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Мета: розробити модель річного циклу підготовки спортсменів 12-14 років, що спеціалізуються в аеробній гім-
настиці на основі відомої методології в складно-координаційних і гімнастичних видах спорту з урахуванням специ-
фіки даного виду спорту.

Матеріал і методи: у дослідженні брали участь 24 спортсменки віком 12-14 років. Методи дослідження: аналіз 
і узагальнення даних науково-методичної літератури, педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педаго-
гічний експеримент і методи математичної статистики.

Результати: досліджено специфіку аеробної гімнастики як виду спорту. Виявлено та практично обґрунтова-
но ефективні засоби, методи та тренувальні навантаження етапу спеціалізованої базової підготовки. Визначено 
та встановлено рівень розвитку фізичних якостей, спеціальної фізичної підготовленості та технічної майстерності 
спортсменів 12-14 років протягом річного макроциклу. Експериментально доведено та математично підтвердже-
но, що розроблена модель двоциклової річної підготовки є найбільш ефективнішою для визначення готовності до 
змагальної діяльності спортсменів 12-14 років, які займаються аеробною гімнастикою на етапі спеціалізованої ба-
зової підготовки. 

Висновки: запропонована модель двоциклової річної підготовки спортсменів 12-14 років, які займаються 
аеробною гімнастикою на етапі спеціалізованої базової підготовки, призводить до поліпшення рівня розвитку як 
окремих фізичних якостей та підвищення рівня спеціальної підготовленості, так і набуття спортсменами стабіль-
ності і якості виконання технічних елементів змагальної програми.

Ключові слова: аеробна гімнастика, модель, річний цикл підготовки, спортсмени 12-14 років, етап спеціалі-
зованої базової підготовки.
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Вступ 
Аеробна гімнастика – один з молодих видів спор-

ту. На даний час Міжнародна федерація аеробної гім-
настики об’єднує національні федерації багатьох країн 
світу [3, 6]. Це складний, видовищний і водночас до-
ступний людям будь-якого віку і статі вид спорту. Зрос-
таючий інтерес до аеробної гімнастики, розширення 
її географії, проведення чемпіонатів світу, Європи та 
України, вихід спортсменів України на міжнародну аре-
ну свідчить про необхідність визначення та розробки 
теоретичних і практичних питань, щодо розвитку цього 
виду спорту [3, 6]. Питання, що постають перед фахів-
цями аеробної гімнастики, стосуються уже накопиче-
ного досвіду у літературі з суміжних видів спорту, таких 
як спортивна і художня гімнастика, спортивна акроба-
тика, фігурне катання, синхронне плавання та ін. [8, 9, 
13]. Але кожному виду спорту притаманні свої особли-
вості побудови тренувального процесу [1, 2, 11, 12 та 
ін.]. Аеробна гімнастика – це самостійний вид гімнас-
тики, який має специфічну систему засобів, тренувань 
і суддівства [3, 6], але на сьогодні, проблеми форму-
вання методології аеробної гімнастики ще не знайшли 

наукового підтвердження. Актуальність моделювання 
річного циклу підготовки в аеробній гімнастиці визна-
чається, з одного боку, запитами практики, з іншого, 
– відсутністю науковообґрунтованої методики спор-
тивного тренування. Дослідження фахівців [4, 5, 7, 12, 
15 та ін.] переконливо свідчать, що ефективність під-
готовки спортсменів у значній мірі залежить від раціо-
нального планування тренувальних навантажень у різні 
періоди та етапи річної підготовки.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, пла-
нами, темами, програмами. Дослідження проводилося 
відповідно до ініціативної теми наукового досліджен-
ня кафедри гімнастики, танцювальних видів спорту та 
хореографії ХДАФК: «Теоретико-методологічні осно-
ви розвитку системоутворюючих компонентів фізичної 
культури (спорт, фітнес і рекреація) на 2020–2025 рр. 
(номер державної реєстрації 0120U101215).

Мета дослідження: розробити модель річного ци-
клу підготовки спортсменів, що спеціалізуються в ае-
робній гімнастиці, на основі відомої методології в склад-
но-координаційних і гімнастичних видах спорту з ураху-
ванням специфіки даного виду спорту.
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Матеріал і методи дослідження 
Дослідження проводилося на базі комунального за-

кладу дитячо-юнацької спортивної школи № 13 м. Хар-
кова. В експерименті взяли участь 24 спортсменки (12-
14 років), які займаються аеробною гімнастикою. Від 
усіх батьків учасників було отримано інформовану згоду 
на участь у цьому експерименті. Було сформовано дві 
групи гімнасток (контрольна і основна – по 12 осіб у кож-
ній), за середніми показниками рівня фізичного розви-
тку, спеціальною фізичною підготовленістю та технічною 
майстерністю спортсменок обох груп не було виявлено 
достовірних відмінностей (p>0,05).

Педагогічний експеримент проводився в групах 
спеціалізованої базової підготовки протягом року. За-
няття проходили 6 разів на тиждень тривалістю по 150 
хвилин. Контрольна група займалася за навчальною 
програмою для дитячо-юнацьких спортивних шкіл [6], 
а в основній групі впроваджувалася авторська модель 
річного циклу підготовки, яка включає авторські засоби 
та методи і прийоми використання спеціальних вправ, 
що дозволяють цілеспрямовано розвивати фізичні 
якості, підвищувати рівень спеціальної фізичної підго-
товленості, навчати й вдосконалювати технічні прийо-
ми. Модель складена на основі врахування специфіки 
рухової діяльності даного виду спорту (виконанні ви-
соко інтенсивної та інтервальної роботи), сенситивних 
періодів розвитку фізичних якостей спортсменів 12-14 
років, поставлених цілей та завдань етапу спеціалізо-
ваної базової підготовки.

Для вирішення поставленої мети використовува-
лися методи дослідження: аналіз науково-методич-
ної літератури та документальних матеріалів; анкет-
не опитування; педагогічне спостереження (зокрема 
шляхом відеозапису, аналізу та оцінки результатів 
для розуміння динаміки якісних і кількісних характе-
ристик змагальної діяльності й індивідуальної спор-
тивної майстерності та тренувальних навантажень 
спортсменів в аеробній гімнастиці); педагогічне тес-
тування (для корекції тактики і стратегії тренувань); 
педагогічний експеримент; експертне оцінювання 
(для виявлення і прогнозування ступеня ефектив-
ності отриманих результатів дослідження);  педаго-
гічне тестування і медико-біологічні обстеження для 
визначення рівня фізичної підготовленості; методи 
математичної статистики (моделювання та система-
тизації), з використанням ліцензованих пакетів ста-
тистичних комп’ютерних програм «EXCEL», «SPSS» і 
«Statistics») – для узагальнення результатів та форму-
вання об’єктивних висновків.

Вибір тестів для отримання інформації про рівень 
оцінки спеціальної фізичної та технічної підготовленос-
ті здійснювався на основі аналізу домінуючого рухового 
режиму змагальних вправ і специфіки аеробної гімнас-
тики, вікових особливостей спортсменів і вимог сучас-
них правил змагань, а також даних раніше проведених 
досліджень в складно-координаційних видах спорту 
(спортивній та художній гімнастиці, спортивній акроба-
тиці, фігурному катанні та ін.) [8, 9, 13]. З огляду на це, 
для оцінки рівня спеціальної фізичної підготовленос-
ті спортсменів 12-14 років розроблено та використано 
комплекс контрольних вправ, які обґрунтовані авторами 
та відповідають вимогам теорії стандартизації тестів та 
спортивній метрології [1, 2, 7].

Результати дослідження 
На основі аналізу науково-методичної літерату-

ри, відеоматеріалів, педагогічних спостережень та 
педагогічного експерименту нами була розроблена 
модель двоциклової річної підготовки спортсменів 
12-14 років, які займаються аеробною гімнастикою 
на етапі спеціалізованої базової підготовки (табл.1), 
сутність якої полягає в розподілі ефективних засобів 
і розподілу їх залежно від періоду підготовки, методів 
та методичних прийомів і обсягів тренувального на-
вантаження. 

Розроблена авторська модель двоциклової річної 
підготовки спортсменів аеробної гімнастики спрямова-
на на формування специфічної функціональної бази для 
ефективного навчання та вдосконалення техніки еле-
ментів, але і як база для вивчення найскладніших техніч-
них елементів та поєднання їх у зв’язки.

Зміст двоциклової річної підготовки було сформова-
но з різноманітних вправ, які використовуються у прак-
тиці спортивної підготовки з метою вдосконалення під-
готовленості спортсменів, були обґрунтовані й скомп-
лектовані авторські комплекси, тренувальні засоби за 
характером їх біоенергетичного забезпечення: 

1) навантаження аеробного характеру: вправи інди-
відуальної розминки; розтяжки і стретчінг, хореографія 
(станок), навчальні аеробні з’єднання, вдосконалення 
технічних елементів та їх з’єднань;                   

2) навантаження аеробної-анаеробної спрямо-
ваності: комплекси колового тренування, акробатика, 
стрибки під час заняття хореографією, тренування тех-
нічних елементів по частинах, цілком і у поєднанні з еле-
ментами акробатики; 

3) навантаження анаеробної-гліколітичної спрямо-
ваності: виконання цілих і «здвоєних» змагальних ком-
позицій, розроблені різновиди комплексів спеціальних 
вправ: I комплекс складається з 10-20 спеціальних ба-
зових вправ аеробної гімнастики, тривалість виконання 
однієї вправи – 10-20 секунд, інтервали відпочинку між 
серіями 40-120 секунд (загальна тривалість I комплек-
су 15-30 хвилин). Залежно від періоду тренування змі-
нюються окремі параметри (темп, кількість і тривалість 
вправ, серій і інтервалів відпочинку); II комплекс скла-
дається з 8-15 спеціальних базових вправ для аеробної 
гімнастики, тривалість виконання однієї вправи до різ-
кого порушення техніки («до відказу»), інтервали від-
починку між серіями 2-6 хвилини (загальна тривалість 
30-40 хвилин).

Виявлено та визначено динаміку показників спеці-
альної технічної підготовленості у процесі впроваджен-
ня експериментальної модельної двоциклової річної під-
готовки, фактичний матеріал рівня розвитку спеціальної 
фізичної підготовленості спортсменів ОГ і КГ представ-
лено у таблиці 2.

Порівняння динаміки отриманих результатів двох 
груп свідчить про поліпшення всіх показників підготов-
леності. Середня оцінка за видами підготовки збільшу-
ється.

Аналіз отриманих результатів виконання тестів з 
технічної підготовленості дозволяє стверджувати, що 
завдяки використанню експериментальної авторської 
моделі двоциклової річної підготовки спортсмени дося-
гли більш високого рівня у виконанні технічних елементів 
аеробної гімнастики.
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На рисунку 1 представлені зміни інтегрального по-
казника з технічної підготовленості в обох групах: ОГ – 
11,5% та КГ – 8,8%. Слід зазначити достовірне (p>0,05) 
поліпшення результатів технічної підготовленості 
спортсменів основної групи.

Запропонована модель річного циклу підготовки 
спортсменів 12-14 років, які займаються аеробною гім-
настикою на етапі спеціалізованої базової підготовки, 
призводить до розвитку як окремих фізичних якостей, 
підвищення рівня спеціальної підготовленості, так і на-
буття спортсменами стабільності та якості виконання 
технічних елементів змагальних програм.

Тренувальний процес, який відбувався згідно з за-
пропонованою моделлю, дав змогу поліпшити резуль-
тати виступів спортсменів на змаганнях, що дозволяє 
вважати дане планування тренувальної роботи в річному 
циклі раціональним. Підготовка дозволила всім 12 чле-
нам команди – спортсменкам експериментальної групи, 
виконати норматив кандидата в майстри спорту України 
з аеробної гімнастики.
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Порівняння динаміки отриманих результатів двох груп свідчить про 
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Висновки / Дискусія
Результати проведеного дослідження підтверджу-

ють існуючу думку про те, що не втрачає актуальності 
проблема удосконалення тренувального процесу [4, 5]. 
Авторами  робіт аргументовано розглянуто планування 
тренувального процесу у річному макроциклі. У нашому 
дослідженні вперше досліджено специфіку тренувально-
го процесу в аеробній гімнастиці як виду спорту. Виявле-
но та практично обґрунтовано ефективні засоби, методи, 
методичні прийоми та визначено величину тренувальних 
навантажень. Визначено та встановлено рівень розвитку 
фізичних якостей, спеціальної фізичної підготовленості 
та технічну майстерність спортсменів. Експерименталь-
но доведено та математично підтверджено, що розро-
блена модель річного циклу підготовки є найбільш ефек-
тивнішою для визначення готовності до змагальної діяль-
ності спортсменів 12-14 років, які займаються аеробною 
гімнастикою на етапі спеціалізованої базової підготовки.

У перспективі подальших досліджень передба-
чається розробка теоретико-методологічних основ по-
будови, вдосконалення та корекції річних програм підго-
товки кваліфікованих спортсменів в аеробній гімнастиці.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт інтересів, 
який може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженос-
ті статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки 
від державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Валентина Тодорова, Инна Бодренкова, Татьяна Мошенская. Моделирование годичного цикла подго-
товки спортсменов по аэробной гимнастике на этапе специализированной базовой подгототовки. Цель исследования 
– разработать модель годичного цикла подготовки спортсменов 12-14 лет, специализирующихся в аэробной гимнастике на 
основе известной методологии в сложно-координационных и гимнастических видах спорта с учетом специфики данного вида 
спорта. Материалы и методы: в исследовании приняли участие 24 спортсмена в возрасте 12-14 лет. Методы исследования: 
анализ и обобщение данных научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, педагогическое тестирование, 
педагогический эксперимент и методы математической статистики. Результаты исследования: исследована специфика 
аэробной гимнастики как вида спорта. Выявлены и практически обоснованы эффективные средства, методы и тренировочные 
нагрузки этапа специализированной базовой подготовки. Определен и установлен уровень развития физических качеств, спе-
циальной физической подготовленности и технического мастерства спортсменов 12-14 лет в течение годичного макроцикла. 
Экспериментально доказано и математически доказано, что разработанная модель двухцикловой годичной подготовки явля-
ется наиболее эффективной для определения готовности к соревновательной деятельности спортсменов 12-14 лет, занимаю-
щихся аэробной гимнастикой на этапе специализированной базовой подготовки. Выводы: предложенная модель двухцикло-
вой летней подготовки спортсменов 12-14 лет, занимающихся аэробной гимнастикой на этапе специализированной базовой 
подготовки, приводит к улучшению уровня развития как отдельных физических качеств и повышения уровня специальной по-
дготовленности, так и приобретение спортсменами стабильности и качества выполнения технических элементов соревнова-
тельной программы.

Ключевые слова: аэробная гимнастика, модель, годичный цикл подготовки, спортсмены 12-14 лет, этап специализиро-
ванной базовой подготовки.

Abstract. Valentyna Todorova, Inna Bodrenkova, Tetiana Moshenska. Simulation of the annual cycle of athletes training on 
aerobic gymnastics at the stage of specialized basic training. Purpose: to develop a model of the annual training cycle for athletes 
12-14 years old, specializing in aerobic gymnastics, based on the well-known methodology in complex coordination and gymnastic 
sports, taking into account the specifics of this sport. Materials and methods: the study involved 24 athletes aged 12-14 years (girls). 
Research methods: analysis and generalization of scientific and methodical literature data, pedagogical observation, pedagogical 
testing, pedagogical experiment and methods of mathematical statistics. Results: the specificity of aerobic gymnastics as a sport has 
been investigated. Revealed and practically substantiated effective means, methods and training loads of the stage of specialized basic 
training. The level of development of physical qualities, special physical fitness and technical skill of athletes 12-14 years old has been 
determined and established. It has been experimentally proved and mathematically proven that the developed model of the annual 
training cycle is the most effective for determining the readiness for competitive activity of 12-14 year old athletes engaged in aerobic 
gymnastics at the stage of specialized basic training. Conclusions: the proposed model of the annual cycle of training athletes aged 
12-14, engaged in aerobic gymnastics at the stage of specialized basic training leads to increased development of individual physical 
qualities, increasing the level of special training and athletes gain stability and quality of technical elements.

Keywords: aerobic gymnastics, model, annual training cycle, athletes 12-14 years old, stage of specialized basic training.
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