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СУЧАСНІ СТРАТЕГІЇ ПОКРАЩЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ КВАЛІФІКОВАНИХ 
СПОРТСМЕНОК У СФЕРІ СПОРТИВНОЇ АЕРОБІКИ

Вступ. Останнім часом в спортивній галузі спостерігається значний прорив у методиках трену-
вання, орієнтованих на підготовку висококваліфікованих спортсменів. Використання новітніх підходів у 
фізичній підготовці набуває великого значення. Технології функціонального та кондиційного тренінгу, які 
виникли в контексті фітнесу для зміцнення здоров’я, активно впроваджуються у тренувальні програми 
спортсменів.

У фітнесі та спортивній підготовці загальна фізична підготовка спрямована на гармонійний розви-
ток рухових якостей та фізичного потенціалу спортсмена. З іншого боку, спеціальна фізична підготовка 
націлена на розвиток динамічних рухових якостей, які є ключовими для конкретного виду спорту та його 
змагальної активності [5, 6, 7].

Хоча загальна фізична підготовка формує базовий функціональний потенціал у спортсмена, це 
лише початковий етап. Для досягнення великих спортивних результатів необхідно подальше удоскона-
лення цієї бази через спеціальну фізичну підготовку. Важливою стає спрямована робота над конкретни-
ми аспектами функціональної підготовки, яка відповідає вимогам та особливостям обраної галузі спорту.

Такий комплексний підхід до фізичної підготовки спортсменів стає ключовим фактором для до-
сягнення успіху у змаганнях високого рівня та підвищення їхнього спортивного потенціалу [3, 4, 7].

Мета дослідження. Обґрунтування використання передових методик фітнес-тренування з ме-
тою підвищення спеціальної фізичної підготовки досвідчених спортсменів, які займаються спортивною 
аеробікою

Методи дослідження. Аналіз науково-методичної літератури з питань дослідження; педагогічні 
спостереження за тренувальними заняттями; педагогічний експеримент; тестування; методи матема-
тичної статистики.

У дослідженні взяли участь 24 спортсменки збірної України віком 18-26 років. Кваліфікація спортс-
менів: 5 – Майстри спорту міжнародного класу, решта – Майстри спорту України. Реєстрували показники 
фізичної підготовленості учасників дослідження.

Експериментальна частина дослідження відбулася на базі двох університетів у місті Запоріжжя: 
Запорізького національного університету (ЗНУ) та Національного університету «Запорізька політехні-
ка» (НУЗП). Початок першого етапу дослідження співпав із завершенням Чемпіонату Світу 2021 року 
у місті Баку, Азербайджан. У дослідженні брали участь 24 спортсменки, що складали збірну команду 
України зі спортивної аеробіки. Більшість з них - студентки віком від 18 до 26 років, що навчаються у 
вищих навчальних закладах України та мають спортивну кваліфікацію не нижче «кандидата у майстри 
спорту» і міжнародну ліцензію спортсмена Міжнародної Федерації Гімнастики (FIG). Другий етап дослі-
дження включав період безпосередньої перед-змагальної підготовки та участі збірної команди України у 
Чемпіонаті Світу з аеробної гімнастики 2022 року у місті Гімараєш, Португалія.

Для кожного з етапів експерименту були розроблені комплекси функціонального тренінгу з вико-
ристанням новітнього обладнання, такого як тренажерний пристрій TRX Suspension Professional Trainer, 
а також авторська розробка, яка була захищена патентами на корисну модель під назвою «Світлова 
платформа вдосконалення технічної майстерності у спортивній аеробіці та фітнесі»[1, 2]. Тренажерний 
пристрій використовувався для покращення показників силової та швидкісно-силової витривалості. Ці 
допоміжні засоби використовувалися у процесі безпосередньої підготовки спортсменок до головних 
змагань річного циклу – чемпіонатів світу та Європи у 2022 році.

Всі результати досліджень оброблено за допомогою методів математичної статистики. Заняття в 
обох групах проводилися 5-6 разів на тиждень по 1,5-2 години протягом 3 місяців.

Результати дослідження та їх обговорення. Визначено показники фізичної підготовленості 
спортсменок під впливом сучасних методик фізичної підготовки: TRX, HIIT, Functional Step, Tabata, 
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6D-Sliding, MAX. Підтверджено, що обрані методики відповідають головним вимогам, що пред’являються 
до змагальної діяльності у спортивній аеробіці. Доведено ефективність використання у побудові 
навчально-тренувального процесу з фізичної підготовки кваліфікованих спортсменів інноваційних 
методик фітнес-тренування. У перехресному експерименті перевірено їх вплив та ефективність, 
підтверджено основну гіпотезу дослідження.

Висновки. Обидва експериментальні блоки інноваційних методик фітнес-тренування повністю 
підтвердили свою ефективність. Експериментально доведено доцільність їх використання у програмі 
фізичної підготовки кваліфікованих спортсменів у спортивній аеробіці протягом підготовчих періодів 
річного циклу підготовки.
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