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Розглянуто проблему сучасного стану розвитку аеробної гімнастики як виду спорту. Виділено основні 

компоненти підготовки: технічна, фізична, а також їх складові. Визначено особливості та характерні риси 

техніки, технічної підготовленості, технічної майстерності. Дослідження проводилося на базі Запорізького 

національного технічного університету. Група складалася з 13 висококваліфікованих спортсменок, які входять 

до складу національної збірної команди України з аеробної гімнастики. Доведено, що технічна майстерність 



232 

Фізичне виховання та спорт 

спортсмена залежить від рівня розвитку рухових якостей, соматичних особливостей, топографії м’язової сили, 

пропорцій тіла. З’ясовано, що загальна технічна підготовка аеробних гімнастів спрямована на оволодіння 

різноманітними руховими вміннями та навичками, необхідними для виконання елементів складності, 

акробатичних елементів та елементів хореографії. Доведено, що для поліпшення якості підготовки спортсменів 

високої кваліфікації слід значно підвищити рівень їхньої технічної майстерності,  ідентифікувати біомеханічну 

структуру діяльності спортсмена під час виконання змагальної композиції, розробити біомеханічні моделі 

кращих зразків техніки рухових дій, забезпечити систему об’єктивного педагогічного контролю процесу 

технічної підготовки і оцінки рівня технічної майстерності спортсменів, забезпечити спортсменів такими 

технічними та тренажерними засобами, формою та інвентарем, які відповідають вимогам ергономічної 

біомеханіки. 

Ключові слова: техніка виконання, технічна підготовка, технічна підготовленість, форма техніки, аеробна 

гімнастика. 
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Рассмотрена проблема современного состояния развития аэробной гимнастики как вида спорта. Выделены 

основные компоненты подготовки: техническая, физическая, а также их составляющие. Определены 

особенности и характерные черты техники, технической подготовленности, технического мастерства. 

Исследование проводилось на базе Запорожского национального технического университета. Группа состояла 

из 13 высококвалифицированных спортсменок, которые входят в состав национальной сборной команды 

Украины по аэробной гимнастики. Доказано, что техническое мастерство спортсмена зависит от уровня 

развития двигательных качеств, соматических особенностей, топографии мышечной силы, пропорций тела. 

Выяснено, что общая техническая подготовка аэробных гимнастов направлена на овладение различными 

двигательными умениями и навыками, необходимыми для выполнения элементов сложности, акробатических 

элементов и элементов хореографии. Доказано, что для улучшения качества подготовки спортсменов высокой 

квалификации следует значительно повысить уровень их технического мастерства, идентифицировать 

биомеханическую структуру деятельности спортсмена во время выполнения соревновательной композиции, 

разработать биомеханические модели лучших образцов техники двигательных действий, обеспечить систему 

объективного педагогического контроля процесса технической подготовки и оценки уровня технического 

мастерства спортсменов, обеспечить спортсменов такими техническими и тренажерными средствами, формой и 

инвентарем, отвечающим требованиям эргономической биомеханики. 

Ключевые слова: техника исполнения, техническая подготовка, техническая подготовленность, форма 

техники, аэробная гимнастика. 
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The problem of the current state of development of aerobic gymnastics as a sport. The basic components of training: 

technical, physical, and their components. The features and characteristics of equipment, technical readiness, technical 

skill. The study was conducted on the basis of Zaporizhzhya National Technical University. The group consisted of 13 

highly skilled athletes who are part of the national team of Ukraine on aerobic gymnastics. It is proved that technical 

skill athlete depends on the development of motor characteristics, physical features, topography, muscle strength, body 

proportions. It was found that the overall technical training aerobic gymnastics aimed at mastering various motor skills 

necessary to perform elements of complexity, acrobatic elements and elements of choreography. It is proved that to 

improve the quality of training highly skilled athletes should significantly improve their technical skills, identify 

biomechanical structure activity athlete during competition composition. develop a biomechanical model of the finest 

examples of the art of motor actions, to provide a system of objective teaching process control technical training and 

assessment of the level of technical skill athletes, athletes provide such technical and training facilities, and a form of 

inventory that meet the requirements of ergonomic biomechanics. 

Key words: technics of implementation, technical preparation, technical readiness, form of technics, aerobic 

gymnastics. 
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ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ 

Бурхливо розвивається аеробна гімнастика як молодий, сучасний вид спорту, що «крокує в 
ногу із часом», неухильно зростає конкуренція на світовій спортивній арені, при всьому 
цьому паралельно підвищується рівень спортивних результатів, висуваються все нові 
проблеми перед спортсменами [1, 3, 6]. Тому однією з актуальних проблем спортивної 
підготовки в сучасній аеробній гімнастиці є проблема підвищення технічної майстерності. 
Дослідження системи і методики спортивної підготовки (М.Г. Озолін, Л.П. Матвєєв), 
навчання рухових дій (В.Д. Мазниченко, М.М. Боген), фізіології та біомеханіки в циклічних 
видах спорту (М.В. Зінкін, Д.Д. Донський, В.М. Заціорський, В.Б. Іссурін), психології спорту 
(І.П. Ратов, А.Ц. Пуні) мають багато в чому фундаментальний характер, але розглядають 
проблему технічного вдосконалення із вузькоспеціалізованих позицій [5]. 

Розглядаючи фізичну підготовленість з точки зору управління процесом спортивного 
тренування, слід підкреслити, що, по-перше, оцінка рівня розвитку фізичних якостей може 
свідчити про відповідність або невідповідність підготовленості спортсмена тим результатом, 
які йому заплановані на даний етап тренування. По-друге, коливання фізичної 
підготовленості дозволяють судити про рівень тренованості спортсмена, тобто є важливим 
об’єктивним показником загального стану його організму [9, 11, 15].  

Техніку ми розглядаємо як спеціалізовану систему одночасних і послідовних рухів, 
спрямованих на раціональну організацію взаємодії внутрішніх і зовнішніх сил, що беруть 
участь в руховому акті, з метою найбільш повного і ефективного використання їх для 
досягнення більш високих спортивних результатів. Під технічною майстерністю зазвичай 
мається на увазі досконалість рухового компонента, однак цього далеко недостатньо. 

Технічна майстерність – поняття більш широке, що включає в себе не тільки рухову сторону 

дії, але і всі процеси, які беруть участь у регулюванні та управлінні рухами і забезпечують їх 
високий кінцевий ефект (В.М. Дьячков, В.М. Клевенко, Н.А. Худадов) [4, 7]. 

Слід диференціювати технічну, фізичну, тактичну, психічну і інтелектуальну сторони 
підготовленості. Кожна сторона підготовленості залежить від ступеня досконалості інших її 
сторін [8, 12].  

Незважаючи на усе викладене, слід зазначити, що проблема наукового обґрунтування 
об’єктивної оцінки рівня технічної підготовленості спортсменів високої кваліфікації в 
аеробній гімнастиці вимагає ґрунтовного практичного вивчення, що і обумовлює 
актуальність нашої роботи. 

МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

На початку проведення нашого дослідження було поставлено мету – розглянути методику 
об’єктивної оцінки технічної підготовленості спортсменів високої кваліфікації в аеробній 
гімнастиці. Завдання роботи: розглянути поняття – технічна підготовка, спортивна техніка і 
технічна майстерність; визначити основні критерії об’єктивної оцінки технічної 
майстерності. Об’єкт дослідження: технічна підготовленість спортсменів збірної команди 
Запорізького національного технічного університету з аеробної гімнастики, спортсмени якої 
є членами збірної команди України з аеробної гімнастики. 

Під час проведення нашого експерименту були використані такі методи: аналіз літературних 
джерел; педагогічний експеримент; метод експертних оцінок. Дослідження проводилося на 
базі Запорізького національного технічного університету. Спортсмени займалися 6 разів на 
тиждень по 120-150 хвилин. Група складалася з 13 спортсменок, з яких 10 майстрів спорту, 3 
кандидати у майстри спорту. Усі спортсмени за підсумками медичного огляду були віднесені 
до основної медичної групи. 

РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕНЬ ТА ЇХ ОБГОВОРЕННЯ 

Технічна майстерність спортсмена можна оцінювати кількома шляхами. Найбільш простий – 

це візуальна оцінка техніки виконання змагальної композиції. 
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Технічна майстерність спортсмена визначається не тільки можливістю гарно виконувати 

елементи складності та хореографічні компоненти композиції та показувати високий 

результат, зберігати стабільність біомеханічної структури, але й здатністю знайти той 

неповторний індивідуальний стиль виконання дії, який відповідає йому самому на певному 

відрізку часу [1, 13]. 

Спортивна техніка – це спосіб виконання спортивної дії, який характеризується певним 

ступенем ефективності та раціональності використання спортсменом своїх психофізичних 

можливостей. Роль спортивної техніки в різних видах спорту неоднакова. Виділяють чотири 

групи видів спорту з властивою їм спортивною технікою. Аеробна гімнастика частково 

охоплює параметри швидкісно-силових видів спорту, де техніка спрямована на те, щоб 

спортсмен міг розвинути найбільш потужні і швидкі зусилля у провідних фазах змагального 

вправи, наприклад, під час відштовхування в стрибках, а найголовніше – вмістити в собі 

параметри видів спорту, в основі яких лежить мистецтво рухів, де техніка повинна 

забезпечити спортсмену красу, виразність і точність рухів (Ю.Ф. Курамшін, В.І. Попов, 

1999) [14]. 

Загальна технічна підготовка аеробних гімнастів спрямована на оволодіння різноманітними 

руховими вміннями та навичками, необхідними для виконання елементів складності, 

акробатичних елементів та елементів хореографії [10]. У процесі загальної технічної 

підготовки вирішуються такі завдання:  

1. Сформувати знання про техніку спортивних дій (за допомогою детального опису 

техніки виконання елементів складності кожної з підгруп, за загальних технічних засад 

аеробної гімнастики). 

2. Розробити індивідуальні форми техніки рухів, які найбільш повно відповідають 

можливостям спортсмена (наприклад, підібрати індивідуальний варіант входу в елемент, що 

забезпечить його оптимальне виконання). 

3. Сформувати вміння та навички, необхідні для успішної участі в змаганнях. 

4. Перетворити і оновити форми техніки (тією мірою, якій це продиктовано 

закономірностями спортивно-тактичного вдосконалення). 

5. Сформувати нові варіанти спортивної техніки, що не застосовувалися раніше. 

Для того щоб істотно підвищити ефективність підготовки спортсменів до найбільших 

змагань, необхідно, як мінімум, вирішити всі проблеми, що виникають на шляху 

вдосконалення їхньої технічної майстерності. 

Отже, очевидно, що для кардинального поліпшення якості підготовки спортсменів високої 

кваліфікації слід: 

- значно підвищити рівень їхньої технічної майстерності в основному за рахунок підвищення 

ефективності дослідницької роботи в цьому напрямку; 

- ідентифікувати біомеханічну структуру діяльності спортсмена під час виконання 

змагальної композиції; 

- розробити біомеханічні моделі кращих зразків техніки рухових дій; 

- забезпечити систему об’єктивного педагогічного контролю процесу технічної підготовки і 

оцінки рівня технічної майстерності спортсменів; 

- забезпечити спортсменів такими технічними та тренажерними засобами, формою та 

інвентарем, які відповідають вимогам ергономічної біомеханіки. 

Технічна майстерність спортсмена залежить від рівня розвитку рухових якостей – сили, 

витривалості, гнучкості, швидкості, координаційних здібностей. Соматичні особливості, 

топографія м’язової сили, пропорції тіла також впливають на техніку виконання змагальних 
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вправ. Рівень прояву рухових якостей, зокрема, витривалості, тісно пов’язаний з 

економічністю техніки, а з цим нероздільно пов’язана техніка виконання елементів 

складності, що віддзеркалюється в оцінці складності та виконання, а також у динамізмі 

виконання змагальної композиції, що є ключовим аспектом в оцінюванні артистичної 

складової в аеробній гімнастиці; розвитком психічної стійкості до подолання втоми, умінням 

реалізувати раціональну тактику в ході змагань. Кожен із цих факторів, як показують 

численні роботи, робить істотний вплив на спортивні досягнення спортсменів. Правда, 

пластичність організму дозволяє компенсаторним механізмам дещо згладити відсутність 

одного з них, але це дається дуже дорогою ціною. Ступінь розвитку чинників компенсації 

повинна значно перевищувати середній їх рівень розвитку, який звичайно достатній при 

нормальному співвідношенні найважливіших характеристик. У дослідженні В.Г. Семенова є 

дані про те, що невідповідність рівня розвитку якостей виду спорту завжди компенсується 

надмірним розвитком інших якостей, які дозволяють виконати рух з необхідною для 

перемоги силою або швидкістю. Проте деякі особливості спортсменів, які є найважливішими 

для даного виду спорту, взагалі не можуть бути компенсовані. Тільки комплексний 

конституційно-педагогічно-функціональний підхід у його триєдності дозволяє об’єктивно 

оцінити індивіда, його функціональні можливості і прогнозувати подальший розвиток соми і 

функцій [1, 9, 11].  

Технічна майстерність спортсменів характеризується тим, що вміє робити спортсмен і як він 

володіє освоєними діями. До таких характерних показників входять обсяг технічної 

підготовки; її різнобічність; раціональність технічних дій, які вміє виконувати спортсмен; 

ефективність їх виконання. 

Обсяг технічної підготовленості визначається кількістю технічних дій, які вміє виконувати 

або виконує спортсмен. У цьому випадку техніку зазвичай оцінюють за фактом виконання 

(виконав - не виконав, вміє - не вміє) [1]. 

Розрізняють загальний і змагальний обсяг технічної підготовленості. Загальний обсяг 

характеризується сумарним числом технічних дій, які освоєні спортсменом; змагальний 

обсяг – числом різних технічних дій, що виконуються в умовах змагань [6]. 

Різнобічність характеризується ступенем різноманітності рухових дій, якими володіє 

спортсмен, або тими, які він застосовує на змаганнях. Технічні дії, освоєні спортсменом, 

можуть належати до однієї групи (наприклад, при виконанні елементів групи D, типу 

повороту балансе) або до різних груп (наприклад, при виконанні елементів групи С).  

В останньому випадку різнобічність технічної підготовленості спортсмена при виконанні 

стрибків групи С пов’язана одночасно з виконанням стрибкової дії та з демонстрацією 

гнучкості під час виконання стрибка. Аналіз змагальної композиції дає змогу зрозуміти, що в 

більш різнобічних в технічному відношенні спортсменів більш гармонійна і фізична 

підготовленість, зокрема топографія сили [2, 6]. 

Обсяг і різнобічність технічної підготовленості є важливими показниками майстерності 

спортсменів, особливо в таких видах спорту, як аеробна гімнастика, де є великий арсенал 

технічних дій. 

Вважаємо, що необхідною перспективою є дослідження ефективності технічної 

підготовленості спортсменів. У цьому випадку за зразок береться техніка спортсменів 

високої кваліфікації для пошуку відповідних дискримінативних ознак (тобто тих ознак, що 

змінюються з ростом спортивної майстерності). Такі ознаки ефективності техніки 

використовують основні показники лише тоді, коли техніка рухів дуже складна і на основі 

біомеханічного аналізу не вдається визначити її найбільш раціональний варіант. За основу 

дослідження можна взяти змагальні композиції призерів чемпіонату світу 2014 року з 

аеробної гімнастики серед вікових груп AG-1, AG-2 та дорослих, що відбувся у Канкуні 

(Мексика). Але все ж таки, при оцінці ефективності техніки за допомогою діскрімінатівних 
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ознак треба пам’ятати, що техніка навіть видатних спортсменів може бути не цілком 

раціональною і навіть вони можуть мати значні помилки в техніці. 

У сучасному спорті ймовірність значних помилок у техніці кращих спортсменів світу з 

кожним роком зменшується. Тому в більшості випадків показниками порівняльної 

ефективності можна користуватися, особливо якщо всі найсильніші спортсмени 

застосовують один і той же варіант техніки, наприклад, провідні спортсмени китайської, 

румунської або французьких збірних. 

ВИСНОВКИ 

Спираючись на стрімкий розвиток сучасної аеробної гімнастики та перспективи входження 

цього неолімпійського виду спорту до провідних всесвітніх змагань, постає питання про 

рівень відповідності технічної підготовленості українських спортсменів.  

За допомогою візуального оцінювання технічної майстерності провідних спортсменів світу, 

спираючись на описання техніки виконання елементів, які описані у правилах з аеробної 

гімнастики, під керівництвом досвідчених тренерів необхідно порівняти показники техніки 

спортсменів різних кваліфікацій та розробити індивідуальну форму техніки виконання, що 

відповідає рівню технічної підготовленості кожного спортсмена, враховуючи його 

індивідуальні особливості. 

Подальші дослідження ми плануємо провести з метою визначення особливостей 

хореографічної підготовленості провідних спортсменів України, які займаються аеробною 

гімнастикою. 
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