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Анотація. Актуальність. Система підготовки висококласного атлета 

охоплює низку компонентів: відбір, контроль, відновлення, тренування, 

змагання. Зниження рівня спортивних досягнень пояснюється рядом причин: 

трудністю відбору нового покоління спортсменів, погіршенням рівня здоров’я 

підростаючого покоління, зменшенням кількості фахівців, низьким 

фінансуванням федерацій. Система підготовка елітного спортсмена потребує 

фахівців, які володіють сучасними технологіями побудови тренувального 

процесу, інноваційних тренувальних засобів і методів підготовки Сучасне 

спортивне покоління потребує нових підходів до організації тренувального 

процесу, контролю й управління. Тренер мусить охоплювати усі можливі 

фактори впливу на особистість, серед яких: соціальні, психологічні, фізичні, 

інтелектуальні. Дієвим способом підвищення ефективності тренувального 

процесу є програмування, за допомогою якого фахівець може формувати будь-

яку одиницю тренувального процесу. У спортивній акробатиці бракує 

використання сучасних методик організації тренувального процесу, а аналіз 

спортивних досягнень останнього десятиліття в спортивній акробатиці, особливо 

в жіночих акробатичних групах, підтверджує цю думку. Мета дослідження – 

розробити технологію програмування тренувального процесу акробаток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. Матеріал та методи дослідження: аналіз 

літературних джерел і даних Інтернет ресурсів, узагальнення, методи 

моделювання. Результати дослідження. Встановлено, що ефективним 

способом організації тренувального процесу є програмування, позитивний 

досвід використання якого, підтверджено низкою наукових праць. Схематично 

зображено недоліки традиційної підготовки жіночих акробатичних груп, 

обґрунтовано їх. Розроблено технологію програмування тренувального процесу 

акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки. Розроблено модель 

річного циклу підготовки. Представлено структурні компоненти мезоциклів у 
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першому підготовчому періоді підготовки. Стисло викладено зміст деяких 

мікроциклів, охарактеризовано їх спрямованість. Показано орієнтовний зміст 

підготовки у навчально-тренувальному мікроциклі базового мезоциклу першого 

підготовчого періоду й охарактеризовано тренувальні режими фізичної 

підготовки акробаток. Висновки. Виявлено, що сучасні підходи та методики 

підготовки покладені в основу програмування тренувального процесу акробаток 

на етапі спеціалізованої базової підготовки є ефективними. Технологія 

програмування розроблена з урахуванням інтересів спортсменок, що суттєво 

підвищило рівень вмотивованості до занять та забезпечило високу 

відвідуваність. 

Ключові слова: акробатика, жіноча групова акробатика, програмування, 

тренувальний процес, фітнес-технології, модель, макроцикл, спортивне 

тренування, підготовки, мезоцикл, фітнес.  

 

SPECIFICITY OF PROGRAMMING THE EDUCATIONAL AND TRAINING 

PROCESS OF WOMEN’S ACROBATIC PAIRS 

Olefir Dana  

 

Abstract. Topicality. The system of training of a high-class athlete covers a 

number of components: selection, control, recovery, training, competition. The 

decrease in the level of sports achievements is explained by a number of reasons: the 

difficulty of selecting a new generation of athletes, deterioration of the health of the 

younger generation, a decrease in the number of specialists, low funding of federations. 

The system of training elite athletes requires specialists who have modern technologies 

for building the training process, innovative training tools and training methods The 

modern sports generation needs new approaches to organizing the training process, 

control and management. A coach must cover all possible factors of influence on a 

personality, including social, psychological, physical, and intellectual ones. An 

effective way to increase the efficiency of the training process is programming, with 

the help of which a specialist can form any unit of the training process. In sports 

acrobatics, there is a lack of the use of modern methods of organization of the training 

process, and the analysis of sports achievements of the last decade in sports acrobatics, 

especially in women’s acrobatic groups, confirms this opinion. The purpose of the 

study is to develop a technology for programming the training process of acrobats at 

the stage of specialized basic training. Research methods and materials: аnalysis of 

literary sources and data from Internet resources, generalization, modeling 

methods.Results of the study it has been established that an effective way to organize 

the training process is programming, the positive experience of which has been 

confirmed by a number of scientific papers. The disadvantages of traditional training 
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of women’s acrobatic groups are schematically depicted and substantiated. The 

technology of programming the training process of acrobats at the stage of specialized 

basic training is developed. The model of the annual training cycle is developed. The 

structural components of mesocycles in the first preparatory period of training are 

presented. The content of some microcycles is briefly stated, their orientation is 

characterized. The approximate content of training in the educational-training 

microcycle of the basic mesocycle of the first preparatory period is shown and the 

training modes of physical training of acrobats are characterized. Conclusions. It has 

been found that modern approaches and methods of training preparation, which form 

the basis of programming the training process for female acrobats at the stage of 

specialized basic training, are effective. The programming technology was developed 

taking into account the interests of the athletes, which significantly increased their level 

of motivation for training and ensured high attendance.   

Key words: acrobatics, women’s group acrobatics, programming, training 

process, fitness technologies, model, macrocycle, sports training, training, mesocycle, 

fitness. 

 

Постановка проблеми. Підготовка спортсмена високого класу – тривалий 

процес, який охоплює період від 10 до 20 років. Система підготовки 

висококласного атлета охоплює низку компонентів: відбір, контроль, 

відновлення, тренування, змагання та т.ін (Перепелиця, 2021; Костюкевич, & 

Коннов, 2022). До того ж, без активної позиції тренера, його бажання 

поглиблювати та удосконалювати систему теоретичних знань і практичних 

навичок, переймати досвід іноземних фахівців і вміти його реалізовувати, 

майстерно готувати спортсмена до майбутньої змагальної діяльності – результат 

неможливий (Кокарева, Кокарев, & Дорошенко, 2022; Дорошенко, Підлубний, 

Мирний, Москвітіна, & Щуров, 2023; Клопов, Сватьєв, & Клопова, 2024).  

Світовий рівень спортивних досягнень значно зріс, але державний рівень 

результатів значно погіршився (Жлобо, Т., Жлобо, В., & Баймлер, 2021; Коваль, 

Хропач, & Кольцова, 2021). Таке зниження рівня спортивних досягнень 

пояснюється рядом причин: трудністю відбору нового покоління спортсменів, 

погіршенням рівня здоров’я підростаючого покоління, зменшенням кількості 

фахівців, низьким фінансуванням федерацій тощо (Перепелиця, 2021; Мішин, 

Окунь, & Нескородь, 2023). До того ж, спортивні арени потребують відбудови, 

заміни покриття, сучасного технічного оснащення, інвентарю.  

Отож, система підготовка елітного спортсмена потребує фахівців, які 

володіють сучасними технологіями побудови тренувального процесу, 

інноваційних тренувальних засобів і методів підготовки.  
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Аналіз останіх досліджень та публікацій. Аналізуючи наукові джерела 

стає зрозуміло, що пошуку сучасних засобів удосконалення тренувального 

процесу приділяють багато уваги. Зокрема, фахівці: І. Асаулюк, & І. Буй (2020), 

П. Сіренко (2015), С. Собко (2022), Е. Дорошенко (2023), І. Асаулюк, & В. Юнаш 

(2021) знайшли ефективні методики удосконалення процесу підготовки у 

олімпійських видах спорту.  

Сучасне спортивне покоління потребує нових підходів до організації 

тренувального процесу, контролю та управління (Асаулюк, & Буй, 2020; 

Асаулюк, Альошина, Романюк, & Петрович, Бичук, 2023; Білов, Галицький, & 

Тищенко, 2023). Тренер мусить охоплювати усі можливі фактори впливу на 

особистість, серед яких: соціальні, психологічні, фізичні, інтелектуальні 

(Дорошенко, та ін., 2023; Жлобо, Т., та ін., 2021). 

Дієвим способом підвищення ефективності тренувального процесу є 

програмування (Асаулюк, & Буй, 2020; Юнаш, & Асаулюк, 2021; Костюкевич, & 

Коннов, 2022; Асаулюк, та ін., 2023). Використання програмування, як методики 

побудови процесу підготовки у спорті дає можливість тренеру передбачити усі 

ймовірні структурні проблеми (Асаулюк, & Буй, 2020; Юнаш, & Асаулюк, 2021; 

Костюкевич, & Коннов, 2022; Асаулюк, та ін., 2023; Клопов, Сватьєв, & Клопова, 

2024). За допомогою програмування фахівець може програмувати будь-яку 

одиницю тренувального процесу: окремі частини тренувальних занять, 

мікроцикли, мезоцикли, макроцикли, періоди підготовки чи періоди багаторічної 

підготовки. Автори І. Асаулюк, & І. Буй, В (2020), В. Костюкевич, & С. Коннов, 

(2020), Р. Клопов та співавт. (2024), В. Юнаш, & І. Асаулюк, (2021), М. 

Перепелиця (2024), С. Білов, В. Галицький, & В. Тищенко (2023) довели 

ефективність програмування тренувального процесу спортсменів різного класу 

та спеціалізації. 

На думку фахівців з фізичного виховання, у спортивній акробатиці бракує 

використання сучасних методик організації тренувального процесу, а аналіз 

спортивних досягнень останнього десятиліття в спортивній акробатиці, особливо 

в жіночих акробатичних групах, підтверджує думку авторів щодо інших видів 

спорту (Асаулюк, & Буй, 2020; Юнаш, & Асаулюк, 2021). 

Мета дослідження – розробити технологію програмування 

тренувального процесу акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Виклад основного матеріалу. Дослідження й узагальнення інформації 

щодо підготовки жіночих акробатичних груп, відобразило ряд недоліків у 

тренувальному процесі (рис. 1). Особливого значення, ці недоліки набувають на 

етапі спеціалізованої базової підготовки, оскільки саме у цей період закладається 

фундамент для спортивного удосконалення на наступних етапах багаторічної 

підготовки. Ефективним способом організації тренувального процесу вважаємо 
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програмування, позитивний досвід використання якого, підтверджено низкою 

наукових праць (Собко, 2022; Асаулюк, та ін., 2023; Клонов, та ін., 2024). 

 
Рис. 1. Недоліки тренувального процесу у підготовці жіночих 

акробатичних груп. 

 

Програмування дозволяє організувати системну підготовку спортсмена, а 

саме врахувати усі сторони підготовки, усі компоненти управлінської діяльності 

(рис. 2). Окрім цього, своєчасне впровадження в тренувальний процес сучасних 

технологічних і науково-технічних досягнень значно підвищують його 

ефективність.  

Цільова мета програмування тренувального процесу жіночих 

акробатичних груп це – реорганізація та вплив на показники функціональної, 

фізичної підготовленості сучасними тренувальними засобами (рис. 2). 

Технологія програмування охопила річний макроцикл. В ході 

програмування підготовки акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки 

було визначено цільову мету та завдання, означено принципи спортивного 

тренування, визначено найважливіші сторони підготовки у спортивній 

акробатиці, дібрано сучасні засоби та методи удосконалення сторін 

підготовленості, сформульовано аспекти контролю й управлінської діяльності, 

визначено засоби відновлення. 

низький рівень 
підготовленості

низький рівень 
успішності змагального 

процесу

застаріле 
методичне 

забезпечення

відсутність 
системного підходу 

до тренувань

застарілі традиційні 
методики тренування
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Рис. 2. Фрагмент технології програмування тренувального процесу 

акробаток на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

• Загально-підготовчі: вправи запозичені з циклічних та ігрових видів 
спорту, засоби фітнес-технологій: скіппінг, банджі-фітнес

• Спеціально-підготовчі:

• пілатес, HIIT-тренування, силовий тренінг

• Спеціально-підготовчі відносно обраного виду спорту:

• памп-аеробіка, слайд-аеробіка, HIIT-тренування

• вправи для розвитку просторової орієнтації, точності м’язових 
зусиль, балансування, підвищення вестибулярної стійкості

ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА

• Загально-підготовчі: засоби запозичені з гімнастики, акробатичні 
вправи: статико-динамічні вправи, кидкові рухи + ловіння, безопорні 
обертання, приземлення

• Спеціально-підготовчі:

• памп-аеробіка, слайд-аеробіка, пілатес

• Спеціально-підготовчі відносно обраного виду спорту:

• тренувальні засоби акробатів (різновиди акробатичних елементів, 
стрибкових вправ, перекидів тощо), вправи спрямовані на 
мінімізацію взаємодії з партнерами

ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА

• Загально-підготовчі: 

• вправи початкової технічної підготовки, елементи бігу, ходьби та 
стрибків

• Спеціально-підготовчі:

• вправи запозичені із народних танців, класичних танців, вправи 
вільної пластики, вправи з еластичною стрічкою

• Спеціально-підготовчі відносно обраного виду спорту: слайд-
аеробіка, аеробіка, банджі-фітнес

ХОРЕОГРАФІЧНА ПІДГОТОВКА

• Загально-педагогічні: наочні, практичні, словесні

• Специфічні методи: пліометричний, повторний, змагальний, 
поточний, одночасний, круговий, інтегральний, контрольний

• Додаткові методи: екзерсис

МЕТОДИ ТРЕНУВАННЯ

• Використання сучасних фітнес-технологій: стретчинг, балансування, 
йога

ВІДНОВЛЕННЯ 
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Експериментальне програмування тренувального процесу здійснювалось 

протягом річного макроциклу. Відповідно до календарного плану змагань зі 

спортивної акробатики, макроцикл має здвоєну структуру. Таким чином, у 

річному макроциклі виділяють два підготовчих, два змагальних і один 

перехідний період (табл.1). Зимовий змагальний період поступово змінюється 

весняно-літнім підготовчим періодом.  

Отже, до різних періодів підготовки було поставлено різні завдання. 

Перший підготовчий період був спрямований на підготовку до основних змагань 

року, удосконаленні показників підготовленості спортсменок. Підготовка до 

другого змагального періоду вимагала підтримання та певної стабілізації 

спортивної форми акробаток. У перехідному періоді зосередились на 

відновленні психологічних показників і фізичного потенціалу дівчат. 

Зображені у табл. 1 мезоцикли складались із ряду мікроциклів різної 

спрямованості (рис. 3). 

 

 
Рис. 3. Структурні компоненти мезоциклів у першому підготовчому 

періоді макроциклу відповідно до авторської технології програмування.

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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Таблиця 1 

Модель річного макроциклу підготовки жіночих груп на етапі спеціалізованої базової підготовки 

Періоди підготовки 

 Підготовчий Змагальний Підготовчий  Змагальний Пере-

хідний 

Етапи макроциклу Втягуючий ǀ 

Загально-

підготовчий 

Спеціально-

підготовчий 

Змагальний  Втягуючий ǀ 

Загально-

підготовчий 

Спеціально-

підготовчий 

Змагальний   

РЗ БП ОЗ РЗ БП ОЗ 
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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 і спрямованості попереднього навантаження + 

гігієнічні засоби відновлення протягом року 

Примітки: 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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З рис. 3 зрозуміло, що мезоцикли формувались за принципом ступеневого 

підвищення навантаження, а в мікроциклах навантаження варіювалось за 

принципом хвилеподібності. Тобто, умовно дотримано принципу переходу від 

кількості до якості тренувальних навантажень. 

Наведемо приклад орієнтовного змісту навчально-тренувального 

мікроциклу в першому підготовчому періоді загально-підготовчого етапу 

макроциклу (табл. 2). 

Таблиця 2 

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 вправ для розвитку швидкості з еспандерами. Формування 

психологічних установок. 

А
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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 концентрації на 

сформованих психологічних установках. 

СБ ТЗ 7. Ранок: робота над елементами техніки + комплекс «скіппінг» 

НД Вихідний 

Примітка: ТЗ – тренувальне заняття. 
 

Співвідношення засобів підготовки у навчально-тренувальному 

мікроциклі наступне: 

– ЗФП вибіркової спрямованості – 25,0 %;  

– ЗФП комплексної спрямованості – 25,0 %; 

– ТХ вибіркової спрямованості – 25,0 %; 

– ТХ комплексної спрямованості – 25,0 %. 

Такий підхід до розподілу навантаження у мікроциклі пояснюємо 

особливостями етапу підготовки. На цьому етапі тренувального процесу 

спортсменки повинні були адаптуватись до навантажень різного характеру, 

особливо до комплексів із фітнес-технологіями. 

Вибір методики програмування зумовлений низьким рівнем фізичної 

підготовленості спортсменок на констатувальному етапі експерименту. Така 

методика має бути спрямована на підвищення показників загальної та 

спеціальної підготовленості. Адекватний вибір тренувань силової спрямованості 

позитивно впливатиме на економічність техніки та спортивний результат. Засоби 
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підготовки обрані для покращення тренувального процесу акробаток, були 

класифіковані за шістьма тренувальними режимами (табл. 3). 

Таблиця 3 

Характеристика тренувальних режимів фізичної підготовки 

№ 

з/п 
Назва режиму Характеристика режиму 

Приклади 

засобів 

1. Силова 

витривалість + 

гіпертрофія  

м’язових волокон 

Багатоповторне силове тренування 

низької інтенсивності або швидкості 

(статико-динамічні вправи до відмови 

– 70,0 %), або середньої інтенсивності 

або швидкості (колове силове 

тренування не до відмови 50,0 %) 

Супер-стронг, 

силовий тренінг 

2. Гіпертрофія Силове тренування низької швидкості 

або середньої інтенсивності до 

відмови, або 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 

в підході (˃85,0 %) 

Супер-стронг, 

силовий тренінг, 

HIIT –

тренування 

4. Вибухова і 

швидкісна сила 

Тренування з високою інтенсивністю 

(50,0 – 85,0 %) та високою швидкістю 

без роботи до відмови (30,0 – 50,0 %) 

Скіппінг, HIIT –

тренування, 

аеробіка 

5. Аеробно-силовий Циклічне навантаження низької 

інтенсивності, яке виконується 

безперервно або ж інтервально 

Аеробіка, HIIT – 

тренування, 

скіппінг 

 

Для досягнення необхідних кондицій у тренувальному процесі акробаток, 

фітнес-технології варто об’єднувати в алгоритми та успішно реалізовувати 

різними способами. Впровадження сучасних засобів фітнесу у процес підготовки 

гарантує досягнення очікуваних результатів, оскільки фундаментом фітнес-

технологій є інноваційні засоби, методи, форми занять. 

Вибір технологій фітнесу для підвищення показників загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості, одночасно допоможе задовольнити 

потреби спортсменок у комунікації, потребі переключати фокус уваги на іншу 

діяльність, потребі самоствердження. Різновиди фітнесу також можна 

використовувати у підготовчій частині тренувального заняття та як засіб 

психологічного відновлення. 

Дискусія. Впровадження технології програмування у навчально-

тренувальний процес жіночих акробатичних груп обумовлено низьким рівнем 

підготовленості виявилось ефективним, що підтверджують статистично 

достовірні результати дослідження.  
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Розроблена методика програмування тренувального процесу акробаток 

відзначалася спрямованістю на вдосконалення загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості шляхом упровадженню технологій фітнесу в тренувальні 

програми. 

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. 

Однак, технологія програмування тренувального процесу акробаток 

протягом макроциклу потребує перевірки ефективності на наступних етапах 

багаторічної підготовки спортсменок. 

Висновки. Виявлено, що сучасні підходи та методики підготовки 

покладені в основу програмування тренувального процесу акробаток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки є ефективними. Вплив на підвищення рівня 

фізичної підготовленості експериментованих акробаток здійснено системно, 

засобами фітнес-технологій, серед яких: аеробіка, слайд-аеробіка, банджі-

фітнес, пілатес, стретчинг, силовий тренінг, скіппінг. Кожна із вище 

перерахованих технологій була використана у різні періоди підготовки, етапи 

підготовки, частини тренувальних занять.  

Технологія програмування розроблена з урахуванням інтересів 

спортсменок, що суттєво підвищило рівень вмотивованості до занять та 

забезпечило високу відвідуваність. Крім того, використання інноваційних 

технологій зарадило корекції психологічної підготовки. Особливо вагомий 

вплив на психорегуляцію відзначено після використання пілатесу та арт-терапії. 

Перспектива подальших досліджень буде обумовлена розробкою 

програм структурних утворень тренуавльного процесу акробатичних пар. 

Автор зазначає про відсутність конфлікту інтересів. 
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