ви, запозичені з 
народних танців, 
класичних танців, в-
ви вільної пластики, 
в-ви з еластичною 
стрічкою 
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спеціально-підготовчі 
щодо обраного виду 
спорту: 
памп-аеробіка, слайд-
аеробіка, HIIT-
тренування, 
в-ви для розвитку 
просторової орієнтації, 
точності м’язових 
зусиль, балансування, 
підвищення 
вестибулярної стійкості 

спеціально-підготовчі 
щодо обраного виду 
спорту: 
тренувальні засоби 
акробатів (різновиди 
акробатичних елементів, 
стрибкових в-в, 
перекидів і т.д.), в-ви, 
спрямовані на 
мінімізацію взаємодії з 
партнерами 

спеціально-
підготовчі щодо 
обраного виду 
спорту: слайд-
аеробіка, аеробіка, 
банджі-фітнес 

Теоретична  й 
тактична підготовка – 
опанування знань про 
правила змагань і 
спортивної діяльності 
акробатів  

Психологічна 
підготовка – 
формування мотивації до 
занять із використанням 
різноманітних 
психологічних 
установок, ідеомоторних 
тренувань, арт-терапія 
(нейрографіка)  

Інтегральна 
підготовка – 
удосконалення всіх 
граней 
підготовленості на 
основі результатів 
контролю 

Методи тренування 
загальнопедагогічні: 
наочні, практичні, 
словесні 

специфічні методи: 
пліометричний, 
повторний, змагальний, 
поточний, одночасний, 
круговий, інтегральний, 
контрольний 

додаткові методи: 
екзерсис 

Контроль й управління: 
оцінювання технічної майстерності, фізичної підготовленості, змагальної 

діяльності під час етапного, поточного й оперативного контролю 

Відновлення:  
використання сучасних фітнес-технологій (стретчинг, балансування, 

йога) 
 

Рис. 4.2. Технологія програмування тренувального процесу акробаток 

на етапі спеціалізованої базової підготовки 
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Загалом авторська методика програмування тренувального процесу 

(рис. 4.2) мала своїм вектором реорганізацію й урізноманітнення впливів на 

показники підготовленості дівчат, які сприятимуть їхньому росту та 

покращать показники у змаганнях. 

Річний макроцикл (табл 4.2.) є зв’язаною послідовною системою 

організації тренувальних навантажень, яка простежується в усіх складниках 

циклу підготовки. Збереження логічно-структурної послідовності, без 

форсування, забезпечить морфофункціональні зрушення в організмі 

спортсменок, тоді як дотримання вимог програмування уможливить 

посилення ефективності тренувальних впливів (табл. 4.1). 

 Таблиця 4.1 

Вимоги програмування протягом макроциклу 

1. Планування, реалізовуване за календарем змагань 

2. Контроль морфофункціональних показників, адаптації спортсменок до 

навантажень, розроблених комплексів вправ 

3. Установлення часових меж досягнення адаптації до навантажень 

різної спрямованості 

4. Раціональне поєднання різних тренувальних програм у одному занятті 

5. Чергування навантаження та відпочинку в різних за спрямованістю 

заняттях, мікроциклах  

6. Дотримання норм обсягу й інтенсивності в різних за спрямованістю 

програмах тренування протягом макроциклу 

 

Програмування тренувального процесу спроєктовано на макроцикл, 

який має здвоєну структуру підготовки, а саме: два підготовчих, два 

змагальних й один перехідний період (табл. 4.2). Перший змагальний період 

макроциклу плавно перетікає у другий підготовчий період підготовки. 

Відсутність ще одного перехідного періоду у структурі макроциклу зумовлена 

особливостями річного планування спортивно-масових заходів України зі 

спортивної акробатики. Відтак, у підготовчому періоді акцентувалиі на 
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підготовці до основних змагань року й удосконаленні граней підготовленості 

акробаток; у змагальному період звертали увагу на підтримання та 

стабілізацію спортивної форми акробаток; у перехідному періоді 

фокусувалися на відновленні психічного стану та фізичного потенціалу.  

Авторська технологія програмування передбачала роботу з обома 

циклами підготовки. Отримані результати тестування фізичної й 

функціональної підготовленості акробаток виявилися незадовільними та 

потребували корекції. Тому в першому циклі підготовки зосереджувалися на 

загальній фізичній підготовленості йт функціональних показниках акробаток, 

а у другому циклі – на вдосконаленні загальної фізичної та спеціальної 

фізичної підготовленості. 

Для досягнення кращих показників сформульовано таке завдання 

підготовки у підготовчому періоді, як: покращення загальної фізичної 

підготовленості акробатів; удосконалення техніки акробатичних елементів; 

відпрацювання хореографічних композицій; розучування й удосконалення 

зв’язок, нових компонент комбінацій; вивчення програми для виконання 

певного розряду. 

 Тривалість першого підготовчого періоду становила 12 тижнів, другого 

– 16 тижнів (табл. 4.2). У обох підготовчих періодах переважали втягуючі, 

базові та контрольно-підготовчі мезоцикли; у змагальному періоді – 

передзмагальні та змагальні мезоцикли.  

Тривалість змагального періоду в спортивній акробатиці досить 

пролонгована в часі та може охоплювати навіть діапазон 4–5 місяців. Одначе 

з огляду на етап підготовки спортсменок і рівень їхньої майстерності 

тривалість весняного змагального періоду протягом дослідження сягнула                        

12 тижнів (головні змагання року відбуваються саме в цей період), тоді як 

осінній змагальний період був коротший і розтягнувся лише на 8 тижнів.  
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Таблиця 4.2 

Модель річного макроциклу підготовки жіночих груп на етапі спеціалізованої базової підготовки 
Періоди підготовки 

 Підготовчий Змагальний Підготовчий  Змагальний Пере- 
хідний 

Етапи макроциклу Втягуючий ǀ 
загальнопід- 
готовчий 

Спеціально-
підготовчий 

Змагальний  Втягуючий ǀ 
загальнопідго- 
Товчий 

Спеціально-
підготовчий 

Змагальний   

РЗ БП ОЗ РЗ БП ОЗ 

Місяці  
11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 

Мезоцикли 

вт
яг

ую
чи

й 

ба
зо

ви
й 

 

ба
зо

ви
й 

ст
аб

іл
із
-й
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ль
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ль
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зм
аг
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ий
 

зм
аг
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ий
 

ві
дн

ов
ни

й 

к-сть тренувальних 
днів 18 24 24 23 25 25 26  26 24 25 24 24 – 

к-сть тренувань на 
день 

1–*2 1–
*2 

1–*2 1–*2 1–*2 1–*2 1–
*2 

1–
*2 

1–
*2 

1–*2 1–*2 1–*2 1–*2 – 

*ЗФП–СФП–ТХ–ХП, 
% 35 – 35 – 20 – 10 25 – 45 – 15 – 15 40 – 30 – 15 – 15 20 – 40 – 20 – 20 – 

*ПП ТП протягом року 

засоби відновлення чергування мікроциклів різної спрямованості + урахування величини та спрямованості попереднього навантаження + гігієнічні 
засоби відновлення протягом року 

 
*Примітка: 1 – одне тренування щодня; *2 – двічі на тиждень два тренування на день; 
ЗФП – загальна фізична підготовка, СФП – спеціальна фізична підготовка, ХП – хореографічна підготовка, ТХ – 
технічна підготовка, ПП – психологічна підготовка, ТП – тактична підготовка; РЗ – ранніх змагань; БП – 
безпосередньої підготовки до старту; ОЗ – основних змагань. 
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Відповідно до структури річного циклу підготовки (табл. 4.2) кожен із 

зазначених мезоциклів був сфоормований різними за спрямованістю 

мікроциклами. Приклад структури мезоциклів підготовчого періоду наведено 

на рисунку 4.3.  

 
Рис. 4.3. Структурні компоненти мезоциклів у першому підготовчому 

періоді макроциклу відповідно до авторської технології програмування 

 

Із рисунка 4.3 зрозуміло, що мезоцикли складаються за таким 

принципом: 3 мікроцикли напружених + 1 мікроцикл полегшений. До того ж 

навантаження в цих мікроциклах підлягало варіюванню: у 1-му, 2-му 

мікроциклі переважали навантаження низької та середньої інтенсивності; у                    

3 -му – високої інтенсивності. Йдеться про умовне дотримання принципу 

переходу від кількості до якості тренувальних навантажень. У полегшених 

мікроциклах домінували тренування в аеробній і відновній зоні 40,0–45,0 %, а 

обсяг роботи з високою інтенсивністю знижувався до 30,0–35,0 %. 

контрольно-підготовчий (01)

базовий – 5 днів тренувальний – 5 днів 

базовий мезоцикл (01)
тренувальний спеціальний – 8 днів тренувальний ударний – 7 днів

базовий мезоцикл (12)
навчально-

тренувальний – 6 днів базовий – 4 дні тренувальний – 14 
днів

втягуючий мезоцикл (11)

базовий – 4 днів втягуючий – 4 днів базовий – 10 днів 
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Розподіл різних типів навантаження у мезоциклах демонструє 

відмінності залежно від етапів багаторічної підготовки й етапів макроциклу. 

Спрямованість засобів підготовки у мезоциклах першого підготовчого періоду 

наведено у таблиці 4.3. 

Таблиця 4.3 

Спрямованість засобів підготовки у мезоциклах першого 

підготовчого періоду 

С
пр

ям
ов

ан
іс

ть
 

функціональна 

підготовка Х х х Х Х х х х   

За
га

ль
на

 т
ри

ва
лі

ст
ь 

пі
дг

от
ов

ки
  –

12
 т

иж
ні

в 

силова 

підготовка Х х х Х Х х х  х  

координаційна 

підготовка Х х х Х Х х х х х х 

спеціальна 

витривалість Х х х Х Х х х х   

швидкісно-

силова 

підготовка 
 х х Х Х х х х  х 

силова 

витривалість Х х х Х Х х х х  х 

технічна 

підготовка   х Х Х х х х х х 

Мікроцикли Б В Б НТ Б Т ТС ТУ Б Т 

Мезоцикли втягуючий базовий базовий контрольно-
підготовчий 

*Примітка: Б – базовий; В – втягуючий; НТ – навчально-тренувальний; 

Т – тренувальний; ТС – тренувальний спеціальний; ТУ – тренувальний 

ударний.  
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Змагальні періоди переважно складалися з тренувальних і базових 

мікроциклів, які замінювалися втягуючими мікроциклами. У перехідному 

періоді підготовки домінували відновні мікроцикли. 

Сучасна методика спортивного тренування має на меті формування 

раціонального тренувального процесу, у якому до уваги взято й 

функціональні, й фізичні можливості спортсмена. Саме тому авторська 

методика програмування передбачала ведення щоденників самоконтролю за 

фізичним станом протягом усього періоду підготовки. 

Наведемо приклад орієнтовного змісту навчально-тренувального 

мікроциклу у першому підготовчому періоді загальнопідготовчого етапу 

макроциклу (табл. 4.4). 

Таблиця 4.4 

Орієнтовний зміст підготовки у навчально-тренувальному 

мікроциклі базового мезоциклу першого підготовчого періоду 

Базовий мезоцикл (11) 

Навчально-тренувальний мікроцикл (6 днів) 

ПН ТЗ 1. Вечір: комплекс розминки для вдосконалення 

рухливості суглобів + комплекс в-в для розвитку швидкості 

з еспандерами. Формування психологічних установок. 

А
наліз тренувального заняття + самоконтроль 

фізичного стану 

ВТ ТЗ 2. Ранок: комплекс «Хорео». 

 ТЗ 3. Вечір: робота над ТХ + комплекс «Слайд-аеробіка».  

СР ТЗ 4. Вечір: робота над елементами техніки + комплекс 

«Стретчинг». Формування психологічних установок.  

ЧТ Вихідний. Поглиблення теоретичних знань. Ідеомоторне 

тренування.  

ПТ ТЗ 5. Ранок: комплекс «Хорео + пілатес». 

ТЗ 6. Вечір: тренувальна програма фізичної підготовки + 

комплекс «банджі-фітнес». Використання нейрографіки для 

концентарції на сформованих психологічних установках. 
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Продовження таблиці 4.4 

СБ ТЗ 7. Ранок: робота над елементами техніки + комплекс 

«скіппинг». 

 

НД Вихідний 

*Примітка: ТЗ – тренувальне заняття. 

Навчально-тренувальний мікроцикл, описаний у таблиці 4.4, 

побудований з дотриманням принципу циклічності, поступовості та 

хвилеподібності навантаження.  

Варто означити співвідношення засобів підготовки вищеописаного 

мікроциклу (рис. 4.4). Зауважимо, що психологічна й теоретична підготовки 

розгорталася послідовно у вільний від тренування час. Для більшої 

ефективності запропонованих засобів саморегуляції психологічного стану 

спортсменкам рекомендовано виконувати практики на самоті протягом                   

20–30 хв.   

 
 Рис. 4.4. Співвідношення засобів підготовки у навчально-

тренувальному мікроциклі першого підготовчого періоду 

 

На рисунку 4.4 видно, що співвідношення засобів підготовки є 

рівнозначним. Такий підхід до розподілу навантаження у мікроциклі обрано 

через те, що на цьому етапі тренувального процесу спортсменки мали 

ЗФП вибіркової спрямованості 
25,0%

ЗФП комплексної спрямованості
25,0 %

ТХ вибіркової спрямованості
25,0 %

ТХ комплексної спрямованості
25,0%



143 
 
адаптуватися до навантажень різного характеру, особливо до комплексів із 

фітнес-технологіями. 

Усереднена тривалість змагального періоду у спортивній акробатиці 

становить 4–6 місяців, але тривалість змагального періоду на етапі 

спеціалізованої базової підготовки може зазнавати варіювання в діапазоні від 

двох до трьох місяців, що зумовлено морфофункціональними особливостями 

підліткового віку.   

 Аналіз методики програмування, представленої на рисунку 4.1, 

увиразнює більшу тривалість змагального періоду першого циклу підготовки 

порівняно з другим. Тож у контексті обґрунтування структури першого 

змагального періоду, зображеної на рисунку 4.5, зазначимо, що змагальний 

період містить: передзмагальний, два змагальні та контрольно-підготовчий 

мезоцикли (рис. 4.5).  

На передзмагальний етап у передзмагальному мезоциклі припало 

раптове зниження навантаження: тренувальний ударний мікроцикл одразу 

замінив передзмагальний. Така кардинальна заміна мікроциклів пов’язана з 

адаптаційними процесами в організмі спортсменок, оскільки доведено, що 

поступове та повільне зниження навантаження негативно позначається на 

нервовій системі спортсмена.  

Спеціальну підготовку в змагальному періоді організовували 

відповідно до календаря змагань, зважаючи на виокремлення етапу ранніх 

змагань й етапу безпосередньої підготовки до головного старту. Така 

структура змагального періоду детермінована потребою підтримувати 

набрану спортивну форму на змагальному рівні. Тренувальні спеціальні та 

тренувальні ударні мікроцикли в цей період вирізняються спрямованістю на 

вдосконалення певних елементів техніки, підвищення рівня підготовленості й 

посиленого розвитку функціональної підготовленості акробаток. 

Змагальний етап мав своїм вектором виконання таких тренувальних 

завдань, як:  

– удосконалення техніки акробатичних елементів;  
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– елементів композицій і зв’язок;  

– покращення стабільності виконання змагальних комбінацій і 

програм загалом;  

– вихід на високий рівень спортивної форми та її підтримання; 

виступ на змаганнях. 

 
 

Рис. 4.5. Структурні компоненти мезоциклів у першому змагальному 

періоді макроциклу відповідно до авторської технології програмування 

змагальний (04)
передзмагальний – 10 

днів змагальний – 6 днів відновний – 5 днів

контрольно-підготовчий (04)
тренувальний 

спеціальний  – 5 днів тренувальний ударний 
– 4 дні відновний – 3 дні

змагальний (03)

передзмагальний – 6 
днів змагальний – 5 днів відновний – 5 днів

змагальний мезоцикл (03)

відновний – 4 дні тренувальний
спеціальний – 5 днів

тренувальний ударний
– 4дні

змагальний мезоцикл (02)

змагальний – 5 днів відновний – 3 дні змагальний – 6 днів

передзмагальний мезоцикл (02)

тренувальний ударний – 4 дні передзмагальний – 8 днів
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Тенденція вдосконалення тренувального процесу уможливила 

виявлення такої закономірності: за передзмагальним мікроциклом завжди йде 

змагальний. Вищевказані мікроцикли характеризують здебільшого змагальне 

навантаження, а не тренувальне, оскільки зорієнтовані на оптимізацію 

готовності акробатів до змагань. Змагальні мікроцикли об’єднують у собі всі 

складники організації змагання, тобто приїзд, розминку, розклад, офіційний 

режим виступу, регламент, налаштування на змагальний день, безпосередньо 

змагальний день, міжстартові фази, відновлення. 

Лише за умови правильного співвідношення засобів підготовки у 

змагальному періоді загалом і у змагальних мікроциклах зокрема можна 

досягти запланованих результатів. Умовно кажучи, в одному мікроциклі, 

тривалістю сім днів, кожен день має свою спрямованість, а їхня зміна має 

забезпечувати підтримання досягнутого тренувального ефекту весь тиждень 

(табл. 4.5). 

Таблиця 4.5  

Спрямованість тренувань акробаток у змагальному мікроциклі 

День 
тижня Стислий зміст заняття 

Спрямованість 
заняття 

Навантаження 
фіз-на пед-

на 
ПН удосконалення координації 

на баланс-платформі (20 хв) 
+ удосконалення елементів 
техніки жіночих групових 
вправ  (60 хв) + комплекс 
слайд-аеробіки (20 хв) 

ае
ро

бн
о-

ан
ае

ро
бн

а 

пі
дт

ри
му

ва
ль

на
 

ро
зв

ив
ал

ьн
а 

середнє – ЧСС 
150–160 уд/хв; 
характер 
відпочинку – 
пасивний 
подовжений, ЧСС 
120 уд/хв 

ВТ удосконалення силової 
витривалості під час банджі-
фітнесу (25 хв) + 
хореографія (35 хв) + 
повторення елементів 
змагальних комбінацій (35 
хв)      ае

ро
бн

о-
ан

ае
ро

бн
а 

пі
дт

ри
му

ва
ль

на
 

ро
зв

ив
ал

ьн
а 

середнє – ЧСС 
146–160 уд/хв; 
характер 
відпочинку – 
пасивний повний 
до ЧСС 115 уд/хв 
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Продовження таблиці 4.5 

СР розминка перед виступом: 
стретчинг (25 хв) + 
повторення техніки 
акробатичних вправ (30 хв) 
+ повторення змагальних 
комбінацій (45 хв) 

ае
ро

бн
о-

ан
ае

ро
бн

а 

пі
дт

ри
му

ва
ль

на
 

ро
зв

ив
ал

ьн
а 

середнє – ЧСС 
146–150 уд/хв; 
характер 
відпочинку – 
пасивний до ЧСС 
120 уд/хв 

ЧТ стретчинг (30 хв) + 
повторення темпових вправ 
(30 хв)  

ае
ро

бн
а 

ві
дн

ов
но
-

пі
дт

ри
му

ва
ль

на
 середнє – ЧСС до 

145 уд/хв; 
характер 
відпочинку – 
пасивний до ЧСС 
120 уд/хв 

ПТ перший день змагань: 
психологічна підготовка                   
(15 хв); розминка (40 хв) + 
виконання змагальних вправ 

аа
ер

об
но
-

ан
ае

ро
бн

а 

ро
зв

ив
ал

ьн
а 

велике – ЧСС до 
180 уд/хв; 
характер 
відпочинку – 
пасивний повний 
до ЧСС 66 уд/хв 

СБ другий день змагань: 
психологічна підготовка                 
(15 хв); розминка (40 хв) + 
виконання змагальних вправ 

аа
ер

об
но
-

ан
ае

ро
бн

а 

ро
зв

ив
ал

ьн
а 

велике – ЧСС до 
180 уд/хв; 
характер 
відпочинку – 
пасивний повний 
до ЧСС 66 уд/хв 

НД відпочинок  - - 
 

Під час побудови малої структури протягом підготовки в дослідженні 

керувалися основоположними принципами адаптації акробатів до 

тренувальних навантажень, серед яких: понадобтяження, «синдром стресу», 

залежності «доза-ефект», специфічності, зворотності дії, позитивної взаємодії, 

послідовності адаптації, циклічності. Перші чотири з вищеперерахованих 

принципів можна простежувати на прикладі змагального мікроциклу                           

(табл. 4.5).  
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У видах акробатики кожна виконувана вправа по-різному впливає на 

організм, має різне навантаження та потребує різних процесів 

енергозабезпечення. Спортивна акробатика є складним вид спорту не лише 

через високу складність акробатичних елементів, а й тому, що під час 

тренувальної роботи спортсмени стикаються з труднощами психологічними, 

фізичними та фізіологічними. Тому в методиці програмування тренувальні 

навантаження розглянути в двох аспектах: психофізіологічному та 

педагогічному (сумарну кількість навантаження визначали після кожного 

тренувального заняття) (рис. 4.6). 

  
Рис. 4.6. Аспекти визначення тренувального навантаження в жіночих 

групах акробаток 

 

Домінантною особливістю парно-групової акробатики вважають 

уміння спортсменів у тренувальному процесі виконувати навантаження 

значно вищої інтенсивності, аніж у змагальний час: за одне тренування вони 

повторюють низку акробатичних стрибкових вправ, проганяють композиції чи 

їх короткі частини з малими інтервалами відпочинку або без них. 

Навантаження різного характеру в спортивній акробатиці дещо відрізняються 

зонами ЧСС від стандартизованих показників за В. М. Платоновим, більш 

детально подані в таблиці. 4.6. 

Психофізіологічне

зрушення в стані 
систем організму: 
нервово-м'язової, 
серцево-судинної, 

дихальної

Педагогічне

кількість виконаних 
елементів;

к-сть з'єднань і 
комбінацій;

час роботи та 
відпочинку 
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Таблиця 4.6 

Характеристика зон навантаження у спортивній акробатиці 

Навантаження ЧСС, уд/хв 
Інтенсивність / 

обсяг Специфіка тренування 

аеробного 
характеру 

145 уд/хв за 
пульсу 135–

160 уд/хв 

помірна 
інтенсивність, 
великий обсяг 

тренування з 
акробатичними 
елементами та 
хореографічними 
зв’язками 

аеробно-
анаеробного 

характеру 

155 уд/хв за 
пульсу 155–

175 уд/хв 

середня 
інтенсивність, 
великий обсяг 

тіренування з частинами 
акробатичних комбінацій, 
стрибками, іноді з 
елементами 

анаеробного 
характеру 

170 уд/хв зі 
зростанням 
до 180–200 

уд/хв 

висока 
інтенсивність, 
середній обсяг 

тренування акробатичних 
комбінацій, різних 
акробатичних вправ 

    З огляду на індивідуальні особливості організму, функціональні 

показники та спостереження за тренувальним процесом обрано оптимальне 

планування навантаження, а розподіл навантаження в тижні відповідав 

принципам адаптації організму до навантажень (рис. 4.7). 

  
Рис. 4.7. Хвилеподібність навантаження протягом 7-денного мікроциклу: І – 

позитивної взаємодії, ІІ – понадобтяження, ІІІ – послідовної адаптації  

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

100

ПН ВТ СР ЧТ ПТ СБ НД

РЕ
ЗУ

Л
ЬТ

А
ТИ

Д
О

С
Л

ІД
Ж

ЕН
Н

Я
, %

ДНІ ТИЖНЯ

І
ІІ
ІІІ



149 
 

Із рисунка 4.7, бачимо, що графік І нагадує хвилеподібне навантаження 

– з двома за тиждень піковими, максимальними за обсягом й інтенсивністю, 

що забезпечує активний приріст належних рухових якостей і функцій 

організму та формує кумулятивний тренувальний ефект. Такий підхід також 

сприяє досягненню систематичної тренованості акробаток, що особливо 

значущо на етапі спеціалізованої базової підготовки. Графік ІІ характеризує 

понадобтяження, де чотири із семи тренувальних днів дівчата отримували 

велике і за обсягом, і за інтенсивністю навантаження. На графіку ІІІ – динаміка 

послідовної адаптації організму до навантажень, коли йдеться про побудову 

тренувального процесу за висхідним принципом навантаження. 

Розроблена методика програмування тренувального процесу акробаток 

відзначалася спрямованістю на вдосконалення загальної та спеціальної 

фізичної підготовленості шляхом упровадженню технологій фітнесу у 

тренувальну програми. 

Низькі показники фізичної підготовленості спортивних акробаток на 

констатувальному етапі експерименту зумовили формування методики 

програмування з переважною зорієнтованістю на загальну та спеціальну 

фізичну підготовку. Відомо, що тренування силової спрямованості, за 

адекватного їх вибору, позитивно позначаються на економічності техніки та 

на спортивному результаті. Додамо, що тренувальні засоби в роботі підлягали 

класифікуванню за шістьма тренувальними режимами (табл. 4.7). 

Таблиця 4.7 

Характеристика тренувальних режимів фізичної підготовки 

№ 

з/п 
Назва режиму Характеристика режиму 

Приклади 

засобів 
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Продовження таблиці 4.7 

1) силова 

витривалість + 

гіпертрофія  

м’язових 

волокон 

багатоповторне силове 

тренування низької інтенсивності 

або швидкості (статико-

динамічні вправи до відмови –  

70,0 %) чи середньої 

інтенсивності або швидкості 

(колове силове тренування не до 

відмови 50,0 %) 

суперстронг, 

силовий 

тренінг 

2) Гіпертрофія силове тренування низької 

швидкості або середньої 

інтенсивності до відмови чи до 

зниження швидкості скорочення 

м’язів (70,0–85,0 %) 

банджі-фітнес, 

бодістайлінг, 

слайд-аеробіка 

3) максимальна 

сила 

тренування з низькою швидкістю 

та високою інтенсивністю до 

початку зниження швидкості 

скорочення м’язів у підході 

(˃85,0 %) 

супер-стронг, 

силовий 

тренінг, HIIT–

тренування 

4)  вибухова та 

швидкісна сила 

тренування з високою 

інтенсивністю (50,0–85,0 %) та 

високою швидкістю без роботи 

до відмови (30,0–50,0 %) 

скіппинг, HIIT–

тренування, 

аеробіка 

5) аеробно-силовий циклічне навантаження низької 

інтенсивності, яке виконують 

безперервно або ж інтервально 

аеробіка, HIIT-

тренування, 

скіппинг 

 

Обсяг навантажень силового спрямування розподіляли за принципом: 

2 мікроцикли напружених + 1 мікроцикл полегшений і 3 мікроцикли 

напружені + 1 полегшений. У відновних мікроциклах обсяг наванатажень, 
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спрямованих на загальну фізична підготовку зменшувався в середньому до 

25,0–40,0 %. Розподіл силових навантажень залежав від етапу підготовки у 

макроциклі: на втягуючому етапі акробатки виконували силові тренування у 

2-му режимі (табл. 4.7) у кількості  75,0 % від загальної силової підготовки, 

тоді як у змагальному етапі обсяг виконуваної роботи у цьому режимі знизився 

до 40,0 %. Силові тренування, спрямовані на нервово-м’язову компоненту, 

переважали на загальнопідготовчому та спеціально підготовчому етапах 

макроциклу (такі тренування зазвичай не планують на втягуючому та 

змагальному етапах макроциклу). Зауважимо, щоо вказані режими силових 

тренувань концентруються на початку мезоциклів й етапів, тоді як аеробно-

силовий режим застосовний протягом усього періоду підготовки на будь-

якому етапі та не вимагає дотримання особливих умов. Запропонована схема 

побудови силових навантажень упродовж макроциклу зорієнтована на 

отримання ефекту «суперкомпенсації», значущого для переходу спортсменів 

після завершення одного циклу тренувань до наступного з високим рівнем 

працездатності.  

 
Рис. 4.8. Програмування силового навантаження протягом макроциклу: 

І – втягуючий етап; ІІ – загальнопідготовчий етап; ІІІ – спеціально-підготовчий 

етап; IV – змагальний етап 
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На рисунку 4.8 зображено динаміку навантаження за різними 

режимами роботи протягом макроциклу на різних етапах підготовки: у 

підготовчому періоді найбільше виконуваної роботи припадало на перший, 

другий і третій режими; у змагальному періоді обсяг силової підготовки став 

нижчим у 1,5 раза; загальний же обсяг тренувальної роботи у четвертому 

режимі протягом усього макроциклу коливався у межах 35,0 %.  

Забезпечити приріст спортивної майстерності у сформованих групах 

акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки уможливлює  

впровадження у процес підготовки протягом макроциклу сучасних засобів для 

розвитку: абсолютної сили, силової витривалості, статичної витривалості, 

динамічної витривалості, гнучкості, вибухової сили, швидкісної витривалості, 

координаційної витривалості, балансу. Важливими методичним і 

технологічним ресурсом, спроможним виконати поставлені дослідженням 

завдання, є фітнес на сьогоденному етапі його розвитку. Саме фітнес-

технології демонструють достатній обшир напрямів для реалізації, а саме: 

оздоровчу спрямованість, педагогічну спрямованість, емоційний складник 

(рис. 4.9). 

 
          Рис. 4.9. Специфічні напрями реалізації фітнес-технологій  

Фітнес-технології припускають об’єднання в алгоритми та реалізацію 

у певний спосіб як сукупність кроків, прийомів досягнення необхідних 

кондицій. Використання фітнес-технологій у процесі підготовки спортсменів 
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•музичний супровід;
•сучасний стильний 
інвентар;
•сучасне обладнання й 
оснащення спортивних 
залів;
•інноваційні методики 
проведення 
тренувальних занять;
•сучасна термінологія

педагогічна 
спрямованість

•тестування показників;
•єдність педагогічного та 
лікарського контролю;
•чіткий контроль  
біомеханіки рухів у 
виконуваних вправах;
•корекція та контроль 
індивідуального 
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гарантує досягнення результатів з огляду передусім на апелювання до 

інноваційних засобів, методів, форм занять. 

Застосування фітнесу для підвищення рівня фізичної підготовленості 

акробаток уможливлює задоволення їхніх потреб у комунікації, соціалізації, 

зміщенні фокусу уваги на іншу діяльність. Фітнес також ефективний як 

елемент розминки та як засіб психологічного відновлення.      

На основі даних наукових джерел [7, 15, 78, 81,160], аналізу наукових 

доробків плеяди окремих авторів [37, 92, 100, 163, 179] і в руслі прогресивного 

підходу до тренувального процесу в ігрових, циклічних видах спорту 

розроблено комплекси вправ для розвитку й удосконалення загальної фізичної 

підготовки спортивних акробаток.  

У ході укладання комплексів вправ для розвитку домінантних рухових 

якостей залучених до експерименту спортсменок брали до уваги специфічні 

ознаки акробатики як своєрідний орієнтир добору різноманітних фітнес-

технологій, як-от: банджі-фітнес, слайд-аеробіка, памп-аеробіка, пілатес, 

суперстронг, стретчинг, скіппинг, HIIT-тренування та ін., визначення їхнього 

впливу на можливий прогрес. Вважаємо, що вищевказані фітнес-технології 

відчутно позначатимуться на показниках силової витривалості, статичної 

витривалості, швидкісної сили, координації та гнучкості спортивних 

акробаток. 

Таблиця 4.8 

Схема впровадження фітнес-технологій у річний макроцикл 

підготовки жіночих акробатичних груп 

Вид фітнес-

технології 

Періоди підготовки 

1-й 

підготовчий 

1-й 

змагальний 

2-й 

підготовчий 

2-й 

змагальний 
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Продовження таблиці 4.8 

Стретчинг 2 р/д 

щодня 

2 р/д 

щодня 

2 р/д 

Щодня 

2 р/д 

щодня 

Пілатес 2 р/т 1 р/т 2 р/т 1 р/т 

банджі-

фітнес 
2 р/т на СПЕ 1 р/т 2р/т на СПЕ 1 р/т 

памп-

аеробіка 
2р/т на ЗПЕ – 1р/т на ЗПЕ – 

слайд-

аеробіка 

1р/т на ВТ – 1р/т 1р/т 

силовий 

тренінг 

2 р/т ВТЕ, 

СПЕ 

1р/т на ЕРЗ 1 р/т ВТЕ, 

СПЕ 

1р/т на ЕРЗ 

HIIT-

тренування 

1р/т на СПЕ - 2 р/т на ЗПЕ 1р/т на ЕРЗ 

Скіппинг 1р/т на ЗПЕ 1р/т на ЕРЗ 1р/т на ЗПЕ 1р/т на ЕРЗ 

Примітка* СПЕ – спеціально-підготовчий етап; ЗПЕ – загально-

підготовчий етап; ВТЕ – втягуючий етап; ЕРЗ – етап ранніх змагань 

 

Загалом поліпшення показників спеціальної фізичної підготовленості 

спортивних акробаток передбачало добір фітнес-технологій, які за своїми 

кінематичними показниками, величиною й переважним виявом м’язових 

зусиль є наближеними до змагальних акробатичних вправ (пілатес, скіппинг, 

HIIT-тренування, силовий тренінг), а також розроблення комплексів 

удосконалення технічної та хореографічної підготовленості спортивних 

акробаток із використанням сучасних тренувальних засобів. 

Виокремлені фітнес-технології забезпечують комплексний вплив і на 

розвиток фізичних якостей, і на емоційний стан спортсменок завдяки 

одночасній реалізації засобів фітнесу та музики. Постійний музичний супровід 

– не лише під час відпрацювання змагальних комбінацій, а й у ході буденної 

роботи над підвищенням інших показників – зумовлює: зниження рівня 
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стресу, активацію тих груп м’язів, які зазвичай найменше охоплені роботою, а 

також розслаблення груп м’язів, які найчастіше є активними, посилення 

ефективності тренування.  

 

4.2.2. Обґрунтування фітнес-технологій упроваджених у процес 

підготовки жіночих акробатичних груп протягом макроциклу  

 

Успіх роботи зі спортсменами за новітніми фітнес-технологіями 

передусім залежить від тренера та його обізнаності зі сферою фітнесу. 

Використані у програмуванні тренувального процесу акробаток фітнес-

технології підлягають класифікації за низкою ознак – детермінантів 

безпосереднього результату, відповідно до якої у процес підготовки акробаток 

упроваджено вказані в таблиці 4.9 види вправ. 

Таблиця 4.9 

Класифікація видів фізичних вправ, використовуваних у заняттях 

фітнесом 

№ з/п Вид вправи Спрямування вправи 

1) базові вправи вправи, за допомогою яких вибудовують 

основні тренувальні комплекси 

2) танцювальні рухи танцювально-рухові дії чіткої 

спрямованості 

3) вправи з предметами вправи з використанням різноманітних 

еспандерів, обтяжень, палиць, скакалок 

4) вправи на предметах вправи, які вимагають застосування 

предметів: слайдів, степ-платформ, фітбол-

м’ячів і т. ін. 

5) вправи вибіркового 

впливу 

вправи, спрямовані на розвиток різних 

м’язових груп 
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Продовження таблиці 4.9 

6) вправи 

релаксаційного 

впливу 

вправи, спрямовані на фізичне та 

психологічне розслаблення 

7) інтенсивні вправи вправи, які сприяють підвищенню 

активності нервово-м’язової, дихальної та 

серцево-судинної систем 

8) вправи на 

витривалість 

вправи, спрямовані на розвиток 

витривалості та виконувані протягом 

тривалого часу 

9) вправи на 

координацію 

справи складнокоординаційного характеру, 

що вимагають високої концентрації уваги 

10) силові вправи вправи, спрямовані на розвиток силових 

здібностей людини 

    

Передбачені у методиці програмування комплекси вправ виявляли 

співвіднесеність із рівнем підготовленості й амплуа досліджуваних акробаток, 

а також були доступними для виконання. У межах складання комплексів вправ 

із використанням фітнес-технологій орієнтувалися на конкретні цілі. 

Здебільшого акробатки працювали за трьома типами тренувальних програм, а 

саме: тренувальними, комплексними та комбінованими. 

Під час вибору напрямів фітнесу, формування комплексів вправ брали 

до уваги: 

1) взаємозв’язок між показниками функціональної та фізичної 

підготовленості акробаток у тренувальному процесі; 

2) взаємозв’язок між виявом рухових якостей акробаток у різних типах 

змагальних комбінацій; 

3) взаємозв’язок спеціальної фізичної підготовленості із 

функціональною підготовленістю під час змагального процесу. 
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Для оптимальної підготовки акробаток протягом педагогічного 

дослідження комплекси фітнес-технологій різної спрямованості реалізовували 

із залученням концентричного, ексцентричного, ізометричного й 

ізокінетичного методів тренування (рис. 4.10).

 
Рис. 4.10. Характеристика методів тренування, використовуваних у 

процесі виконання комплексів фітнес-технологій різної спрямованості  

 

Одними з видів найчастіше застосовуваного у підготовці акробаток 

фітнесу стали стретчинг і пілатес, належні до фітнес-технологій «Mind and 

body» та прикметні спектром переваг: ідеться про можливості завдяки 

розтягуванню м’язів відновлення останніх, а також на основі врегулювання 

режиму виконання вправ зі стретчингу та пілатесу зменшення м’язового 

напруження, розвитку координації, збільшення рухового потенціалу, 

попередження травм, прищеплення здатності відчувати власне тіло тощо. У 

такому ключі зауважимо, що комплекси вправ цих видів фітнесу припускають 

їх виконання з меншим напруженням і зорієнтовані на відновлення фізичного 

та психічного стану спортсмена. Правильний вибір вправ забезпечує 

позитивний вплив на організм, зокрема на систему кровообігу, особливо 

задіяну в спортивній акробатиці; сприяє чергуванню піків напруження із 

розслабленням, що досить істотно для гнучкості й координації; уможливлює 

Інтервальний м-д: 
динамічні вправи з 
максимальним нав-м, які 
чергуються з легким нав-м 
або відпочинком  
 

Концентричний м-д: 
динамічні вправи, що 
передбачають одночасне 
скорочення та напруження 
м’язів під час дії однакового 

 

Ексцентричний м-д: 
динамічні вправи у 
поступальному режимі з 
опором навантаження 

Ізокінетичний м-д: 
динамічні вправи з постійною 
швидкістю та певним 
навантаженням у всьому 
діапазоні рухів 
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належне розтягування м’язів під час різноманітних скручувань тіла та його 

частин. 

  Комплекс стретчингу, спрямований на розтягування м’язів спини, для 

всіх амплуа спортивних акробаток наведено в таблиці 4.10. 

Таблиця 4.10 

Комплекс стретчингу для м’язів спини 

№ 

з/п 
Назва вправи Зміст вправи Дозування 

1) 

метелик 

лежачи на 

спині 

зігніть ноги в колінах, з’єднайте ступні 

разом і розслабтеся; утримуйте 

положення протягом певного часу; для 

зручності підкладіть під голову 

невелику подушку; щелепа розслаблена; 

дихання ритмічне 

виконувати 

60 сек 

2) 

метелик 

лежачи на 

спині 

зігніть ноги в колінах, з’єднайте ступні 

разом і розслабтеся; повільно виконайте 

декілька покочувань із боку на сторону з 

амплітудою 2–3 см; розпочинайте рух 

від стегон; щелепа розслаблена; дихання 

ритмічне 

виконувати 

10–12 разів 

у кожен бік 

3) 

скручування 

на спині на 

поясницю 

лежачи на спині, права нога на підлозі, 
ліва зігнута й закинута на праву; руки під 
головою, пальці стиснуті в замок; 
зусиллям лівої ноги опускаємо праву на 
підлогу до появи відчуття напруження 
на зовнішній частині стегна або 
поясниці; положення спини та рук – 
незмінне; щелепа розслаблена; дихання 
ритмічне 

виконувати 

20–30 сек 

по 5 разів у 

кожен бік 
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4) 

скручування 

на спині з 

підніманням 

ноги 

лежачи на спині, права нога на підлозі, 

ліва зігнута й закинута на праву; руки під 

головою, пальці стиснуті в замок; 

притискаючи праву ногу лівою, 

підніміть її до тулуба; положення спини 

та рук – незмінне; щелепа розслаблена; 

дихання ритмічне 

виконувати 

15–20 сек 

по 5 

повторень 

на кожен 

бік 

5) 
скручування 

на спині 

лежачи на спині, з’єднайте пальці за 

головою приблизно на рівні вух; 

повільно піднімайте голову вгору до 

відчуття розтягування в зоні шиї; щелепа 

розслаблена; дихання ритмічне 

виконувати 

10–15 сек 

по 6–8 

повторень 

6) 

вправа для 

розтягування 

шиї 

лежачи на спині, з’єднайте пальці за 

головою; плавно підтягнути голову та 

підборіддя до лівого коліна; 

розслабитися та повернутись у вихідне 

положення 

виконувати 

10 сек по             

6 повторень 

до кожного 

боку 

7) 
зведення 

лопаток 

лежачи на спині, руки в замок за 

головою; звести лопатки разом, до 

напруження у верхній частині поясниці; 

після розслаблення повільно 

потягнутися головою вперед 

виконувати 

6–10 сек по 

8 повторень 

8) 

зведення 

лопаток і 

напруження 

сідниць 

лежачи на спині, одночасно звести 

лопатки та напружити сідниці; утримати 

таке положення, після чого розслабитися 

та підняти голову вгору 

виконувати 

10–15 сек 

по 8–10 

повторень 
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9) 

витягування 

лежачи на 

спині 

лежачи на спині, витягнути одну руку 

вгору, іншу опустити вниз уздовж 

тулуба; потягнутися в обох напрямах; 

утримати положення, не округляючи 

поясницю; щелепа розслаблена; дихання 

рівномірне; те сам виконати, піднявши 

обидві руки вгору 

виконувати 

15 сек по              

4 

повторення 

зі зміною 

положення 

рук  

10) 

піднімання 

ніг, лежачи 

на спині 

лежачи на спині, обхопити ногу під 

коліном і підтягнути її до грудей; шия 

розслаблена, голова на підлозі; поясниця 

неокруглена  

виконувати 

30–40 с по  

6 повторень 

на кожен 

бік 

11) 

схресні 

скручування, 

лежачи на 

спині 

лежачи на спині, обхопити ногу під 

коліном і підтягнути її до протилежного 

плеча, щоб розтягнути зовнішній бік 

стегна  

виконувати 

20–30 сек 

по 6 

повторень 

на кожен 

бік 

12) 

однобічні 

скручування 

на спині 

лежачи на спині, обхопити ногу під 

коліном і підтягнути її до однойменного 

плеча, щоб розтягнути внутрішню 

частину стегна; те саме повторити з 

одночасним підніманням обох ніг 

виконувати 

20–30 сек 

по 6 

повторень 

на кожен 

бік 

13) 
сідничні 

скручування 

лежачи на спині, зігнути ліву ногу до                 

90 °, правою рукою підтягнути її вгору та 

перекинути через праву, одночасно 

повернути голову в протилежний  

виконувати 

20–30 сек 

по 6 

повторень  
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бік; після цього зусиллям правої руки 

повільно опускати ногу до підлоги, 

розтягуючи сідницю   

на кожен 

бік 

14) 

розтягування 

спини, 

лежачи на 

животі 

лежачи на животі, спертися руками на 

підлогу, а тоді, піднявши голову вперед, 

потягнутися вгору; стегна притиснуті до 

підлоги 

виконувати 

20–30 сек 

по 4–5 

повторень  

15) 
поза 

немовляти 

наприкінці комплексу приняйти позу 

немовляти для повного відновлення; 

лягти на бік, підтягнути зігнуті ноги до 

грудей, кисті рук покласти під голову 

виконувати 

протягом                  

1–2 хв 

 

Запропонований комплекс зі стретчингу було розроблено для 

розслаблення тих груп м’язів, з яких важко зняти напруження у звичних 

положеннях (рис. 4.11).    

 

 
Рис. 4.11. Схематичне зображення комплексу вправ зі стретчингу для 

м’язів спини  

 

1. 2. 3. 4. 5. 

6. 7. 8. 9. 

9. 10. 12. 

10
 

13. 14 15. 
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У дослідженні комплекси стретчингу з акцентом на всі групи м’язів 

розробляли з проєкцією на всю тривалість дослідження, позаяк їх 

використання є ефективним для тренувального процесу акробаток протягом 

усього його періоду. Втім, окремі комплекси відпрацьовували частково – через 

обраний вектор тренувальних завдань. 

Тренування з комплексами пілатесу проводили на всіх етапах 

макроциклу, один раз на тиждень, щотижня. Наведені в таблиці 4.11 

комплекси пілатесу  містили вправи на силу, гнучкість, силову витривалість і 

спритність, охоплювали такі напрями, як: балансування, контроль, 

гармонійність, самоконтроль, а відтак забезпечували активність м’язів 

черевного пресу, рухливість тазостегнових суглобів, роботу прямих м’язів 

спини. 

Таблиця 4.11 

Орієнтовний комплекс пілатесу для дівчат з амплуа «нижня», 

«середня» 

№ з/п Назва вправи Зміст вправи Дозування 

1) сотня «Hundred» лежачи на спині, підняти 

ноги вгору та зігнути їх, 

гомілки паралельно підлозі; 

підняти голову, одночасно 

втягнути м’язи живота та 

витягнути ноги та руки вгору, 

не торкаючись підлоги  

виконувати                    

6–8 разів по                       

5 коротких 

вдихів і видихів у 

кожному 

2. скручування 
вгору «Roll up» 

лежачи на спині, випрямити 
ноги, втягнути живіт, руки 
вгору, лопатки звести; на 
видоху скрутитися плавним 
рухом угору-вперед, 
доторкнувшись руками до 
пальців ніг одним рухом 

виконувати 10 

разів у 

повільному темпі 
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3) кола однією 

ногою «Single 

leg circle» 

лежачи на спині, руки вздовж 

тулуба долонями донизу, 

ноги разом, м’язи живота 

втягнути; підняти праву ногу 

до кута 90° перпендикулярно 

підлозі;  зробити коловий рух 

через внутрішню частину 

тіла, повільно відриваючи таз 

від поверхні (коло має бути 

великим)  

виконувати 10–

12 разів у кожен 

бік 

4) розтягування 

однієї прямої 

ноги «Single 

straight leg 

stretch» 

лежачи на спині, ноги підняті 

вгору, п’яти разом, стопи 

розвернуті в боки, живіт 

втягнутий, лопатки 

притиснуті до підлоги; на 

видосі обхопити праву 

щиколотку та витягнути 

вільну ногу під кутом 45°, 

іншу підтягнути до грудей, 

одночасно піднімаючи 

голову в її бік  

виконувати                    

8–10 разів у 

кожен бік; можна 

додавати 

покочування  

5) тюлень  сидячи, ноги на рівні тазу, 

коліна в боки; руками 

обхопити щиколотки; 

нахилитися назад, відірвавши 

таз від поверхні підлоги  

виконувати                      

6–8 разів; 

плескання 

виконувати для 

динамічності 

руху; утриматися 

на 6–8 сек  
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  утримувати рівновагу; на 

видоху перекочування 

 

  назад на лопатки та тричі 

поплескати ступнями; 

повернутися у в.п. 

 

6) скручування 

назад «The roll 

over» 

лежачи на спині, руки вздовж 

тулуба долонями донизу; на 

видосі підняти ноги до кута 

90°, тримаючи їх разом, 

опустити за голову, 

торкнувшись пальцями ніг 

підлоги; на видосі 

повернутись у в.п. 

виконувати                      

4–6 разів у 

повільному 

темпі, 

утриматися на                       

5 сек 

7) баланс прямими 

ногами «Open leg 

balance» 

сидячи, ноги на підлозі, руки 

на щиколотках; повільним 

рухом скорочуйте м’язи 

живота й одночасно 

піднімайте рівні ноги вгору; 

зберігайте баланс, сидячи у 

V-подібному положенні; 

повільно поверніться у в.п. 

виконувати                        

4–6 разів у 

повільному 

темпі, 

утриматися на                 

10 с 

8) підняття ноги в 

зворотній планці 

«Leg Pull back, 

reverse plank with 

leg lift» 

стоячи у зворотній планці, на 

видосі підняти праву ногу 

вгору, таз залишити 

нерухомим; тіло витягнуте в  

виконувати по               

14 разів кожною 

ногою у 

повільному темпі 
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  одну лінію; те саме 

повторити іншою ногою 

 

9) ножиці 

«Scissors» 

лежачи на спині, ноги зігнуті, 

ступні на підлозі, руки 

вздовж тулуба; на видосі 

руки змістити під таз, 

відірвавши його від поверхні 

підлоги, утворити дугу, 

піднявши ноги вгору; не 

опускаючи ноги, виконати 

ножиці в широкій амплітуді   

виконувати по                    

4 повторення 

кожною ногою у 

повільному темпі 

в 6–8 серіях 

10) екстензія спини 

«Back extension»  

лежачи на животі, ноги 

разом, руки вздовж тулуба, 

долоні притиснуті до ніг; на 

видосі підняти верхню 

частину тіла над килимом, 

руки в боки; на вдосі 

повернутись у в.п.  

виконувати 12–

14 разів, 

утримуючись на 

2 сек у активній 

фазі вправи 

 

Елементи спортивної акробатики, особливо у групових її видах, 

передбачають значну кількість вправ, виконуваних у повітрі. Окремі ж 

акробатичні елементи вимагають розучування із застосуванням конструкцій у 

вигляді ременів із тросами, які допомагають утримувати спортсмена у повітрі 

на невеликій висоті та є додатковою страховкою.  

Для вдосконалення координаційних здібностей, гнучкості, вибухової 

сили, силової витривалості, балансу спортивних акробаток у дослідженні 

вдавалися до раніше ніким не апробованого різновиду фітнесу – банджі-

фітнесу, специфіку якого складає використання еластичного тросу, 

прикріпленого до стелі й талії спортсменки.  
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У структурі банджі-фітнесу переважають вправи силового 

спрямування та танцювальні вправи, об’єднані у зв’язки. Це припускає, окрім 

розвитку рухових якостей, притаманних досліджуваному виду акробатики, 

провадження роботи над удосконаленням техніки та хореографічної 

підготовки.  

Наведемо приклад одного тренувального заняття із банджі-фітнесу 

(табл. 4.12).  

Таблиця 4.12 

Орієнтовний зміст тренувального заняття із банджі-фітнесу 

№ 

з/п 

Зміст заняття Дозування Організаційно-

методичні вказівки 

І. Підготовча частина 15 хв  

1.1. Загальна розминка 

 

5 хв повільна ходьба: 

різновиди ходьби 

1.1.1 Стречинг 10 хв виконувати у 

повільному темпі 8–

10 вправ 

1.2. Кардіо з банджі-тросом 3 хв  

1.2.1 Біг на місці з високим 

підніманням колін 

1 хв 30 сек використовувати 

опір тросу 

1.2.2 Стрибки на обидві ноги з 

поворотами корпусу 

1 хв 30 сек використовувати 

опір тросу 

1.3. Динамічне розтягування 7 хв  

1.3.1 Випади вперед із натягом 

банджі 

по 10 

повторень на 

кожну ногу 

використовувати 

опір тросу 
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1.3.2. Бічні нахили з натягом тросу по 10 

повторень у 

кожний бік 

трос за спиною 

1.3.3. Колові рухи руками з 

невеликим натягом тросу 

по 10 

повторень на 

кожну руку 

трос убік 

ІІ. Основна частина 30 хв  

2.1. Пліометричні стрибки 8 хв  

2.1.1. Стрибки з глибокого присіду 

вгору з розведенням ніг у 

повітрі 

по 12 

повторень на 

кожну ногу 

використання 

банджі для 

страхування 

2.1.2. Сальто назад 6 повторень використання 

банджі для 

страхування 

2.1.3. Бічні стрибки через уявну 

перешкоду 

по 10 

повторень в 

кожен бік 

використання тросу 

для створення 

додаткового опору 

2.2. Силові вправи з 

акробатичними елементами 

10 хв  

2.2.1. Підйом у шпагат із положення 

«стійка на руках» 

8 повторень використання 

банджі для 

страхування 

2.2.2. Зв’язка елементів «колесо + 

сальто вперед» 

6–8 підходів використання 

банджі для 

страхування 
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Продовження таблиці 4.12 

2.2.3. Віджимання з підняттям 

однієї ноги 

10 повторень 

на кожну ногу 

використання опору 

тросу 

2.3. Танцювальні зв’язки 20 хв  

2.3.1. «Стрибок із поворотом» 

(динаміка + грація) 

10–12 разів 

6 хв 

нахили виконувати 

плавно; повторити 

зв’язку у інший бік 

2.3.2. «Хвиля + стрибок у шпагаті» 

 

10–12 разів 

 6 хв 

використовуйте 

натяг тросу для 

додаткової висоти 

під час стрибка у 

шпагат; 

приземлення м’яке 

2.3.3. «Обертання з випадом» 

(контроль і пластика) 

10–12 разів  

6 хв 

банджі 

використовувати 

для стабілізації 

2.3.4. «Сальто вперед із граційним 

завершенням» 

10–12 разів  

6 хв 

після сальто – 

приземлятись у позу 

балерини 

2.3.5. «Твіст із підйомом ноги» 10–12 разів  

6 хв 

трос натягнутий, 

рухи плавні  

ІІІ. Завершальна частина 5 хв  

3.1. Розтягування м’язів спини й 

ніг із допомогою банджі 

3 хв  

3.1.1. Нахили вперед із захопленням 

тросу 

1 хв 30 сек плавні поступові 

нахили 

3.1.2. Випади вперед із 

розтягуванням м’язів стегна 

1 хв 30 сек мала амплітуда 

випадів 
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Продовження таблиці 4.12 

3.2. Глибоке повільне дихання з 

повільними поворотами 

тулуба  

 2 хв дихати на повні 

груди 

 

Такий вид фітнес-технологій, як памп-аеробіка, упроваджували в 

технологію програмування для підвищення показників витривалості, сили та 

координації спортивних акробаток. Комплекси з памп-аеробіки об’єднують у 

собі вправи з елементами аеробіки та силові вправи з додатковим обтяженням. 

Заняття памп-аеробікою проводили двічі на тиждень у другому підготовчому 

періоді на основі практики методу колового тренування після основних 

завдань (табл. 4.13). 

Таблиця 4.13 

Орієнтовний комплекс памп-аеробіки 

І блок. Розминка (8–10 хв) 

1) Жими штанги вперед (стоячи) 

– 1 хвилина; 

2) легкі присідання з 

мініштангою на плечах – 1 хвилина; 

3) нахили тулуба вперед із 

мініштангою (румунська тяга) –                       

1 хвилина; 

ІІ блок. Комплекс «Ноги та сідниці»  

(15 хв) 

1) Глибокі присідання з штангою 

на плечах – 1 хвилина; 

2) випади вперед з мініштангою 

на плечах – 1 хвилина (поперемінно); 

3) сумо-присідання з підйомом 

штанги до підборіддя – 1 хвилина; 

4) повороти тулуба зі штангою на 

плечах (праворуч-ліворуч) –                              

1 хвилина; 

5) ритмічна ходьба з підйомом 

штанги над головою – 1 хвилина 

4) мертва тяга з прямими ногами 

(румунська тяга) – 1 хвилина; 

5) присідання зі стрибком, 

утримуючи штангу на плечах –                          

1 хвилина 
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Продовження таблиці 4.13 

ІІІ блок. 

Комплекс «Спина та руки» (10 хв) 

1) Тяга штанги до поясу в нахилі 

– 1 хвилина; 

2) жим штанги над головою 

(армійський жим) – 1 хвилина; 

3) розведення штанги на біцепс 

(стоячи) – 1 хвилина; 

4) французький жим штанги (для 

трицепса) – 1 хвилина; 

5) пуловер із штангою (лежачи на 

підлозі або лавці) – 1 хвилина 

IV блок. Комплекс «Корпус і прес» 

(10 хв) 

1) Нахили тулуба вперед зі 

штангою на плечах – 1 хвилина; 

2) повороти тулуба зі штангою на 

плечах (праворуч-ліворуч) –                                 

1 хвилина; 

3) складка лежачи з підйомом 

штанги – 1 хвилина; 

4) планка зі штангою (утримуйте 

штангу перед собою) – 1 хвилина; 

5) підйом ніг зі штангою, 

утримуваною на грудях – 1 хвилина 

 

Підвищення функціональної підготовленості досягали завдяки трьом 

напрямам фітнесу: слайд-аеробіці, скіппингу та HIIT-тренуванням, вектор 

яких – посилення мобільності суглобів, пружності сполучних тканин і м’язів.  

Таблиця 4.14 

Орієнтовні комплекси слайд-аеробіки, скіппингу, Hiit-тренувань 

Слайд-аеробіка Доз-

ня  

Скіппинг Доз-ня  HIIT-тренування Доз-ня  

бічні випади зі 

слайдером 

К
ом

пл
ек

с 
вп

ра
в 

мо
ж

на
 

ви
ко

ну
ва

ти
 4

0с
ек

 / 
20

 с
ек

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

подвійні 

оберти 

(«Double 

Unders») 

К
ом

пл
ек

с 
вп

ра
в 

мо
ж

на
 

ви
ко

ну
ва

ти
 1

 х
в/

20
 с

ек
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

стрибки «Зірка» 

К
ом

пл
ек

с 
вп

ра
в 

мо
ж

на
 

ви
ко

ну
ва

ти
 3

0с
ек

 /2
0 

се
к 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

пліометричні 

присідання зі 

слайдерами 

біг на місці зі 

скакалкою 

стрибки через 

платформу 

 
 



171 
 

Продовження таблиці 4.14 

планка з 

ковзанням 

колін до грудей 

 

кріс-крос 

(«Criss-

Cross») 

 

випади зі 

стрибком 

 

випади назад з 

ковзанням 

стрибки з 

поворотом 

корпусу на 

180° 

ходьба у планці 

з віджиманням 

розведення ніг 

у планці 

три оберти в 

один стрибок 

(«Triple 

Unders») 

модифіковані 

«альпіністи» 

слайд-

присідання з 

поворотом 

тулуба 

стрибки на 

одній нозі 

пліометричні 

віджимання 

ковзання у 

випаді вперед 

із поворотом 

корпусу 

стрибки 

вперед-назад 

зі скакалкою 

присідання з 

вистрибуванням 

і поворотом на 

180° 

 

Задля розвитку сили спортивних акробаток упроваджували програми 

силового тренінгу, стратифіковані за амплуа. Силовий тренінг передбачав як 

вправи з використанням обтяжень еластичних предметів, маси власного тіла 

для дівчат з амплуа «верхня», так і роботу з тренажерами для дівчат з амплуа 

«середня» та «нижня». 
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Рис. 4.12. Орієнтовний комплекс вправ силового тренінгу для дівчат з 

амплуа «середня», «нижня» 

 

Потенціал хореографічної підготовки в сфері спортивної акробатики 

визначає формування у спортсменок рухових дій з метою урізноманітнення 

змагальних комбінацій, її сприятливий вплив на розвиток і вдосконалення 

координаційних здібностей, гнучкості, рухливості суглобів, можливостей для 

підвищення еластичності зв’язок, шліфування артистизму та покращення 

м’язової пам’яті.  

Розроблений комплекс хореографічної підготовки акробаток 

спроєктований на річний макроцикл. Хореографічну підготовку акробатки 

проходили протягом усього періоду, двічі на тиждень, переважно у 

підготовчій частині заняття та щотижня як окреме заняття. Укладений у 

дослідженні комплекс складався з різноманітних комбінацій ходьби та бігу, 

елементів класичного танцю, вправ з художньої гімнастики, фітнес-

технологій, вправ аеробіки, памп-аеробіки, вправ вільної пластики (табл. 4.15). 

  

присідання зі 
штангою 
4х12х40кг

румунська тяга 
з гирею або 
штангою 
4х12х20кг

болгарські 
спліт-випади 
4х12х12 кг к\р

екстензія з 
обтяженням + 
розведення ніг 
сидячи 
4х20х20–30 кг

комплекс 
№ 1

тяга «сумо» зі 
штангою 
4х12х40 кг

жим 
платформи 
однією ногою 
4х12х20 кг

згинання ніг у 
тренажері 
сидячи 
4х12х25–30 кг

махи ногою в 
кросовері з 
обтяженням 
4х15х20 кг

комплекс 
№2
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Таблиця 4.15 

Засоби комплексної хореографічної підготовки акробаток у 

підготовчому періоді річного макроциклу 

Різновиди ходьби 

та бігу 

ходьба з носка, пружинний крок, гострий крок, м’який 

крок, перекатний крок, перемінний крок, ковзаючий 

крок, галоп, полька; біг: звичайний, на носках, гострий, 

високий 

Елементи 

класичного танцю 

позиціїї ніг і рук; вправи класичного екзерсису: Releve, 

Demi plie, Grand plie, Battement tendu, Battement jete, 

Releve Lent, Grand battement jete, Por de bras, Soute, 

Changment de pied  

Вправи з 

художньої 

гімнастики  

стрибки на двох ногах, з високим підніманням стегна, 

підскоки, прямі стрибки, стрибки прогнувшись, 

відкритий стрибок, закритий стрибок; повороти з 

переступанням, на носках, схресні, в атитюд,  у нижній 

рівновазі тощо; рівновага: нога біля коліна, передня 

рівновага «ластівка», нижня рівновага, бокова 

рівновага 

Вправи вільної 

пластики 

хвилі та махи: пружинні рухи руками, хвилі руками, 

хвилі в русі, хвилі вперед, бокові хвилі, хвиля донизу, 

махи руками стоячи; вправи на розслаблення рук і ніг 

Танцювальні 

вправи 

рухливі та музичні ігри, самостійне складання зв’язок і 

танцювальних доріжок, зв’язок, підтримок тощо 

Вправи з 

еластичною 

стрічкою 

вправи для зміцнення м’язів стопи, різноманітні махи 

ногами, утримання рівноваги з опором стрічки, 

складнокоординаційні вправи із супротивом предметів 
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Аеробіка  вправи з однойменних музичних стилів, які 

поєднуються між собою елементами сучасної 

хореографії та полегшеними силовими вправами; 

можуть складатися з вправ, запозичених із різних 

складнокоординаційних видів спорту: карате, боксу, 

тхеквондо й ін. 

 

У виборі засобів хореографічної підготовки спортивних акробаток 

зважали на особливості їхньої фізичної підготовленості, вік і стать, а власне  

хореографічну підготовку організовували з використанням екзерсису за 

загальноприйнятою схемою побудови тренувального заняття. Специфічною ж 

ознакою авторської методики хореографічної підготовки вважали 

спрямованість її засобів на розвиток статичної сили, статичної витривалості, 

координації ресурсами аеробіки, памп-аеробіки, маніпулювання з 

еластичними предметами. Додамо, що добір хореографічних тренувальних 

засобів передбачав глибокий пошук у мережі Інтернет, а саме – аналіз 

відеооглядів змагань зі складнокоординаційних видів спорту. Загалом 

застосування засобів фітнесу у тренувальному процесі спортивних акробаток 

сприяло планомірному підвищенню їхніх показників фізичної підготовленості 

протягом річного циклу підготовки. 

Ефективність технології програмування тренувального процесу 

спортивних акробаток підтверджують статистично достовірні позитивні 

зрушення у показниках функціональної та фізичної підготовленості останніх 

(р˂0,01). 

4.3. Практичне підтвердження ефективності технології 

програмування тренувального процесу жіночих акробатичних груп у 

макроциклі 

Систематичні тренування, особливо зорієнтовані на забезпечення 

однобічного впливу, можуть спричиняти в організмі спортсмена адаптацію до 
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фізичних навантажень на рівні морфологічних і функціональних змін, що 

визначають тренувальні ефекти. Під час осмислення результатів проведених 

педагогічних досліджень вдалося виявити низку недоліків у показниках 

підготовленості спортсменок, які постають детермінантами змагального 

результату. 

Упровадження нових тренувальних засобів у різні ланки тренувального 

процесу передбачало:  

– розгляд складності пропонованих вправ; 

– аналіз і добір потрібної кількості підходів, а також повторень у 

підходах; 

– установлення інтенсивності виконання вправ, комплексів вправ; 

– визначення характеру, тривалості, інтенсивності відпочинку. 

Для приросту показників максимальної сили, вибухової сили, 

швидкісної сили та швидкісно-силових здібностей видається доцільним 

упроваджувати різні за спрямованістю тренувальні програми протягом                            

8–12 тижнів.  

  Правильність використання навантажень різної спрямованості, увага 

до їхньої сумісності, обсягу в одному тренувальному занятті безпосередньо 

позначається на ефективності тренувального процесу.  

 

 

Витривалість Швидкість Швидкість 

Загальна силова 

витривалість 
Силові якості Швидкісно-силові 

якості 

 

Рис. 4.13. Сумісні комплекси вправ у тренувальному занятті акробаток   

 

Загалом тренувальні програми в дослідженні було скомпоновано так, 

що одна не заважала іншій і не чинила негативного впливу (рис. 4.10), а 
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одержані результати підлягали опрацюванню на основі методів математичної 

статистики. 

 

4.3.1. Зміни морфофункціональних показників на етапі 

формувального експерименту в жіночих акробатичних групах 

 

Потенціал технології програмування в дослідженні посилювали 

шляхом упровадження у макроцикл підготовки спортивних акробаток 

значного обсягу фітнес-технологій різної спрямованості, як-от: банджі-фітнес, 

HIIT-тренування, скіппинг. Попри загальний орієнтир на розвиток силових 

показників, завдяки високій інтенсивності вони набували вектора й на 

розвиток і вдосконалення аеробних можливостей: робота над комплексами 

вищеозначених фітнес-технологій зумовлювала стимуляцію дихальної 

системи й адаптацію серцево-судинної системи до тривалих навантажень у І-

й і ІІ-й зонах.  

Істотний ефект у сенсі вдосконалення показників функціональної 

підготовленості спортсменок мала хореографічна підготовка, а саме: 

урізноманітнення хореографії заняттями з аеробіки. Під час спостереження за 

організмом дівчат постало очевидним, що на заняттях аеробікою пульсова 

реакція коливалася у межах 125–170 уд/хв: пікові підвищення ЧСС 

відбувалися на тлі виконання комплексів зі скіппингу (ЧСС = 178 уд/хв ±                  

3,4 уд/хв, інтенсивність 75,0 %) і HIIT-тренувань (ЧСС = 170 уд/хв ± 2,5 уд/хв, 

інтенсивність 75,0 %), а зниження ЧСС припадало на момент виконання 

комплексів банджі-фітнесу (ЧСС = 160 уд/хв ± 2,6 уд/хв, інтенсивність 75,0 %) 

(утім, цей вид фітнесу є найменш травматичним з-поміж інших й активно 

стимулює розвиток координаційних здібностей). 

Тренування зі скіппингу продемонстрували найбільший вплив на 

функціональні показники дівчат-акробаток. Ідеться про активізацію дихальної 

системи, збільшення частоти та глибини дихання, співвідносних зі зростанням 

максимального споживання кисню, а відтак, адаптацією серцево-судинної та 
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дихальної систем. Певний же дисонанс між слабкою реакцією серцево-

судинної системи спортсменок на виконання стрибків зі скакалкою без 

додаткової роботи рук (ЧСС = 135 уд/хв ± 4,5 уд/хв, інтенсивність 65,0 %) і 

потужнішою реакцією на складні стрибкові вправи з додатковими обертами 

скакалки навколо осі, подвійними стрибками тощо (ЧСС = 167 уд/хв ± 3,7 

уд/хв, інтенсивність 78,0 %) розкривають можливість посилення навантажень 

завдяки додатковим елементам у стрибках зі скакалкою. 

Звернення до HIIT-тренувань також було виправданим у сенсі 

формування функціональної підготовленості спортивних акробаток. 

Виявилося, що чергування нетривалих періодів навантаження у IV і ІІІ зонах 

(ЧСС = 170 уд/хв ± 6,5 уд/хв, інтенсивність 85,0 %) із періодами відпочинку в 

І і ІІ зонах (ЧСС = 130 уд/хв ± 5,1 уд/хв, інтенсивність 40,0 %) сприяє 

залученню в роботу й анаеробно-гліколітичної системи енергозабезпечення в 

активній фазі, й аеробної системи енергозабезпечення у фазі пасивній. Робота 

у високих і низьких пульсових зонах, а саме – їх постійне чергування, 

стимулює серцево-судинну систему швидше транспортувати кисень і, як 

наслідок, швидше відновлюватися. Такий механізм роботи слугує базовим 

фактором приросту не тільки функціональної підготовленості, а й зростання 

витривалості та підвищення продуктивності на етапі змагань. 

Цінність упровадження банджі-фітнесу в технологію програмування 

полягає в його відповідності специфіці змагальної діяльності акробаток. 

Інтервальна робота, динамічні стрибки, швидка зміна положення тіла досить 

відчутно позначилися на їхніх показниках серцево-судинної системи. За час 

виконання спортсменками тренувальних комплексів із банджі-фітнесу 

відбулися комплексні зміни показників серцево-судинної системи, особливо у 

І і ІІ зонах навантаження: на початку ФЕ у першому підготовчому періоді 

зафіксували показники: ЧСС = 150 уд/хв ± 7,2 уд/хв, інтенсивність 60,0 %, тоді 

як на момент другого підготовчого періоду припала певна їх стабілізація: ЧСС 

= 134 уд/хв ± 4,7 уд/хв, інтенсивність 60,0 %. 
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Після передбаченого дослідженням повторного аналізу фізичної 

працездатності дівчат-акробаток зафіксували статистично достовірний 

приріст їхніх результатів за всіма амплуа (р˂0,01).  

Таблиця 4.16 

Показники фізичної працездатності акробаток за амплуа після 

проби Руф’є на ФЕ дослідження 

Оцінка 

Критерії 

вимірювання 

(табл. 2.2) 

Показники фізичної працездатності, % 

А
мп

лу
а 

«н
иж

ня
»,

 

К
Е,

 n
=5

 
А

мп
лу

а 
«н

иж
ня

»,
 

Ф
Е,

 n
=5

 
А

мп
лу

а 
«с

ер
ед

ня
»,

 

К
Е,

 n
=5

 

А
мп

лу
а 

«с
ер

ед
ня

»,
 

Ф
Е,

 n
=5

 

А
мп

лу
а 

«в
ер

хн
я»

, 

К
Е,

 n
=5

 
А

мп
лу

а 
«в

ер
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я»
, 

Ф
Е,

 n
=5

 

відмінно ІР ˂ 0 20,0 80,0 20,0 80,0 – 60,0 

добре ІР від 0 до 5 40, 0 20,0 20,0 20,0 60,0 40,0 

посередньо ІР від 6 до 

10 
40,0 – 60,0 – 40,0 – 

слабко  ІР від 11 до 

15 – – – – – – 

незадовільно  ІР ˃ 15 – – – – – – 
 

Дані повторного проведення проби Руф’є (табл.4.16) дають підстави 

констатувати про відсутність в контингенті обстежуваних осіб з оцінками 

«посередньо», «слабко» та «незадовільно», тоді як оцінку «відмінно» 

отримало 73,3 % осіб, що перевершує попередні результати та підтверджує 

вплив фітнес-технологій аеробного спрямування на функціональні показники 

спортивних акробаток (рис. 4.14). 

 У ході повторної діагностики функціональних резервів серця 

акробаток наприкінці дослідження виявили зростання останніх на 𝑥̅𝑥 = 0,72 од, 

до рівня оцінки «дуже добре», як і на початку дослідження. На відміну від 
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кількісної якісна оцінка функціонального резерву серця за середнім 

показником у групі не змінилася.  

 

 
Рис. 4.14. Динаміка зростання показників фізичної працездатності на 

ФЕ за оцінкою «відмінно»: І – акробатки з амплуа «нижня»; ІІ – акробатки з 

амплуа «середня»; ІІІ – акробатки з амплуа «верхня» 

 

Покладаючись на одержані результати повторної діагностики фізичної 

працездатності спортивних акробаток, у дослідженні проведено ще одне 

обстеження відновних процесів серцево-судинної системи – за модифікацією 

Гарвардського степ-тесту. З огляду на дані повторного тестування за 

модифікацією Гарвардського степ-тесту простежено істотний приріст за 

такими оцінками, як «відмінно» та «добре» (рис. 4.15). Покращення 

успішності акробаток за критеріями Гарвардського степ-тесту розкриває 

підвищення рівня їхньої фізичної тренованості, а це підтверджує ефективність 

запропонованої в роботі технології програмування. 
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Рис. 4.15. Динаміка зростання показників відновних процесів серцево-

судинної системи акробаток за модифікацією Гарвардського степ-тесту на ФЕ 

дослідження: І – середній рівень; ІІ – хороший; ІІІ – відмінний 

 

Застосування засобів фітнесу прицільно впливало й на дихальну 

систему акробаток. Через виявлений на КЕ дослідження неналежний стан 

показників дихання останніх повторно оцінювали кардіореспіраторну систему 

за пробою Штанге: середній час затримки дихання у акробаток (n=15) на КЕ 

дослідження становив 𝑥̅𝑥 = 65,2±6,7 сек, тоді як на ФЕ став 𝑥̅𝑥 = 96,8±4,1 сек                    

(р˂0,01).  

Як підсумок результатів повторної діагностики функціональної 

підготовленості спортивних акробаток стверджуємо про зростання в 73,3 % 

осіб показників фізичної працездатності, що характеризує розширення 

резервів серцево-судинної та дихальної системи, а відтак набуття 

спортсменками кращої спроможності виконувати більший обсяг динамічної, 

статичної та змішаної роботи впродовж макроциклу. 

На додаток проаналізовано антропометричні дані експериментованої 

групи дівчат (табл. 4.17). 
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Таблиця 4.17 

Антропометрична модель акробаток на етапі формувального 

експерименту (n=15) 
А

нт
ро

по
ме

тр
ич

ні
 

па
ра

ме
тр

и 

Контингент досліджуваних 

амплуа «нижня», n=5 амплуа «середня», n=5 амплуа «верхня», n=5 

min-

max 

 

x� 

 

S± 
V, 

% 

min-

max 

 

x� 

 

S± 
V, 

% 

min-

max 

 

x� 

 

S± 
V, 

% 

ДТ, 

см 

165-

172 
167,8 2,14 1,27 

158 –

175 
165,8 5,21 3,14 

129–

149 
140 6,13 4,38 

МТ, 

кг 

52– 

55 
53,6 2,14 3,78 

49– 

53 
50,8 1,22 2,41 

26– 

29 
27,6 0,92 3,34 

ОС, 

см 

89–

92 
90,5 0,92 1,01 

88,5 – 

92 
90,4 1,07 1,18 

62– 

68 
65,8 1,84 2,79 

ОТ, 

см 

62–

66 
64,2 1,22 1,91 

60 – 

64 
62,2 1,22 1,97 

52– 

54 
52,8 0,61 1,16 

ОГК, 

см 

85– 

91 
87,8 1,84 2,09 

82 – 

88 
85,6 1,84 2,15 

60– 

69 
65,0 2,76 4,24 

ОС1, 

см 

54– 

58 
56,0 1,22 2,19 

50 – 

55 
52,8 1,53 2,90 37–41 38,6 1,22 3,17 

ОГ, 

см 

30–

34 
32,2 1,22 3,81 29-33 31,0 1,22 3,95 18–20 19,2 0,61 3,19 

ОБц, 

см 

28– 

30 
28,6 0,61 2,14 

26– 

28 
27,2 0,61 2,25 

19– 

21 
19,8 0,61 3,09 

Примітка: МТ- маса тіла;  ДТ – довжина тіла; ОС - обхват стегон, ОТ 

- обхват талії, ОГК -  обхват грудної клітки, ОС1 - обхват стегна, ОГ-  обхват 

гомілки й ОБц - обхват біцепса.  

 

Запропонована в дослідженні технологія програмування передбачувано 

вплинула на антропометричні дані спортивних акробаток: повторне 

визначення морфологічних параметрів тіла уможливило простеження 

динаміки їхнього фізичного розвитку та довело ефективність технології 
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програмування. Спортивна діяльність протягом макроциклу неоднаково 

позначилася на показниках фізичного розвитку дівчат-акробаток. Зрозуміло, 

що у проєкції періодів статевого дозрівання зріст досліджуваних міг 

змінитися, що особливо показово для групи «верхніх»: 𝑥̅𝑥 = 140 см (S = 6,13). 

Окрім зростання середнього зростового показника в групі «верхніх» на 𝑥̅𝑥 = 4,0 

см, певних змін зазнав середній результат у групі «середніх»: 𝑥̅𝑥 = 165,8 см (S 

= 5,52). Маса тіла й об’єм стегон експериментованих також змінився до 

кращого: маса тіла акробаток з амплуа «нижня» та «середня» зменшилася на  

𝑥̅𝑥 = 1,2 кг і 𝑥̅𝑥 = 0,8 кг відповідно, а середнє значення маси тіла дівчат у групі 

«верхня» збільшилося на 𝑥̅𝑥 = 1,2 кг. 

Використовувані фітнес-технології очікувано вплинули на обхватні 

розміри тіла спортсменок. Нарощення обсягу роботи, спрямованої на силові 

якості, істотно змінило об’єми їхніх сідниць, стегон, біцепсів верхніх кінцівок. 

Так, найбільший приріст м’язової маси виявлено в дівчат з амплуа «нижня», 

середнє значення обхвату стегна яких зросло на 𝑥̅𝑥 = 1,4 см і становить 𝑥̅𝑥 =                    

56,0 см (S = 1,22); у «середніх» – на 𝑥̅𝑥 = 1,6 см і становить 𝑥̅𝑥 = 52,8 см (S =1,53); 

у «верхніх» показник зменшився внаслідок зменшенням маси тіла та 

специфіки відбору верхніх дівчат у спортивній акробатиці. Окружність 

сідниць під дією силового тренінгу значно збільшилася: середнє значення у 

групах акробаток сягнуло 𝑥̅𝑥 = 90,5 см (S = 0,92), 𝑥̅𝑥 =  90,4 см (S =1, 07), 𝑥̅𝑥 = 65,8 

см (S = 1,84) для «нижніх», «середніх» і «верхніх» спортсменок 

відповідно.Дворазові тренування із силового тренінгу, банджі-фітнесу, 

скіппингу зумовили відчутний приріст окружності біцепсів. Посередні 

значення окружності біцепсів побільшали на 𝑥̅𝑥 = 4,2 см у «нижніх» до рівня 𝑥̅𝑥 

= 32,2 см (S = 1,22); у «середніх» – на 𝑥̅𝑥 = 4,6 см до рівня 𝑥̅𝑥 = 31,0 см (S = 1,22); 

у «верхніх» – на 𝑥̅𝑥 = 0,2 см до рівня 𝑥̅𝑥 = 19,2 см (S = 0,61).  

Загалом отримані в ході повторного дослідження об’єктивні дані про 

довжину тіла, масу тіла, обхват грудної клітини, обхват стегон, обхват 

гомілки, обхват біцепса охоплених експериментом спортивних акробаток  
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послугували доповненням наукових даних про ефективність впливу 

авторської технології програмування. 

 

  4.3.2. Зміна показників фізичної підготовленості на 

формувальному етапі експерименту у жіночих акробатичних групах  

 

Тренування, спрямовані на покращення фізичної підготовленості 

спортивних акробаток, до впровадження автоської технології програмування 

були одноманітними та короткими. Тим часом тестування фізичних 

здібностей цих спортсменок на початку педагогічного дослідження показало 

невідповідність рівня їхньої фізичної підготовленості нормативам навчальної 

програми для дитячо-юнацьких шкіл зі спортивної акробатики [150]: середня 

оцінка за всіма тестовими вправами на дослідження становила 𝑥̅𝑥 = 6,2 бала, що 

співвідносно з рівнем «добре». Здавалося б, такий результат можна вважати 

якісним, якби не значення показників фізичної підготовленості для 

спортивних акробаток: еластичність, гармонійність і якість розвитку фізичних 

якостей постають детермінантами злагодженості роботи у групі, якості 

підготовки, психоемоційного стану та клімату в дівочому колективі.  

Повторне тестування фізичної підготовленості, зорієнтоване на 

перевірку ефективності технології програмування, уможливило простеження 

достовірного підвищення результатів (р˂0,01) (табл. 4.18).   

 Таблиця 4.18 

Показники фізичної підготовленості акробаток на ФЕ, n=15 

Шкала 

оцінювання 

Тестові вправи  

амплуа min-max  S± V, % Р 

лазіння 
канатом за 
допомогою 

ніг, м 

нижня, n=5 5,5–6,0 5,78 0,15 2,65 р˂0,01 
середня, 

n=5 
5,2–6,0 5,58 0,24 4,39 р˂0,01 

верхня, n=5 4,5–5,1 4,72 0,18 3,89 р˂0,01 
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Продовження таблиці 4.18 

згинання- 
розгинання 
рук в упорі 

лежачи, к-ть 
разів 

нижня, n=5 29–33 31,2 1,22 3,93 р˂0,01 
середня, 

n=5 
27–31 28,2 1,53 5,43 р˂0,01 

верхня, n=5 20–24 22,2 1,22 5,52 р˂0,01 

човниковий 
біг 4х9 м, с 

нижня, n=5 10,85–11,04 10,92 0,05 0,53 р˂0,01 
середня, 

n=5 
10,92–11,32 11,17 0,12 1,09 р˂0,01 

верхня, n=5 11,95–12,38 12,19 0,13 1,08 р˂0,01 
піднімання 
ніг у висі до 

торкання 
рейки за 
головою, 
 к-ть разів 

нижня, n=5 8–9 8,6 0,30 3,56 р˂0,01 
середня, 

n=5 
7–9 8,0 0,61 7,66 р˂0,01 

верхня, n=5 5–7 5,8 0,61 10,57 р˂0,01 

стрибки на 
підвищення 
заввишки               

30 см за 1 хв, 
к-ть разів 

нижня, n=5 52–55 53,2 0,92 1,72 р˂0,01 
середня, 

n=5 
48–50 48,8 0,61 1,25 р˂0,01 

верхня, n=5 35–37 36,0 0,61 1,70 р˂0,01 
стрибки 

через 
скакалку за       
1 хв, к-ть 

разів 

нижня, n=5 144–153 148,8 2,76 1,85 р˂0,01 
середня, 

n=5 
140–153 146,8 3,98 2,71 р˂0,01 

верхня, n=5 122–131 127,4 2,76 2,16 р˂0,01 

нахил тулуба 
вперед з 

положення 
сидячи, см 

нижня, n=5 23,5–24,1 23,78 0,18 0,77 р˂0,01 
середня, 

n=5 
22,8–23,4 23,08 0,18 0,79 р˂0,01 

верхня, n=5 21,6–22,4 22,06 0,24 1,11 р˂0,01 
 

З огляду на вплив технології програмування тренувального процесу 

протягом макроциклу на приріст показників сили, витривалості, спритності та 



185 
 
гнучкості спортивних акробаток варто детально проаналізувати зміни 

останніх за кожним тестом (рис. 4.16–4.23).  

Так, покращення результату акробаток у тесті «лазіння канатом за 

допомогою ніг» пов’язане з дією на силу їхніх рук значної кількості фітнес-

технологій, як-от: банджі-джампінг і слайд-аеробіка. Зазначивши, що в дівчат 

з амплуа «верхня» результат зріз на 𝑥̅𝑥 = 1,32 м (𝑥̅𝑥 =4,72 м, S = 0,18); у дівчат з 

амплуа «середня» – на 𝑥𝑥 �= 0,78 м (𝑥̅𝑥 = 5,58, S = 0,24); у дівчат з амплуа «нижня» 

– на 𝑥𝑥 �  = 0,54 м (𝑥𝑥 �  = 5,78, S = 0,15) (рис. 4.16), нагадаємо, що приріст силових 

показників верхніх кінцівок забезпечуватиме краще виконання горизонтальної 

рівноваги на ліктях, піраміди, темпових вправ, зокрема рондати з польотом у 

підтримку на передпліччя, кидком «решітки» на «решітку» тощо.  

 
Рис. 4.16. Динаміка результатів у тесті «лазіння на канаті за допомогою 

ніг» на початку та наприкінці педагогічного експерименту: «В» – група дівчат 

з амплуа «верхня»; «С» – група дівчат з амплуа «середня»; «Н» – група дівчат 

з амплуа «нижня» 

 

Особливі зміни вищевказаних результатів відзначаємо після 

використання банджі-фітнесу. Тренування з банджі-фітнесу проводили у 

повітрі, динамічно та ще й з додатковим опором. Такі умови роботи вплинули 
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на зміцнення м’язів рук, ніг, сприяли кращій адаптації до виконання вправ у 

повітрі з більшою амплітудою, на втримання рівноваги, покращення орієнтацї 

у просторі, підвищення мобільності суглобів. Постійні оберти у повітрі із 

тросом, різноманітні відтискання, підтягування вимагають синхронної роботи 

всіх м’язових груп. Утримання ж різних положень у статиці із тросом у руках 

тренує витривалість м’язів рук, уможливлюючи цим уникнення дисбалансу в 

розвитку правої та лівої кистей (простежуємо останнє в тестах «кистьова 

динамометрія» та «силовий індекс») (рис. 4.17).    

 
Рис. 4.17. Показники «силового індексу» й «індексу станової сили» 

акробаток за амплуа на формувальному етапі експерименту (у %): І – силовий 

індекс «права рука»; ІІ – силовий індекс «ліва рука»; ІІІ – силовий становий 

індекс; «Н» – група дівчат з амплуа «нижня»; «С» – група дівчат з амплуа 

«середня»; «В» – група дівчат з амплуа «верхня»  

 

Порівняння результатів формувального експерименту із результатами 

констатувального розкриває відсутність дисбалансу в розвитку силових 

якостей правої та лівої кистей досліджуваних: отримані значення показників 

відповідають стандартним нормам розвитку сили кистей і навіть дещо 
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перевищують їх, тоді як середня значення силового індексу обох кистей 

становить 𝑥̅𝑥 = 58,76 %. 

За результатами повторного тестування на предмет визначення 

станової сили окреслилося істотне їх покращення в акробаток за амплуа: 

«верхня» – 𝑥̅𝑥 = 163,6 %; «середня» – 𝑥̅𝑥 = 168,3 %; «нижня» – 174,5 %. До 

переваг таких результатів належить можливість забезпечення хорошої 

стійкості під час виконання таких елементів техніки, як піраміди й темпові 

вправи.   

Засоби силового тренінгу, слайд-аеробіки та пілатесу також сприяли 

приросту показників абсолютної сили різних м’язових груп. Результати 

тестування наприкінці експерименту увиразнили позитивні зрушення 

спортсменок у тестах «згинання-розгинання рук в упорі лежачи» (рис. 4.18), 

«піднімання ніг у висі до торкання рейки за головою» (рис. 4.19), «стрибки на 

підвищення за 1 хв» (рис. 4.20). 

  
Рис. 4.18. Динаміка результатів спортивних акробаток у тесті 

«згинання-розгинання рук в упорі лежачи» на початку та наприкінці 

педагогічного експерименту: «В» – група дівчат з амплуа «верхня»; «С» – 

група дівчат з амплуа «середня»; «Н» – група дівчат з амплуа «нижня» 
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Силовий тренінг, упроваджений у підготовчому періоді тренування, 

сприяв зміцненню основних м’язових груп спортивних акробаток: м’язів їхніх 

рук, ніг, живота та спини. Спостережений у ході експерименту приріст 

силових показників досліджуваних проілюстрував значне покращення у них 

вибухової сили, силової витривалості та стабільності. Якість здобутих 

результатів простежується в ефективнішому виконанні ними серії стрибків, 

стійок, обертів, підтримок, інверсій і балансування, важливому для 

змагального результату. 

На рисунку 4.18 зафіксоване збільшення в групі дівчат з амплуа 

«верхня» кількості повторень у тесті «згинання-розгинання рук в упорі 

лежачи» на 𝑥̅𝑥 = 12,6 разів (𝑥̅𝑥 = 22,2, S = 1,22); у дівчат з амплуа «середня» – 

на 𝑥̅𝑥 = 14,2 разів (𝑥̅𝑥 = 28,2, S = 1,53); у дівчат із амплуа «нижня» –на 𝑥̅𝑥 =                            

16,4 рази (𝑥̅𝑥 = 31,2, S = 1,22); оцінка за результатами тестування – «відмінно». 

Активний приріст силових показників грудних м’язів акробаток, статистично 

достовірний на рівні р˂0,01, забезпечує комплексний вплив технології 

програмування; середній результат у групі відповідає оцінці «відмінно». 

Постійна потреба у стабілізації тіла під час виконання акробатичних 

вправ і незадовільні результати відповідних тестів на початку дослідження 

підштовхнули до пошуку шляхів нівелювання означеної ситуації, а відтак 

зумовили звернення до одного з ефективних для розвитку м’язів-стабілізаторів 

тренувальних засобів – слайд-аеробіки. З огляду на те, що стабілізація тіла в 

ковзанні активізує найглибші м’язи для кращого контролю тіла під час обертів 

у повітрі, підтримок, динамічних комбінацій, швидкості переміщень у 

просторі, окреслюється логіка застосування різноманітних планок зі 

слайдером з метою підвищення сили та витривалості верхніх кінцівок, грудних 

м’язів, а різних присідань зі слайдером – задля покращення функції нижніх 

кінцівок.  

Аналіз динаміки зростання результатів у тесті «піднімання ніг у висі до 

торканням рейки за головою» увиразнює збільшення кількості повторень у 

групі в середньому на 𝑥̅𝑥 = 3,53 рази; усереднений результат 



189 
 
експериментованих акробаток відповідає оцінці «відмінно». На рисунку 4.19 

представлено зростання кількості повторень у групі дівчат з амплуа «верхня» 

на 𝑥̅𝑥 = 3,2 рази (𝑥̅𝑥 = 5,8 разів, S = 0,61); у дівчат з амплуа «середня» – на 𝑥̅𝑥 =        

3,2 рази (𝑥̅𝑥 = 8,0 разів, S = 0,61); у дівчат із амплуа «нижня» – на 𝑥̅𝑥 = 4,2 рази      

(𝑥̅𝑥 = 8,6 разів, S = 0,30), що підтверджує статистична достовірність результатів 

(р˂0,01); оцінка за результатами тестування – «відмінно». 

 
Рис. 4.19. Динаміка результатів у тесті «піднімання ніг у висі до 

торканням рейки за головою» на початку та наприкінці педагогічного 

експерименту: «В» – група дівчат з амплуа «верхня»; «С» – група дівчат з 

амплуа «середня»; «Н» – група дівчат з амплуа «нижня» 

 

Комплексне впровадження фітнес-технологій на різних етапах 

макроциклу позитивно вплинуло на швидкісно-силову підготовку акробаток, 

яка набула вияву в серіях багатоповторних одноманітних стрибків, 

підстрибувань, обертів, сальто, кидків тощо. 

Значна кількість стрибків зі скакалкою, амплітудних стрибків і 

підстрибувань на заняттях із банджі-фітнесу посприяло зміцненню зв’язок 

груп гомілковостопних, колінних і тазостегнових суглобів акробаток; 

підвищенню сили м’язів ступні; мобільності тазостегнових, колінних і 
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гомілко-стопного суглобів. Так, кількісний показник у групі дівчат з амплуа 

«верхня» підвищився на 𝑥̅𝑥 = 9,4 разів (𝑥̅𝑥 = 36,0 разів, S = 0,61); у групі дівчат з 

амплуа «середня» – на 𝑥̅𝑥 = 7,4 разів (𝑥̅𝑥 = 48,8 разів, S = 0,61); у групі дівчат з 

амплуа «нижня» – на 𝑥̅𝑥 = 9,4 разів (𝑥̅𝑥 = 53,2, S = 0,92) (рис. 4.20); оцінка за цим 

тестом – «дуже добре». 

  
Рис. 4.20. Динаміка результатів у тесті «стрибки на підвищення за 1 хв» 

на початку та наприкінці педагогічного експерименту: «В» – група дівчат з 

амплуа «верхня»; «С» – група дівчат з амплуа «середня»; «Н» – група дівчат з 

амплуа «нижня» 

 

Відомо, що HIIT-тренування складаються з інтенсивної роботи та 

відпочинку: інтенсивна робота активує швидкі волокна – основні для 

вибухової сили, необхідної для виконання акробатичних елементів, а у 

періодах відновлення розвиваються повільні волокна, що відповідають за 

витривалість і зменшують втому під час виступів. Логіку використання HIIT-

тренувань у дослідженні вбачали в досягненні точності та синхронності рухів 

експериментованих у ході високоінтенсивних тренувань, що активують 

нервову систему, покращуючи швидкість реакції та адаптацію до швидких 

змін рухів; під час виконання вищевказаних комплексів вправ оперували 
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інтервальним методом спортивного тренування. Унаслідок повторної 

перевірки витривалості спортивних акробаток шляхом виконання тесту 

«стрибки через скакалку за 1 хв» зафіксовано позитивний статистично 

достовірний приріст результатів (р˂0,01). 

 
Рис. 4.21. Динаміка результатів у тесті «стрибки через скакалку за 1 хв» 

на початку та наприкінці педагогічного експерименту: «В» – група дівчат з 

амплуа «верхня»; «С» – група дівчат з амплуа «середня»; «Н» – група дівчат з 

амплуа «нижня» 

 

Кількісний показник у кожній із груп акробаток за амплуа змінився так: 

у «верхніх» акробаток збільшився на 𝑥̅𝑥 = 31,4 разів (𝑥̅𝑥 = 127,4 разів, S = 2,76); 

у «середніх» акробаток – на 𝑥̅𝑥 = 31,6 разів (𝑥̅𝑥 = 146,8 разів, S = 3,98); у «нижніх» 

– на 𝑥̅𝑥 = 31,8 разів (𝑥̅𝑥 = 148,8 разів, S = 2,76) (рис. 4.21); простежувана динаміка 

отриманих результатів спроєктована на оцінку «відмінно» [150]. 

Розвиток гнучкості та спритності спортивних акробаток розгортався 

паралельно з рештою фізичних якостей. Загалом використання стретчингу, 

пілатесу, банджі-фітнесу, аеробіки, скіппингу позитивно позначилося на 

результатах формування гнучкості акробаток, які брали участь у дослідженні 
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(рис. 4.22) (прикметно, що покращення гнучкості добре вплинуло й на силові 

показники – через високу кореляцію цих фізичнтх якостей [150]). Означені 

фітнес-технології відпрацьовували завдяки ізометричному, ізокінетичному, 

концентричному й ексцентричному методам тренування. 

 
Рис. 4.22. Динаміка результатів у тесті «нахил тулуба вперед з 

положення сидячи» на початку та наприкінці педагогічного експерименту: 

«В» – група дівчат з амплуа «верхня»; «С» – група дівчат з амплуа «середня»; 

«Н» – група дівчат з амплуа «нижня» 

 

У ході повторної перевірки рівня розвитку гнучкості в досліджуваній 

групі акробаток (n=15) вдалося встановити, що використання фітнес-

технологій є істотним для її вдосконалення. Ілюструє справедивість цього 

твердження зростання в дівчат з амплуа «верхня» дальності нахилу на  𝑥̅𝑥 = 6,66 

см (𝑥̅𝑥 = 22,06 см, S = 0,24); у дівчат із амплуа «середня» – на 𝑥̅𝑥 = 4,88 см (𝑥̅𝑥 = 

23,08 см, S = 0,18); у дівчат з амплуа «нижня» – на 𝑥̅𝑥 = 5, 18 см (𝑥̅𝑥 = 23,78 см,         

S = 0,18), підтверджене статичною достовірністю приросту результатів 

(р˂0,01); отримані результати відповідають оцінці «відмінно». 

Окрім того, практика пілатесу та стретчингу виявила дотичність до 

посилення стресостійкості, шліфування вмінь концентруватися, підвищення 

КЕ

ФЕ

0

5

10

15

20

25

В С Н

В; 15,4

С; 18,2 Н; 18,6

В; 22,06
С; 23,08 Н; 23,78

Ре
зу

ль
та

т 
те

ст
у, 

ра
зі

в

Етапи дослідження



193 
 
рівня усвідомленості щодо розгортання процесів у тілі під час виконання 

вправ, зміцнення віри у власні здібності. Важливо, що всі досліджувані (n=15) 

зізнавалися в покращенні психологічної стабільності та впевненості в собі.    

 Дані, зібрані після повторного тестування спортивних акробаток на 

етапі формувального експерименту, відобразили позитивний приріст їхньої 

спритності (р˂0,01): рівень координації дівчат на початку педагогічного 

дослідження відповідав оцінці «задовільно», а після проходження 

тренувального процесу із залученням технологій фітнесу став відповідати 

оцінці «добре».   

 
Рис. 4.23. Динаміка результатів у тесті «човниковий біг 4х9 м» на 

початку та наприкінці педагогічного експерименту: «В» – група дівчат з 

амплуа «верхня»; «С» – група дівчат з амплуа «середня»; «Н» – група дівчат з 

амплуа «нижня» 

 

Із рисунка 4.23 постає очевидним, що час бігу на відрізку 4х9 м 

скоротився в кожній із груп спортивних акробаток: у «верхніх» дівчат середній 

результат зріс на 𝑥̅𝑥 =  0,92 с (𝑥̅𝑥 = 12,19 с, S = 0,13); у «середніх» – на 𝑥̅𝑥 = 0,57 с 

(𝑥̅𝑥 = 11,17 с, S = 0,12); у «нижніх» – на 𝑥̅𝑥 = 0,7 с (𝑥̅𝑥 = 10,92 с, S = 0,05). Описаний 

приріст спритності позитивно вплине на точність виконання 
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складнокоординаційних елементів, у разі переходу тіла з одного положення в 

інше, під час підтримок різної складності, швидкої зміни траєкторії рухів, за 

миттєвої реакції на помилки партнерок.    

Отже, наприкінці педагогічного дослідження експериментовані 

акробатки виявили значно вищі показники фізичної підготовленості, аніж на 

його початку, а також продемонстрували динамічний приріст фізичних 

якостей, значущих для статичних і динамічних композицій.  

Позитивними кроками на шляху впровадження авторської технології 

програмування видається забезпечення завдяки досягнутому рівню фізичної 

підготовленості спортивних акробаток на етапі їхньої спеціалізованої базової 

підготовки легкого опанування нових елементів техніки, що підлягають 

формуванню у базові комбінації та закладають основу індивідуальних 

композицій. 
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Висновки до IV розділу 

 

1. Технологія програмування тренувального процесу спортивних 

акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки відзначається 

спроєктованістю на підготовку протягом річного макроциклу, тривалість якої 

– через потребу перегляду структури річного циклу – змінили так, що 

змагальний період становив 3 місяці, підготовчий період – 3 місяці, 

перехідний період – 2 тижні (кількість тренувань на тиждень упродовж усього 

періоду підготовки сягала 8–10 разів). 

2. Основою програмування тренувального процесу послугував 

спектр сучасних підходів і методик тренування, а підвищення рівня фізичної 

підготовленості експериментованих акробаток досягали завдяки 

комплексному впливу фітнес-технологій, як-от: аеробіка, слайд-аеробіка, 

банджі-фітнес, пілатес, стретчинг, силовий тренінг, скіппинг. Кожну з 

вищеперерахованих технологій було використано в різні періоди підготовки, 

на етапах підготовки, у межах реалізації частин тренувальних занять.  

Технологію програмування вибудовували з огляду на інтереси 

спортсменок, що уможливило істотне підвищення рівня вмотивованості до 

занять і забезпечило високу явку. Окрім того, звернення до інноваційних 

технологій сприяло корекції психологічної підготовки (особливо відчутним 

виявився вплив на психорегуляцію після практики пілатесу й арт-терапії).  

3. Результати формувального експерименту постали 

підтвердженням ефективності запропонованої в дослідженні технології 

програмування.  

Після завершення формувальної частини експерименту констатовано 

про статистично достовірну зміну (р˂0,01) за всіма показниками фізичної 

підготовленості, на що вказують такі значення: 

– «лазіння канатом за допомогою ніг, без урахування часу» у дівчат 

з амплуа «верхня» –  𝑥𝑥�  = 4,72 м (S = 0,18); «середня» – 𝑥̅𝑥 = 5,58 м (S = 0,24); 

«нижня» – 𝑥̅𝑥 = 5,78 м (S = 0,15); 
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– «згинання-розгинання рук в упорі лежачи»: «верхня» – 𝑥̅𝑥 =                         

22,2 разів (S = 1,22); «середня» – 𝑥̅𝑥 = 28,2 разів (S = 1,53); «нижня» – 𝑥̅𝑥 =                           

31,2 разів (S = 1,22); 

– «човниковий біг 4х9 м»: «верхня» – 𝑥̅𝑥 = 12,19 сек (S = 0,13); 

«середня» – 𝑥𝑥���� = 11,17 сек (S = 0,12); «нижня» – 𝑥̅𝑥 = 10,92 сек (S = 0,05); 

– «піднімання ніг у висі до торкання рейки за головою»: «верхня» 

– 𝑥̅𝑥 = 5,8 разів (S = 0,61); «середня» – 𝑥̅𝑥 = 8,0 разів (S = 0,61); «нижня» – 𝑥̅𝑥 =                   

8,6 разів (S = 0,30); 

– «стрибки на підвищення заввишки 30 см за 1 хв»: «верхня» – 𝑥̅𝑥 = 

36 разів (S = 0,61); «середня» – 𝑥̅𝑥 = 48,8 разів (S = 0,61); «нижня» – 𝑥̅𝑥 =                              

53,2 разів (S = 0,92); 

– «стрибки через скакалку за 1 хв»: «верхня» – 𝑥̅𝑥 = 127,4 разів (S = 

2,76); «середня» – 𝑥̅𝑥 = 146,8 разів (S = 3,98); «нижня» – 𝑥̅𝑥 = 148,8 разів (S = 

2,76); 

– «нахил тулуба вперед з положення сидячи»: «верхня» – 𝑥̅𝑥 =                      

22,06 см (S = 0,24); «середня» – 𝑥̅𝑥 = 23,08 см (S = 0,18); «нижня» – 𝑥̅𝑥 = 23,78 см 

(S = 0,18); 

– середнє значення силового індексу обох кистей становить 𝑥̅𝑥 = 

58,76%. 

4. Авторська технологія програмування значущо вплинула на 

здобуті в ході констатувального етапу дослідження дані, що їх увиразнюють 

такі результати: 

– фізична працездатність у 73,3 % експериментованих акробаток 

зросла до оцінки «відмінно», що перевершує попередні результати та доводить 

дієвість фітнес-технологій аеробного спрямування на функціональні 

показники; 

–  функціональні резерви серця акробаток наприкінці експерименту 

покращилися до рівня 𝑥̅𝑥 = 0,72 од і відповідають оцінці «дуже добре»; 
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– тестування за модифікацією Гарвардського степ-тесту розкрило 

істотний приріст за певними оцінками спортменок, зокрема за оцінкою 

«відмінно» до  𝑥̅𝑥 =66,7%  та «добре» до 𝑥̅𝑥 = 33,3%; 

– за результатами виконання проби Штанге середній час затримки 

дихання в акробаток (n=15) позитивно змінився до 𝑥̅𝑥 = 96,8±4,1 сек ( р˂0,01). 

5. Нарощення діапазону робіт силової спрямованості в ході 

застосування для спортивних акробаток технології програмування зумовило 

динаміку покращення об’ємів їхніх сідниць, стегон і біцепсів верхніх кінцівок, 

середні значення яких вказано нижче:  

– окружність стегон: у «нижніх» – 𝑥̅𝑥 = 56,0 см (S = 1,22); у «середніх» 

– 𝑥̅𝑥 = 52,8 см (S =1,53); «верхніх» – 𝑥̅𝑥 = 38,6 см (S = 1,22); 

– окружність сідниць: у «нижніх» – 𝑥̅𝑥 = 90,5 см (S = 0,92); у 

«середніх» – 𝑥̅𝑥 = 90,4 см (S =1, 07); у «верхніх» – 𝑥̅𝑥 = 65,8 см (S = 1,84);  

– окружність біцепсів: у «нижніх» – 𝑥̅𝑥 = 32,2 см (S = 1,22); у 

«середніх» – 𝑥̅𝑥 = 31,0 см (S = 1,22); у «верхніх» – 𝑥̅𝑥 = 19,2 (S = 0,61) см.      

6. Зіставлення результатів двох етапів педагогічного дослідження 

підкреслило цінність технології програмування як способу підвищення 

показників змагальної діяльності спортивних акробаток. 

Матеріали цього розділу представлено в публікаціях здобувача [7, 118]. 
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РОЗДІЛ V 

АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

Аналітичний огляд науково-методичних джерел із задекларованої в 

дослідженні проблеми спонукав до пошуку оновлених способів підвищення 

ефективності навчально-тренувального процесу жіночих акробатичних груп. 

Насамперед видається доцільним стверджувати, що в широкому пласті фахової 

літератури наголошено на потребі вдосконалення процесу підготовки 

спортсменів високого класу або ж рекомендовано вдосконалити систему 

відбору до секцій акробатики. З таким вектором детально обґрунтовано 

засадничі положення тренувального процесу в спортивній акробатиці (Н. 

Бачинська, 2006; І. Асаулюк, М. Шевчук, 2012; А. Дейнеко, А. Янюк, 2019; В. 

Денисенко, 2021), особливості фізичного розвитку юних спортсменів (В. 

Марчук, 2008; М. Шевчук, 2012; А. Дейнеко, 2016), хореографічно-ритмічну 

підготовку у видах спортивної акробатики (С. Прокопюк, 2012; С. Терехін, 

2015), специфіку відбору до груп спортивної акробатики (М. Шевчук, 2016). 

Для цього у фокусі уваги окремих авторів опинилися розгляд і характеристика 

побудови тренувального процесу в спортивній акробатиці (М. Марченков), 

змагальної діяльності (В. Марчук, Д. Марчук, 2017; Г. Лопуга, Ю. Михайленко, 

В. Решетилова,), а також на різних етапах багаторічної підготовки спортивних 

акробатів (Н. Бачинська, А. Федоряка, 2016). 

У площині наукового пошуку осмислено зміст навчальної програми зі 

спортивної акробатики для дитячо-юнацьких шкіл, зокрема виокремлено 

низку типових тренувальних засобів і видів підготовки, вказано на змістові 

недоліки [150] 

Передбачений у дисертації алгоритм дослідження вимагав належного 

обґрунтування специфіки психологічної підготовки акробатів різної статі та 

віку, а також різноманітних підходів до її вдосконалення (С. Максимов, В. 

Воронова, 2021), розкриття особливостей психологічної сумісності в 

акробатичних групах і парах (С. Максимов, 2021). 
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З огляду на вищевикладене обґрунтовано та доповнено відомості про 

антропометричні дані акробаток із різними амплуа: «нижня», «середня» та 

«верхня», а також дані про морфологічну модель акробаток. 

Опрацювання значного переліку наукових студій увиразнює належний 

рівень осмислення найважливіших методичних аспектів формування якісних 

акробатичних складів, а також припускає констатацію про недостатність 

розгляду підготовки жіночих акробатичних пар крізь призму вдосконалення 

хореографічної або ж технічної підготовленості з метою покращення 

результатів змагальної діяльності. Попри те, що, на наше переконання, 

найбільш значущим аспектом підготовки у спортивній акробатиці є фізична 

підготовленість, особливо на етапі спеціалізованої базової підготовки, 

останній на сьогодні залишається без адекватного вивчення як окремої одиниці 

підготовки жіночих акробатичних пар. 

Загалом зібрані в дослідженні наукові дані підтверджують ефективність 

звернення до програмування тренувального процесу в спортивному 

тренуванні  олімпійських (А. Горлов, 1994; О. Джус, 2009; В. Турлюк, 2020; В. 

Адамчук, 2020; В. Костюкевич, 2022) і неолімпійських видів спорту (О. 

Давиденко, 2011; Н. Собко, 2020).  

Уперше отримано дані про програмування тренувального процесу в 

спортивній акробатиці, а саме – у жіночих акробатичних групах. 

Уперше простежено особливості побудови етапу спеціалізованої 

базової підготовки у спортивній акробатиці, стратифіковано недоліки 

тренувального процесу та доповнено відомості інших авторів (М. Агєєв, 2020; 

В. Турлюк, 2020), присвячені осмисленню ґрунтовної підготовки саме на 

цьому етапі багаторічного вдосконалення. 

Підтверджено бачення науковців потреби розподілу в спортивній 

акробатиці навантаження різного характеру за зонами [7, 150] та періодами 

підготовки. 

Уперше виявлено та змістовно обґрунтовано домінантні фізичні якості 

за амплуа в жіночих акробатичних групах, зокрема висвітлено переважний 
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вияв фізичних якостей акробаток у різних видах комбінацій під час змагальної 

діяльності, а також розроблено вперше технологію програмування 

тренувального процесу жіночих акробатичних груп.  

Доповнено відомості про психологічні особливості жіночих 

акробатичних пар, їхнього відбору та сумісності складів [26, 27, 73]. Посилено 

дані щодо функціональної та фізичної сумісності у групових жіночих 

акробатичних складах [37, 99, 100], їхнього комплектування [12, 89]. Уперше 

укладено практичні рекомендації щодо визначення психологічної сумісності 

жіночих акробатичних груп у процесі формування акробатичних складів, де з 

метою корекції психологічної підготовки вперше використано арт-терапію та 

засоби пілатесу. 

Розкрито, обґрунтовано та доповнено відомості про застосування 

інноваційних технологій у підготовці спортсменів різного рівня кваліфікації 

[71, 109, 121, 144, 162, 164].  

Доповнено дані про структуру, зміст і методику проведення 

тренувальних занять з фітнесу у підготовці спортсменів різного рівня 

майстерності та спеціалізації [9, 56, 60, 71, 88, 95, 109].  

Уперше впроваджено та схарактеризовано банджі-фітнес, слайд-

аеробіку як ефективні засоби підвищення координації, сили, швидкості, 

витривалості та, зокрема, підготовленості в роботі зі спортивними 

акробатками.  

Підтверджено дані про ефективність залучення аеробіки, стретчингу в 

процес підготовки спортсменок [179], а також установлено та науково 

доведено вплив засобів фітнесу на показники фізичної підготовленості 

експериментованих акробатичних жіночих груп. 

Уперше запропоновано комплекси вправ різної спрямованості з 

апробованих фітнес-технологій корекції процесу психологічної, 

хореографічної та технічної підготовки, а також комплекси тренувальних 

вправ сучасних фітнес-технологій за рівнями: «базовий», «середньої 

складності», «високої складності». Уперше розроблено комплекс вправ з 
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хореографічної підготовки, до змісту якого ввійшли засоби фітнесу, а саме: 

аеробіка. 

Створено систему контролю показників фізичної підготовленості 

акробаток у річному макроциклі. Підтверджено думку представників наукової 

спільноти про раціональність послугування у процесі загальної фізичної 

підготовки акробатів концентричним, ексцентричним, ізокінетичним, 

інтервальним методами тренування. 

Отож, розроблена та реалізовано в дослідженні авторська технологія 

програмування тренувального процесу акробаток у макроциклі слугує 

підтвердженням і належним доповненням загальних відомостей з теорії і 

методики підготовки у спортивній акробатиці, зокрема жіночих складів 

спортсменів.  
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ВИСНОВКИ 

 

            1. У дисертації завдяки виконанню теоретичного огляду широкого 

спектра джерел фахової наукової та методичної літератури, інтернет-ресурсів, 

навчальних програм з підготовки спортсменів у ациклічних видах спорту 

обґрунтовано актуальність проблеми дослідження, а також окреслено 

горизонти спроєктованого на неї наукового кругозору. 

 Попри плідну роботу вчених над трактуванням поняття 

«програмування», його змісту, структурних особливостей, засадничих 

положень, принципів і цілей підготовки спортсменів загалом, установлено 

недостатній на сьогодні рівень осмислення проблеми програмування процесу 

підготовки у спортивній акробатиці.  

  Підвищення продуктивності спортсменів у тренувальному процесі, 

розвиток і вдосконалення їхніх фізичних якостей вимагає впровадження в 

останній низки інноваційних технологій, тож представники наукової 

спільноти виявляють одностайність у баченні найефективнішим засобом 

інноваційних технологій саме фітнес-технологій; це підтверджено 

статистично достовірними результатами наукових досліджень, присвячених 

ігровим, циклічним й ациклічним видам спорту. 

2. З огляду на виокремлені шляхом аналізу наукових публікацій певні 

суперечності в системі відбору спортсменів до спортивної акробатики, що 

досить ускладнюють комплектування акробатичних пар і груп, постає 

очевидною можливість адекватного добору таких спортсменів лише на основі 

оптимального співвідношення їхніх антропометричних, морфологічних і 

психологічних  параметрів, збіг за якими слугуватиме детермінантом 

сумісності акробатів та їхнього спортивного майбутнього. 

3. У контексті вивчення планування та побудови тренувального процесу 

в спортивній акробатиці зазначено, що багаторічна підготовка спортивних 

акробатів вирізняється розподілом на три зони: перших великих досягнень, 

оптимальних можливостей і підтримки високих досягнень, що уможливлює 
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визначення періодів тренувальної роботи підвищеної складності, а також 

характеризується переважанням двоциклової структури підготовки та 

зазвичай варіабельністю навантаження залежно від періодів тренувального 

процесу. 

4. Зважаючи на висновки когорти вчених, причетних до висвітлення 

задекларованої в дисертації проблеми, доведено наукову логіку фокусу на 

плануванні процесу підготовки спортсменів-акробатів саме у підлітковому 

віці як такому, що прикметний каскадом фізіологічних змін, швидкими 

адаптаційними та відновними процесами у тренувальних і змагальних 

періодах. 

5. Констатувальний етап наукового дослідження передбачав реалізацію: 

анкетування тренерів-викладачів; експертне оцінювання рухових якостей 

спортивних акробаток, які працюють у жіночих трійках; оцінювання 

показників їхньої фізичної, а також морфофункціональної підготовленості.  

Експертне оцінювання, проведене з орієнтиром на амплуа спортивних 

акробаток і різновиди виконуваних ними композицій, увиразнило важливість 

для представниць вищеназваної спортивної спеціалізації таких рухових 

якостей, як витривалість і сила, що набувають істотного значення в кожній 

композиції та в кожному амплуа. 

6. Розроблена в дослідженні технологія програмування тренувального 

процесу спортивних акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки 

спроєктована на підготовку їх протягом річного макроциклу та базована на 

використанні спектра сучасних методів і новітніх підходів, зокрема 

комплексного впливу таких фітнес-технологій, як: аеробіка, слайд-аеробіка, 

банджі-фітнес, пілатес, стретчинг, силовий тренінг, скіппинг, реалізовуваного 

у межах різних періодів, етапів і частин тренувальних занять. Окрім того, 

практика застосування інноваційних технологій виявилася виразно 

ефективною для корекції психологічної, хореографічної та технічної 

підготовки представниць царини спортивної акробатики. 
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7. Результати розгорнутого в дослідженні формувального 

експерименту послугували доказом ефективності запропонованої технології 

програмування тренувального процесу спортивних акробаток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки та демонструють статистично достовірну 

зміну (р˂0,01) за всіма показниками фізичної підготовленості, на що вказують 

такі значення: 

– «лазіння канатом за допомогою ніг, без урахування часу» у дівчат 

із амплуа «верхня» – 𝑥̅𝑥 = 4,72 м (S = 0,18); «середня» – 𝑥̅𝑥 = 5,58 м (S = 0,24); 

«нижня» – 𝑥̅𝑥 = 5,78 м (S = 0,15); 

– «згинання-розгинання рук в упорі лежачи»: «верхня» – 𝑥̅𝑥 =                           

22,2 разів (S = 1,22); «середня» – 𝑥̅𝑥 = 28,2 разів (S = 1,53); «нижня» – 𝑥̅𝑥 =                                 

31,2 разів (S = 1,22); 

– «човниковий біг 4х9 м»: «верхня» – 𝑥̅𝑥 = 12,19 сек (S = 0,13); 

«середня» – 𝑥̅𝑥 = 11,17 сек (S = 0,12); «нижня» – 𝑥̅𝑥 = 10,92 сек (S = 0,05); 

– «піднімання ніг у висі до торкання рейки за головою»: «верхня» – 

𝑥̅𝑥 = 5,8 разів (S = 0,61); «середня» – 𝑥̅𝑥 = 8,0 разів (S = 0,61); «нижня» – 𝑥̅𝑥 =                      

8,6 разів (S = 0,30); 

– «стрибки на підвищення заввишки 30 см за 1 хв»: «верхня» – 𝑥̅𝑥 = 

36 разів (S = 0,61); «середня» – 𝑥̅𝑥 = 48,8 разів (S = 0,61); «нижня» – 𝑥̅𝑥 =                            

53,2 разів (S = 0,92); 

– «стрибки через скакалку за 1 хв»: «верхня» – 𝑥̅𝑥 = 127,4 разів (S = 

2,76); «середня» – 𝑥̅𝑥 = 146,8 разів (S = 3,98); «нижня» – 𝑥̅𝑥 = 148,8 разів (S = 

2,76); 

– «нахил тулуба вперед з положення сидячи»: «верхня» – 𝑥̅𝑥 =                              

22,06 см (S = 0,24); «середня» – 𝑥̅𝑥 = 23,08 см (S = 0,18); «нижня» – 𝑥̅𝑥 = 23,78 см 

(S = 0,18); 

– середня значення силового індексу обох кистей становить 𝑥̅𝑥 = 

58,76%. 
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            8. У площині функціональної підготовки простежено позитивний 

вплив технології програмування тренувального процесу акробаток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки – у зіставленні з даними, зібраними на 

констатувальному етапі експерименту. Підтвердженням цього виступають 

результати, що демонструють динаміку приросту: 

– фізичної працездатності 73,3 % експериментованих спортсменів 

до оцінки «відмінно», що перевершує попередні результати й увиразнює 

значущість фітнес-технологій аеробного спрямування для покращення 

функціональних показників спортсменів; 

– у діагностуванні функціональних резервів серця акробаток до 𝑥̅𝑥 = 

0,72 од, що відповідає оцінці «дуже добре»; 

– у тестуванні за модифікацією Гарвардського степ-тесту за 

окремими оцінками, зокрема за оцінкою «відмінно» до  𝑥̅𝑥 =66,7%  та «добре» 

до 𝑥̅𝑥 = 33,3%; 

– у пробі Штанге середнього часу затримки дихання в акробаток 

(n=15) до 𝑥̅𝑥 = 96,8±4,1 сек ( р˂0,01). 

9. Після реалізації технології програмування тренувального процесу 

акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки окреслилася 

ефективність нарощення діапазону роботи силової спрямованості для 

покращення об’єму їхніх сідниць, стегон, біцепсів верхніх кінцівок і  

встановлено антропометричну модель, середні значення яких наведено нижче:  

– окружність стегон: у «нижніх» – 𝑥̅𝑥 = 56,0 см (S = 1,22); у «середніх» 

– 𝑥̅𝑥 = 52,8 см (S =1,53); «верхніх» – 𝑥̅𝑥 = 38,6 см (S = 1,22); 

– окружність сідниць: у «нижніх» – 𝑥̅𝑥 = 90,5 см (S = 0,92); у 

«середніх» – 𝑥̅𝑥 = 90,4 см (S =1, 07); у «верхніх» – 𝑥̅𝑥 = 65,8 см (S = 1,84);  

– окружність біцепсів: у «нижніх» – 𝑥̅𝑥 = 32,2 см (S = 1,22); у 

«середніх» – 𝑥̅𝑥 = 31,0 см (S = 1,22); у «верхніх» – 𝑥̅𝑥 = 19,2 (S = 0,61) см.      

            10. Порівняльне зіставлення результатів двох етапів педагогічного 

дослідження підкреслило цінність технології програмування тренувального 

процесу акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки як 
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інструментарію підвищення показників змагальної діяльності представниць 

цієї спортивної спеціалізації.  
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

Зважаючи на факт складності формування акробатичних складів, 

констатуємо про дотримання в ході реалізації останнього низки вимог, як-от: 

– вік спортсменів; 

– антропометричні дані; 

– психологічна сумісність; 

– загальна фізична підготовленість; 

– спеціальна фізична підготовленість. 

Процес добору спортсменок до групових жіночих складів за 

антропометричними чи фізіологічними показниками видається досить 

реалістичним, оскільки на низку ознак спортивної акробатики можна чинити 

педагогічний вплив.  

Досить часто під час відбору дівчат до акробатичних груп тренери-

викладачі не приділяють належної уваги психологічній їх сумісності, попри, 

на наш погляд,  пріоритет цього фактора у списку вимог до кандидаток. 

Непоодинокими є випадки неуспішного поєднання у групових складах 

акробаток чи парах акробатів, незважаючи на, здавалося б, ідеальні параметри. 

У таких складах здебільшого немає взаєморозуміння та злагодженості в роботі 

– через брак психологічної сумісності. Лише згуртованість, гармонія, 

порозуміння між особистостями, ймовірно, уможливлять досягнення успіху. 

Сумісність у групових складах можлива при наявності декількох 

факторів (табл.1). 

Таблиця 1  

Фактори сумісності у спорті 

Функціональна сумісність схожі психологічні та 

психофізіологічні дані 

Характер міжособистісних 

стосунків 

спільні установки, почуття, звички, 

цілі, моральні принципи 
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Синхронність реакцій на подразник, ідентичний темп виконання 

тренувальних завдань, схожість перебігу психологічних процесів, аналогічні 

типи збудливості нервової системи та подібність рухливості нервових 

процесів визначають психологічну сумісність спортивних акробаток.  

Як відомо з практики формування групових складів у спортивній 

акробатиці, психологічна сумісність зазвичай набуває вияву одразу ж або за 

певний час спільної роботи. Несвоєчасне виявлення сумісності або 

несумісності, здебільшого, пояснюється неповноцінністю враження від 

особистості в ході тренувальних занять: перше враження є поверховим, і 

учасники групи передусім оцінюють хіба зовнішні ознаки, як-от: зовнішній 

вигляд, емоційний стан, риси характеру. 

Існує багато прикладів, коли різні погляди, мотиви, цілі спортивних 

акробаток негативно позначалися на їхній спільній діяльності. Тож, на наше 

переконання, оптимальне функціонування жіночих трійок має відзначатися 

такими ознаками, як: загальна мета, високий рівень самоврядування в 

колективі, достатня самодисципліна, здоровий морально-психологічний 

клімат. Стосунки у групі з вищенаведеними ознаками вибудовуються за 

принципом відповідального ставлення до спільної мети. 

Для успішної комплектації групових жіночих, чоловічих груп, двійок, 

трійок чи четвірок рекомендуємо розпочати з вивчення схильності 

спортсменів до колективної роботи та характеру спортсмена. З такою метою 

пропонуємо використовувати такі методики [36, 37, 129]:  

–  «Діагностика властивостей характеру» за А. В. Лєбєдєвим (2006); 

– «Характероологічний опитувальник К. Леонарда»; 

– «Діагностика рис характеру за Г. Айзенком»; 

– методику визначення колективістичної та індивідуалістичної 

мотивації  Ю. Палайма; 

– діагностику моральних якостей В. Марищука; 

– стимули, умови, що мотивують спортсмена ефективно 

тренуватися за методикою Б. Дж. Кретті. 
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Для повноти картини, що описує психологічні особливості акробатів, 

варто звернути увагу на типологічні особливості їхньої особистості – йдеться 

про вміння спортсменів протистояти стресовим ситуаціям, їхню асертивність 

і потребу самовдосконалення. Визначити вищевказані особливості характеру 

можна на фундаменті таких методик [39, 40, 129], як: 

– «Діагностика потреб у самовдосконаленні» за Г. Д. Бабушкіним 

(2005); 

– «Вивчення якостей асертивності» за В. Капонні (1994); 

– «Діагностика особистісної тривожності» Спілерга-Ханіна (1980). 

Якщо ж потреби поглиблено вивчати психологічну сумісність усіх 

партнерів на професійному рівні не виникає, є рація обмежитися 

застосуванням шкал, вибудуваних на основі емоційного оцінювання (табл. 2). 

Таблиця 2 

Індиферентна шкала Шкала прийнятності 

Наскільки приваблива для вас ця 

група? 

Залишив би обов’язково, насамперед 

Наскільки ви прив’язані до осіб у 

цій групі? 

Теж залишив би 

Наскільки важлива для вас ця група? Міг залишити, а міг і не залишити 

Ви хочете продовжувати діяльність 

у цій групі осіб? 

Наімовірніше не залишив би 

Чи погодитеся Ви на перехід до 

іншої групи осіб з таким же 

спортивним розрядом? 

У жодному разі не залишав би 

 

Шкали, наведені у таблиці 2, спрямовані на виявлення згуртованості, 

значущості членів групи, статусу особистості у групі, визначення її лідера. 

Залучення індиферентної шкали та шкали прийнятності уможливить 

розкриття для тренера-викладача індивідуальних переваг створеної групи та 

міжособистісних у ній взаємин. 
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Загалом одним із ключових чинників продуктивної роботи спортсменів 

у трійках є рівень їхніх прагнень досягти високих результатів у спорті. 

Прагнення – це якість, яка характеризується здатністю спортсмена обирати 

складні, недосяжні цілі та здобувати їх, попри будь-які труднощі. Для 

визначення вищеназваних прагнень особистості послуговуються методикою 

Ф. Хоппе. 

Зауважимо, що позаяк ідеальної, за всіма критеріями, сумісності в 

акробатичних групах досягнути неможливо, варто прагнути сумісності 

принаймні за кількома критеріями як абсолютної норми.  
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кваліфікації» (Вінниця, 2021) 
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Презентація 

5.  Міжнародна науково-практична конференція 
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(Вінниця, 2021; 2023) 

Доповідь 

6.  Щорічні науково-практичні семінари 
Національного олімпійського комітету 
(Вінниця, 2020; 2021; 2023) 

Доповідь 

 

7.  Щорічні науково-методичні конференції 
кафедр теорії і методики фізичного 
виховання і теорії і методики спорту 
Вінницького державного педагогічного 
університету імені Михайла Коцюбинського 
(Вінниця, 2020–2024) 

Доповідь 

Презентація 
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ДОДАТОК В 

Анкета-знайомство 

Просимо Вас взяти участь у дослідженні, яке допоможе раціональній 
побудові тренувального процесу акробатів і в перспективі його 

вдосконаленню. 
Під час заповнення анкети Вам необхідно обрати правильну, на Ваш погляд, 

відповідь. На деякі запитання просимо надати розгорнуту відповідь, 
покладаючись на власний тренувальний досвід.  

Завчасно дякуємо за співпрацю! 

 

1. Електронна адреса_______________________________________ 

2. Прізвище, ім’я, по-батькові_________________________________ 

3. Стаж тренерської діяльності становить: 

А) 5–10 років; 

Б) 11–20 років; 

В) 20 років і більше. 

4. Ваше спортивне звання__________________________________ 

5. Результати Вашої професійної діяльності___________________ 

6. Віковий склад команди, яку ви тренуєте, охоплює: 

А) 5–7 років; 

Б) 8–10 років; 

В) 11–14 років; 

Г) 14–17 років; 

Д) 17–20 років; 

Е) 20 років і старші. 

7. Досягнення високих спортивних результатів залежить від віку, у 

якому спортсмен почав займатися спортивною акробатикою? 

А) так; 

Б) ні. 

8. Переважна більшість спортсменів, яких Ви тренуєте, почали заняття 

спортом у віці? 
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А) 5–10 років; 

Б) 11–12 років; 

В) 13-15 років. 

9. Упродовж останнього десятиріччя змагальні програми 

ускладнилися: 

А) значно; 

Б) зовсім не зазнали змін. 

10. На якому етапі багаторічної підготовки перебуває група 

спортсменів, яких Ви тренуєте? 

А) початкової підготовки 

Б) попередньої базової підготовки 

В) спеціалізованої базової підготовки 

Г) максимальної реалізації спортивних досягнень. 

11. Для досягнення високих спортивних результатів у акробатиці 

важливою є: 

А) сила; 

Б) швидкість; 

В) витривалість; 

Г) спритність; 

Д) гнучкість. 

12. Яка структура підготовки переважає у спортивній акробатиці? 

А) одноциклова; 

Б) двоциклова; 

В) трициклова; 

Г) власний варіант ________________________________________ 

13. У вашій групі домінують: 

А) жіночі пари; 

Б) мішані пари; 

В) чоловічі пари; 

Г) жіночі групи. 
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14. Чи обираєте Ви засоби тренування відповідно до періоду й етапу 

підготовки? 

А) так; 

Б) ні. 

15. Чи впливає велика різниця у віці в мішаних і чоловічих парах на 

результат змагальної діяльності акробатів? 

А) так; 

Б) ні. 

16. Удосконалення показників фізичної підготовленості акробатів 

різного віку, які працюють у парі, відбувається без уваги до 

індивідуальних/вікових можливостей за однією програмою?   

А) так; 

Б) ні. 

17. Чи використовуєте Ви у процесі підготовки акробатів засоби 

тренування, запозичені з інших видів спорту? 

А) так; 

Б) ні. 

18. Вкажіть різновиди тестових вправ для визначення рівня фізичної 

підготовленості акробатів різного віку та рівня: 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

_________________________________________________________________ 

19. Антропометричні дані акробатів (пари, мішані пари), значущі для 

досягнення високих результатів?  

А) так; 

Б) ні. 

20. Найважливішою у тренувальному процесі акробатів є: 

А) фізична підготовка; 

Б) хореографічна підготовка; 

В) технічна підготовка. 
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21. Спеціальна фізична підготовка (СФП) акробатів полягає у роботі 

над:_______________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

22. Загальна фізична підготовка (ЗФП) акробатів полягає у роботі 

над:_______________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

23. Вкажіть особливості роботи із чоловічими парами/мішаними 

парами____________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

24. Які тренувальні засоби переважають у підготовчому 

періоді тренування?_________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

25. Які тренувальні засоби переважають у змагальному 

періоді тренування? 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

26. Які тренувальні засоби переважають у перехідному 

періоді тренування? 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

27. Чи застосовуєте Ви фітнес-технології під час підготовки акробатів? 

Якщо «так», то які засоби? 

__________________________________________________________________
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__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

28. Співвідношення засобів ЗФП і СФП у підготовчому періоді, на 

Вашу думку, має становити: 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

29. Співвідношення засобів ЗФП і СФП у змагальному періоді, на Вашу 

думку, має становити: 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

30. Який відсоток (%) тренувального часу відводиться на технічну 

підготовку протягом підготовчого періоду? 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

31. Який відсоток (%) тренувального часу відводиться на технічну 

підготовку протягом змагального періоду? 

__________________________________________________________________

_________________________________________________________________ 

32. Чи доцільно, на Вашу думку, вибудовувати  мікроцикли? Якщо 

«так», то якої тривалості? 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

33. На Вашу думку, вагомим фактором досягнення високих 

спортивних результатів є: 

А) високий рівень загальної фізичної підготовленості; 

Б) високий рівень спеціальної фізичної підготовленості; 

В) високий рувень технічної підготовленості; 

Г) усі відповіді. 
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34. Які засоби відновлення у підготовці акробатів Ви зазвичай 

використовуєте? 

__________________________________________________________________ 

35. Який вид динаміки тренувальних навантажень Ви зазвичай 

застосовуєте? 

А) хвилеподібний; 

Б) прямолінійний-висхідний; 

В) ступеневий; 

Г) власний варіант. 
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ДОДАТОК Г 

 

Експертне оцінювання 

 

Оцініть основні рухові якості й елементи техніки у спортивній 

акробатиці за рангами: де «1» отримує найважливіша(-ий) якість або 

елемент техніки, а «10» – найменш важлива (-ий) для підготовки 

 

1. Електронна адреса 

_____________________________________________________ 

2. Розташуйте рухові якості у порядку спадання: від найважливішої 

до найменш важливої рухової якості у спортивній акробатиці: 

– швидкість; 

– сила; 

– витривалість; 

– гнучкість; 

– спритність; 

– координація; 

– вибухова сила; 

– статична витривалість; 

– координаційна витривалість; 

– активна гнучкість; 

– пасивна гнучкість; 

– швидкісна витривалість. 

3. Розташуйте елементи техніки у порядку спадання: від 

найважливішого до найменш важливого  у спортивній акробатиці: 

– сальто вперед або назад; 

– рондат; 

– колесо; 

– бланж уперед або назад; 
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– фляк уперед або назад; 

– темп уперед або назад. 

4. Розташуйте рухові якості у порядку спадання в «статичній 

композиції» та «динамічній композиції» за амплуа спортсменів у жіночих 

групах. 

1) Амплуа «верхня» статична композиція: 

– координаційна витривалість; 

– гнучкість; 

– силова витривалість; 

– статична витривалість;   

– баланс. 

2) Амплуа «верхня» динамічна композиція: 

                    –  вибухова сила; 

                    –  швидкість; 

                    –  спритність; 

                    –  динамічна витривалість; 

                    –  координаційна витривалість. 

            3) Амплуа «середня» статична композиція: 

   – силова витривалість; 

                    – координаційна витривалість; 

                    – баланс;  

                    – гнучкість; 

                    – силова витривалість. 

4) Амплуа «середня» динамічна композиція: 

                     – вибухова сила; 

                     – динамічна витривалість; 

                     – спритність; 

                     – швидкісна витривалість; 

                     – динамічна силова витривалість. 

5) Амплуа «нижня» статична композиція: 
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                     – гнучкість; 

                     – рівновага; 

                     – силова витривалість; 

                     – статична витривалість; 

                     – абсолютна сила. 

6) Амплуа «нижня» динамічна композиція: 

                     – динамічна витривалість; 

                     – швидкісна витривалість; 

                     – спритність; 

                     – вибухова сила; 

                     – динамічна силова витривалість.  
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ДОДАТОК Д 

 

Діагностична шкала оцінювання моральних якостей 

спортсменів за В. Л. Марищуком 

Діагностику може бути використано для самооцінювання рівня 

розвитку моральних якостей або ж для оцінювання спортсмена іншою особою 

за:  

І) мотивами, які спонукають дотримуватися спортивної етики; 

ІІ) відчуттями спортивного колективізму; 

ІІІ) відчуттями провини за порушення спортивної етики. 

Досліджуваним пропонують обрати по три відповіді в кожному з 

розділів, які є, на їхню думку, найбільш важливими. Відповіді записують на 

аркуші у порядку значущості, нумеруючи номер розділу римськими цифрами, 

а номер відповіді – арабськими. Отримані відповіді обробляють за даними 

таблиці В. 

Таблиця Д  
Шкала оцінювання моральних якостей спортсмена 

І. Мотиви, які 
спонукають 
дортимуватися 
спортивної етики 

ІІ. Відчуття 
спортивного 
колективізму 

ІІІ. Відчуття провини за 
порушення спортивної 
етики 

усвідомлення почуття 
обов’язку перед 
Батьківщиною, містом, 
спортивною школою, 
тренерами 
 

страх покарання, бути 
вилученим із команди, 
відстороненим від 
участі в спортивних 
зборах 

почуття провини перед 
Батьківщиною, містом, 
спортивною школою, 
тренером 

відповідальність перед 
спортивним 
колективом, тренером, 
товаришами 
 

інтереси та цілі 
спортивного колективу, 
що сприймаються як 
власні, особисті 
інтереси, готовність 
виявити активність, 
захищаючи інтереси 
колективу, прагнення 
бути в активі 

докори сумління через 
те, що підвів свій 
колектив, товаришів, 
тренера 
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Продовження таблиці Д 

почуття 
самоствердження, 
прагнення завоювати 
особисту першість, 
прагнення бути першим 
серед товаришів 
 

інтереси та цілі 
спортивного колективу, 
нерідко зіставлювані з 
особистими, але із 
наданням переваги 
суспільному; без вияву, 
втім, особливої 
ініціативи («я, як усі») 

усвідомлення власної 
нездатності запобігти 
скоєному проступку, 
особиста образа 

прагнення здобути 
похвалу та визнання, 
мати перспективи в 
особистому просуванні 
 

протистояння 
особистих інтересів 
інтересам спортивного 
колективу, виникнення 
суперечливих думок, 
нерідко залежність 
рішень від того, що 
підкажуть найактивніші 
члени колективу 

страх утратити 
престиж, повагу та 
підтримку тренера 

 сприйняття інтересів і 
цілей спортивного 
колективу через збіг з 
особистими інтересами 
(«по-путники»); 
надання переваги 
суспільним інтересам у 
разі виникнення 
небезпеки втратити 
підтримку колективу 

страх 
адміністративного 
покарання 

 зазвичай пріоритет 
особистих інтересів 
перед суспільними 
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ДОДАТОК Е 

Анкета 

Визначення стимулів, які допомагають спортсмену тренуватися, 

за Б. Дж. Кретті 

 
Опитуваному пропонують оцінити за десятибальною шкалою 

різноманітні фактори, які допомагають йому тренуватися (табл. Е). На 

вільному місці в таблиці можна додати особисті фактори. 

Таблиця Е 
Шкала оцінювання умов ефективного тренування 

 

Запитання тесту 
Мало 

ефектив
ні 

Ефектив
ні 

Високо 
ефектив 

ні 
змагання зі співтоваришем по 
команді 

1, 2, 3 4, 5, 6, 7 8, 9, 10 

часті вказівки щодо техніки 
виконання елементів 

1, 2, 3 4, 5, 6, 7 8, 9, 10 

можливість активно тренуватися 1, 2, 3 4, 5, 6, 7 8, 9, 10 
інформація про характер 
інтенсивності передбачуваного 
тренування (до його початку) 

1, 2, 3 4, 5, 6, 7 8, 9, 10 

змагання із самим собою 
(враховуються результати 
минулих змагань і тренувань) 

1, 2, 3 4, 5, 6, 7 8, 9, 10 

відеознімання й інші наочні 
посібники 

1, 2, 3 4, 5, 6, 7 8, 9, 10 

установка, стимуляція тренера та 
його помічників 

1, 2, 3 4, 5, 6, 7 8, 9, 10 

підтримка й похвала товаришів 
по команді 

1, 2, 3 4, 5, 6, 7 8, 9, 10 

особиста підтримка й увага 
тренера 

1, 2, 3 4, 5, 6, 7 8, 9, 10 

інші питання (вкажіть, що саме)    
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ДОДАТОК Ж 

 

«Діагностика особистісної тривожності» Спілерга-Ханіна   

 

Інструкція. Прочитайте уважно кожне з наведених нижче речень і 

закресліть відповідну цифру праворуч залежно від того, як ви почуваєтеся 

зазвичай. Над запитаннями довго не замислюйтеся, оскільки правильних і 

неправильних відповідей немає. 

 

№ 

з/п 
Пропозиції 

Майже 

ніколи 
Іноді Часто 

Майже 

завжди 

1. Я відчуваю задоволення 1 2 3 4 

2. Я швидко втомлююся 1 2 3 4 

3. Я легко можу заплакати 1 2 3 4 

4. Я хотів би бути таким же щасливим, 

як і інші 

1 2 3 4 

5. Буває, що я програю через те, що 

недостатньо швидко ухвалюю 

рішення 

1 2 3 4 

6. Я почуваюся бадьорим 1 2 3 4 

7. Я спокійний, холоднокровний і 

зібраний 

1 2 3 4 

8. Очікування труднощів дуже 

непокоїть мене 

1 2 3 4 

9. Я занадто переймаюся дрібницями 1 2 3 4 

10. Я цілком щасливий 1 2 3 4 

11. Я беру все занадто близько до серця 1 2 3 4 

12. Мені не вистачає впевненості в собі 1 2 3 4 

13. Я почуваюся в безпеці 1 2 3 4 
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Продовження таблиці Ж 

14. Я намагаюся уникати критичних 

ситуацій і труднощів 

1 2 3 4 

15. У мене буває нудьга 1 2 3 4 

16. Я буваю задоволений 1 2 3 4 

17. Усілякі дрібниці відволікають і 

хвилюють мене 

1 2 3 4 

18. Я так переймаюся своїми 

розчаруваннями, що потім не можу 

про них забути 

1 2 3 4 

19. Я врівноважена людина 1 2 3 4 

20. Мене охоплює сильне 

занепокоєння, коли я думаю про 

свої справи й турботи 

1 2 3 4 
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Додаток К 
 

Таблиця К 
«Базовий» комплекс вправ з пілатесу 

Назва вправи Зміст вправи Дозування 
Розминка  5–7 хв 3 вправи 

дихання з 
акцентом  
 

лежачи на спині, руки вздовж тіла, ноги 
зігнуті; дихання спокійне та глибоке, фокус 
на м’язах тазового дна 

8–10 
повторень 

повороти тулуба 
в планці 
 

прийміть положення планки на прямих 
руках; на вдиху поверніть корпус убік, 
піднімаючи руку вгору 

5–6 разів 
на кожен 
бік 

колові рухи 
плечима та 
прогини в 
грудному відділі 

виконайте колові рухи плечима вперед і 
назад, після чого плавно прогинайте 
грудний відділ хребта (рухи, схожі на 
«хвилю») 

8–10 разів 

Основна частина 25–30 хв 8 вправ 
ускладнена 
«Сотня» 
(Advanced 
Hundred) 

ляжте на спину, ноги підніміть до стелі, таз 
злегка підкрутіть; виконуйте сотню, 
опускаючи ноги під кутом 45° або ближче 
до підлоги (залежно від рівня); 
залишайтеся стабільними в поясниці 

10 циклів 
дихання 
або ж 10 
разів 

подвійний мах 
ногою (Double 
Leg Stretch) 

ляжте на спину, обійміть коліна руками; 
на вдиху витягніть руки і ноги в різні боки, 
на видиху поверніться у вихідне положення 

10–12 
разів 

плавання з 
підйомом 
корпусу 
(Swimming with 
Lift) 

ляжте на живіт, витягніть руки вперед; 
підніміть руки, ноги та корпус від підлоги; 
додайте рухи руками й ногами, імітуючи 
плавання 

40–60 сек 

планка з 
підтягуванням 
коліна (Plank 
with Knee Tucks) 

вихідне положення — планка на прямих 
руках; підтягніть праве коліно до грудей, 
потім випряміть і поверніться у вихідне 
положення 

10 разів на 
кожну 
ногу 

бічна планка з 
підйомом ноги 
(Side Plank with 
Leg Lift) 

встаньте у бічну планку; підніміть верхню 
ногу вгору, утримуючи рівновагу 
 

6–8 разів 
на кожен 
бік 

витягування ноги 
з поворотом 
(Single Straight 
Leg Stretch with 
Twist) 

лежачи на спині, підніміть одну ногу 
вертикально; піднімайте корпус, 
витягуючи руку до протилежної ноги, 
роблячи скручування 

10 разів на 
кожну 
ногу 
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Продовження таблиці К 

тизер (Teaser) 

 

ляжте на спину, руки за головою, ноги 
витягнуті; одночасно піднімайте корпус і 
ноги, створюючи V-подібну форму; 
утримуйте баланс 3–5 секунд, потім 
повертайтеся назад 

5–6 разів 

пилок (Saw) 

 

яядьте з прямими ногами, розведеними на 
ширину мата, руки витягнуті в боки; на 
видиху поверніть корпус і нахиліться, 
торкаючись протилежної стопи; 
поверніться у вихідне положення 

6–8 разів 

Завершальна 
частина 

5–7 хв 3 вправи 

глибоке 
розтягнення 
вперед 

сядьте з прямими ногами, нахиліться 
вперед, тримаючи спину максимально 
рівною 

2 хв 

поза голуба 
 

зігніть одну ногу перед собою, іншу 
витягніть назад 

30–40 сек 
на кожен 
бік 

розтягнення 
мосту з 
підйомом ноги 

лежачи на спині, підніміть таз у міст; 
витягніть одну ногу вертикально вгору, 
утримуйте кілька секунд, потім змініть 

10 сек зі 
зміною ніг 
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ДОДАТОК Л 

Таблиця Л 

Комплекс вправ з пілатесу «середньої складності» 

Назва вправи Зміст вправи Дозування 
Розминка  5–7 хв 3 вправи 

дихання з 
активізацією 
м’язів « кора» 

лежачи на спині, руки на ребрах; вдих – 
розширюйте ребра, видих – втягніть живіт, 
активуючи м’язи тазового дна 

8–10 разів 

рухи «Кішка-
Корова» 
 

станьте на коліна й долоні; на вдиху 
прогинайте спину (Корова), на видиху 
округляйте (Кішка) 

10 разів 

обертання тазом 
 

лежачи на спині, ноги зігнуті, таз злегка 
підкручується вперед і назад; робіть 
невеликі кола тазом у кожен бік (по 5 разів) 

8 разів у 
кожен бік 

Основна частина 25–30 хв 8 вправ 
«сотня» з ногами 
під кутом 45° 
(Hundred with 
45° Legs) 
 

ляжте на спину, ноги підніміть під кутом 
45°; витягніть руки вперед, підніміть 
голову та плечі; махайте руками вгору-
вниз, вдихаючи на 5 рахунків і видихаючи 
на 5 рахунків 

2 підходи 
по 10 разів 

одночасне 
витягування 
руки й ноги 
(Single Leg 
Stretch with Arm 
Extension) 

лежачи на спині, підтягніть одне коліно до 
грудей, інша нога витягнута; водночас 
витягніть руку назад і повертайте її до 
коліна 
 

2 підходи 
по 10–                   
12 разів у 
кожен бік 

скручування 
корпуса в 
положенні 
сидячи (Half 
Roll-Back with 
Twist) 

сядьте, ноги зігнуті, руки витягнуті вперед; 
на видиху округліть спину, відхиляючись 
назад; додайте легке скручування корпусу 
праворуч, потім ліворуч; поверніться у 
вихідне положення 

2 підходи 
по 10–12 
разів 

плавання з 
утриманням 
(Swimming Hold) 
 

ляжте на живіт, витягніть руки вперед; 
підніміть руки, ноги та корпус від підлоги; 
 утримуйте це положення протягом                 
20–30 секунд 

2–3 
підходи 
по 30 сек 

планка з 
опусканням 
колін (Knee 
Drops in Plank) 
 

прийміть положення планки на 
передпліччях; повільно опускайте обидва 
коліна до підлоги, потім поверніться у 
вихідне положення 

2 підходи 
10–12 
разів 
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Продовження таблиці Л 

бічна планка з 
підйомом стегна 
(Side Plank with 
Hip Lifts) 

станьте у бічну планку, опираючись на 
передпліччя; опустіть таз до підлоги та 
підніміть назад 

2 підходи 
по 8–10 
разів у 
кожен бік 

круги ногами зі 
складним рівнем 
(Leg Circles with 
Control) 
 

ляжте на спину, одну ногу підніміть 
вертикально; виконуйте контрольовані 
кола ногою, тримаючи корпус стабільним  

3 підходи 
6–8 разів у 
кожен бік 
для 
кожної 
ноги 

тизер для 
початківців 
(Modified Teaser) 
 

лежачи на спині, ноги зігнуті, руки 
витягнуті за голову; підніміть корпус, 
витягуючи руки до колін, ноги залиште 
зігнутими; поверніться назад. 

2 підходи 
по                        
6–8 разів 

Завершальна 
частина 5–7 хв 3 вправи 

розтягнення 
вперед у 
сидячому 
положенні 

сядьте, витягніть ноги вперед, нахиліться 
до них, тримаючи спину рівною; 
утримуйте 20–30 секунд 
 

2 підходи 
по 30 сек 

дитяча поза 
(Child’s Pose) 
 

сядьте на п’яти, руки витягнуті вперед; 
розслабте спину, утримуючи позу                           
30 секунд 

3 підходи 
по 30 сек 

розтягнення 
боків 
 

сядьте, одну руку покладіть на підлогу, 
іншу витягніть над головою, нахиляючись 
убік; утримуйте 20 секунд на кожен бік 

2 підходи 
по 20 сек 
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ДОДАТОК М 

Таблиця М 

Комплекс вправ з пілатесу «високої складності» 

Назва вправи Зміст вправи Дозування 
Розминка  5–7 хв 3 вправи 

динамічне 
дихання з 
активізацією 
м’язів «кора» 

лежачи на спині, ноги зігнуті, руки на 
ребрах; на видиху піднімайте голову, шию 
та плечі, витягаючи руки вперед 

10–12 
разів 

колові рухи 
тазом із 
контролем 

лежачи на спині, виконуйте колові рухи 
тазом, утримуючи м’язи «кора» 
напруженими 

8 разів у 
кожен бік 

планка з 
обертанням 
корпусу 

прийміть положення планки на прямих 
руках; виконуйте обертання корпусу, 
піднімаючи руку вгору, погляд тягнеться за 
рукою 

8–10 разів 
у кожен 
бік 

Основна частина 25–30 хв 8 вправ 
ускладнена 
«Сотня» 
(Hundred with 
Scissor Legs) 
 

ляжте на спину, ноги витягнуті 
вертикально; під час сотні виконуйте 
«ножиці» ногами: одну ногу опускайте під 
кутом 45°, іншу тримайте вертикально; 
змінюйте ноги на кожен цикл дихання 

12 разів на 
кожен бік 

двійний мах 
ногами з 
підйомом тазу 
(Double Leg 
Stretch with Hip 
Lift) 

лежачи на спині, обійміть коліна руками; на 
вдиху витягніть ноги й руки в різні боки, 
піднімаючи таз; на видиху поверніться у 
вихідне положення 

10–12 
разів 

плавання з 
додатковим 
балансом 
(Swimming with 
Rocking) 

ляжте на живіт, витягніть руки вперед; 
піднімайте руки, ноги й корпус, додаючи 
легкі «погойдування» вперед і назад 

3 підходи 
по 30 сек 

планка з 
підйомом ноги і 
руки (Plank with 
Arm and Leg Lift) 

прийміть положення планки на прямих 
руках; водночас підніміть одну руку і 
протилежну ногу, утримуючи баланс                        
3–5 секунд; змініть боки 

10 разів по 
5 сек у 
кожен бік 

бічна планка із 
«зіркою» (Star 
Side Plank) 

прийміть положення бічної планки на одній 
руці; підніміть верхню ногу, витягнувши 
руку вертикально вгору; утримуйте 10–15 
секунд, повторіть на інший бік 

3 підходи 
по 15 сек 
на кожен 
бік 
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Продовження таблиці М 

підйоми ніг у 
тизері (Teaser 
Leg Lifts) 
 

лежачи на спині, підніміть корпус і ноги, 
утримуючи тіло у V-подібній формі; 
повільно опускайте та піднімайте ноги, не 
змінюючи положення корпусу 

2 підходи 
по 20 разів 
кожною 
ногою 

міст із підйомом 
однієї ноги 
(Bridge with 
Single Leg Lift) 

лежачи на спині, підніміть таз у міст; 
витягніть одну ногу вгору, утримуйте 3–5 
секунд і змініть ногу  

3 підходи 
по 5 разів 
по 10 сек 
кожною 
ногою 

скручування 
корпусу в тизері 
(Twisting Teaser) 

у положенні тизера виконайте скручування 
корпусу ліворуч і праворуч, утримуючи 
баланс 

3 підходи 
по 14 разів 
у кожен 
бік 

Завершальна 
частина 5–7 хв 3 вправи 

глибоке 
розтягнення 
вперед (Forward 
Stretch) 

сядьте з прямими ногами, нахиліться 
вперед, витягаючи руки до стоп; 
утримуйте 30–40 секунд 
 

2 підходи 
по 30–40 
сек 

розтягнення 
мосту з 
підйомом рук 
(Bridge Stretch 
with Arm Reach) 

лежачи на спині, підніміть таз у міст, 
витягуючи одну руку за голову; змініть бік; 
утримуйте 20 секунд для кожного боку 
 

2 підходи 
по 20 сек 

дитяча поза з 
бічним нахилом 
 

з положення дитячої пози нахиліться вбік, 
витягуючи руки; утримуйте 20 секунд для 
кожного боку 

2 підходи 
по 20 сек 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



260 
 

ДОДАТОК Н 

АКТИ ВПРОВАДЖЕННЯ 
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