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ВСТУП 

1-Іанчальна 11ро1рама розробJІена на основі Закону України «Про освіту» 

вщ 05.09.2017 № 2145-VIII (зі змінами, чинними від 19.01.2019); Закону 

України «Про фізичну кул,,туру і спорт» віл 24.12.1993 № 3808-ХІІ (зі 

змінами та доповI1еннями - rзідомості Верхов,юї Ради України, 1994, № 14, 

ст. 80; 2014, № 2-3, ст. 41; 2015, № 30, ст. 277; 2017, № 26, ст. 300; 2017, № 

29, ст. 31 б; № 2273-VIII від 18.0 І .20 І 8); Національної доктрини розвитку 

фізичної куJІьтури і спорту, затвердженої Указом Президента України від 

28.09.2004 № 1148/2004; Державної цільової соціальної програми розвитку 

фізичної культури і спорту на період до 2020 року, затвердженої постановою 

Кабінету Міністрів України від І березня 2017 року № 115, відповідно до 

Положення про дитячо-юнацьку спортивну 11Iколу, 3атrзерюкеIюго 

Постшювою Кабінету Міністрі н Украї11и 11ід 05. І 1.2015 № 993 (3і ·3мінами від 

30.03.2016 р.); Наказу Міністерстна молоді та спорту від 17.01.2015 № 67 

«Про орган1зац110 навчально-тренувальної роботи дитячо-юнацьких 

спортивних шкіл»; Єдиної спортивної класифікації Украї11и ,з урахувш1ням 

передового досвіду роботи з підготоІЗки кваліфікованих спортсменнз , 

результат1в наукових досліджень, рекомендацій фахівців зі спортивної 

аеробіки. 

Розробка ц1є1 про1·рами викликана потребою удосконшIення нш1чш1ьно

тренувального процесу зі спортивної аеробіки як 1-юrзого виду спорту, який за 

. . 
остш-1н1 роки досяг певних резуJІьталв. 

Наrзчальна про,·раrvщ укла;tе,ш IIа основі сучасних вимо,· до цI,ого виду 

спорту та директивних і нормативних документів МіністерстRа молоді та 

спорту України, Положення про дитячо-юнацьк, спортив1-11 школи, 

спеціалізовані дитячо-ю11ащ,кі 11Iколи олімпійс,,кого резерву і с документом, 

пілпопі.11110 ло якого ПЛflІІУГГІ,СЯ пi.rtГOTOlll([l спорТІ-ІІlІІОГО ре·1српу Укрнїmt. 

На підставі норматив ної частини 11 ро1·рам 1-1 у спорт1-1ш н-1х 111кшщх 

розробляють плш,и підготопки 11шзчаm,них груп, окремих спортсмен,в та 
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команд з урахуванням наявних умов (наявніст~, відповідної спортивної бази, 

інвентарю, контингенту). 

При розробці програми були прахопl1111 11ай110віші 1шукоПІ досmдже1111я, 

рекоменл.,щії Між1-1аrю.1tної Фещ~ра1tії гімнастики. 110.пожен11я про /1,ІОСІІІ та 

досвід роботи кращих тре11еріІJ. 

У програмі розкритий комплекс ш1раметр1в п1;tготовки, навчання 

тренування юних спортсмен і в ІЗ ід гру, 1 початко1юї 11 ідготовки до 1·руп 

підготовки до вищої спортивної майстерності. 

. . 
Окремими розд~лами висв1тле1-11 питання орган1зац11 навчально-

тренувального процесу, теоретичної пщготовки, 
. .. 
1нструкторсько1 та 

суддівс1,кої практики, психологічної п1дготоrзки, ВИХОВНО! роботи, 

відновлювальні заходи та 11итш-1ня, як1 пов'юані з визначенням стану 

фізичного розвитку спортсмена. У програмі наведені орієнтовні річні та 

помісячні плани-схеми ро:тод~лу навчал1,11их годин на кожний етап 

ПІДГОТОВКИ. 

У додатках до програми навсдсн1 орієнтовні ІJГІраІJи, як1 спрямо1,ан1 на 

розвиток фізичних якостей вихоuанців і можул, бути використані тренерами

викладачами не тільки в групах початкової пі1tготовки, а й на всіх етапах 

навчання. 

Програма є офіційним документом, який регламентує орган1зац110 та 

проведення навчал1,но-тренувальної роботи у вщд1леннях спортивної 

аеробіки дитячо-юнацьких спортивних шкіJІ (ДIOCIJJ). 
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1. СИСТЕМА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ У СПОРТИВНІЙ 

АЕРОБІЦІ 

1.1. Загальна хара1,теристи1,а спорти в ної пі.11.готов~-:и 

Спорпнша аеробіка tte вил сгюrпу, яю1и характеризується здатністю 

спортсме11а виконувати під музич11 и и су провііt не11еrх~ри 1111 і, склаJtН і та 

високо інтенсивні з'єднання рухів, 3апо3ичені ·1 традиціиних аероб11их ~трав. 

Змагальна програма демонструє безперервні рухи, п1учкість, силу та 

використання базових аеробних кроків у поєднанні з елементами складності, 

. . 
яю виконуються з високим р1внем вдосконалення. 

Спортивна підготовка у спортивніи аеробіці~ багаторічнии спеціально

організовании процес всебічного розпитку, навчання та виховання тих, хто 

навчається. 

1.2. Мета й завдання спортивної підготов~-:и 

Основною метою с1юртивно1 r1щr·отовки у спортивніи аеробіці є 

досягнення максимально високого рівня у техніко-тактичніи, фізичніи та 

психологічніи підготошrе1юсті, що обумовлено с11ецифікою ц1,ого виду 

спорту. 

У процесі спортивної підготовки розв'язуються такі завдання: 

І. Всебічнии гармоніинии розвиток тих, хто навчаст1,ся. 

2. Формування стіи1ю1·0 інтересу до систематичних занят1, фізичною 

культурою і спортом, зокрема спортивною аеробікою. 

3. Забезпечення кr н це1юr·о р1 вня ро3витку рухових я костеи, 

функціоналr,них систем орпн1пму, що 11есул, ос1юв11с 1r,шаrrтаженr1я у 

спортивній аеробіці. 

4. Формування спещальних знан1,, ум1нь та навичок, необхідних в 

спортноrrій аеробіці. 
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5. Розвиток естетичних якостей (музичність, танцювальн1сть, 

виразність та артистизм). 

б. Забезпечення необхідного р11зня спсціальrrої психологічrrої 

ПІДГОТОВКИ. 

7. Набуття необхідних теоретичних знань для успrшного 

опанування вимог спортивної аеробіки і досягнення найвиrцого результату. 

1.3. Зміст видів підготовки спортсмс11ів 

Спортивна пщготовка включає в себе п1к1 виJ-tи пrдготовки: фізичну, 

. . . 
технrчну, психолопчну, тактичну, теоретичну та 1нтеrральну. 

Фізична підготовка ділиться на загальну фізичну підготовку (ЗФП) 

спеціальну фізичну підготовку (СФП). 

ЗФП спрямована на підвищення загалr,rrої 11рсщсз11атності. 

СФП спрямована на розвиток спеціальних фі-зичних якостей та 

координаційних здібностей. 

Функціональна підготоІJка rrапршзлена на ви1зсдс11ня спортсмена на 

більш високий об'єм та інтснси1зніст1, трс11увал1,ного 11авантюкс11ня. 

ї'ехнічна підготовка поділяється на такі види: 

• 

• 

хореографічна - 11апраrзлена на опанування елемент1в класичного, 

історично-побутового, народ1ю1·0 та сучасного танцю; 

музично-рухова - направлена на опанування елементш музичної 

грамоти, розвиток му.зичності та вирюності; 

• композиційна - передбачас скшщшrня змагалr,них програм . 

До псuхологіч1-юї підгототш налсжатr,: 

• базова - психічний розвиток, освіта та навчання; 

• тренувалr,на - формувш111я ·нrачуІІlИХ мотивіrз і сташ1е111,; 

• :змагальна - формування стану бопдатної готовност1, здатносл до 

зоссрсджс1111я та мобілізації псіх с11л. 

Таюпuчна підготовка може бути: 
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• індивідуал1,ною - складання і1щивідуат,1юї 3мш-ал1,ної програми, 

. . 
роЗГІОДІЛ сил, тактика ІІОІ3е)lІнки; 

• груповою - підбір команди (групи), взаємод1я спортсмен1в, тактика 

повеJtінки, визначення командних та особистих ·ншщ1нь. 

Теоретична під?отовка 3дійснюсться під час занять та самостійно 

полягає у формуванні у спортсменів системи спеLtіаль11их ·знань, необхідних 

для успішної діяльності у спортиrшій аеробіці. 

Інтегральна підготовка нагrраш1сна на придбання 3магш11,ного досвіду, 

підвищення стійкості до змагалr,ного стресу та шщійності під час виступів. 

Вона може здійснюватись П[1И 11rовс;1енні 3мш·ш11, та при моделю1за~-1н1 

змагальних обставин у навчал1,1ю-тренуват,r-1их ·зш-1яттях. 

Усніх навчш1ьно-тренуваJІьних завдан1, залежить вщ дотримання 

загальнопедагогічних (дидактичних) принципів навчання: свідомості та 

активност1 вихова~щ1в; наочност1; систематичност~; доступност1 та 

індивідуалізації; міцності та про1·ресувш111}1. 

Принцип великих навантажень, які перевищують ·_шгальні у 2-3 рази, 

освоєння та включення в змагальні композиції більше, ніж потрібно, важких і 

складних, ризикових та оригінш11,1-1их е11еме11тів. 
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Орієнтовний план з теоретичної підготовки, години 

№ 

11/11 
Теми 

І. ! Фі'1ичf'а культура і спорт в Україні 
2. І !сторі, розвИТІ(\' і сучасний стан спортивної аеробіІ(и 
З. ,

1

· Стис.1і від,Jмост.і про побудову та фуню1ії організму людини. Вплив фізичних 
. вправ cia тсдину 

4. ' Гігісва загартування. режим. харчування спщJТсмена 
5. Лікарс;,кий контроль. самоконтроль. перша допомога 

б. l Стил:. відо~юсті про фізіологічні засади спортивного тренування 
7. П,1анування. періодюація спортивного тренУва~111я 

8. і Зш·-а.;н)~а та спеuіальна фізична підготовка спортсі\,1енів 
9. 1ё.П:LlІ>:-:Іі ,,1етодики навчання та тренування 

10. і ГІсихо.1огічна пі}~готовка спортсменів 
11. Тср"'нологія сrюртивної аеробіки 

12. 
1 П;;ави:;а змагшЕ,. їхня підготовка та прове,,т.tення 

Загальна кількість годи11: 

пп 

2 

4 6 8 

Г~упи 

БП 

Рі!( навча,Е1я 

2 з 4 

2 2 2 

') 7 ') . 
k 2 

2 
2 

2 7 2 
2 2 2 

) ') 

з 
]7 16 16 18 

сп 

2 

2 

2 

7 
') 

') 

2 
' .) 

' ·' 

4 
7' _.) 

Таблиця 1 

з 

І ' І 

з 

') 

' ·' 
') і 

') 

3 
' ·' 

5 
'6 і 

пвд 

Весь 

строк 

2 
2 

4 

4 
4 

4 
4 

5 
29 
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1.4. Етапи спортивної підготовки 

У теаrії та методицI сучасного спорту відповідно до вIкових 

особливостей фі3ич11ого rо·шитку людини встановлена та обгрунтована 

бс1гс1тоrічня підгатовкя споrтсменів, що мяr такий rозполіл на етапи: 

І - етап початкової підготовки; 

ІІ - етап попередньої базової підготовки; 

IJI - етап спеціалізованої базової підготовки; 

IV - етап підготовки 110 вищих досяп-Iень; 

V - етап максимал1,ної реалізації індивідуал ~,них можливостей; 

VI - ет:ш збереження сI10ртивних досяпIснI,; 

VII - етап поступового зниження rезуm,татів; 

VIII -етап вихо;tу зі спорту ниIних лосягнень. 

Відповідно до викщщеної періодиза~.tії будується багаторічна 

. , 

пщготовка юних спортсмен~ в, 

Чіткої межі поміж цими етапами не ~снує, Вирішуючи питання про 

перехід до чергового етапу підгатовки, треба враховувати паспорл1ий та 

біологічний вік спортсменів, ріве111, підготовленості за даними контролю, 

, , . 
в1дпов1дн1сть до зростальних тренувальних змагальних навантажень, 

кваліфікаційних вимог. 

Етап початкової під?оmовки. І Іавчш1 ьI10-тrену1зшI ьн и й процес 

здійснюється для виявлення здібностей вихованців з урахуванням специфіки 

художньої гімнастики, забезпечення мотиванії щодо продовження занять, 

опанування основ технIки і тактики обраного виду спорту, всебічної 

загальної та фізичної підготовки, формування морально-етичної і вольової 

поведІНКИ, Це один з найбільш 
. . 

важливих етапIв, оскIльки саме тут 

закладається основа подальI1юго оволодіння споrтивно10 майстерністю в 

спортивній асробі1tі, Заrщаннями цI,ого етапу с зміцнення здоров'я дітей та 

гармонійний развит01<; навчання тех11іці «II1коJIи» рухів у спортивній аеробіці 
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технщ1 РІЗНИХ ДОПОМІЖНИХ спец1ал1,но п1дготовчих вправ; постанова 

правил1,ної постави; 3бала~1сова11а 3ш·ал1,ш1 і спсціал1,11а фі'Jична пIдготовка 

(початковий розвиток фізичних здібностей); акробатична підготовленіст1,; 

різнобічне освоєння базових навичок на найпрості1.uих вправах хореографії, 

без предмета та з предметами. 

Етап 11011ереrJ11ьої базової 11irJ,00111m11ш. На цьому c:1ai11 11щ1·отовки 

продовжується підготоІЗка спортсме11іІ3, що завершили навчання у групах 

початкової підготовки, та/або здійснюється додатковий набір до груп за 

встановленими контрольними нормативами. Завданням ПІДготовки є 

різносторонній розвиток фізичних можливостей орган1:.1му, змщнення 

здоров'я юних спортсменів, усунення недоліків на рівні їхнього фізичного 

розвитку фізичної 
. . 

п щ1·отош1еносл, створення рухового ПОТеІ-ІЦІаЛу, 

освоєння рі:.1номанітних рухових навиків (відпонідних спе11ифі11і майбутн1,ої 

спортивної спеціалі3ації). Особлива ува~11 пг,и11ілясться формуванню стійкого 

інтересу юних спортсменів до цілесr1рямоrшного багаторічного спортивного 

удосконалення. На цьому етапі технічне удосконаJ1ення вже більшою мірою 

будується на різноманітному матеріалі спортивної аеробіки, вибраного дшr 

спеціалізації. 

Етап спеціалізовтюї бсгзової піd?оmов,ш На цьому етап~ п1дготовки 

продовжується навчально-тренуrзал ьr1 и й процес перепекти вн их вихованці в, 

які пройшли спортивну п1дготовку в групах базової підготовки 3 метою 

розвитку спеціальних фі3ич11их якостей та ПІДВИІЦеННЯ фі3ИЧІІОЇ 

працездатr-ІОСТІ 33ВДЯКИ поступовому 3біJ11,ІJІен1110 обсягу тренувалr,ІІИХ 

навантажень, для поповнення складу 'Збірних команд для участі у змаганнях 

. . . 
ВІДПОВІДНОГО рrrзня. 

Цей етап спрямований на 3абе:теченr1я передумов для максимальної 

реалізації індивідуальних можливостей спортсменів на наступному етапі: 

створення міцного фундаменту спеціалr,ної підготовленості, формування 

с І і й кої моти в,щії ДО )(()ОІ ПІСІ-І ШІ ВИСОІ{()Ї (;[ юрти !!НОЇ майстерності. 
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Ос11013не за13дання цього етапу 1юш11 ає н 1·uму, щuG :.шGе:течити 

досконале і вар~ативне володіння раціональною спортивною тех1-11кою в 

ускладнених умовах, 11 інди13ідуалізацію, а також розвиток фізичних 

R()ЛЬ()RИХ qк()rп•f1, які сприяють удосконаленню п1 реалізації техні 1 1ної 

тактичної майстерності у спортивній аеробіці. На початку цього етапу 

()('J-IORH(' MIC'It(' ГІJ)()Л()RЖУЮТІ, ,nймати :шгш11,11а ('fJ("ItIНl!hH<i фі'~ич1-1а 

. ' підготовка, 11_1ироко застосовуюл,ся вправи 1з сум1жних вид~в спорту, 

удосконалюється 1хня техніка. Акти13но 13икористовуються засоби, що 

дозволяють підвищити функціональний потенціал організму спортсмена без 

застосування великого обсягу роботи, максимально наближеної за 

характером до змагальної діяльності. Збільшується сумарний обсяг роботи та 

їі інтенсивність. Суттєво збільшусп,ся кількіст1, змагал~,них стартів. Система 

тренування все більше індивідуалізусп,ся. Засоби тренування за формою і 

змістом наближаються до змагальних вправ. На 1t1,ому етапі багаторічної 

підготовки створюються всебічні передумови для на~1руженої спеціалізованої 

ПІДготовки на насту1шому етапі, метою якого с досягнення найвищих 

результат~ в. 

Етап підготовки до вищих дося?Nе11ь. У процес~ пІДготовки до етану 

вищої спортивної майстерності здійснюєп,01 удосконалення індивідуальної 

техн1ки та тактики в обраному вид1 спорту, :збіл1,11_1ен1-1я обсягу навчально

тренувальної роботи та змагальної практики для максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей на всеукраїнс1,ких та м1жнародних змаганнях. 

На цьому етапі передбачається досягнення максимал1,11их результатів у 

спортивній аеробіці і 13Идах змагш11,, обра~1их для поглибленої спортивної 

спеціалі:заrtії. Значно збіJІьшусrься частка засобів спеціальної підготовки у 

загальному об'ємі тренувальної роботи, різко зростає 3магальна практика. 

Основне завдання етапу - максимал1,11е 13икористання :засобів, 1.1нп11их 

викликати бурхливе протікання адапта~tійних nrorteciв. Сумарні величини 

оо'єму й і нтенси rтості тре11увш11,1 юї роботи дося 1·аюл, максимуму, вн1роко 

плануються заняття :1 велик11ми 1-1R11н1-1тюк<'ннями, кіл1,кіст1, ·шн51п, у тиж11е11их 
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м1кроциклах може досягт11 15-20 і більше, р1зко зростають практика 

змагання та об'єм спеціальної психологічної, тактичної й інтегральної 

підготовки. Принципово важливим моментом є забезпечення умов, за яких 

період максимальної сх11л1,11осл спортсмсн1в до досягнення нnйR11щих 

ре:зуm,татнз (підготовлен11й ходом природного розвитку оргnн1зму 

функ11іонал~,них пеrетвоrень у rе:зультnт1 багаторічного тренувnння) 

ствпадас з періодом 11айі11те11сиІЗ11і11тх і 1шйскJшдні111их в координnцій,юму 

під11ошс1111 і тре, 1увш11,11 их 11tшн11тпжс111,. Три 11ш1 ісл, і особли пості п ідготоІJІш 

до в11щих досягнень багато в чому зш1ежать від спец11фічних особливостей 

формування спорт11вної майстерності спортсменів. Пік спортсмена значною 

м1рою визначає темпи зростання спорт11вних досягнен1,. 

Етап максимальної реалізації індивідуальних мо.J1слисюстей. На цьому 

етап, у спортсменів знаходяться можливості для подш1ьшого підІЗишення 

майстерності і зростання спорт11вних результатіІЗ. Основною особливістю 

підготовки спортсменів є підв111.цення ре3ультативності 3авщ1к11 якісн11м 

сторонам системи спорт11вно·~" підготовк11. Об'єми тренувальної роботи і 

3магал1,ної 
. . 

ДІЯЛЬНОСТІ або стабілі3уються 11а р11зн1, досягнутому на 

попередньому стат багаторічної пщготовк11, або можул, бути трохи 

підв11щені або понижені (на 5-10 %). 

Основне завдання етапу знайти прихован1 резерви орган1зму 

спортсмена в р1зних сторонах його підготовленості (фізичної, техніко

такт11чної, пс11хологічної) і 3абезпечит11 "~"хній 11рояв у тренувальній та 

змагальній діяльності. Особлива увага має бути направлена на 3находження 

резервів у сфері тактичної і психологічної підготовленості, в тих сторонах 

майстерності, рс3ул1,татив11іст1, я1шх ІJИ'!11а•1шт1,С}І лосІJідом спортсмена, 

знанням сильних і слабких сторін основних суперників. У групових вправах 

дуже важливо вивчити й уміло використовувати індивідуальні особливості 

партнер1в по команд~, спираючис1, на їхні сильні сторони і згладжуючи 

недОЛІКИ. 
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Етап збере.J1сеНІІЯ спортивт1х доои-1е11ь характеризується виключно 

' ' 
1ндив1Дуальними характером п1дготовки та ПІДХОДОМ до тренувань. 

Необхідно зберегги раніше досягнутий ріве11ь фу11кціонал1,них можливостей 

основних систем оrпті,му пі.п чае великих обсягів тренувальної роботи. 

Водночас значна увага приділяється удосконаленню тактичної майетерноеті, 

ПІДВищенню психічної ГОТОRНОСТІ, усуненню недОJІІКІВ у фізичній 

підготовленості. Одним із найважливіших чин1-1икіR підтримання спортивних 

. . . . 
досягнень r тактична зр1л~ст1,, прямо ·1алежна н111 ·,магаm,ного досвІДу 

спортсмена. На цьому етш1і, як ніколи, треба застосовувати нові тренуІЗальні 

засоби, нетрадиційні варіанти планування підготовки, різноманітні засоби 

контролю, стимуляції та відновлення працездатності. 

liman збере.J1сею-1я висоІ(ОЇ спортивної майстерності. Підготовка на 

цьому етапі характеризується суто індивідуат,ним підходом. Великий стаж 

підготовки конкретного спортсмена допомагає всебічно ІЗивчити властиві 

йому особливості, сильні і слабкі сторони, виявити найбільш ефе1пивні 

методи засоби ПІДГОТОВКИ, вар ~анти плануRання тренувал1,1юго 

навантаження, ЩО дає МОЖJІИВІСТІ, ПІДВИІ.І.tИТИ ефе1пивнісТІ, та ЯКІСТЬ 

тренувального процесу і заRдяки цьому підтримати рівень спортивних 

досягнень. Також необхідно враховувати зниження функціонального 

потенц~алу організму і його адаптаційних можливостей, що обумовлене як 
. . . . 

природними в1ковими зм1нами систем I орrан1в, так I високим р1внем 

навантажень на попередніх етапах багаторічного тренування, а нерідко і 

наслідками травм, 1_цо не дозволяє збіль1.1.1ити навантаження і затрудняє їхне 

утримання на рш-1111.1.е досягнутому р1вн1. Це вимагає знаходження 

індивідуальних резервів зростання майстерності, здатних нейтралізувати дію 

вказаних негативних чинник1в. 

Для етапу збереження досягнень характерне прагнення зберегти раніше 

досягнутий ріве111, функціональних можJ1ивостей основних систем організму 

пrи колишньому аоо навіть ме11шому оl>'смі трс:нунш1ьної 1-юбоrи. l3од1-ючас 

велика увага 11риділяється вдосконаленню техн1ч1ю1 майстерності, 
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пщвищенню психі,,ної готовносл, усу11с1111ю приват11их 11едол1к11з 11а p11m1 

фізичної підготовленості. Одним з найважливіших чинниюв пщтримки 

спортивних досяrне1-1ь виступає тактична зр1л1ст1,, прямо залежна вщ 

змагального досв111у спортсмена. Потрібно RрахуRати, 11ю спортсмени, як, 

:знаходяться на цьому етап, багаторічної підготовки, добре адаптовані до 

найрізноманітніших засобів тренувальної дії. /1,ля окремих спортсменів 

результативним засобом -збереження вищої спортивної майстерності може 

бути зміна спортивної спеціалізаL1ії. 

Етап поступового знu,J1се1111я результатів. У підготовці на цьому етап, 

ще суттєпішим є сумарне змс11шс1111я обсягів трс11уват,ної й -змагальної 

діяльності, біm,1.1.1 Rиразним ~ індивідуал1,11ий підхід. Важливим моментом 

можс: бути [Іt:реформування річної підготовки в бік зменшення циклів і 

кількості змагань, що дозволяє зробити ї1 сконцентрованою на головних 

змаганнях сезону з урахуванням можливого зменшення резервних 

можливостей організму спортсменів. 

Отже, під час побудови багаторічної підготовки має бути забезпечена 

така орrан1зац1я тренувального процесу, що дозволила б пом1тно 

ускладнювати тренувальну програму вщ одного етапу (макроциклу) 

ПІДГОТОВКИ ДО ІНШОГО. У цьому ра31 мож11а JlОМОГГИСЯ ПJ!аІІОМІрІІОГО 

зростання фізичних техн1чних здібностей спортсмена, пщви1цення 

функціональних можливостей основних систем його організму. Тому варто 

чітко виділити напрями, за якими повинна відбуватись інтенсифікація 

тренувального процесу протягом усього спортивного вдосконалення. До 

основних з них належат1,: 

- планом1рне збільшення сумарного обсягу тренувал,,ної роботи, 

виконуваної протягом окремого тренувального заняття або макроциклу; 

- вчасна вузька спортивна спеціаліза~1ія відповідно до етапу підготовки до 

вищих досяrнен,,; 

- [ІОСту1юве, рік у рік, ·збільшення загальної кіJІькості тренувальних -занять у 

м1кроциклах; 
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- пт.шом1р11е збіл1,ше1111я в м1кроциклах кіл1,кості тренувальних занят1, з 

більшими навантаженнями; 

- планом1рне збільшення у тренувальному процес~ 
. . 

КІЛЬКОСТІ занять 

вибірконої спrямонаност1, що никликаюп, поглиблену мобілізацію 

функціональних можливостей організму; 

- 111иrоке никоrистання жоrстких тrенунальних режим1в, що сприяють 

приросту спеціальної витривалост1, а також значне розширення 

змагальної практики ш1 заGсршал1,11их етппах спорпш110го щюско1~але1111п; 

- збіл1,шення загальної кількості основних змаган1,, що в1др1зня10ться 

висоІ<им психологічним тисІ<ом, жорсткою конкуренцією; 

r• - поступове введення додаткових засоо1в, шо стимулююл, працездатн1сть, 

прискорююл, пр011еси в1ю10в11е1111я 111с11я нш1ружених навантажень, 

посилюють реакції організму на навантаження; 

- збільшення обсягу техніко-тактичної п1дготовки в умовах, максимально 

наближених до змагальної діял1,ності; 

- планомірне збільшення психічної напруженості у тренувальному процесі, 

створення мікроклімату змш·ан1, і жорсткої конкуренції на кожному 

занятп. 

Підводити спортсменів до параметр1І3 тренувальної роботи, характерних 

для етап1в ПІДГОТОВКИ ДО ВИЩИХ ДОСЯІ'J-Jе111, максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей, необхідно постуrю13о, протягом кількох років. 

Прагнення багатьох тренер1в та організаторів будь-яким чином домогтися 

високих результатів у юних спортсменів для вирі111ення особистих зав;щнь 

призводить до того, що молоді спортсмени постійно, нерідко по кілька разів 

на рік, беруть участь у змаганнях, які потребують спеціальної підготовки. 

Така орієнтація помилкова, тому що призводиТІ, до експлуатації найбіл1,1.1_1 

потужних засобів впливу на організм спортсмена. 

t:man вихооу зі спорту вищих dося?11е11ь. І Іідготовка на цьому етапі 1_це 

б іл ь111а, ніж на попередн 1,ому, характсри·,уп'І,СЯ ·н 1ижс111111м сумнр1ю1·0 о(і'сму 

тренувальної і :змагальної діял1,ності, суто інливілуальним підходом до 
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побудови процесу підготовки, підвищеною увагою до заг::1л1,1юї і допоміж1юї 

пІДготовки, що мас загальмувати процес втрати базових компоне1-1лв 

підготовленості. Важливим моментом 11щ1т~товки на ц1,ому етапі 

багаторічного вдосконалення може з'явит~1ся ll(~pexi;i на систему поfіулови 

річної підготовки з меншою кількістю циклів. Збільшенню тривалості 

завершального ета~1у спортивного 11.1ляху сприяс якісне меличне :шfіезпечення 

підготовки спортсменів. Організм тривало виступаючи на високому рівні 

зазвичай вже несе в собі наслідки перенесених раніше захворювань і травм, 

що, природно, пщвищує 
. . . 

в1ропд1-11сть виникнення НОВИХ. Ефективна 

профілактика захворювань і травм - проблема, яку пови11ні вирішувати не 

тільки лікарі, а й тренери. При цьому головними чинниками слід вважати 

надм1рн1 навантаження прораху11ки в р13них аспектах ПІДготовки 

спортсменів, нераціонаm,ну 3магал1,ну діяm,ність. 

Для спортсмена, що знаходиться на завершальному етапі багаторічної 

підготовки, організм якого багато в чому вичерпав свої адаптаційні ресурси 

та який вже нерідко ·шдасться питанням про доц1льн1сть продовження 

спортивної кар'єри, особливого значення набуває ефективне використання 

позатренувальних і позазмагальних чинників. Дуже важливі і сприятливі 

умови жи·пя - хороші житлоІЗі умоrзи, матеріальне благополуччя, соціальна 

захищен1сть і упевненість у завтрашньому дні. Не менш rзажливі також 

рацюнальне харчування та ефективне відновлення спортсменіrз, ефе1пивне 

науково-методичне заfіезпечен ня їхн,,ої п1дготовки ,, зокрема, такий 

важливий його напрям, я1< контроль функціонат,ного стану і підготовленості, 

необхідний зокрема для виявлення невикористаних функціональних резервів 

і профілактики захворювань і травм. 
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1.5. Побудова тренуваль•юго процесу на основі періодизації 

Періодизація тренувального процесу т1сно пов'язана 1з календарем 

спортивних змагань: основні змагання пови1111і проводитись у змагал~,ному 

періоді, а ко11троль11і та 11шзчал1,но-тренуват,ні -- у підготовчому. 

Крім типового річного циклу с ще піврічні (зшзос11і) цикли та цикли 1з 

складною структурою змагального перюду. Для спортивної аеробіки 

найбільше пщходип, ти1юпий річний ~tикл 1:з склал:ною структурою 

змагального періоду, в якому змагальні мезоцикли змінюються проміжними. 

Підготовчий період поділяється на два етапи - загальнопідготовчий та 

спеціально-підготовчий. 

Зшш1ьно11ідппuнчий с:н111 скшщає п,ся з двох мезоцикл1в - утягуючого 

та базового. 

В утягуючому мезоциклі зміст трсну1зан11я підпорядкований переважно 

основному завданню: поступово пщ1юдити орган1зм спортсме11а до 

напруженої тренувальної роботи. 

У базовому мезоциклі зміст тренування має бути спрямований на 

закладання «фундаменту» майбутньої спортивної форми: підвищення рівня 

розвитку сили, швидкост1, витрившюсті, с11ритност1, п1двищенш1 

функціональних можливостей організму та освоєння нового й удосконалення 

відомого навчального матеріалу. 

У спеціально-підготовчому етаr11 вид~ш11<нь: контроЛІ,Ію-підготовчий 

та передзмагальний мезоцикли. 

Контрольні мезоцикли відрізняються тим, що в них тренувальна робота 

поєднується з участю в контрол~,но-тренувальних змаганнях: чемпюнатах 

школи, матчевих зустрічах. 

У передзмагальному мезоциклі зміст тренувального процесу зведено до 

набуття спортсменами «первинної» спортивної форми, яка у п<щаJ1ьшому 

буде вдосконалюватися. 13 ц1,ому мезоцикJІі проводиться усунення вс1х 

недоліків, які були виявлені під час змаган1,. 
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У змагальному періоді застосовуються мезоцикли двох тип1в 

змагальні та проміжні. 

Змагальні мезоцикли 13ключа~от1, пIдrото13ку до змаrа1-1ь, участь у 

змаганнях та вщ11овлення. Проміжний мезоцикл передбачаєп,ся м1ж 

змагальними. 

Пеrехі,п11ий МС'ЮІtИКЛ ПОЧИІІаСГІ,СЯ ПІСЛЯ зак1I1чеIIшI змаrаІІL.. У ц~,ому 

мезоциклі здійснюється поступове ·3ниження навантажень за обсягом та 

. . 
1нтенсиш-11стю. 

Структура побудови мікроциклів залежить 13ід таких чинників: 

• 

• 

• 

• 

конкретних завдань на цей період тренування; 

особливостей етапів та періодів підготовки; 

стану спортивної форми вихованців; 

технічної ,,іш·отовки с11ортсме1-1ів; 

1.6. Структура і зміст спортивного відбору 

Спортивний відбір (СВ) - спрямований на вивчення здібностей та 

передумо13 до занять обраним видом спорту з метою досягнення більш 

високих результатів. 

У системі багаторічної пщготовки СВ носить комплексний характер. 

Виділяються три основних види СВ. 

Перший почат"овиіі відбір, який пов'язаний з виз,-~аченням 

схильност, до занять спортивної аеробіки та зарахуванням до групи 

початкової підготовки. 

. . 
Завдання: встановлення доц1лI,110сл спортивного 13досконалення; 

виявлення здібностей до ефективного спорти13ного удосконалення. 

Другий має на меті відбір найбіт,111 перспективних спортсменів для 

нроведення 5 ними 1101·J1ибJІеної с11с;ціалі:юваної 11ід1-о ,онки. Обидна наJнuних 

ІJиди СІ:3 11осят~, од11оразош1й характер. 
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Завлання: виявлення здібностей у перспективних спортсменIв до 

досягнення високих спортивних результатш. 

Третій (основний), який здійснюється систематично протягом усього 

періоду занять спортом, - відбір спортсменів у команди для участі в 

змаганнях (як за результатами попереднього контролю, так I за висновками 

самих змагань). 

Завдання: визна•1еI-Iня здібностей до лосяrнення резут,татIв 

МІЖІІаJ)Оf\ІЮГО класу. 

Четвертий (заключний) виявлення здібностей до збереження 

досягнутих результатів та їхнього можливого підвищення. 

1.7. Вікові особливості баrаторі•1ної підготовки 

Вікові обмеження визначаються "Jпдно з Положенням про ДІОСІlJ та 

іншими нормативними актами, Iцо регламентують їхню діяльність. 

Враховувати вікові анатомо-фізіологічні та психологічні особливості 

організму. Це дозволяє більш ретелI,но та ефективно проводити навчально

тренувальну роботу "Ja етапами для досягнення визначеної мети з 

урахуванням віку юних спортсменів (табл. 2). 

При зарахуванні до ДІОСШ: 

І. Мінімальний вік учнів для зарахування може бути зменшений не 

більше, ніж на І рік. 

2. Вікові обмеження не поширюютI,ся на спортсменIв, якI виконують 

нормативні вимоги для зарахування до rrупи біл1,ш високого рангу. 

3. Максимальний вік учнів визI-~ачасться згідно з Положенням про 

ДІОСШ або Iншими нормативними актами, Iцо реI·ламентують їх11ю 

. . 
ДІЯЛЬНІСТЬ. 

ОсобJІИlЮЇ УІJШ'И 'JаСJIу1·овуюл, IJll(OBI особJІИІJОСТі ЖІНОЧОІ'О OjJI <ІНЇJМУ. 
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Таблиця 2 

Вікові особливості багаторічної підготов1~и 

Ві!( Вікові особливості Методичні особливості навчання та 

тренування 

---
6-R [le 811( інтенсивного росту І розв1-1тку всіх функцій і систем організму дітей. 

Років Висока рухова акт1-1вність. значний ртвиток рухової функції дозвшIяє вважат1-1 
цен UJJ( ЩJІІfіІІЯЛІІІМ Д.1I51 JJ(l'l(\TJ(Y рС'гу.1111рIIих "Щ!JЯТІ·. сI10ртом 

І. Хребет відрізнясться вел 111,010 Нсобхід110 Пр!ІДІЛЯТІІ велику увагу 

гнvчкістю і 1-1сстійІ(НМ внп1Iюм 1lюрмува11ню прав1-1льної поставн 

2. М • язи та зв· язков~I і1 апарат слабІ(і і С:ліл ці;1сспрямовано. але обережно 

дуже еластичні. недостатньо міц11і j)03RИBa'!.~:~ ГІ-І\.'ЧКЇСТІ) 
, 

Інтенснвно ро:ши ваєл,ся м·юова За переваги рухів з великою ~-
система І центри регуляції рухш; амплітудою потрібно 11евеликими 

великі м'язи р03виваються швидше ДОЗRі\•ІИ давати вправи з дрібн1-1ми 

НІЖ дрібні. тому В3ЖІ(0 виконувати точними рухами. Приділяти значну 

доібні та точні оvхи vвагу І(ООрдинації оvхів 

4. Регулянійні механізми серцево- Навантаження миють бути 

судинної, дихальної, м'язової І невеЛНІ(НМН за своїм об'смом. 

неовової систем недОСІ(Оналі помірної інтенсивності 

5. Активна увага. зосереджені сп, та Заняття J\·!а!ОТЬ бути емоційними. 

розумова п раце-щатніст1, невелика - багатоплановн м н. з обмеженою 

до 15 хвилин кі;11,кістю вкюівок 

6. Особливо важливу роль відіграє Основні методи - навчання. 

наслідvвальний та ігровий ое1!1лекс індивідуальний показ та ігоовий 

9-12 Розвиток у молодшому ШКІЛЬНОМ)' ві11і вілнос110 рівномірний. поступово 

рОКІВ мають ПІдвищуваТІКІ, тре11увал1,11і ·_швда1111я та внмог1,1. І Ірактично все. ЩО 

бу ло скюа~ 10 про по11ерелнііі вік. мас віл110111ен11я і до цI,ого ві ку. але с іі свої 

особливості 

І. Відбуваються суттєві зміни рухової Необхідно ефективно 

функції. За багатьма параметрами викорнстовувати цей період для 

вона досягає дуже високого р!ВНЯ. навчання новим складним рухам. а 

тому складаються найбільш також активізуват1-1 роботу з розвнтку 

сприятливI умови для розв1-1тку спеціал1,них фізичних якостей. 

фізичних якостей особлнво спр11тност1, гнучкості. 

ШВІІДКОСТІ 

2. Значного рівня досягає розвиток Все більшого значення у навча11ні 

кори головного мо:шу. Друга 11абувас словесний метод 

сигнальна система. слово. набуває все 

більшого ·.н~ачення 
- ··-'-- - ____ ,. ----- ---- ------, 

Силові і стат1-1чні вправI1 у тренувальнIIх заняттях слід ~-
ВИКЛИКШОТh ІІІВИЛК~ rтомл~ння; краще дотримуватись швидкісно-силового 

спр11ймаюпся короТІ(ОЧП('І 11 рrжнму. С'татичні навантаження 

ІІІВІ-І)lКісно-силові вправ11 навати в обмеже11ому обся·зі 
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Продовження таблиці 2 

Вік Вікові особливості Методичні особливості навчання та 

тоенvвання 

13-15 З фізичної точIш ·юру підлітковий період. або період статевого дозріваr~ня. 

років характернзується інтенсивним ростом тіJІа в дuвжнну (до 10 см ·ш µік). 

пщвищенням обміну речовин. рІЗІ(НМ підвищенням діяльності залоз 

в11vтоіш11ьої сскосції, псосбvдовою пош<п1ч1ю всіх оога11ів та систем ОІJrанізмv 

І. Спостерігається прискорений ріст Щоб заrюбігти великому підвищенню 

довжини і маси тіла, відбувається росту І ВШ"І1 тіJІU ІІОТрібно ІІОСІУІІОВU 

формування фігури та обережно підвищувати тренувальні 

навантажсн ня 

2. Відбувається перебудова в Не зважаючи на це. можна і потрібно 

діяльності опорно-м • я зо вого апарату. навчати новим та складним вправам. 

тимчасово погіршується координація. пщвищувати спеціальну фізичну 

можливе погіршення інших фізичних ПІДГОТОВКУ- розвивати актнвну 

якостей ГІ-І)'ЧІ<ІСТЬ І швндкісно-силові якості. 

Потрібно мати більше терпіння. 

вI1трIIмкн. наполегливості 

3. Розміри серця різко збіJ1ьшуюл,ся. Діти не можуть витримувати 

11ш1і11шус:ться ЙОІ'О іннервuція. ШІС ІІJЮГЯГОМ трнвало1·0 часу інтснснвнс 

розвиток кровоносннх судин дещо навантаження під час бі1·у; в11рави. що 

відстає. тому величина снрнчнняють велике напруження 

співвідношення отворів судин та маси серцево-судинної системи слід 

серця зме11шуспся, часто виннкають чергувати із заспокійливими. Більше 

задишка та біль. яка відчувається в уваги приділяти основам техніки 

ділянці серця 

4. Підлітків цього віку відрізняє Не слід поспішати карати. тому що це 

велика 3будливість. бурний вняв не даст~, бажаного результату. Мати 

почуттів. часта ,м1на настрою. почуття міри при похвалі та покаранні 

особлива чутлив1сть щодо 

несправедливих рішень. ОЦІНКІІ 

дорослих їх особливості; не терплять 

ураження своєї гідності 

--~ 

15-23 Юнацькому віку 11ритаманниі1 в11сокнй ступінь функціональної досконалості. 

роки серцево-судинна система готова ;to "Jначннх навантажень. У цI,ому віці можна 

чекати найвищих спо1Jп1вних ое3\'Льтатів 
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2. ОРГАНІЗАЦІЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

2.1. КомплеІі:тування та наповне1шя груп 

Режим навчал1,но-тренуват,ної роботи (табл. 3) у дитячо-ю11,щ1,ких 

с11ортивних школах (ДІОСІІІ) 111у1пусл,ся на потрібних для досягнення 

високих результатів обсягах та оптимальних термінах досягнення спортивної 

майстерності. 

Таблиця 3 

Режим роботи та наповнюваність навчальних груп із спортивної 

аеробіки в ДЮСШ 

Рік Вік учнів Мінімш11,на ·1·иж.1-1евнй реж1·1м lJHMUl'\·1 ДО СІЮJПНВІJОЇ 

Навчання кіJ1ькісп) нав чал 1,но-тренувал ьної підготовлс1юсті 

ВИХОВШІЦІВ робот11 (, о:н, 11 н) 

у груп, 

Групи rючат1,ової нідrотовки 

1-й 6-7 12 6 Виконання контрольних 

2-й 7-8 10 8 нормативів 

Груш-1 ба:ювої нідrотовю-1 

1-й 8-9 8 12 Виконання 11 юнац1,1<ого 

розряду 

2-й 9-10 8 14 Виконання ІІІ розряду 

3-й 10-11 8 18 Виконання 11 розряду 
Більше 3 років 11 - 12 6 2() Виконання І розряду 

·--
Гру11и с11сціалізова11ої 11і_;..1.1·отов...:11 

1-й 13 6 24 кмс 

2-й 14 5 26 Підтвердження КМС 

Більше 2 років 14 - 15 5 28 мс 

Групи підготовки вшної с1ю1п11шюї І\·tайстсрності 

15- 16 і 
Увесь термін 4 

старші 
32 Підrнердження МС 

·--- --· 
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2.2. Засади організаційно-навчального процесу 

Багаторічна підготовка спортсмена у спортивній аеробіці будується на 

таких засадах: 

І. Підготовка вихованщв, яю відповідш1и б 1·шюнним вимогам 

с11ортсменів вищих розрядів і збірної команди країни. 

2. Урахування вікових особJІивостей та можливостей дітей, підлітків та 

юнакш. 

3. Урахування специфіки спортивної аеробіки як виду спорту. 

Навчальний рік у ДЮСШ починається з І вересю1 і триває 52 тижні. 

Увесь навчально-тренувальний процес розрахований на ведення роботи: в 

умовах школи - 46 тижнів, на навчально-тренувальних чи оздоровчих зборах 

у спортивних таборах - 6 тижнів. 

Навчально-тренувальне заняття с основним структурним елементом 

навчально-тренувального процесу. Тривалісл, одного заняття в групах 

початкової підготовки не повинна перевищувати більше 2-х академічних 

годин, а в групах базової підготовки - 3-х годин. У групах спеціалізованої 

підготовки та підготовки до вищої спортиrтої майстерності - не більше 4-х 

годин за одне навчально-тренувальне заняття. У групах, де навантаження має 

більше 24-х академічних годин на тиждень, навчально-тренувальr-11 заняття 

проводяться двічі або тричі на день. 

2.3. Планування спортивної підготовки 

Навчально-тренувальна робота у спортивних школах проводит1,ся 

згідно з планами, які складаються на календарний навчальний рік. 

Процес підготовки у спортивній аеробіці можна розглядати як складну 

ди11аміч11у систему. Одr1ісю із функцій подібних організованих систем 

рі1ноrо походже1111я (біолоrіч11их, со11іаm,11их, техні•1них) є управління, зміст 

якого 11ш1я1·ає у забе-.теченні збереження структури системи або у псреrюдr 
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системи з одного стану в інший. 

Розрізняють зовнішнє і внутрішнє планування. Зовнішнє планування 

здійснюється державними установами. Документи такого планування носять 

директивний характер і слугуют1, визначенню генеральних напрямів у 

розвитку спортивної аеробіки. Сюди слід l3іднести навчал1,ні програми, 

класифікаційні норми, календар міжнародних і l3ссукраїнських змагань тощо. 

На підстаl3і цих директиl3них документів розробляються так звані 

внутр1шн1 плани. Залсж110 ІJід то1·0, 11а нк11й термін скла;щються плани, 

розрізняють перспективне, поточне і оперативне планування. 

J],o програмно-нормативних основ ш~анування вщносяться спортивно-

технічні показники контрол1,ні нормативи, що характеризують 

підготовленість і функціональний стан учнів. Такі покюники і норматини 

вибираються на основі Єдиної спортивної класифікації України, даних 

медичного лікарського контролю, а також на основ~ модельних 

характеристик, що відображають рівень розвитку спортивної аеробіки і стану 

спортсменів, здатних показувати високі спортивні результати. 

Таблиця 4 

Орієнтовний навчальний план по видах підготов1,и, години 

Гоvпи 

пп БП сп пвд 

п/п Рік навчання 
Вид підготовки 

І-й 2-й І-й 2-й 3-й 4-й І-й 2-й 3-й 
Весь строк 

·-·- --···- -
І. Теоретична 2 6 6 9 13 І 3 14 19 77 77 

2. Загальнос]Jізична 124 І 18 112 104 10? 106 124 128 198 187 
, 

Спеціальна дJізична 110 120 162 170 198 248 288 296 310 338 
.) ' 

4. Технічна 47 127 210 290 450 470 595 646 620 791 
-·· -···----- ----- - - ------- -----------

5. Акообатика 16 26 78 86 100 120 135 160 188 700 

6. ХооеотасІJія І О 70 50 60 67 70 76 85 90 95 
7. Контрольні 6 4 4 4 4 4 4 4 6 4 

ноuмативи 

8. Іниру1порсь1ш та - - - 2 4 6 8 10 І 8 20 
сvддівсь1<а пnактика ... - .... -

q Г1і1шрський контроль 7 7. 7. 
, ., , 4 4 4 ,1 ) ) .) 

10 ~магальна ЗгідІІО калt11дар1юмv планv ·1мап1нh 

Загальна кількість годин: 312 416 624 778 [ 936 І 040 1248 1352 1456 1664 
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2.4. Контроль та облік навчаль1ю-трснуваль11ої роботи 

Система контролю навчально-тренувального процесу под1ляється на 

таю види: 

• оперативний - ко1~трол1, дій спортсмена, його стану у процесі 

виконання вправ, в індивідуал1,1юму ·щ11ятті. у процесі змагань або в період 

ВІДІ!ОІЗЛСІ II ІЯ; 

• поточний - контрот, стану спортсмена після серії занять. 

тренувальних або змагальних мікроІLИКJІів; 

• етапний - ко1-1троль та оцінка ста1-1у спортсмена п1сля пев1-1ого 

періоду тренупат,ноrо або річного циклу підготовки. 

у процес~ ПІДГОТОВКИ спортсменів використовуються р!ЗНІ 

організаційні форми контролю: 

І. самоконтроль спортсмена; 

2. лікарський (медико-біологічний) контроль; 

3. педагогічний контроль; 

4. науково-методичний контроль, 

Самоконтроль. Мета - оператив1-1ий контрол1, за динамікою функцій та 

реакцій організму 1-1а тренувальне нава1-1таження. Основ1-1і параметри, як1 

реєструються: частота пульсу, самопочуття, якість сну, апетит, вага. Усі 

параметри заносяться у щоденник спортсмена. У процесі занять вихованцям 

необхідно навчитися контролювати свій 
, , 

стан, спостер1rати ус, зм,ни, 

в1дм1чати свої досяr1-1ення, попереджати можлив, 1-1есприятливі явища, 

Щоденникові записи самоконтролю дозволяют~, з високою м,рою 

об'єктивності судити про такі важливі комплексні показники, як фізичний 

стан і фізичний розвиток. Основне мicttc у 11рограмі систематич11ого 

самоконтролю та щоде1-11-1икових записів займают,, оцінка та фіксація 

суб'єктивних відчуттів і вражень, 

Медико-біоло?ічний контrюm,. JІікарський ко11троль здійснюrться 

персоналом лікарс1,ко-фі·щультур1-1оrо диспа1-1серу та л1карем спортивної 
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шкuли. Зандання медично~ о Jабс3печс1111я: діагностика спорп1п1юї здатності 

дитини до занять спортивною аеробікою, ошнка 11 перспективності, 

функціонального стану; контроль за перенесенням навантажень під час 

занять; оцінка адекватності засобів і мето11ів тренування під час навчально

тренувальних зборів; санітарно-гігієнічний кuнтрuт, за місцем занять та 

умснщми проживання спортсменів, профілактика травм і захворювань, 

наданю1 медичної допомоги, лікування спuртсмс11ів. 

Вступники до ДІОСLU надають д0Gідю1 Gід 1111с1.111,1юго ткаря про 

допуск до занять спортом. Далі діти знаходяться під доглядом ткувально

фізкультурного 11испансеру. Двічі на рік учні-спортсмени мають пройти 

поглиблене обстеження. О1срім того, обстеже1-111я про~задяться перед і після 

змагань. Особливої уваги потребують спортсмени, яю перенесли 

захGорювання чи травму. Лікар повинен робити анал1з що110 11аних, 

отриманих під час обстежень, а також у динаміці їхнього розвитку. Велика 

роль належить медичним профілактичним засобам. Доцільно провадити 

курси ультрафіолетового опромінювання, надавати батькам рекомендації 

щодо рацюнального харчування та розкJІаду ·шнять. З метою д1апюстики 

функціональної 
. . 

ПІДГОТОВЛеНОСТІ спортсменів можуть використовуватися 

. . . 
р1зноманпн1 тести. 

Педа,0огічний к01-1111роль. Мета - визначення ефективності прощ:су 

п щготовки за показниками технічної, тактичної, фізичної, психічної 

підготовленості, результатами змагальної діяльності. 

Науково-методичний контроль. Здійснюється за:.шичай на рівні збірних 

команд країни спеціалістами комплексних наукових груп. Його мета -

комплексне обстежен11я сгюртсмен1в з використанням педагопчних, 

соціально-психологічних та медико-біологічних показник1в для ошнки 

підготовленості, ефективності навчально-тренуваJ11,ного процесу і змагальної 

діяльності. 

Облік у роботі тренера-викла;1а•1а щ: отрима1-1н11, обробка, 

систематизація та аналіз показників, що відображшоть прсщес п1.11.готовки 
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спортсмен~в. Основними документами обліку r: журнал обліку занять, 

щоденник спортсмена, особиста картка спортсмена, протоколи змаган1,, 

карточки обстеження тощо. 

У тренувальній практиці обліку пщлягають таю дан,: вщвщування 

занять; обсяг та характер тренувального наІЗантаження; об'єктивні покюники 

спортсмена, показники самоко11тролю, ко11трольного тестування, ткарсько1·0 

. . . 
огляду; результати контролю окремих стор1н пщготовленосп та результати 

на змаган11ях; оrо6лиRоrті 1мRп1л1,ної ліяльності спортсмен1в; умови 

с1юртивної підготовки. Контрол1, найчастіше використовуст1,ся для оц1нки 

ефективності процесу спортивної підготовки, участі в змаганнях, виконання 

планових завдань, стану різних сторін підготовленості спортсмена. 
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3. ПОБУДОВА НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ У 

ГРУПАХ СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ 

3.1. Групи початкової підготовки 

3.1.1. Організація та методика спортивного відбору 

І Іочаток навчального року для вс1х, хто прийнятий до в1,1_щ1лень 1з 

спортивної аеробіки, встановлюється з І вересня поточного року. 

У дитячо-юнацьких спортивних школах до групи початкової 

підготовки зараховуються всі діти, які бажають займатися спортивною 

аеробікою та мають відrювідні ;щіGнос 1 і; щ1я зарахування до них потрібно 

виконати контрш1ьні нормативи із загал1,11ої фізичної підготовки (ЗФГІ) та 

спеціальної фізичної ПІДготовки (СФП) - 4-х визначених елемент1в 

складност1. 

Групи початкової mдготовки комплектуються 1з дітей, як1 мають 

бажання займатися спортивною аеробікою, мають спеціальні здібності та 

допущені до занять лікарем. 

Вік вихованців визначається роком народження є м1н1мальним для 

зарахування до навчальних груп. Дозволяється перевищення вказаного віку 

не більше, ніж на 2 роки. 

Групу можна поповнювати вихованцями на рrк або два молодшими 

встановленого віку, в кількості не біль1r.rс 20 % ВІД загального складу з 

урахуванням програми попереднього етапу навчання за р1шенr-rям 

педагогічної Ради та дозволу лікаря. Зарахування здійснюється наказом 

директора ДЮСШ. 
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3.1.2. Основний матеріал 

У навчалhно-тr~нувальному пrоаес1 приділясп,ся увага всім сторонам 

підготовленості спортсменів: теоретична, фізична, технічна, психологічна, 

тактична пІДготовка. 

Теоретична підготовка. У групах початкової пІДготовки теоретична 

пІДготовка проводип,ся у формі бесід, розповідей, повІДомлень про 

особливості за~1ятt,. Демо11струюп,с11 кіносJ1ільми, фотографії, змагання ,з 

спортивної аеробіки на першість школи, міста, України, Чемпіонату світу. 

Тема І: Фізична культура і спорт в Україні. 

Поняття про фізичну культуру і спорт, ,хню роль та значення у 

загальному розвитку та культурі людини. 

Тема 2: Історія розвитку і сучасний стан с11ортивної аеробіки. 

Розвиток спортивної аеробіки в світі. 

Тема 3: Стислі відомості про будову та функції орган,зму (опорно

м'язовий апарат, внутрішні органи, органи дихання, кровообіг, травлення, 

нервова система). 

Тема 4: Загальна та спеціальна підготовка спортсменів. 

Поняття про спец~альну та загальну фізичну ПІДготовку, їхній 

взаємозв'язок. Всебічна фізична пщготовка - важливий чинник змщнення 

здоров'я, підвищення функціоналt,них можливостей та розвиток рухоІЗих 

якостей. 

Тема 5: Гігісна. Загартування, режим, харчування спортсмена. 

Поняття про режим, його значення у життєдіяльності людини. 

Рекомендації щодо режиму учнів, що навчаються в групах спортивної 

аеробіки. 

Тема 6: Лікарський контроль та самоконтроль. Травми та 

захворювання, профілактичні заходи, надання 11ерuюї дu11uмо1 и. С110ІJІ и11ний 

масаж. 
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Лікарський контроль та самоконтrюль ПІД час занять спортивною 

аеробікою. Значення та зміст самоконтролю. Об'єктивні дані самоконтролю: 

зріст, маса тіла, динамометрія, спірометрія, артеріальний тиск. 

Тема 7: Загальні методики навчання та тренування. 

Поняття про навчан11я та тре11ува1111я як про єдиний педагогічний 

процес. Форми орrанізаtlіЇ осіб, що навчаюл,ся та тре11ування: індивідуальна, 

групова, командна. 

Тема 8: l lсихологі,11ш підготовка спортсменів. 

Зміст психологічної підготовки, їі значення, види. Характеристика 

видrв передстартових станів: бойової готовності, передстартової лихоманки, 

передстартової апатії. 

Тема 9: Планування періодизації спортивного тренування. Значення і 

роль планування у навчально-тренувш,ьному про1-tссі. Види планування, його 

зміст, його залежність від різних факторів (календар спортивно-масових 

заходів, стан підготовки та можливості спортсмена, умови для тренування). 

Тема І О: Правила змаган,,, їхня пі;lІїїговка та проведення. Значення 

спортивних змагань для перев1рки стану підготовки спортсмена, його 

можливостей, його стійкості. Види змагань. 

Тема l l: Облік і контро11ь тренувального процесу. 

Види та методи контролю за навчально-тренувальним процесом. 

Тема І 2: Місця занять та інвентар. Вимоги до місць занять спортивною 

аеробікою. 

Фізична 11ідготов1ш. Для удосконалення загальної фізичної 

підготовленості використовуються вправи з р1зних вид1в спорту за умов 

їхнього доцільного відбору та раІ.lіональної методики застосування. У 

процесі пІДrотовки юними спортсменами засвоюється арсенал стройових, 

заrальнорозвивальних вправ для рук, ніг, тулуба, з предметами і без 

предметів, вправ на розвиток гнучкості, с11ритності, сили, uи rрившюс r і, 

координацію рух1н. Никористонуюп,ся рухливі та спортивні ігри, естафети та 

інші засоби загальнофізичноrо розвитку. 
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Загальна фізична підготовка 

І. Стройові вправи. 

І. Шикування та перешикування. 

2. Повороти на місті. 

3. Розмикання уступом. 

4. П()R()r()ТИ в ryci. 

11. Вправи для м'язів рук і плечово,00 поясу. 

1. Махи руками. 

2. Згинання та розгинання рук. 

3. Обертання. 

4. Відведення та приведення (вперед, назад, ІЗ сторони). 

5. Ривки. 

ІІІ. Вправи для.м'язів um{ 

І. Нахили. 

2. Обертання та повороти. 

IV. Вправи для формувш11-1я правильної постави. 

V. Вправи для м ·язів тулуба. 

І. З різних вихілних положень нахили вперед, назад, вправо, вл1во, 

повороти. 

VI. Вправи для м'язів кору- у поло.?1сенні ле.?1сачи. 

І. Піднімання та опускання прямих ніг. 

2. Колові рухи однієї та двома ногами. 

3. Піднімання та опускання тулуба. 

VII. Вправи для м ·язів ні?. 

І. Махові вправи. 

2. Присідання на двох і одній нозі. 

3. Випади. 

VIII. Вправи з предмепшми (скшшлка. гантелі, ,"імнастична палиця). 

ІХ. Акробатичні вправи. 

1. І Іеrекили вперед. назад. 
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2. Перевороти. 

3. Стійки на руках. 

4. Стійки на голові, стійка на лопатках. 

Х. Рухливі ігри. 

ХІ. Легкоатлетичні вправи. 

І. Біг зі зміною напрямку, з високим під~1іманням стегна, ІЗ захлестом 

гомілки, 11а прямих ногах вперед, зі зміною темпу, ·з псщоланням перешкод 

тощо. 

2. Стрибки вгору з м1сця, в довжину, вистрибування 11а перешкоду, з 

обертом. 

3. Естафети 

Спеціальна фізична підготовка 

І. Вибірка обов'язкових фізичних вправ 'іі спортивно і· аеробіки. 

І. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (ноги разом та нарізно). 

2. Упор кутом, ноги нарізно, одна рука спереду, друга позаду. 

3. Виконання шпагатів: на праву ногу, ліву та поперечний. 

4. Стрибки з групуванням 

5. Стрибки поштовхом однією та двома ногами. 

б. Стрибки з приземленням у 111ш11·ат. 

7. Стрибки з обертами. 

П. Вправи для розвитку спеціальної аероб1-1ої витривалості. 

ІІІ. Вправи для розвитку ~ивидкості. 

IV. Вправи для розвитку гнучттсті. 

V. Вправи для розвитку сили. 

VI. Виконан1-1я окремих з 'єд1-1аm аероб1-1их кроків. 

І. Крок (marsl1). 

2. Біг (iog). 

3. Підскік (skip). 

4. І Іідйом коліна (kлее lift). 

5. Мах (kick). 
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б. Стрибок «ноги нарізно, ноги разом» (jack). 

7. Випада (Іш1gе). 

VIII. Вправи на почуття синхронност, в парних та групових 

композиціях. 

Хореографічиа підготовка 

І. Робота біля верстата та на серелині майданчика. 

2. Поста11ова корпуса, постава. 

• позиції rriг; 

• позиції рук; 

• батман тендю жете з позицій (гран батман жете). 

3. Виконання танців (сучасних, ритмічних, класичних, народних). 

Ащюбатичпа підготовка 

1. Кувирки (вперед, назад, боком). 

2. Стійка на руках. 

3. Стійка - кувирок, кувирок - стійка. 

4. Колесо. 

5. Рондат. 

Техиіко-тактичиа підготовка. Засвоє1-1ня елементів техніки. Uсновні 

положення у спортивній аеробіці зазначено у таблиці 5. 

№ 

з/р 

1. 

2 

Таблиця 5 

Засвоєння елементів техніки в групах початкової підготовки 
.... 

Групи початкової 

Вправи Технічні вимоги ПІДГОТОВКИ 

І-й оік 2-й рік 

Згинання/розгинання рук Згинання рук - плечі І О см до 
в 

в упорі лежачи підлоги п 
о 

Згинання/розгинання рук ГІокюати по1юження шпагату. 

в упорі «венсон» Рівне положення постави. - п 
Згинання рук - плечі І О см до 

пі.11n()ПІ 
. ----- ·-····-·---------
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Продовження таблиці 5 

№ 
Групи початкової 

Вправи Технічні вимоги ПІДГОТОВКИ 

зір 
І-й пік 2-й рік 

о Пліометричне Рівне rюложення поставн. п п ·'. 
:~гинання/розгинання рук Показати фюу бе, контакту 

(з фазою польоту) рук З ПІДЛОГОЮ. 

Згинання рук - плечі І О см до 

11\ДJ\lJl'И 

4. Згинання/розгинання рук Наприкінці руху дони·1у (в 7.-х - п 

«вибухова рамкш> фазах згинання) відстань між 

гру дьм н та підлогою не 

повинна перевищувати І О см 

від підлоги. 

Положення зігнувшись в 

безопорній фазі руху - 60° між 
тулубом та ногами 

5. Упор кутом. ноги нарізно: Ноги паралел1,но до підлоги. п п 

- упор кутом; Упор на обох руках. контакт в 

- з uбертами на І 80°. рук 'J r1ідлогою тільки 101стю. о 

360°, 540°, 720° Утримання безопорного 

положення ніг 2 секунди 

6. Упор висою1й кут, ноr·и У пор на обох руках. контакт п п 

нарізно, ноги рук з підлогою тільки кистю. 

разом: Утримання безопорного 

- з обертами на І 80°, положення ніг 2 секунди. 
360°, 540°, 720° Положення ніг нарізно - не 

6і;1ьше 90° 

7. Горизонтальний упор на Лінія тіла не 110вин1rа - п 

обох та на одній руці перевищу вати 20° від 
горизонталі. 
Утримання бе·.юпорного 

положення ніr·? секу1щи 

8. Стрибок з поворотом на Тіло у верти каm,ному п в 

360°.540°.720°.900°із положенні пошrістю в о 

приземленням у шпагат випрямлене. 

І Іри приземленні ноги разом. 

У приземлені в шпагат 

показати форму шпагату. 

Коректна виправа 

9. Стрибок групуванням. Перебуваючи у повітрі п п 

З поворотом на 180°. 360°. згрупуватнся. в 

540°, 720°. При приземленні ноги разом. 

Прюемж:ння у шrrшar Пі У rrµ1вем;1ені в 111паг,п 

уІІор ;1ежачи. показати форму шпагату. 

При прІВСМJІС\ІНі в уrюр 

;1ежачи руки та ноги 

_JО]ЖШОТІ,СЯ ІІідЛО_ГН ОДНОЧаСНО 
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Продовження табли~tі 5 

No 
Групи початкової 

Вправи Технічні вимоги підготовки 
з/р 

І-й оік 2-й оік 

1 О. Стрибок зігнувшись. Ноги ра:юм та паралелI,но до - П' 

зігнувши одну ногу. кюш<. підлоги. 

з ІІОВОротом на 180°. 3б0°. Прн пр111см;1снні ноп1 ра,ом. 

Приземлення в шпагат. в У пр1всмленні в шпагат 

упор т:ж:1чи Iюкю~1и форму шпаппу. 

При 11ри·1ем.11енні в упор 

лежачи руки та нопI 

торкаються підлоги одночасно. 

Кооектна виправа 

11. Поштовх однією ногою - У повітрі показати шпагат з п п 

стрибок у шпагат рівними ногами (тулуб В' в 

залишається оівним) 

12. Поштовхом однією ногою У повітрі покюати - п 

стрибок у фро1палL1111й фронтальн11й шпагат з рівними R 

шпагат. ногами. 

з ДВОХ ніг. При пр1всмлснні нопI 1шюм. 

Приземлення в шпагат. У пр1лемле11ні в шIIагат 

упор лежачи покюати форму шпагату. 

При приземленні в упор 

лежачи руки та ноги 

торкаються підло111 одночасно. 

Коректна випnава 

І З. Поворот на одній нозі на Повороти виконуються на п п 

360°,540°,720°.У півпальцях без втрати контакту з в 

вертика.nьний шпагат" ПІДЛОГОЮ. 

безопорний шпагат Кут між стегнами повинен бути 

не меIнне ніж 170°. 
Безопорний I1Iпагат 

виконується без торкання 

підлоги 11vками 

14. Безопорна Ноги повинні бути прямими. п п 

фронтальна висока п·ятка пію1япїї ноп1 - ви1I~е R R 

ршновага плеча. 

утримання 2_сскvндн 

15. Чотири послідовних Носок ноги внще рівня голови. п п 

високих вертикальних Коректна постава в 

махи ногами з поворотом 

на 540° 

16. Шпагат Ноги розведені в сагітал1,ній п в 

ПЛОЩИНІ. в о 

Стегна пщ1а.пеш,ні ло піrtпоги ()' У'' 

17. Осртикальннй шпагат з ГолоRа. тулуб та Iюгn п п 

ОJІОІJОІО \JYKdMИ о() ІІіДJІUІJ. нирі111111ні r, 0JlH)' ;1інію. IJ 
безопор11ий У бе·юпорному варіанті руки 

Не ТОрКаЮТІ,СЯ ПіІІЛ()ГJІ _ 
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Продовження таблиці 5 

No 
Групи початкової 

Вправи Технічні вимоги ПІДГОТОВКИ 

з/р 
І-й пік 2-й рік 

І 8. З фронтального шпагату ·; Під час маху назад ноги п п 

торканням грудьми виконуютt, обертання у в 13 
підлоги мах ногами назад тазостегновому суглобі дою1 о 

у положення лежачи на тіло не в1111рямиться у 

ЖИВОТІ положе1111я JІt:жачн ни живо r і 

Примітка: І. П - перше звернення до вправи. пробне виконання; 

2. В - вивчення вправи поглибпено; 

3. О - освоєння вправи до рівня рухової навички; 

4. У -удосконален11я та експлуатація вправи у практиці. 

Пси.хологічна підготовка. В основі психологічної підготовки лежать, з 

одного боку, психологічні особливості виду спорту - спортивної аеробіки, з 

іншого - психологічні особливості спортсмена. Чим біJІьшою є відповідність 

між ними, тим швидше можна сподіrзатися на високі результати спортсмена. 

У психологічній підготовці можна виділити: 

базову психологічну підготовку; 

психологічну підготовку до тренувань (тренувальну); 

змагальну ПСИХОЛОГІЧНУ пщготовку, яка своєю чергою 

. . . 
подшяється на передзмагальну, змагальну I п1слязмаrальну. 

Базова психологічна підготовка передбачає:: 

розвиток важливих психічних функцій та властивостей - уваги, 

' . мислення, пам ят1, уявлення; 

розвиток професійно ВЮКЛИІЗИХ здібностей, коорди на~.tії, 

емоційності, реакції на рухомий об'єкт, а також здатност1 до самоанал1зу, 

самокритичності, вимогливості до себе; 

формування значущих моральних та вольових якостей 

мотивації до виду спорту, цілеспрямованості, ініціатишюсті; 
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психолопчну осв~ту - формування системи спец~альних знань 

про психіку людини, психічні стани, методи формування потрібного стану та 

засоби подолання того чи іншого несприятливого стану; 

формувати здатності регулювати психічний стан, 

зосереджуватися перед виступом, мобілізувати вс1 сили пщ час змагань, 

протистояти несприятливим впливам. 

Психологічна підготовка до трену ва~ 11, перелбачає формування: 

3ш1чущ11х мопшіfJ 11апrуженої тренуват,ної роботи; 

прихильного ставлення до спортивного режиму, тренувальних 

навантажень та вимог; 

готовності ло важкої, часом одноманітної і тривалої роботи. 

Змагальна психологічна підготовка починається задовго до змагань, 

спирається на базову пілrотовку і повинна вирішувати такі завдання: 

формування значущих мотивів загальної діяльності; 

опанування методики формува~111я стану бойової готовності до 

змагань, упевненості в собі і сІЗоїх партнерах; 

вдосконалення методики саморегуляції психічного стану; 

формування емоційної стійкості до змагального стресу; 

збереження нервово-психічної свіжості, профілактику 

перенапружень. 

Засоби та методи психопогічиої підготовки. 

l. Постановка перед спортсменами важливих, але здійсненних 

завдань. 

2. Переконування спортсмена в його великих можливостях, 

схвалення його спроб досягги усГ]іху, ЗШ)Хочування досягнень. 

Бесіди, переконування, роз'яснення, приклади видатних 

спортсменів. 

4. Заохочування та покарання. 

5. Особистий прик.11,щ. 

6. Спонукання ло лі ял ьності, доручення, громадсько-корисна робота. 
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7. Обговорення в коле1<тиві, в команді, в групі, спортивній школі. 

8. Регулярне застосування тренувальних завдань, що являють собою 

для спортсменів як об'єктивну, та1< і суб'с1<тивну трудність. 

9. Проведення тренування в ус1<ладнених умовах. 

1 О. Перевиконання будь-я1<ого 1а~щання порівняно з попередн1м 

заняттям (у 1<ожному виді підготов1<и). 

11. Проведе1111я спільних за~1ять менше п1дготовлених спортсмен1в ·з 

біл1,ше підготовле1111м11, молодших зі старшими. 

12. Участь в 1<онтрол1,11их змаганнях, матчевих зустр1чах з 

сильнішими або із слабшими спортсменами. 

13. Вивчення спеціальної літератури, самоспостереже1-1ня і самоаналіз. 

14. Навчання прийомам саморегуляції психічного стану: зміни думо1< 

за бажанням, підкорення самонакюам, :шсrю1<ійJ1ива та актив1зуюча 

розминка, дихальнr вправи. Багаторазове вправляння у застосува1-11-1і 

- ' ' основних прииомrв, вправ, з єднань. 

15. Акцентування уваги на психічних функціях і якостях, що зазнають 

розвит1<у. 

16. Кон1<ретизуван1-1я завдаrrь 11а кожн1 змагання 1 1хнс коригуван1-1я в 

разі необхідності. 

17. Розроб1<а 1<омплексу 1<он1<ретних дій спортсмена та уявлень перед 

безпосереднім виходом 1-1а змагальний майданчи1<, а та1<ож після за1<інчення 

змагань. 

18. Об'є1<тивна оцін1<а я1<ості ви1<она1-1ої тре1-1увальної роботи. 

19. Вдос1<онале1-11-1я саморегуляції психічного стану в модельних 

умовах. 

20. Розгляд особистих помило1< і дій, шляхів їх усуне1-1ня. 
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3.1.3. Методи та засоби тренува1іь у групах rючап,ової підготовки 

Програма тренувань на цьому етапі передбачає використання методів 

навчання та тренування. Словесні методи: розповщь, пояснення, бесіда. 

Наочні методи: показ вправ, показ вправи на схемі, макеті, кінограмі, 

перегляд навчальних та офіційних змагань. Практичні: повторний, 

перемінний, інтервшіьний, іірuвий, кшювий, а також широкого діапазону 

засобі п з різних пиді п спорту. 

У перші роки занять потрібно закласти фундамент фізичної 

підготовленості, яка й надалі створюватиметься завдяки заняттям із загальної 

та спеціальної фізичної підготовки. 

No 
п/п 

І . 
2. 
З. 

4. 
5. 
б. 

7. 

8. 

9. 

3.1.4. Побудова тренувального процесу у річному циклі в групах 

початкової підготов1,и 

Таблиця б 

План-графік річного циклу підготовки 

для груп початкової підготов1,и 1-го ро1,у навчання 

Місяці 

Всього на 
Вид підготовки 

ІХ х ХІ ХІІ І 11 ІІІ IV V VI VII VIII р1к 

Теооетична І - - І - - - - - - - - ? 

Загальна с!Jізична 10 10 10 10 10 10 10 10 11 10 12 11 124 

Спеціальна 
9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 9 10 110 

фізична 

Технічна 
, 4 , , 4 4 , , 

4 4 
, 

4 4? ) ) ) ) ) ) 
-

Акообатика І ') І ') І ') І 7 І І І І 16 

Хооеогоас!Jія - І І І І І І І І І І - 10 

Контрольні 
2 І - І - І - І - - - - б 

ноомативи 

Лікарський 
2 - - - - - - - - - - - 2 

контооль 

Змипі.11 ьни Зг ід1 ІО кш1е11;щр1 юму плану '3Мага111) 

Загальна кількість 
?К п ?4 п 7 .'і }7 '?1 'і(> )(, )() /(і ;(і .112 

годин: 
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Таблиuя 7 

План-графік річного циклу підготовки 

для груп початкової підготовки 2-го року навчання 

Місяці 

N~1 
[3ид підготовки 

Всього 

п/п ІХ х ХІ ХІІ І 11 111 IV V VI VII VIII на рік 

І. Теоретична - І - І - І - І - І - І 6 
') Загальна фізична 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 І 18 
, 

Спеціальна сІJізична 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120 J. 

4. Технічна 11 10 9 9 9 10 9 і? 10 10 12 11 122 

6. Акообатика 
, 

2 2 
, 7 2 7 2 2 2 2 2 26 ~ J 

7. XoneornaclJiя І І 2 7 7 2 2 2 2 2 І І 20 

8. Контрольні 
І І І І 4 - - - - - - - -

····-··· 
нормативи 

. 

9. Лікарський І<ОНТІ)ОЛЬ 2 - - - - - - - - - - - ? 

10. Змагальна Згідно календарному плану змагань 
-· . -

35 34 35 34 37 341 35 І 34 Загальна кількість годин: 36 34 34 34 416 

3.1.5. Зміст і структура змагальної діяльності 

У групах початко1юї пщготовки проводять перевірку контрольних 

нормативів із загальної та спеuіальної фізичної підготовки. 

Мета - оuінка розвитку спеuіальних фізичних якостей. Формування 

умінь використовувати вивчені елементи техніки у навчальній, тренувальній 

практиuі. У досконалення знань у правилах змагань. 

3.1.6. Система н:онтролю 

У групах початкової підготовки використовують такі методи контролю: 

в1зуальне спостереження, виконання контрольних нормативів із загальної 

фізичної підготовки та спеuіальної фізичної підготовки. Двічі на рік 

проводиться поглиблений медичний огляд у лік<1рсько-фі:1культур11ому 

.nиспансеrі. 
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Оцінка фізичного розвитку та рухливосл 11роrюдяться за наслщками 

випробування на основі комплексу різноманітних вправ. Під час перев1рки 

особливу увагу потрібно звернути на дотримання вимог інструкції та 

створення єдиних умов для виконання в11рави r~ихован11ями лип1чо-юна~11,кс1Ї 

спортивної школи. Перевірка проводиться відповідно до внутр1шнього 

календаря змагань ДЮСШ у встановлен1 терм1ни - вересень, травень 

щорічно. Наслідки перев1рок фіксуються у протоколі і заносяться до 

uсобисІ'ОЇ картки спортсмена, що зберігається в навчальній частині школи. 

3.1.7. Контрольні •юрмативи J фіJичної та техніко-тактичної підготовки 

Контрольні нормативи з ф1зичної та техніко-тактичної підготовки для 

груп початкової підготовки наведені у таблиці 8. 
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№ 

п/п 

1 

2 

' .) 

4 

5 

б 

7 
8 
9 

1 

2 

' .) 

4 

5 

Таблиця 8 

Орієнтовні нормативи для групи початкової підготовки з фізичної та техніко-тактичної підготовки 

1-й рік навчання 2-й рік навчання 

Контрольні вправи 

5 4 ' 2 1 5 4 ' 2 І .) .) 

ІОнаки 

Чошнксвий біг 3*10 (с) 10,3 :о.8 11,5 12,0 13,0 10,0 10,6 : І .2 11,8 12,3 ' 

Згинання та розгинання рук в упорі 10 7 4 2 
лежачи І оазів) 

1 11 8 ' 2 1 

Ви<:":"ри6ування з глибокого присіду 12 
(паз'в) 

10 7 2 1 18 14 ]І) 4 2 

Піш1і\шs1ня тулуба в положенні лежачи 25 21 16 10 4 25 21 16 10 4 
(оаз'в) 

Підтнува1сня на низькій перекладині 14 10 б ' І 17 13 8 5 ' .) .) 

(раз'в) 

Пот::,ійний стрибок ( см) 330 310 230 700 150 370 .:50 760 220 170 
Біг :;о метоів ( с) - - - - - 6,2 б.З 7.0 ' 7,6 8.1 

Біг -50 метоів ( с) 11.7 17.0 14.0 !б.О 16.5 І 0,5 11,3 З.О і 15,0 15.5 
Біг 'ОО метоів (с) 0.42,0 0.48,0 1.05,0 1.15.0 1.50.0 0.38,0 0.46.0 1 .0).0 1.13.0 1.45.0 

Дівчата 

Чош-1иковий біг 3* 1 О (с) 1 О. 7 І І.О 11. 7 12.2 13.2 10,2 10,8 : 1.5 12.0 12.7 

Зrи'!ання та розгинання рук в упорі 8 5 ' 1 о 8 5 І о 
лежса'-!и ."разів) 

.) 
_, 

ВистJибування з глибокого присіду 12 9 7 2 1 17 12 9 ' 2 
(раз1в) 

.) 

Піш,:ма;-1ня тулуба в положенні лежачи 25 21 16 10 4 25 21 16 10 4 

(оа::,~) 

: Під-:-яrуБання на низькій перекладині 10 7 ' 2 І ' 12 8 4 ' .) .) .) 

(ра0 !В) 
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Продовження таблиці 8 

№ 
1-й рік навчання 2-й ?ік н:1вчання 

п/п 
Контрольні вправи 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

6 Пот:,ійний стnибок (см) 300 280 ?30 200 150 350 330 260 220 17( 

7 Біг :;о метрів (с) - - - - - 5,7 6,8 7,5 8,2 8,9 

8 Біг 50 метрів І с) 11,5 12,3 14,3 16,3 16,8 10,8 11,6 13,3 15,3 15,8 

9 Біг 200 метпів І с) 0.42,0 0.48,0 1.05,0 1.15,0 1.50,0 0.38,0 0.46,0 1.00,0 1. 13,0 1.45,0 

Гнvчкість 

І ' Шг.агат поперечний См Бали См Бали См Бали См Бали См Бали 

: W"a.J'a оцінок за виконання вправи: 48-47 0.4 38-37 2.4 28-27 4,4 18- 17 6.4 8-7 8,4 

І бал - від 0,4 до 2,0 46-45 0,8 36-35 2.8 26-25 4,8 16- 15 6.8 6-5 8.8 

2 бали - від 2.4 до 4,0 44-43 1,2 34-33 3) 24-23 5,2 14 - 13 7.2 4-3 9,2 

3 ба;1и - від 4,4 до 6,0 42-41 1,6 32-31 3.6 22-21 5,6 12- 11 7.6 2-1 9,Е 

4 6а;1и - від 6,4 до 8,0 40-39 2,0 30-29 4.0 20- 19 6,0 10-9 8.0 о 10,0 

51 Ссzлів - від 8.4 до 1 О.О 
2 lUг.агат псвздовжній См Бали См Бали См ! Бали См Бали См Бали 

Шка1а оцінок за виконання вправи: 15 0,6 12 2.5 9 4.3 6 6.2 
, 

8.1 _, 

1 баr: - зід О.б до 2,5 14 1,2 11 3.J 8 5.0 5 6.8 2 8.ї 

2 баг,и - від 3.1 до 5,0 13 1.8 10 3.7 7 5.6 4 7.5 1 9.3 

3 бUІи - від 5,6 до 6,8 о 10.) 

4 бUІи - від 7.5 до 9.3 
5 бёлів - від 9,4 до 10,0 

4~ 
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3.2. Групи базової підготов1~и 

3.2.l. Організація та методика спортивного відбору 

У дитячо-юнацьких спортивних школах до групи базової пщготовки 

зараховують спортсменів, які никонш1и 11роrраму ?.-го rаrнщ1,кага ро:1рялу п1 

вимоги спеціальної фізичної підготовки (СФП) - шість визначених елемеrrтів 

складностr. 

Групи базової пІДготовки комплектуються rз обдарованих та здібних, 

працелюбних у спортивному відношенні дітей та підлітків, що здобули 

початкову спортивну пrдготовку, виконали нормативнr вимоги щодо 

загальної фізичної та спеціальної підготовки. 

Заняття в групах базової ПІДготовки пов'язані з прогресуючим 

зростанням складності програми навчання 1а, відповідно, об'ємів та 

інтенсивності навчально-тренувальної роботи. У зв'язку з цим виrrиrсас 

необхідність визначення перспективності вихованців-спортсменів за рядом 

критеріїв. Основними з них є: 

І. Стан :щ,uрuв'я (наявність або відсутність хронrчних захворювань, 

рецидивів травм, здібність витримувати великі фізичні навантаження та 

відновлюватися після них). 

2. Ступінь відповідності зовнішніх даних (включаючи їхні вікові зміни) 

розробленим стандартам та канонам, які склалися. 

3. Технічна підготовленість (майстерність володrння базовим та 

профілюючими елементами; кількістt, та якісл,, структурна різноманітність 

елементів; артистизм та елегантність виконання вправ). 

4. Спеціальна фізична підготовленість (рівень розвитку силових, 

швидкісно-силових якостей, гнучкості, спеціальної витрившюсті). 

5. Динаміка спортивних результатів за останній рік. 
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б. Психологічна ПІДГОТОВКа, 

(цілеспрямованість, вольов1 якост1, 

важлив1сть занять 

любов до спортивної 

спартам 

аеробіки, 

працьовитість, терпіння та рівновага, сміливість та рішучість, ініціатива та 

новаторство, дисциплінованість, почуття товариської співпраці). 

3.2.2. Основний ма,еріал 

Теоретична підготовка на етапі бюо1юї 111лпновки в1лр1зняється вщ 

теоретичної підготовки попереднього етапу наступним: 

• більше уваги приділяється ознайомленню з особливостями техн1ки 

закономірностями їі реалізації; 

• більш детальне вивчення правил змагань та умов їхнього проведення, 

визначення та вир1шсння завдань до змага111.,; 

• подаються знання з педагопчного контролю, психологічної підготовки, 

періодизації спортивного тренування тощо; 

• подаються елементи методики аналізу особистої змагальної діяльності 

та змагальної діш1ьності кращих спортсмен1в свпу та основних 

конкурент~ в. 

Зміст теоретичних занять вихованців групи базової підготовки: 

Тема І: Фізична культура і спорт в Україні. 

Фізична культура і спорт у системі освіти. Класифікація засобів 

фізичного виховання та видів спорту. 

Тема 2: Історія розвитку і сучасний стан спортивної аеробіки. 

Аналіз участі провідних спортсменів України в чемпіонатах Європи та 

свпу. 

Тема 3: Стислі відомості про будову та функції орган1зму (опорно

м'язовий апарат, внутрішні органи, органи дихан11я, кровоабіг, травлення, 

нервова система). 
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Покращення функцій м'язової системи, ор,·анів дихання та кровообігу 

внаслідок впливу систематичних занять спортивною аеробікою. 

Тема 4: Загальна та спеціальна підr·отовю1 спортсменів. 

Стисла характеристика методів і засобів загальної та спеціальної 

фізичної підготовки. Методика розвинення рухових якостей, спритност1, 

птучк()С'Ті, швию<()С'ті, витrивс1пості. R·шf'М<Уш'я,()К між "іх нім ро:звитком. 

Тема 5: Гі1·ієна. Зшщпування, µt:жим, хаµчуш111ю1 спортсмена. 

Хар 1 1ування, його значення у збереженні та зміц11с1111і здороо'я. 

Поняття про обмін речовин, енергетичну ц1нн1сть (калорійніст1,) ,ж,, 

засвоєння їжі, енерговитрати пі11 час навантаження. 

Тема б: Лікарський контроль та самоконтроль. Травми та 

захворювання, профілактичні заходи, надання першої допомоги. Спортивний 

масаж. 

Суб'єктивні даНІ: самопочуття, сон. Працездатність, настрій. 

!Цоденник самоконтролю. Заходи щодо попередження перевтоми. Значення 

. . 
активного вщпочинку для юних спортсмсн,в. 

Тема 7: Загальні методики навчання та тренування. 

Основні завдання навчання та тренування. Реалізація основних 

принциmв навчання та тренування у 
. . 

ПІДГОТОІЩІ юних спортсменів зі 

спортивної аеробіки. Принципи виховного навчання, свідомості, активності, 

систематичності, міцності, наочності. 

Тема 8: Психологічна підготовка спортсменів. 

Методика формування стану бойової готовності. Методика подавання 

несприятливих станів. Методика підготовки до виконання вправ 11а оцінку. 

Тема 9: Планування періодизації спортивного тренування. 

Види планування, його зміст, його залежнісп, від р1зних факторів 

(календар спортивно-массших заходш, стан пі1l1·отовки та можливості 

спортсмена, умови ДJІ}І тренування). 

Тема І О: Правила змш·ань, їхня підготовка та проведення. 
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Види змагань. Розбір пrшJил змагань. Їхнє вивчення. Мепщика 

суддівства. Обов'язки суддівської бригади. 

Тема 11: Облік контроль тренувального процесу. Щоденник 

спортсмена, його значення в управлінні навчальним та змагальним процесом. 

Тема 12: Місця занять та інвентар. Вимоги до допоміжного обладнання 

та 1нвентарю. 

Фізична підготовтш. 1-Іа етапі попередньої базової підготовки загальна і 

слещал1.,на фізич1-ш 111;tr·отовкn ні.аfіуваєТІ,ся на основ~ оптимального 

' . 
поєднання загальнопщготовчих спец~ально-пщготовчих вправ з 

переважаючим розвитком швидкісна-силових якостей і витривалості. 

Загалмtа фізична підготовка. До загал1,ної фізичної підготовки на етап~ 

базової підготовки додаються такі основні засоби: 

- Човниковий біг З х І О. 

- Біг 30 м. Біг 60 м. 

- Біг на витривалість (5 хв). 

Спеціальна фізична підготовка. \-Іови ми елементами для вивчення є: 

- Згинання та розгинання рук в упорі лежачи на одній руці. 

- Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, позиція ніг -- упор на І ногу. 

- Горизонтальна рівновага на обох руках. 

- Рівновага із захватом ноги в шпагат. 

- Стрибки з розмахом ніг в шпагат. 

- Стрибки з приземленням в упор лежачи. 

Вико1-1ан1-1я індивідуальних композицій 

- Індивідуальні виступи жінок. 

- Індивідуальні виступи чоловіків. 

Хореографічна підготовка 

Постанова корпуса, постава: 

-11,f'Mi-пnif R по~иціях; 

- батман тендю з позиції; 
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- батман тендю жете з позицій; 

- батман фондю; 

- батман сутеню; 

- батман арапе; 

- соте в позиціях; 

- шанжман; 

- ешапе в другу позиц1ю; 

шассе. 

Акробатична підготовка 

- Переворот (вперед, назад). 

- Темповий переворот вперед. 

- Фляк. 

- Курбет 1 голови вперед. 

- Сальто (вперед, назад). 

- Акробатичні з'єднання. 

Техніко-тактична підготовка. На етапі базової підготовки відбувається 

формування базових техніко-тактичних дій. 

№ 

з/р 

І 

2 

о 
.) 

Таблиця 9 

Засвоєння елеме1пів техніки в групах базової підготовки 

Вправи Технічні вимоги Групи базової підготовки 

1-й рік 2-й 3-й Більше 

рік рік 3-х 

Згинання/розгинання Згинання рук - плечі о у у у 

рук в упорі лежачи І О см до підлоги у 

Згинання/розгинання Показати положеиня П' В' О' У' 

рук в упорі «венсон» шпагату. Рівне в о 

положення постави. 

Згинания рук - плечі 

І О см до підлоги 

Пліометричне Рівие положення в в о у 

,гинання/ртгинаи ня постани, Пока,ати фа,у () у 

рук(, фа,ою польоту) (їе, контакту рук, 

ПІДЛОГОЮ. 

3J'ИІІШІІІЯ µук -- ІІJІ,Чі 10 
см до підлоги 
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Продовження таблиці 9 

№ Вправи Технічні вимоги Гnvпи базової підготов1<и 

І-й рі1< 2-й о " Більше 
з/р 

J-И 

оі1< рі І< 3-х 

4 Згинання/розгинання Напри1<інuі руху донизу п п в о 

рук «вибухова рам1<а» (в 2-х фазах зп,1нання) [3 о 

відстань між грульми та 

піллогою не повинна 

перевищувати І О см від 

підлоги, 

Пшюження зігнувшись 

в Ьезопорній фюі руху -
60° між тулуЬом та 
НОПіМИ 

5 Із упору ВИСОІ<ОГО Під час маху ноп1 не - п п в 

1<ута, тулуб торкаються підлоги, в в о 

горизонтально, РО3ВОДНТИ НОГИ у 

розгинаючись - фронтальній плос1<ості 

фронтальний або ОДІІОЧОСІІО 

сагітальний шпагат 

б Круг де11асал в Стопи не повинні п п 11 в 

шпагат торкатися підлоги, в о 

Послідовні 1<руги 

ногами (ноги нарізно) 

Показати вихідне 

положення - упор 

лежачи 

7 Гелікоптер в упор, Гl03довжнє обертання п п п в 

лежачи, на одну руку, має бути ви 1<онано в о 

в шпагат, в упор тільки на верхній у 

«венсон» частині спини, 

Елемент повинен 

за1<інчуватися в тому ж 

напрям1<у, що і вихідне 

положення 
•·-· 

8 Упор кутом, ноги Ноги паралельно ло п в о у 

нарізно: підлоги, в о у 

- упор кутом; Упор на обох руках. о у 

- зобертам и на конта1<т рук з підлогою у 

180°, 360°, 540°, тільки кистю, 

720° Утримання 

безопорного положення 

ніг 2 секунди 

9 Упор- високий 1<ут, Упор на обох руках, п в в о 

ноги нарізно, ноги 1<онтакт ру1< з підлогою в о о у 

разом: тільКІІ IOJCTIO, у 

- з обертамн 1ш УтрІІМШІІІЛ ПОЛОЖСІІІІЛ 

180°. 360°, 540°, ніг 2 се1<у11л11, 
Т20" І Іоложеннл ніг нарізно 

- не більше 90° 
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Продопжс11ш1 таблиці 9 

№ Вправи Технічні вимоги Гnvпи базової підготОВІ(И 

з/р 
І-й рі\( 2-й 3-й Більше 

рі!( pjl( 3-х 

10 Упор \(утом. ноги П і еля кожного - - п в 

нарізно / упор кутом з повороту на 180° в 

обертом 11а 720° змінюється положення 

11\Г, 

У пор на обох ру ках. 

!(ОН \а\( І JJYІ<; ІІЇдJІОІ ОЮ 

ТЇЛІ,КИ КИСТЮ. 

Утримання 

Ьезопорного положення 

ніг 2 секvнди 

1 1 Упор- високий !(ут, Степ1а знаходяться п п в о 

тулуб горизонтально близько до грудей та в о у 

горизонтально до 

підло1·и. 

Утримання 

безопорного положення 

ніг 2 секунди 
12 Безопорний По\(азати r10110ження п п в о 

статичний упор шпагату. в о у 

«венеон» Положення ніг нарі·Jно 

- не біт,111с 90° 

13 Горизонтальний упор Лінія тіла 11е повинна п п в в 

на обох та на одній перевищувати 20° від в в о о 

руцr горизонталі. 

Утримання 

безопорного положення 

ніг 2 секvнди 

14 Стрибок з поворотом Тіло у вертикальному о о о у 

на 360°. 540°, 720°, положенні повністю у у у 

900° з приземленням випрямлене. 

в шпагат При приземленні ноги 

разом. 

У приземлені в шпагат 

показати форму 

шпагату. 

Коректна виправа 

15 Стрибок - вільне При прюемленні в п п п в 

падіння з поворотом упор лежачи руки та в 

на 180° ноги торкаються 

підлоги одночасно. 

Коректна випоава 

16 Махом вперед У повітрі 11опr з·сдrruти п п п в 

стрибок з поворотом рюом. При прюсмленні в 

на 180° і прнземлен11л в упор лежачн руки та 

в упор лежачи, ноги торкаюТІ,ся 

«гейнєт> підлоги одночасно 
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Продовження таблиці 9 

No Вправи Технічні вимоги Гоvпи базової підготовки 

з/р 
І-й рік 2-й 3-й Більше 

рік рік 3-х 

17 Із сагітальної Сагітальна рівновага. п п п в 

рівноваги стрибок з ту луб та нога паралельно 

поворотом на 360° в до підлоги. При 

упор лежачи, приземле1111і в упор 

«то маро» лежачи руки та ноп1 

торкаються підлоги 

одночасно. 

Коректна виправа 

[8 Стрибок Перебуваючи у повітрі о о о у 

групуванням. згрупуватися. у 

З поворотом на 180°, При приземленні ноги 

360°, 540°, 720°. разом. 

Приземлення в У приземлені в шпагат 

шпагат та упор показати форму 

J1ежачи ш11ш·ату. 

При приземленні в упор 

лежачи руки та ноги 

ТОІЖШОТІ,СЯ підлоги 

одночасно. 

··-·--· 
Ко12ектна вип12ава .. 

19 Стрибок зігнувшись. Кут між тулубом та п п в в 

ноги нарізно. ногами 60°. в в о о 

З поворотом на 180°. Ноги мають бути у 

360°. паралельно до підлоги 

Приземлення в або вище. При 

шпагат, в упор приземленні ноги разом. 

лежачи У приземленні в шпагат 

показати форму 

шпагату. 

При приземленні в упор 

лежачи руки та ноги 

торкаються підлоги 

одночасно. 

Коректна виправа 

20 Стрибок зігнувшись, Стегна двох ніг разом та п п 13 в 

ЗІГНУВШИ Одну НОГУ, паралельно до підлоги. в в о о 

козак. З поворотом на При приземленні ноги о у у 

І 80°, 360°. ра:юм. 

Приземлення в У при3емленні в шпагат 

шпагат. в упор шжюати форму 

лежачи шпагату. 

При призсмлс1111і п упор 

лежачи ру1н1 1а ноr и 

торкаються підлоги 

олночасно. 

Коректна виправа 
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Продовження таблиці 9 

No Вправи Технічні ВИМОГИ Гоvпи базової підготовки 

з/р 
І-й рік 2-й 3-й Більше 

рік рік 3-х 

21 Стрибок зігнувшиt:ь. Ноги паралельно до п І 1 п в 

З поворотом на 180°, підлоги. кут між в в о 

360°. тулубом та ногами 60°. 
І ІршемJ1е1111я в Рукн спрямовш1і ло ніг. 

шпагат, в упор При приземле1111і ноги 

лежачи рюом. 

У 11р111емJ1е1111і U ШІІаІІІІ 
показати форму 

шпагату. 

При приземленні в 

упор лежачи руки та 

ноги торкаються 

підлоги одночасно. 

Коректна виправа 

22 Поштовхом однією У повітрі покюати в о у у 

ногою стрибок у шпагат з рівними о у 

шпагат ногами. тулуб 

залишасл,ся ІJівиим 

23 Поштовхом однією У повітрі показати в в в о 

ногою стрибок у фронтальний шпагат з о о у 

фронтальний шпагат. р1вними ногами. 

З двох ніг. П ри приземлен и і ноги 

Приземлення в рюом. 

шпагат. упор лежачи У пр1вемленні в 111пагат 

показати форму 

шпагату. 

При приземленні в 

упор лежачи руки та 

ноги торкаються 

підлоги одночасно. 

Коректна випоава 

24 Поштовхом однією У повітрі. змінюючи - п п в 

ногою стрибок зі положення ніг. в о 

зміненням положення показати шпагат. 

ніг - розніжка Приземлення на одну 

НОГУ 

25 Перекидний стрибок Перебуваючи у повітрі. - - - п 

та поворот на 180° 
. . 

в ЗМІНІ-ІТИ положе11ня НІГ. 

покюати форму 

шпагату та виконати ще 

Щ\ИН ІІОВОПОТ на 180° . 
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Продовження таблиці 9 

J{o Rправи Технічні вимоги Гоvпи базової підготовки 

І-й рік 2-й " - Більше 
з/р 

~-и 

оі1< DіІ< " _1-Х 

26 Поворот на одній нозі Повороти ви1<онуються в () () о 

на 360°, 540°, 720°. У на півпальцях без о у у у 

вертикальний шпагат, втрати контакту з 

безопорний шпагат підлогою. 

Кут між стегнами 

повннен бути не менше 

ніж 170°. 
Безопорний шпагат 

виконується без 

торкання підлоги 

[)~ками 

27 Безопорна Піднімаємо ногу п о у у 

фронтальна висока П'ятка піднятої ,юги - R у 

рівновага вище плеча. о 

Утримання 2 секvнли у 

28 Чотири послідовних Носок ноги вище рівня в о о о 

високих вертикальних голови. о у у у 

махи ногами з Коректна постава у 

ПОВОDОТОМ на 540° 
29 Шпагат Ноги розведені в о у у у 

сагітальній площині. у 

Стегна паралельні до 

підлоги 

30 Вертикальний шпагат Голова. тулуб та нога - в 1:3 о о 

з опорою руками об вирівняні в одну лінію. о о у у 

підлогу, безопорний У безопорному варіанті у 

руки не торкаються 

підлоги 

31 З фронтального Під час маху назад ноги в о о у 

шпагату з торканням виконують обертання у о у у 

грудьми підлоги мах тазостегновому суглобі, у 

ногами назад в доки тіло не 

положення лежачи на випрямиться в 

животі положення лежачи на 

животі 

32 Лібела з опорою рук Під час підйому ноги - п в в 

об підлогу. тіло повертається на в о о 

Безопорна лібела. 360° на опорній нозі. у 

З вертикальним Обертання вільної ноги 

ll!ПRГRTOM, 3 (круг) маг бути 

безопорним шпагатом 1а!СЇІІЧt"ІІt' )' 

ВСJ)ПІКНЛl,ІІііі ПЛОІllІІІІі .•. 
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Продовження таблиці 9 

№ Вправи Технічні внмогн Гоvпи ба:ювої підготовки 

І-й рік 2-й о " Більше 
з/р 

J-И 

рік оік 3-х 

'" Капоіера з розніжкою Ноги махом змінюють - п п п .).) 

в шпагат положення з в в в 

приземленням в шпагат о о 

без зміни напоямкv --··· . ·-

Примітка: І. П - перше звернення до вправи. пробне виконання; 

2. В - вивчення вправи поглиблено; 

3. О - освосн11я вправи до рівня рухової навички; 

4. У - удосконалення та експлуатація вправи у практиці. 

Психолологічиа підгототш. Зростає рол~, rзиховання вольових 

якостей. З цією метою в тренувальний процес поступово вводяться додаткові 

труднощі, створюється змагальний мікроклімат, формується ідеомоторний 

образ техніки, а також система спеціальних знань щодо психіки людини, їі 

псих1чних станів, метод1в створення потрібного стану. Спортсмени 

оволодівають прийомами психорегуляції, навчаються зосереюкуватися перед 

змаганнями. Розвинення псих1чних процесіrз здійснюється шляхом 

впрова.ткення рі:томанітних фізичних вправ. 

3.2.3. Методи та засоби тренувань у групах базової підготовки 

Основними засобами, які використовуються у групах базової підготовки, 

є заrальнопідrотовчі, спеціально-підготовчі. Методи тренувань - словесн1, 

наочні і практичні. У процесі спортивного тренування всі щ методи 

застосовують у різних поєднаннях. 
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№ 

п/п 

І 

2 

о 

J 

4 
5 
6 
7 

8 

9 
10 

3.2.4. Побудова тренувального процесу у річному циклі в групах 

базової підготовки 

План-схему навчально-тренувального процесу пом1сячного розпод1лу 

навчальних годин річної підготовки спортсмена в гrупах базової підІ'Отовки 

показано у таблицях 1 0-13. 

Орієнтов•шй план-графік річного циклу підготовки 

для груп базової підготовки І-го року навчання 

Місяці 

Вид підготовки 
ІХ х ХІ ХІІ І 11 111 IV у УІ V 11 

Теооетична І І - І - І - І І - -
Загальна фізична 10 9 9 10 8 9 10 10 9 10 9 
підготовка 

Спеціальна фізична 14 13 13 14 13 13 14 14 13 13 14 
підготовка 

Технічна підготовка 17 18 16 18 18 17 18 17 17 І 8 18 
Акробатика 6 7 8 7 6 6 5 6 6 6 9 
Хореографія 5 4 5 4 4 4 4 4 4 4 4 
Інстру1<торська та - - - - - - - - - - -
суддівська практика 

Контрольних І - І - І - І - - - -

ноомативів 

Лікарський контроль 2 - - - - - - - - - -

Участь у змаганнях Згідно календарному плану 3магань 

Усього: 56 5? 5? 54 50 50 52 51 50 51 54 

Таблиця 10 

Всього на 

V 111 рік 

- 6 
9 112 

14 162 

18 210 
6 78 

4 50 
- -

- 4 

- 2 

51 624 
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№ 

п/п 

І 

2 

, 
.) 

4 
5 
6 
7 

8 

9 
10 

No 
п/п 

1 
2 

о 
.) 

4 
5 
6 
7 

8 

9 
І () 

--·-··- -

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки 

для груп базової nідrотов1,и 2-ro року навчання 

Місяuі 
Вид підготовки 

ІХ х ХІ Х 11 І 11 111 IV V VI VII 

Тсоостична І І І І І І І І І - -
За1ю1ьна фі:.sична 9 8 9 8 9 8 9 9 8 9 9 
підготовка 

Снеці,шьна фі~ична 15 14 14 15 14 14 14 14 14 14 14 
підrОТОІЗІС(l 

Технічна підготовка 25 24 24 25 24 24 24 24 24 24 24 
Акробатика 6 8 6 6 6 8 6 9 8 9 7 
Хореографія 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 
Інструкторська та - - - 2 - - - - - - -
суддівська практика 

Виконання 1 - І - І - І - - - -
контрольних 

нормативів 

Лі1<арськ11й контроль 2 .. . .. - - -
Участь у змаганнях Згідно календарному плану змаган1> 

Усього: 64 60 60 62 60 60 60 62 60 61 60 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки 

для груп базової nідrотов1,и 3-ro року навчання 

Місяuі 

Вид підготовки 

Таблиця 11 

Всього на 

VIII р1к 

- 9 
9 104 

14 170 

24 290 
7 86 
5 60 
- 2 

- 4 

І з 

60 728 

Таблиця 12 

Всього на 

ІХ х ХІ ХІІ І 11 11 І IV V VI VII VIII р1к 

Теоретична 2 І 1 2 1 І І 2 І І - - 13 
Загальна фізична 9 8 8 8 9 8 8 9 8 9 9 9 102 
підготовка 

Спеціальна фізична 16 17 16 17 16 17 16 17 16 17 16 17 198 
підготовка 

Технічна підготовка 37 39 39 38 35 37 36 39 35 38 39 38 450 
Акробатика 9 8 8 8 9 8 9 8 9 8 8 8 100 
Хореографія 6 5 5 5 5 5 5 5 5 6 5 5 62 
Інструкторська та - - - 2 - - - - 2 - - - 4 
сvддівська гтактика 

Виконання І - І - І - І - - - - - 4 
контрольних 

нормативів 

Лікарський контроль 2 - - - - - - - - - - І J 

Участь у :~маганнях Згін110 1(а.г1с11л,ар1юму плану ·1магань 

Усьо,о: 82 78 78 80 76 76 76 80 76 79 п т·18 т··· 936 
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№ 

п/11 

І 

2 

' ~ 

4 

5 
6 
7 

8 

9 

10 

Таблиця 13 

Орієнтов•шй план-графік річного циклу підготовки 

для груп базової підготовки більше 3-х років навчання 

Місяці 

Вид підготовки 

ІХ х ХІ Х 11 І 11 111 IV \І VI VII VIII 

··-

Т,оо,тич11а 2 І І ) І І І ? І ? І І 

Загаль11а фізична 9 9 9 9 <) 8 9 9 8 9 9 9 
ніщо1онка 

Спеціальна фізична 20 21 21 20 21 21 20 21 20 21 21 21 
підготовка 

Технічна 40 39 38 38 39 41 39 40 38 41 38 39 
підготовка 

Акробатика 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
Хореогош!Jія 6 б б 6 5 5 6 6 6 6 6 6 
Інструкторська та - - -

, - - -
, 

- - -о - ., 
суддівська 

п оа кти ка 
·--~-

Виконання І - І - І - І - - - - -
контрольних 

ноомативів 

Лікарський 2 - - - - - - - - - - І 

контроль 

Участь у змаганнях Згідно календарному плану змагань 

Усього: 90 86 86 88 86 86 86 88 86 88 84 86 

3.2.5. Зміст і структура змагальної діяльності 

Всього на 

р1к 

16 

106 

248 

470 

120 
70 
б 

4 

, 
~ 

1040 

Планується регулярна участь спортсменів у змаганнях. Однак мета цієї 

участ1 11е досяп1е1111я високих результат1в в окремих видах змагань, а 

формування у спортсмена бажання змагатися, звички до зіставлення своїх 

досягнень в різних вправах і завданнях з досягненнями інших спортсменів. 

Змагання повинні будуватися на найрізноманітнішому матеріалі та носити 

виключно контрольно-підготовчий характер. 

Кількість стартів упродовж року визначається з особливостей виду 

програми та індивідуальних можливостей спортсмена. Ціль, рівень та 

l''f')'llt'HЬ ІІl"І1ХОJІОІ'і'ІІЮІ"О ШІІІІ))'Жt'ННН у 'JМНІ,ІННЯХ можу1·1, fiy ІИ 1,ішими 'її,му 

участь у кожному конкретному змаганні має свій мотив і спрямованість. 
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Змагальна практика на цьому етап~ полягає в учасп у міжсекційних 

змаганнях, районних, м1ських обласних, всеукраїнських, м1жнародних 

офіційних змаганнях, включаючи чемпюнати спортивних товариств, 

чемпіонати України, чемпіонати Європи. 

3.2.6. Система ,~онтролю 

Перевір1ш Jаr·ш1ь1-10фі3ичної, спеціальної та фу11кціо11алL.110ї 

підготовленості вихованців здійснюється на підставі результат1в виконання 

ними контрольних нормативів із ЗФП і СФП. 

Зміст і методика проведення контрольних іспитів. Контрольні ~спити 

проводяться щор1чно наприк11-щ1 навчального року. Загальна оц1нка 

підготовленості виводиться 1ia підставі показників по розділах підготовки та 

результатів участі у змаганнях, Головний критерій - наявність позитивної 

динаміки, щорічне потпшення як сумарного, так і окремих контрольних 

показників. 

Лікарський контроль. У групах базової пщготовки застосовують 

поглиблене медичне обстеження, етапне, поточне і оперативне обстеження. 

Зміст і методика проведення контрольних іспитів. Контрольні ~спити 

провадяться щор1чно наприкінці навчального року. Загальна ощ11ка 

підготовленості виводиться на підставі показників по розділах підготовки та 

результатів участі у змаганнях, Головний критерій - наявність позитивної 

динаміки, щорічне поліпшення як сумарного, так і окремих ко1прольних 

показників. 

3.2.7. Контрольні нормативи з фізичної та технічної підготовки 

Контрольні нормативи з фізичної та технічної підготовки групи базової 

підготопю1 псщшю п тпб1111нлх 1'1, 15. Нормtп1ши гну•1кості прf",1ктавnс1-11 в 

таблиці 8 для всіх груп підготовки. 
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Таблиця 14 

Орієнтовні нормативи для групи базової підготовки із загальнофізичної підготовки (юнаки) 

Ко 1-й рік навчання 2-й рік назчання 

п/п 
Контрольні вправи 

5 4 з 2 1 5 4 " 2 1 J 

1 Човниковий біг 3* 10 (с) 9,8 10,2 10,9 11,4 11,9 9,5 10,0 10,5 11,2 11, 7 

~ Згv.нання та розгинання рук в упорі 12 9 6 " 1 13 10 7 4 2 L J 

лежачи (разів) 

" Вис1l)ибування з глибокого присіду 23 18 12 5 з 28 23 14 7 4 _, 

(разів) 

4 ПіднімаНІ0я тулуба в положенні лежачи 25 21 16 10 4 30 25 !9 12 5 

(раёів) 

5 Підтягува'JІJЯ на низькій перекладині 21 І 5 9 7 4 ?-_) 18 іО 8 5 

(ра3ів) 

6 Потрійний стрибок (см) 410 380 300 250 190 450 410 330 280 220 

" Бі~ 30 метрів 5,8 5.9 6.5 7.: 7,5 5.7 5,8 Е.2 6.7 7,2 , 

8 Бі~ 50 метрів ( с) 10,0 10.6 12.0 14,0 14,5 9.8 10,4 11.6 13,0 13,5 

9 Бі~ 200 метрів - І-й рік навчання 0.37,0 0.42.0 0.55,0 І.І І.О 1.40,0 1.25.0 1.35,0 1.55,0 2.10,0 2.50.0 

Бі~ 400 метрів - 2-й рік навчання 
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=1родовження таблиці 14 

J\'o 
3-й рік навчання більше 3-х років навчання 

, Контрольні вправи 
П;П 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

- Човниковий біг 3* І О (с) 7,7 7,8 8,4 9,0 9,6 7.5 7,6 8, 1 8,6 9,3 

,., 
Згинанс1я та розгинання рук в упорі 14 11 8 4 2 15 12 9 4 2 ~ 

лежачи (разів) 

' Вистрибування з глибокого присіду 32 27 16 8 5 34 29 18 10 6 -' 
(разів) 

4 Піднімання тулуба в положенні лежачи 30 25 l9 12 5 14 12 9 3 1 

(разів). 3-й рік навчання 

Піднімання прямих ніг до прямого кута 

(разів). бі.1ьше 3-х років і 
І 

' 
5 Підтягування на низькій перекладині 29 21 12 10 7 5 4 " 2 І ., 

(разів). 3-й рік навчання 

Підтягування на перекладині (разів), 

бilliwe 3-х років 

6 По-:-рій ➔иЙ стрибок (см) 490 440 360 310 250 520 470 40С 340 270 

7 5.6 5.7 6.2 6.7 7,2 5.3 5.4 5.39 6.4 6,9 
Біг 30 метрів ( с) 

8 Біг 60 метрів (с) 9.6 І 0,2 1 1,3 12.0 12,5 9.4 !О.О 11,0 11,7 12,2 

9 Біг 400 метрів - 3-й рік навчання 1.20.0 1.25.0 1.40,0 1.50,0 2.25,0 2.20.0 2.50,0 3.25.0 3.50,0 4.25.) 

Біг 600 метрів - більше 3-х років 
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Таблиця 15 

Орієнтовні нормативи для групи базової підготовки із загальнофізичної підготовки (дівчата) 

No 1-й рік навчання 2-й рік навчання 
Контрольні вправи 

П/П 5 4 з 2 1 5 4 3 2 1 

1 Чош-:иковий біг З*] О (с) J 0,2 10,6 1 ! ,4 ] J,9 12,3 ]0,0 :o,s J І, J 11,6 12, І 

L Зпнання та розгинання рук в упорі 9 6 з І о 9 6 ' 2 І .) 

лежаСJи (разів) 

- Ви,.:т:Jибування з глибокого присіду 21 15 11 4 з 7-_) 18 12 4 з 

(разів) 

4 Піш-rс'1с.ння тулуба в положенні лежачи 7-_) 21 16 10 4 30 25 19 12 5 

(рюі3) 

) Підтягування на низькій перекладині 14 10 5 ' 2 17 12 6 4 2 .) 

(разі3) 

(' По--тійний стрибок (см) 390 360 290 250 ]90 440 400 330 280 220 

ї Біг 30 метрів 5.8 6,4 7,0 7.6 8,2 5.5 6, 1 6.7 7.2 7.8 

8 Біг 6J о~етрів (с) І О.З 10.9 12.3 14.3 14.8 !О.І 10,7 l l.9 13.3 13.8 

с; Біг 2J0 .,1етрів - І-й рік навчання 0.37.0 0.42,0 0.55,0 l.ll.O І.40.0 І .І О.О 1.15,0 І .30.С• І .40.0 2.05.С 

Біг ЗJО ·,1етрів - 2-й рік навчання 
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r=родовження таблиці 15 

№ 1-й рік навчання 2-й ;,ік навчання 

Контрольні вправи 
п/::~ 5 4 з 2 І 5 4 3 2 1 

1 Човниковий біг 3*10 (с) 8,0 8, 1 8.7 9.3 9,9 7,7 7,8 8,3 8,8 9,3 

2 Зги~ання та розгинання рук в упорі 9 б 4 2 І 9 7 4 2 1 

лежачи (разів) 

з Виqибування з глибокого присіду 27 19 14 5 з 28 20 15 б 4 

(разів) 

4 Підн:мання тулуба в положенні лежачи зо 25 19 12 5 10 8 б 4 І 

(разrв), 3-й рік навчання 

Підн:мання прямих ніг до прямого кута 

(разів). більше 3-х років 

5 Під-ягування на низькій перекладині 20 15 8 5 ' 4 ' 2 І о .) .) 

(разrв). 3-й рік навчання 

Під-ягування на перекладині (разів). 

більше 3-х років 

6 Пот::,ійний стрибок (см) 460 430 350 310 250 490 LSO 340 330 270 

7 Біг 30 м~трів (с) 5.8 5.9 6,4 6.9 7,4 5,6 5,7 6.2 6.7 7,2 

8 Біг ~О метрів (с) 9,9 10,5 11.6 12.3 12,8 9.7 1 о.з 11.3 12.0 12,5 

9 Біг :;сю метрів - 3-й рік навчання 1.05,0 1.10.0 1.25.0 1.35.0 2.00.0 1.30,0 1.35,0 2.00.0 2.1 о.о 2.35,0 

Біг -"ОО метрів - більше 3-х років І 

! 
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3.3. Групи спеціалізованої підготовки 

3.3.1. Організація та методи1са спортивного відбору 

У дитячо-юнацьких спортивних школах фунюlіонують групи 

спеціалізованої підготовки - ло їхн1,ого складу зараховуються спортсмени, 

які ІЗико11али норматив КМС та вимоги спеціальної фізичної підготовки 

(СФП) - вісім визначених елементів скшщнасті. 

Групи спеціалізованої підготовки комплектуються 1з спортсмен1в, яю 

пройшли підготовку в групах базової підготовки, виконали відповідні 

спортивні розряди та контрольно-перевідні нормативні вимоги із спеціальної 

фізичної та с11ортивної підгото~зки. 

З метою доукомплектування групи ло неї можуть бути зараховані 

вихованці попереднього навчального року, які увійшли до складу збірної 

команди України та виконали нармативн1 вимоги. Режим навчально

трену~зальної роботи і склад цієї групи зберігаються до завершення 

навчального року. 

Групу можна поповнюІЗати вихованцями на р1к або два молодшими 

встановленого віку, в кількості не більше 20 % вщ загального складу з 

урахуванням програми попереднього етапу навчання за р1шенням 

педагогічної Ради та дозвоJІу JІікаря. Зарахування здійснюється наказом 

директора ДІОСШ. 

Переведення вихованців до наступного етапу навчання відбувається за 

рішенням тренерської Ради та на підставі виконання м1н1мальних вимог для 

зарахування до групи. 

Кількість вихо~занців у групах мінімальна. З урахуванням можливостей 

школи і в межах техніки безпеки ця кількість може бути збільшена на 1-2 

особи в групи спеціалізованої підготовки. 

І ·рупи слеціалізованої підготовки комплектуються 11 спортсме11ів, яю 

пройшли підготовку в групах ба:ювої підготовки і виконали контрольно-
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перевщн1 нормативні вимоги 1з спеціальної фізичної та спортивної 

підготовки. Потребує залучення до роботи крім основного тренера-викладача 

паралельно тренера-хореографа та тренера-викладача з акробатики. 

Другий етап спортивної підготовки має своєю метою відбір найбільш 

перспективних спортсмен1в для проведення з ними поглибленої 

спеціалізованої підготовки. Обидва названих види CR носять одноrазовий 

характер. 

Третій етап, ню1й :тійс11~осл,сн с11стемап1 1 1110 упродовж ус1,ого періоду 

занять спортом, - відбір спортсменів у команди для участі в змаганнях (як за 

результатами попереднього контролю, так і за висновками самих змагань). 

3.3.2. Основний матеріал 

Теоретичиа підготовка. Питанням теоретичної пщготовки 

прид1ляється увага на всіх етапах процесу тренування. Вихованці під 

ксршництвом тренерів-викладачів і самостійно поглиблюють свої з11а1111я 

теоретичної і тактичної підготовки. 

Зміст mcopcпnl'mиx за11ять ш1хованців груп11 спеціалізованої 

підготовки такий: 

Тема І: Фізична культура і спорт в Україні. 

Місце спортивної аеробіки в систем~ фізичного виховання та 

оздоровчих програм. Розрядні 1юрмативи та пимоги п спортивній аеробіці. 

Тема 2: Історія розвитку і сучасний стан спортивної аеробіки. 

Розвиток спортивної аеробіки в окремих регіонах. 

Тема З: Стислі відомості про будову та функції орган1зму (опорно

руховий апарат, внутрішні органи, органи дихання, кровообіг, травлення, 

нервопа система). 

Значення r.иr.тематичних :~аняТІ, фі1ичними впrавами цш1 :1м1цненнн 

здороп'я, розвитку фізнчш1х здібностей та досяп1с1111я n11co1c11x спорп1n11нх 

результат~ в. 
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Тема 4: Загал,,на та спеціат,на підготовка спортсменів. 

Методи розвитку рухових якостей, спритності, гнучкості, швидкосл, 

витривалості. Основні вимоги до фізичноУ підготовки юних спортсменів, які 

навчаються в групах спортивно·( аеробіки. 

Тема 5: Гігієна. Загартування, режим, харчування спортсмена. 

Поняття про обмі11 речовин, енергетичну цінність (калорійність) Ужі, 

засвоєння Ужі, енерговитрати під час навантаження. 

Тема б: Лікарський контроль та самоконтроль. Трш,ми та 

захворювання, профілактичні 3аходи, надання першоУ допомоги. Спортивний 

масаж. 

Поняття про травми. Стисла характеристика травм. Причини 

виникнення травм та Ухнє попередження. Надання першоУ долікарськоУ 

допомоги. 

Тема 7: Загальні методики навчання та тренування. 

Методи навчання та тренування. Словесні методи: розповщь, 

пояснення, бесіда. Наочні методи: показ вправ, показ вправи на схемі, макеті, 

кіноrрамі, перегляд навчальних та офіційних зма~·ань. Практичні: повторний, 

перемінний, інтервальний, ігровий, змагал1,ний, кшювий. 

Тема 8: Психологічна підготовка спортсменів. 

Методика підготовки до виконання вправ на ощнку. Зміст 

призначення ідеомоторного тренування. І Ісихореrулююче тренування. 

Тема 9: Планування періодизації спортивного тренування. 

Стисла характеристика змагань, обсягу та інтенсивності тренувальних 

навантажень на 3аrальноп1дrотовчому 

перюду тренування. 

спеціально-підготовчому етапі 

Тема І О: Правила змагань, ·1хня підготовка та проведення. 

Положення про змагання, протоколи змагань, заявка на участь у 

змаганнях, жеребкування. 

1·ема 11: Облік і контрол1, тре11уваль11оrо процесу. 

Тема 12: Місця занять та інвентар. 
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Розміри спортивної площадки для проведення змагань. 

Фізичиа 

стабілізуються, 

підготовка. На 

удосконалюється 

ш,ому етап~ ПІДГОТОВКИ навички 

варіативність дій з урахуванням 

проявів рухових індивідуальних особливостей спортсменів, різних умов 

якостей, досягнення високого р1вня функціональної підготовленості -

планомірне зростання тренувальних навантажень, ЯКІ у 3-4 рази 

переважають змагальн1. У період безпосеред11Lої підготовки до змагань 

11uтрібно планувати передзмагальні мікроникли, в яких передбачаються 

зниження обсягу та специфічний розподіл навантажень. Тренування з 

великим навантаженням дощльно проводити не пізніше, ніж за 5-6 днів до 

змагань, а коротке швидкісне - за 2-3 дні, що створює слушні умови для 

адаптаційних процесів в організмі спортсмен1в і сприяє підведенню їх до 

змагань у стані найкращої rrіш·uтовленості. 

Спеціальна фізична підготовка. Показником у досконалення 

спеціальної базової технічної підготовленості є підвищення надійності 

(стабільності) виконання базових елементів. 

Зміст програмного матеріалу з фізичної та спеціальної фізичної 

підготовки не змінюється протягом усіх років навчання, але 11а різних етапах 

тренування заняття з фізичної підготовки відрізняються за обсягом та 

інтенсивністю. Використання спеціальних вправ та їхніх комбінацій щодо 

якост~ засобу фізичної підготовки визначається р1внем спортивної 

підготовленості спортсменів і творчим підходом тренера. 

No 

з/р 

Техніко-тактична підготовку подано в таблиці 16. 

Таблиця 16 

Засвоєння елементів техніки в групах спеціалізованої підготовки 

Вправи Технічні вимоги Групи спеціалізованої 

підготовки 

f----- І-й рік 2-й рік 3-й рік 
І. Згинання/розгинання рук ПокюRп1 положrння у у у 

в упорі «венсон» шпагату. Рівне положення 

постави. 

Згинання рук - плечі 10 см 
~- ДО ПІДЛОГИ 
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Продовження таблиuі І б 

№ Вправи Технічні вимоги Групи спеціалізованої 

з/р 
підготовки 

І-й рі1< 2-й ріІ< 3-й ріІ< 

2. Пліометричне Рівне rrшюжеиня rrостави. у у у 

згинання/розгинаr-шя ру1< По1<азати фазу без контакту 

в упорі лежачи (з фазою рук з підлогою. 

польоту) Jrтrнання ру1< - плечі 10 см 
до підлоги 

, 
Згинання та розгинання Наприкінці руху донизу (в 2- о у у ~-
ру1< в упор~ лежачи Х фазах ЗПІІІШІІІЯ) відстn111, у 

«вибухова рамка» між грудьми та підлогою не 

повинна перевищувати І О см 

від підлоги. 

Пшюження ·;11·нувшис1, в 

безопорній фазі руху - 60° 
між тvлvбом та ногами 

4. Із упору високого 1<ута. П ід час маху ноги не о о у 

ту луб горизонтально. тор1<аються підлоги. у у 

розтнаючись - Розводити ноги у 

фронтальний або фронтальній площині 

сагітальний шпагат одночасно 

5. Круг деласал в шпагат Стопи не повинні торкатися в~ в в 

ПІДЛОГИ. О' о о 

Послідовні круги ногами уз у 

( ноги нарізно) 
Показати вихідне 

положення - vпор лежачи 

6. Гелікоптер в упор, Поздовжнє обертання о о у 

лежачи, на одну ру1<у. в повинне бути виконано у у 

шпагат. в упор «венсон» тілr,ки на верхній частині 

СПІІНИ. 

Елемеrrт повинен 

закінчуватися в тому ж 

напрям ку. що і вихідне 

положення 

7. У пор 1<утом, ноги нарізно: Ноги паралельні до підлоги. у у у 

- упор кутом; Упор на обох руках, 1<онтакт 

- з обертами на 180°, рук з підлогою тільки 

360°, 540°, 720° кистю. 

Утримання безопорного 

положення ніг? сеІ(vнди 

8. Упор - високий кут. ноги Упор на обох ру1<ах. контакт у у у 

нар1зно. ноги ру1< з підлогою тільки 
разом. І(Истю. Утримання 
- ·i 0(1tртами rш І R(1''. безопорного положе1111я 11і1· 

360°,540°, 720° 2 секунди. Попоження ні,· 
нщJі·зно - не білr,ше 90° 
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Продовження таблиці 16 

No Вправи Технічні вимоги Групи спеціалізованої 

з/р 
підготовки 

І-й рік 2-й ])іК 3-й рік 

9. Упор кутом, ноги Після кожного повороту на в в в 

нарізно/ унор кутом ·; 180° змінюєпся ПОJЮЖСНІ-ІЯ о о 

обертом на 720" НІГ. 

У пор на обох ру ках. контакт 

рук з підлогою тільки 

ки~тю. 

Утримання безопорного 

положенIIя ніг 2 секунди -----

І О. Упор -- ПІ-ІСОЮІЙ кут, Стегна знаходятLся блюLко о о у 

тулуб горизонтально до грудей та горизонтально у у 

до підлоги. 

Утримання безопорного 

положення ніг 2 сек.)1I-Iд11 

11. Безопорний статичний Показати положення о у у 

упор «венсон» шпагату. у 

Положення ніг нарі-з1ю - не 

більше 90° 

12. Горюонтальний упор на Лінія тіла не повинна о о у 

обох та на одній руці перевищувати 20° від у у 

горизонталі. 

Утримання безопорного 

положення ніг 2 секунди 

13. Горизонтальний упор, Кисті в променева- в о о 

нu1 и нарізно на прямих зап'ястному суглобі о у у 

руках направлені до стоп. 

Тіло утримується на прямих 

руках. 

Лінія тіла не повинна 

перевищувати 20° від 
горизонталі. 

Утримання бе'Jопорного 

положення ні1· 2 секунди 

14. Стрибок з поворотом на Тіло у вертикальному у у у 

360°, 540°, 720°, 900° з положенні повністю 

приземлеIIIIям в шпагат випрямлене. 

При приземленні ноги 

разом. 

У прюемлснні в шпагат 

показати сІюомv шпагату 

15. Стрибок - вільне падіння При приземленні в упор в о у 

з поворотом на 180° лежачи руки та ноги о у 

ТОJЖШОТІ,ёЯ ІІі)(JІОІ'И у 

ОДНОttаСІ-ІО 
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Продовження таблиці 16 

№ Вправи Технічні вимоги Групи спеціалізованої 

з/р 
підготовки 

І-й рік 2-й рік 3-й рік 

16. Махом вперед стрибок з У повітрі обидві ноги в о у 

поворотом на 180° і з'ц.tнати ра:юм. о 
приземлення в упор При приземленні в упор у 

лежачи, «rейнєр» ЛеЖаЧІ1 rуки Та НОГИ 

торкаються підлоги 

одночш..:но 

17. 1з сш'Ї'пurьної рівноваги Сагітальна рівновага, тулуб в в о 
стрибок з поворотом на та 11ога паралелшо до о у 

360° в упор лежачи, підлоги. При приземленні в 
«то маро» упор лежачи руки та ноги 

торкаються підлоги 

одночасно. 

18. Стрибок групуванням. Перебуваючи у повітрі, у у у 

З поворотом на 180°, показати групування. 

360°, 540°, Т?.0°. Прн приземленні ноги 

Приземлення в шпагат та разом. 

упор лежачи В призсмлс11ні в шпагат 

показати форму rнпагату. 

При приземленні в упор 

лежачи руки та ноги 

торкаються підлоги 

одночасно. 

Коректна виправа 

І 9. Стрибок зігнувшись, Кут між тулубом та ногами в о о 
ноги нарізно. - 60°. о у у 

З поворотом на 180°, Ноги повинні Вути у 

360°. паралельно до підлоги або 

Приземлення в шпагат, в вище. При приземленні 

упор лежачи ноги разом. В приземленні в 

шпагат покюати форму 

шпагату. При приземленні в 

упор лежачи руки та ноги 

торкаються підлоги 

одночасно. 

Коректна виправа_ 

20. Стрибок зігнувшись. Стегна двох ніг разом та в о о 

зігнувши одну ногу. паралельно до підлоги. о у у 

казак. З поворотом на При приземленні ноги у 

180°, 360°. разом. В приземленні в 

Приземлення в шпагат, в шпагат показати форму 

упор лежачи шпагату. 

При приземленні в упор 

JICJIШ'lll руки та ІІОПІ 

ТОJЖШОТЬСЯ ПідЛОПІ 

одночасно. 

Ко11ектна вип11ава -------~-
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Продовження таблиці 16 

№ Вправи Технічні вимоги Групи спеціалізованої 

з/р 
підготовки 

1-й рік 2-й оік 3-й оік 

21. Стрибок зігнувшись. Ноги паралельно до в о о 

З поворотом на 180°. підлоги. кут між ту лубом та о у у 

360°. ногами - 60°. у 

Приземле1111я в шпагат, в Рук~1 спrямовані до ніг. 

упор лежачи При приземленні ноги 

разом. 13 пр1всмлснні в 
шпагат пока:затн форму 

шпагату. При приземленні в 

упор лежачи руки та ноги 

торкаються підлоги 

одночасно. 

Коректна виправа 

22. Поштовхом однією У повітрі показати шпагат з у у -
ногою стрибок у шпагат рівними ногами. тулуб 

1аnи11шпьrя рів1-111м 

23. Поштовхом однією У повітрі пока:зати о о о 

ногою стрибок у фронтальний шпагат з у у у 

фронтальний шпагат. рівними ногами. 

З двох ніг. При приземленні ноги 

Приземлення в шпагат. разом. В приземленні в 

упор лежачи шпагат показати форму 

шпагату. При приземленні в 

упор лежачи руки та ноги 

торкаються підлоги 

одночасно. 

Кооектна ви права 

24. Поштовхом однією У повітрі, змінюючи в о о 

ногою стрибок зі положення ніг. показати о у у 

зміненням положення ніг шпагат. у 

- розніжка Приземлення на одну ногу 

25. Перекидний стрибок та Перебуваючи у повітрі. в в о 

поворот на 180° змінити положення ніг. о о у 

показати форму шпагату та у 

виконати 1_це один поворот 

на 180° 
26. Поворот на одній нозі на Повороти виконуюл,ся на у у у 

360°.540°. 720°. У півпал~,11ях бе-J втрати 

вертикальний шпагат. контакту 3 п 1длогою. 

безопорний шпагат Кут між стегнами повинен 

бvти не менш ніж 170° 
27. Чотири послідовних Носок ноги вище рівня у у у 

ВИСОЮІХ вертиІШЛLШІХ голови. 

махи ногами з поворотом ІС орекп ш п остапа 

на 5~0° 
28. Шпагат Ноги розведені в сагітальній у - -

площині.Стегна паралельні 

;ю пі.11.nоги 
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Продовження таблиці 1 б 

№ Вправи Технічні вимоги Групи спеціалізованої 

з/р 
підготовки 

1-й рік ?.-й рік l-й рік 

29. Вертикальний шпагат с Голова. тулуб та нога - у у у 

u11орою руками об вирівняні в одну лінію. 

підлогу. безопорний У безопорному варіанті 

РУІ<И не ТОРКі\ІОТhСЯ ПіІ\ЛОГИ ··-·-··· .. 

30. З фронтального шпагату Під час маху назад ноги у у у 

з торканням грудьми ш11со11ують обсрта1111я у 

11ідлоги мах ногами назад тазостегновому суглобі. 

в положення лежачи на доки тіло не випрямиться в 

животі ІІОJІОЖt:І-ІІІЯ Jltжачи на 

жнвоті 

31. Лібела з опорою рук об Під час підйому ноги тіло о о у 

підлогу. повертається на 360° на у у 

Безопорна лібела. опорній нозі. 

З вертикальним Обертання вільної ноги 

ш1шппом, з безо1юрним (кру1) має бути закінчене у 

шнагатом вертикальній площині 

32. Капоіера з розніжкою в Ноги махом змі11юють в в о 

шпагат положення з приземленням о о у 

в шпагат без зміни у у 

напоямкv 

Примітка: 1. В - вивчення вправи поглиблено: 

2. О - освоєння вправи до рівня рухової навички: 

3. У - удосконалення та експлуатація вправи у практиці. 

Психологічна підготовка. Суттєвого значення набуває формування 

слушного вщношення до спортивного режиму, великих навантажень. 

Використання змагального методу та забезпечення в процесі тренування 

атмосфери високої конкуренції пов'язані 1з застосуванням комплексу 

організаційних і методичних заходів, скерованих на вироблення стійкості до 

стресових ситуацій. Спортсменки оволодівають методикою формування 

стану бойової готовності до змагань, удосконалюють методики саморегуляції 

психічних станів і разом з тренером розробляють індивідуальний комплекс 

налагоджувальних і мобілізаційних заходів (передзмагальні та змагальні 

ритуали). 
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№ 

п/п 

І 

2 

з 

4 
5 
6 
7 

8 

9 

10 

3.3.3. Методи та засоби трснуnань у групах спсціалізоnаної підготошси 

Основними методами тренування є: рівномірний, поперемінний, 

повторний, інтервальний і змагальний. Тренувальний процес організовується 

у формі індивідуально-групових, навчально-тренувальних, тренувальних і 

змагальних занять вибіркової і комплексної спрямованості. Результативність 

. . 
навчально-тренувального процесу на етапах пщготовки юних спортсмен1в 

багато в чому залежить від особистості тренера-викладача, організації 

процесу навчання. !3иховна робота сr1рямована на створення сприятливого 

клімату в колективі як у повсякденному навчально-тренувальному процесі. 

3.3.4. Побудова тренувального процесу у річному циклі в групах 

спеціалізованої підготошси 

Таблиця 17 

Орієнтовний план-графік річного ци1слу підготовки 

для груп спеціалі:юваної підготовки І-го року навчання 

Місяці 
Вид Всього 

підготовки 
ІХ х ХІ ХІІ І 11 111 IV V VI VII VIII на рік 

Теоретична 2 І І 2 І І 7 І І 7 - - 14 
Загальна 11 10 10 11 10 10 10 11 10 11 10 10 

124 
фізична 

Спеціальна 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 288 
сЬізична 

Технічна 49 50 50 49 49 49 50 50 49 50 50 50 595 
Акробатика 12 І І 11 12 11 11 11 11 11 11 11 12 135 
Хореографія 6 6 7 6 б 7 6 7 б б 7 6 76 
Інструкторська - 2 - - 2 2 - - 2 - - - 8 
та суддівська 

практика 

Виконання - - І - І - І - І - - - 4 
контрольних 

нормативів 
-~·--- - -- - - - ----- -- -- -------- -- ---- --

Лікарський 2 - - - - - - - - - - 2 4 
контроль 

Участь у Згід110 1сале11дар1 ~ому пла11у -змага11 ь 

~мапtІШЯХ 

Усього: 106 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 1248 
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Таблиця 18 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки 

для груп спеціалізованої підготовки 2-ro року навчання 

Вид 
Місяuі 

ПІДГОТОВКИ ІХ х ХІ ХІІ І 11 ІІІ IV V VI VII VIII 

ТеоLJетична 2 2 2 ') 2 І ~ 2 І І І "- "-

::Jшш11,1ш І 1 10 1 І 11 10 10 11 11 10 11 11 
Фізична 

Спеціальна 25 25 25 25 7.4 24 24 25 25 25 25 
(\JіЗИЧІІ!l 

Технічна 54 52 53 55 53 55 54 55 51 56 53 
Акообатика 14 13 13 14 13 13 13 14 13 13 14 
Хооеогоас!Jія 8 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 

Інструкторська ' 2 2 - " - -- J - - - J 

та суддівська 

поа1пика 
·--·· 

Виконання - - І - І - І І - -
контrольних 

ноомативів 

Лікарський 2 - - - - - - - - - -
КОНТРОЛЬ 

Участь у Згід110 І<алендарному плану змагань 

змаганнях 

Усього: 116 112 І 12 114 І І? 112 112 114 111 І І 3 І 1 І 

Поглиблене тренування складається 1 таких rо1.пілів: 

• вдосконалення спеціальної фізичної підготовки, особливо сили та 

швидкісна-силових я костей; 

І 

І 1 

24 

55 
13 
7 
-

-

2 

І 13 

Всього 

на рік 

19 

128 

296 

646 
160 
85 
10 

4 

4 

1352 

• досягнення високого рівня функціональної підготовки-планомірне 

засвоєння зростаючих тренувальних 11авшпюке11ь, які в два рази більше ніж 

змагальн1; 

• вдосконалення базової технічної підготовки - підвищення надійності 

/стабільності/ виконання базових елементів; 

• освоєння складних елементів різних груп важкості та ризикових 

елементів високої складності; 

• вдосконалення хореографічної пілготоnки - nико11а1111я та11цюваль11их 

спсмr.11тіn n r.кла.пних умовах; 
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Таблиц11 І 9 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки 

для груп спеціалізованої підготовки більше 2-х років навчання 
----···-

Вид 
Місяці 

Всього 

ПІДГОТОВКИ ІХ х ХІ ХІІ І 11 111 IV V VI VII VIII на рік 

Теоретична ' 2 2 2 2 2 2 ' І І І І 22 J J 

Загальна ІG ІG 17 17 ІG ІG IG 17 IG 17 17 17 198 
Фізична 

Спеціальна 26 26 26 26 26 25 25 26 26 26 26 26 3 І() 
фі1ич11а 

Технічна 51 51 51 52 52 52 52 51 52 51 53 52 620 
Акробатика 16 16 16 16 15 15 15 16 15 16 16 16 188 
Xupeur·paфiя 8 8 8 8 7 7 7 8 7 7 8 7 90 
Інструкторська 2 - о 2 о 2 о - І 2 - 18 - J J J 

та суддівська 

практика 

Виконання 2 І - - - - І - 2 - - - 6 
контрольних 

нормативів 

Лікарський 2 - - - - - - - - - - 2 4 
контроль 

Участь у Згідно календарному плану змагань 

змаганнях 

Усього: 126 120 120 124 120 120 120 124 119 119 123 121 1456 

• вдосконалення музично-рухової пІДготовки, пошук і11Дивідуаль11ого 

стилю, розвиток творчих здібностей; 

• вдосконалення базової психологічної пІДготовки, формування стану 

. . 
готовносл до змагань, самореrуляц~я; 

• поглиблена теоретична та тактична підготовка; 

• активна змагальна практика за включенням модельних тренувань та 

контрольних змагань. 

3.3.5. Зміст і структура змагальної діяльності 

У rруппх спеціплізовпної пІДготовки відбувпється пктивнп змпгплью1 

. . 
практика ІЗ ВКJІІО'ІСІІІІІІМ МОДСJІІ,ІІІ-ІХ І pc11yua111, І ІЮІІІрОJІІ,ІІО-ІІІДГОІОl.s'ІІ-ІХ 

змагань (до 8-1 О і більше на рік). У доско11алюст1,ся спеціальна базова 
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психолопчна підготовленість, відбувається придбання досвщу формування 

бойової готовності до змагань, зосередження і мобілізації. 

3.3.6. Система контролю 

У навчально-тренувальному процес, контролюються ефективність 

змагальної діяльності, рівень фізичної та техніко-тактичної підготовленості. 

Показшши ко1пролю за процесом спортивної підготовки: 

1. Контроль змагальної діяльності - зайняте місце, виконаний розряд. 

2. Тести з перевірки знань та навичок замінюють перев1дн1 ,спити з 

одного етапу навчання на наступний. Затверджуються тести наказом чи 

розпорядженням по ДЮСШ. 

3.3.7. Контрольні нормативи з фізичної та техніч,юї nідrотов~си 

Контрольні нормативи з фізичної та техн1чно1 пщrотовки груп 

спеціалізованої підготовки подано в таблицях 20, 21. Нормативи гнучкості 

наведені в таблиці 8 для всіх груп підготовки. 
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№ 

п/п 
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2 

" .) 

4 

5 

Е 

ї 

8 
~ 

Таблиця 20 

Орієнтовні нормативи заrальнофізичної підготовки для груп спеціалізованої підготовки (юнаки) 

Контрольні 1-й рік навчання 2-й рік навчання Більше 2-х років 

вправи 
5 4 3 2 І 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Човниковий біг 7,3 7,4 7,9 8,4 8,9 7,0 7.1 7,6 8,1 8,6 Е,8 -5.9 7,4 7,9 8,4 

3*10 (с) 
Зги~;ання та 17 14 10 5 з 19 16 11 5 " 20 17 12 5 з .) 

розrnнання рук в 

упор: лежачи 

(оазі в) 

Вист;,ибування з Зб 31 20 12 7 38 "" 23 13 8 40 ,- ?- 15 9 .)_) .)) _) 

глибокого присіду 

(разів) 

Піщ1:мання 14 12 9 " 1 15 13 10 4 з :s 13 10 4 " .) .) 

пряr.1их НІГ ДО ' 
прямого кута 

(разLВ) 

їїд-::ягування на б 5 " 2 І б 5 " 2 І 7 6 4 " 2 .) .) .) 

, перекладию 
• (РЗЗ'В) 

Поnійний 560 500 430 370 300 590 530 460 400 330 620 550 49(• 430 350 

стрибок (йІ) 

Біг 30 метоів (с) 5,0 5.1 5,6 б. І б.б 4,7 4.8 5.3 5,8 6,3 "-,4 і 4,5 5.0 5.5 6,0 
Біг 60 метоів (с) 9.? 9.7 10,6 11,3 11,8 9,0 9.5 І 0,3 11.0 11,5 8,7 9.3 10,0 10,6 11.0 

Біг 600 метрів (хв) 2.15 2.40 3.00 " ?-.),_) 3.50 3.05 3.45 4.30 4.55 5.25 2.50 3.20 4.00 4.25 5.С·О 

- 1-с\ рік навчання 

Біг 800 метрів -
2-3-й роки 

навчання 
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Таблиuя 21 

Орієнтовні нормативи загальнофізичної підготов,~и для груп спеціалізованої підготовки (дівчата) 

Контрольні вправи 
1-й рік навчання 2-й рік навч2..с~ня Більше 2-х років 

5 4 з 2 l 5 4 з 2 l 5 4 ' 2 l .) 

ЧовсІУ.ковf"й біг 7,5 7,6 8, І 8,6 9,1 7,1 7,2 7,8 8,4 9,0 6~9 7.0 7,6 8,2 8,8 
·J*l)(c) 
, ЗrиFІання та 10 7 4 2 І 10 7 4 ' 2 10 7 5 ' 2 .) .) 

розгинання рук в 

: упорі лежг.чи ( оазі в) 
' Вистрибування з 29 20 15 7 4 30 20 15 8 4 зо 20 15 10 5 

гли5окого присіду 

(щсв) 

Піднімання прямих 10 8 6 4 l 13 10 7 5 2 15 12 7 ' 2 .) 

ніг до пря~юго кута 

(разів) 

Пі1Іся:-ування на 4 ' 2 l о 4 ' 2 l о 4 ' 2 ] о .) .) .) 

перек.1адис1і (разів) 

Пот;,ійний стрибок 520 і 470 390 360 300 540 490 410 380 320 560 SJ0 430 410 350 

(см) 

Біг ЗJ метрів (с) 5.3 5.4 5,9 6.4 6,9 5,0 5,] 5.6 б, l 6.6 4,8 4.9 5.4 5,9 6,4 

Біг 6:J метрів ( с) 9.6 10.2 ] ],? l J.9 ]2.,4 9.4 ]0,0 І J.0 ] ] '7 J7,2 9 ') 9.8 J 0,8 І J,5 ]2,0 

Біг 400 метрів (хв) - J .25 І.ЗО J .50 2.05 2.30 2.00 2.10 2.40 3.10 3.40 : .50 2.ОС 2.30 з.оо З.ЗО 

]-й ;,ік навчання 

Біг 500 метрш -

2-3-й роки навчання 
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3.4. Групи підготовки до вищої спортивної майстерності 

3.4.1. Організація та методика спортивного відбору 

Ло складу групи тдготовки до вищої спортивної майстерності 

зараховуються спортсмени збірних команд міст, областей та України, яким 

присвоєне ~вання МС та вимоги спе1tіальної фізичної підготовки (СФП) -
. . 

десять визначених елемент~ в складност~. 

С1шртинний стаж вихованця визначається роком зарахування до групи 

будь-якого спрямування незалежно вщ виду програми та за умови 

регулярного відвідування занять обраного відділення. 

Потребує залучення до роботи в одній і тій сuмій 1ру111 11apaлcJ1L11U 

другого тренера-хореографа або тре11ера-nикладача з акробатики. 

Відбір здійснюється систематично протягом усього періоду занять 

спортом спортсменів у команди для участі в змаганнях (як за результатами 

попереднього контролю, так і за висновками самих змагань). 

3.4.2. Ос1ю1ший матеріал 

Зміст теоретичиих заиять вихованщв групи підготовки до вищої 

спортивної майстерності такий: 

Тема І: Фізична культура і спорт в Україні. 

Міжнародні зв'язки спортсменів України, участь в м1жнародних 

змаганнях, Світових та Європейських чемпюнатах, перспектива 

Олімпійських Ігор. 

Тема 2: Історія розвитку і сучасний стан спортивної аеробіки. 

Сучасна спортивна аеробіка та шляхи 11 110дш1ьшого розвитку. 

Федерації спортивної аеробіки. 
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Тема 3: Стислі відомості про будову та функції орган1зму (опорно

руховий апарат, внутрішні органи, органи дихання, кровообіг, травлення, 

нервова система). 

Тема 4: Загальна та спеціальна підготовка спортсменів. 

Контрольні вправи та нормативи із загальної та спеціальної фізичної 

підготовки. Ранкова гімнастика, індивідуальні заняття, розминка перед 

початком занять. 

Тема 5: Гігієна. Загартування, режим, харчування спортсмена. 

Поняття про гігієну праці, в1дпочинку та занять спортом. Особиста 

111·1Е::на, ппЕ::на одягу та взуття. Гігієна житла, м1сць навчання I занять 

спортом. 

Тема б: Лікарс1.,1сий ко11трол1., та самоко11трол1.,. Травми та 

захворювання, профілактичні заходи, надання першої допомоги. Спортивний 

масаж. 

Спортивний масаж. Основні прийоми та види масажу. Масаж у 

навчально-тренувальному процесі. Протипоказання до масажу. 

Тема 7: Загальні методики навчання та тренування. 

Пuслідuнність 11рощ:су навчання. В·шt·мо·3в'юuк видів 11ід1·uтuвки юних 

спортсмен1в у процес~ навчання та тренування. Навчально-тренувальне 

заняття основна форма організації учн1в. Побудова навчально

тренувального заняття. Комплексні та тематичні заняття. 

Тема~: І Ісихологічна підготовка спортсменів. 

Психологічна підготовка у тренувальному процесі. Значення і методика 

морально-вольової підготовки. 

Тема 9: Планування періоди·шція спортивного тренування. 

Особливості тренування у змагальному періоді. Завдання 

тренувальної роботи у перехідному періоді. 

Тема І О: Правила змагш11.,, їх11я 11ід~·uтов1са та 11ровсдс1111я. 

ЗМІСТ 

Облік та оформлення рсзул1,татіЕJ змагань. Початок та п1днедення 

підсумків змагань. Об'єктивність суддівства змагань. 
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Тема 11: OGJ1iк і кuнтрuль тренунш1ь1-ю1·u 11µuцесу. 

Контроль за станом підготовки спортсмена (тестування). 

Тема 12: Місця занять та інвентар. 

Вимоги для спортивної форми учасників змагань. 

Фізична підготовка не змінюється прuтяr·uм усіх років навчання, але на 

різних етапах тренуuа11ш1 :шшпп1 '3 фізичної підготовки відрізняються за 

обсягом та інтенсивністю. Використання спец~альних вправ та їхн1х 

комбінацій щодо якості засобу фізичної підготовки визначається р1внем 

спортивної підготовленості спортсменів і творчим підходом тренера. 

Техніко-тактична підготовка. 13икористовуються такі ж самі uправи, 

як на попередньому етап~, з урахуванням індивідуальної схильності до 

засвоєння окремих елемент1в I тактичного стилю змагальної діяльності. 

Техніко-тактична підготовленість в спортивній аеробіці у гру11ах 11ідr·отонки 

до вищих досягнень оц1нюється за результатами виконання контрольних 

комплексів, які порівняно складніше, ніж аналогічні комплекси для груп 

спеціалізованої базової підготовки. 

Психологічна підготовка спортсменів передбачає залучення вс1х форм 

психолопчного впливу до змісту спортиш-юї підготовки з урахуванням 

перюд1в р1чного циклу. У п1дготовчому перюю у;юсконалюються 

спеціалізовані психічні процеси, прийоми саморегуляції, вщпрацьовуються 

індивідуальні системи психорегулювальних заходів, формується емоційна 

стійкість до змагального стресу під час участі в підготовчих, контрольних і 

модельних змаганнях. У змагальному періоді пер11_1оряJсного значення 

набувають формування у спортсмена упевненості, мобілізація сил на 

досягнення високих спортивних результатів, зберігання нервово-психічної 

свіжості. У перехідному перюд~ для зняття змагального напруження 

застосонуються засоби 11сихічної реабілітації. 
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З.4.З. Методи та засоби тренувань у групах підготовки до вищої 

спортивної майстерності 

У вправах, спрямованих на розвиток сили та швидкісна-силових 

здібностей, можна використовувати додаткові обтяження. Загалом силове 

тренування спрямоване на максимальну мобілізацію силових ресурсів. 

У процесі розвитку спеціальної 13итривалості важливо здійснювати 

контроль за тех11ікою. Розвиток стомлення неодмінно позначається на 

структур~ рухіІ3 спортсме11іІ3. Тому вкрай потрібно здійснювати контроJ1ь 

обсягу навантаження, щоб не признести до формування нераціональної та 

неефективної техніки рухів. 

З.4.4. Побудова тренувального процесу у річному циклі в групах 

підготовки до вищої спортивної майстерності 

Таблиця 22 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки для груп підготовки 
ДО ВИЩОІ СПОDТИВІЮІ маистерносп 

Вид 
Місяці 

Всього 
ПіЛГОТОRКИ 

ІХ х ХІ ХІІ І 11 111 IV V VI VII VIII llil рік 

Теоретична " " ? " ? 2 2 о 2 2 " ? 29 _) _) _) _, _) 

Загальна 15 16 16 15 16 15 16 15 16 16 15 16 
187 с!Jізична 

Спеціальна 29 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 29 
338 Фізична 

Технічна 65 66 66 66 67 65 67 66 66 65 66 66 
Акробатика 17 17 17 17 16 16 16 17 16 17 17 17 200 
Хореографія 9 8 8 9 7 9 8 8 6 8 7 6 95 
Інструкторська 2 2 - 2 2 2 - 2 2 2 2 2 20 
та суддівська 

практика 

Виконання - - І - - І І 1 - - - - 4 
контрольних 

нормативів 

Участь у Згідно з ю:u1енднрним 11Jшном '3Маrань 
змага1111ях 

У (~Ь()Г(): 1,ю І 1110 [ ІJ8 [ І~О 138 138 І ~8 [ 140 [ 138 [ 138 [ 138 [ І 
---

ІJ8 IGG4 
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Поглиблене тренування складаєт~,ся з таких розділів: 

• вдосконалення спеціальної фізичної підготовки, особливо сили та 

швидкісна-силових якостей; 

• досягнення високого рівня функціональної підготовки планомір11е 

засвоєння 1rюстаючих тренувальних навантажень, які в два рази біm,ші 11іж 

змагальн1; 

• вдосконалення базової технічної пІДготовки пІДвищення надійності 

(стабільності) никонаннн fін·юt,их t'.rtементів; 

• освоєння складних елементів р1зних груп важкост~ та ризикових 

елементів високої складності; 

• вдосконалення хореографічної пІДготовки - виконання танцювальних 

t:Jlt:Mt:IIтiu [J СІСJІUДНИХ умовах; 

• вдоско11але1111я музично-рухової ПІДготовки, пошук індивідуаJtьноt·о 

стилю, розвиток творчих здібностей; 

• вдосконалення базової психологічної пІДготовки, формування стану 

готовності до змагань, саморегуляція, самоналаштування та мобілізація; 

• поглиблена теоретична та тактична підготовка; 

• активна змагальна практика за включенням модельних тре11увань та 

контрольних змагань. 

3.4.5. Зміст і структура змагальної діяльності 

На етапі пІДготовки до вищої спортивної майстерності спортсмени 

беруть участь у змаганнях різного рангу - від спортивної школи до змагань 

міжнародного рівня. 

Змагання проводяться згідно з календарним планом змагань. 
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3.4.6. Система контролю 

Для контролю в групах пІДrотовки до вищої спортивної майстерності 

застосовують комплексний ПІДХІД з використанням всебічної ОЦІНКИ 

технічної майстерності спортсмен1в, їхньої фізич1юї 
. . 

п 1дrотовле1юст1, 

особистісних якостей, теоретичної й тактичної 
. . 

п~дrотовленосп, стану 

здоров'я. 

Протягом кожного року навчання, не р~дшс н1ж дв1ч1 на р1к, 

здійснюється 11риймання контрш1ьних норматинін із загальної та спеціальної 

фізичної підготовки. 

Обов'язковим є поетапний медико-біологічний огляд, який передбачає 

комш1<.;ксну ОЦІНКУ функціональнш·о с1ану організму за біомеха11ічними 

показниками, електрокардіографії, міоrрафії, показ11и1<ами крові, сечі тощо. 

Контроль та оцінка біомеханічних показників здійснюються за допомогою 

пристроїв вимірювання сили, кутів та амплітуд руху спортсмена, відеокамер. 

Протягом року проводять оперативний, поточний та етапний 

педагогічний контроль: обсяг і характер тренувальних навантажень; даНІ 

щоденниюв самоконтролю; результати змагань. 

Важливою частиною контролю в групах підготовки до вищої спортивної 

майстерності є самоконтроль спортсмена. Здійснюється контроль за 

самопочуттям спортсмена, його режимом дня, сном, апетитом. )Каретка 

контролюється, особливо у змагальний період, режим харчування, кількісний 

та якісний склад 1ж1, вживання води, 11 склад, вживання 
. . . 
впам1н1в, 

. . 
м1кроелемент1в, фармакологічних препарат~ в, що ВІДНОВЛЮЮТЬ 

працездатн1сть. 

3.4.7. Контрольні нормативи з фізичної та технічної підготовки 

Контрольні нормативи :1 фі:1ичної та технічної 11і;.н·отонки 1·ру11 нищої 

спортивної майстерності подано в таблицях 23-26. 
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Орієнтовні нормативи для груп підготовки до вищої спортивної майстерності 

із загальнофізичної підготовки (15 років) 

1-й рік навчання 2-й рік навчання 
Контрольні вправи 

5 4 3 2 l 5 4 3 

Юнаки Дівчата 

Човниковий біг 3 * 1 О ( с) 6,6 6,7 7~2 7.7 8,2 6,7 6.8 7,3 

Зпшання та розгинання рук в упорі 21 18 13 6 4 11 8 5 

лежачи (разів) 

Ви~трибузання з глибокого присіду 45 LO 30 20 10 35 7-_) 20 

(ргзів) 

Пі,тнімання прямих ніг до прямого кута 18 15 11 5 4 15 12 7 

(ргзів) 

Пі;rгЯГ) вання на перекладині (разів) 7 5 4 ' 2 4 ' 2 J J 

По-1ійний стрибок (см) 660 600 540 480 400 580 530 450 

Біг 30 метрів ( с) 4,2 4~3 L.8 5,3 5.8 4,5 4.6 5.1 

Біг 60 метрів (с) 8,6 9. 1 9.7 10,3 10,8 9,0 9.6 10,5 

Біг 1 ООО метрів (хлоп11і) 3.20,0 3.30,0 4.00.0 2.25.0 5.00,0 1.45,С 1.57.0 2.15.0 

500 метрів (дівчата) 

Таблиця 23 

2 l 

7.8 8.3 

3 2 

12 6 

' 2 J 

l о 

425 370 

5.6 6.1 

11,2 11.7 

2.50,0 3.20.0 
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п1п 

-

,, 

' -' 

4 

5 

6 

7 

Орієнтовні нормативи для груп підготовки до вищої спортивної майстерності 

із загальнофізичної підготовки (16 років) 

1-й рік навчання 2-;о; рік навчання 
Контрольні вправи 

5 І 4 " ,, 
І 5 4 " J ~ J 

Юнаки Дівчата 

Зг;;нання та розгинання рук в упорі 22 

І 
19 14 7 4 11 8 5 , 

лежачи (~:азів) ' 

Ви~трибування з глибокого присіду 50 4) 35 25 12 35 28 23 

(разів) 

Підніман;.~я прямих ніг до прямого кута 18 15 1 1 5 4 15 12 7 

(разів) 

Підтягувшня на перекладині (разів) 8 7 5 L 3 4 J 2 

Потрійний стрибок (см) 690 650 570 510 430 600 550 470 

Біг 60 метрів (с) 8,5 8.9 9.4 10-1 10,6 9,0 9.5 10.2 

Біг І ООО метрів (х;юпці) 3.15.0 3.25.0 3.50.0 4.15.0 4.50,0 1.40.0 l .50.C 2.00.0 

500 метрів (дівчата) 

Таблиця 24 

2 І 

з 2 

14 7 

" 2 J 

1 о 

430 380 

10.9 11.4 

2.30.0 З.ОО.О 
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№ 

п/п 

І 

2 

' .) 

4 

5 

б 

7 

Орієнтовні нормативи для груп підготов1-:и до вищої спортивної майстерності 

із загальнофізичної підготовки (17 років) 

1-й рік навчання 2-;1 рік навча;-rня 
Контрольні вправи 

5 4 з ') 
І 5 4 з L, 

Юнаки Дівчата 

Згинання та розгинання рук в упорі 23 20 15 8 4 12 8 І 
6 ! 

лежачи (разів) 

Ви-:,рибування з глибокого присіду 55 50 40 30 15 40 зо 25 

(разів) 

Пі.=ніwання прямих ніг до прямого кута 21 18 13 6 5 17 14 8 

(разів) 
! 

Пі,гягування на перекладині (разів) 9 8 6 4 ' 4 3 2 .) 

Пстріrний стрибок (см) 720 670 620 560 470 610 560 490 

Біг 60 \Іетрів (с) 8-4 8,7 9.1 9,8 І 0,3 8,9 9-4 !О.О 

Біг -ООО метрів (хлопці) 3,10.0 3,20.0 ЗАО.О 4,05,С 4.35,0 2.05.0 2.15.С 2-40,0 

500 1>1етрів (дівчата) 

Таблиця 25 

2 І 

4 4 

16 8 

4 ' .) 

! 
І 

І о І 
і 

435 380 ! 

10,7 11,2 

3.10,0 3-40.С 
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.No 

п/п 

1 

2 

о 
.) 

4 

5 

6 

7 

Орієнтовні нормативи для груп підготовки до вищої спортивної майстерності 

із загальнофізичної підготовки (18 років) 

1-й рік навчання 
Контрольні вправи 

2-й рік навчання 

5 4 о 2 1 5 4 о .) .) 

Юнаки Дівчата 

Зг,,наш,я та розгинання рук в упорі 24 21 15 9 5 12 8 6 

лежачи (разів) 

Вистрибування з глибокого присіду 60 55 45 35 18 40 32 27 

(р~ів) 

Пі.:tнімання прямих ніг до прямого кута 21 18 ' 13 6 5 17 14 8 

(ргзів) 

Пі.:tтяrузшшя на перекладині (разів) 10 9 7 4 о 4 3 2 .) 

Пстрійний стрибок (см) 750 700 650 59С 500 630 580 500 

Біг 60 ,,1етрів (с) 8.2 8.5 8,8 9.5 1 О.О 8.9 9,3 9.8 

Бі~ ! ООО метрів (хлопці) 3.05.0 3.15.0 3.35~0 4.00.0 4.25.0 2.ООЛ 2.12,0 2.23,0 

500 метрів (дівчата) 

Таблиця 26 

2 1 

4 2 

18 9 

4 о 
.) 

1 о 

440 38С 

10.5 10,() 

2.50.0 3.20.0 
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ДОДАТКИ 

Додаток І 

Орієнтовний план виховної роботи 

Захід Термін Відповідал1,ний 

ЩЮВС)ІСІІШІ 

Перегляд міжнаролн~,1х тr1 нс~українr,ь1<их Трtнер. 
змагань Постійно 

Перегляд виступів балету, та~щюваль1111х 2-3 рази на рік. Актив батьків, 
сучасних колективів. змагань з інших 

суміжних видів спорту 
тренер 

Відвідування тре11увш1ь збірних команд 1-2-й роки Тренер 
(області, країни) 

Зустрічі з провідними спортсменами 1-2-й роки Тренер 
області. країни 

Проведення тренувальних занять разом з Систематично Тренер 
стаm11ими по розряду спортсменами 

Проведення змагань і свят. присвячених За календарем Тренер, акти в 
знаменним датам батьків. 
Зустрічі з ветеранами спорту 2-3 ра-зи на рік 

---
Тренер. актив 

батьків 
Участь у головних культурних та За календарем Тренер актив 
СЛОІ1ТИВНИХ подіях країни гпvли 

Відвідування історичних місць. екскурсії І раз на рік Актив батьків, 
по місту та його околицям тренер 

Проведення бесід про життя видатних Систематично Тренер, батьки 
людей країни 

Показові виступи кращих споптсм~нів За -запрошенням Тренер 

Проведення бесід та диспутів на Систематично Актив учнів 
морально-етичну тематику 

Організація чергування, Систематично Тренер. учні 
самообслуговування під час занять. 

Залучення учнів до проведення ремонту. 

прибирання місць занять. ремонту 
спортивного інвентаря 

Проведення зборів спортсменів та батьків ? рюи на рік Тоене11 
Відвідування закладів загальної середньої Систематично Тренер 
освіти. в яких навчаються вихованні 
ДЮСШ, з послідуючим обговорювання 
оезvльтатів відвідування 

Проведення суспільно-корисної роботи, Систематично Тренер, актив 
надання безкооисливої допомоги гпvпи 



Додаток 2 

Застосування недагоr·ічних засобів для відновлення спортивної 

працездатності 

Параметр Рівень відновле1111я 

застосува~шя Основний Поточний Оперативш1й 

Раціональне планування Хвилеподібність та Побудова окремого 

Пла11ува1111л тренуваннл відповідно варіативність 'Jаняття 'J 

до функціональних маж- навантаження у 'Jанятті; використанням 

JIHBOCІCil 0µ1ш1і·Jму. ШIIIJOl(l: JUCIOl:YUШlll5I 11toG.,iд1111,, 

добір 1ютріб11их СПСl[ІІфіч1111х та допоміжних засобів 

сполучень ,а111.111,ннх та нес11енифІч11их серій та ДJІЯ ефекти ВНОІ'() 

спеціальних заходів, окремих в11р,ш; усунення, ознак 

уведення с11сціш1ьних викоµистання СТОМЛСІІІІЯ 

вщновлювальних тренажер1в; уведення (локального, 

періодів спеціальних серій та глобального); 

окремих вправ для повноцінна 

активного індивідуальна 

відпочинку та заключна частина 

розслаблення 

Час У мезо- та мікроциклах. В окремому занятті або У серіях або окремих 

застосування Віл мікроциклу до після заняття вправах у кожному 

мікроциклу -занятті 

Вплив Модель мезо- та Модель тренувального Модель серії вправ у 

м1кроциклу зайняття у рі:зних занятті в різних 

режимах I1аш11паженш1 режимах 

·3 відпочинком навантаження з 

відпочинком 

Спрямованість На основні функціональні системи організму, що забезпечують розвиток, 

підвищення та відновлення спортивної працездатності 

Застосування медично-біологі'ІІІИХ засобів 

відновлення спо пивної ппацездатності 

Час Від мікро- до В окремому занятті або У кожному занятті 

застосування мікроциклу. наприкінці після нього 

мікроциклу 

Вплив Глобальний Вибірковий Загально тонізуючий 

- -·--

Спрямування На всі функціональиі Переважно на окремі Не справляють 

впливу системи організму системи або їхні ланки глибокого впливу на 

організм 
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Доииток З 

Схема організації відновлювальних заходів під час 

підготовки до змагань 

Час вин:ористання ЗАХІД 

І. Самомасаж 

Перед тренуванням 2. Вжива1111я аскорбінової кислоти /вітамін СІ 

' Вживання спортивного напою /60-80 мл/ afio напою J. 

ШИІІШИНИ /20-30 мл/ 
4. Настnнова 11а тр~нування .. П<>'111пш1111і1 емоціі11111і1 фо11 
5. Самонастроюнан ня 

І. Раціо11альна побудова тре11увал~,ного заняття 

На час тренування 2. Різноманітність ·засобів і методів тренування 

' Адекватні інтервали відпочинку J. 

4. В11рави для активного відпочинку. на розслаблення, 

відновлення дихання, корекція 

5. Самозаспокоєння. само схвалювання, самонакази 

6. Ідеомоторне тренування 

7. Спортивні напої 

І. Нетрнвалий ко11трастннй душ 

Після зарядки або першого 2. Легкий масаж. самомасаж або розтирання ділянок ТІЛа, 

тренування /ранок/ що болят1, 

' Аскорбінова кислота, левіт /під час сніданку/ J. 

4. Коротка тематична бесіда або теоретичне заняття 

5. Активний або пасивний відпочинок, прогулянки. 

екскурсії. чнтання. поослvховvвання мvзики 

Після першого тренування І. Теплнй душ 

/де11ь/ 2. Зшш1ьн11й масаж 

' Полівітаміни /під час обіду/ J. 

4. Денний сон 

Після другого тренування Заспокійливий душ або ванна 

/вечір/ Заспокійливий масаж 

Психорегулююче тренування 

Полівітаміни. глюконат кальцію /під час вечері/ 

Пасивний відпочинок. відволікаючи заходи 

Нічний сон 

2 рази на тиждень /у середу Баня /парна або сауна/ 

й суботу/ Вільне плавання у басейні 

Короткочасне ультрафіолетове опромінення 

І раз на тиждень День профілактичного відпочинку 

91 



Додаток 4 

Робочий план (формат, зразок) 

зі спортивної аеробіки для груп ______ року навчання 

на ________ навчальний рік по місяцях 

основні завдання групи на навчальний 

рш: _______________________________ _ 

Кількість навчальних r·один, всього: 3 них ; -----

Теорія ____ _ 

ЗФП ____ _ 

СФП ____ _ 

Спортивна підготовка ______ _ 

Кількість змагань ----------

Контр о ль но -перевідні тести ___ _ 

No Розділи К-сть м І СЯ ЦІ 

навчальної годин ІХ х ХІ ХІІ І [[ ІІІ IV V VI VII VlII 

пnогnами 

Теооія - - - - - - - - - - - - -

І - - - - - - - - - - - - - -
2 - - - - - - - - - - - - -

--- -·--- --
о 

. ' - - - - - - - - - - - - - -
4 - - - - - - - - - - - - - -
5 ЗФП - - - - - - - - - - - - -
б СФП - - - - - - - - - - - - -
7 Технічна - - - - - - - - - - - - -

ПІДГОТОВка 

8 Складання - - - - - - - - - - - - -
контрольних 

ноnмативів 

9 Участь у - - - - - - - - - - - - -
змаганнях 

10 Всього годин; - - - - - - - - - - - - -
Примітка; наявність засобу тренування позначається кількістю годин. 
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Свідоцтво 

про закінчення дитячо-юнацької спортивної школи 

Свідоцтво засвідчує, що 

(прізвище, ім'я, 1ю батькові) 

)J,odamoк j 

вступ ин (ла) у ______ році і у _____ році :шкінчив(ла) 

(найменування дитячо-юнацької спортивної школи) 

ВІДД!ЛеННЯ ____________________ _ 

Після закінчення дитячо-юнацької споrтивної школи мсtє спортивний rозrял 

____ або спортивне звання____ _ __ , який (яке) присвоєно наказом 

ВІД № ---------------- ---

спортивної класифікації України 

Директор дитячо-юнацько'~' 

спортивної школи 

(ll.l.Б) ________ _ 

Видане « __ » 20 року ------

№ ---

М.П. 

(підпис) 

відповідно до Єдиної 
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Додаток 6 

Забезпечення за1,ладів фізичної 1,ультури і спорту спортивним 

обладнанням, спортивним інвентарем та встановлення строків їхнього 

використання 

СІІОІ'ТИННА ЛІ,;І'UЬІКА 

Обладнання та інвентар спеціального призначешш 

Килимове покриття 5 

Лонжа для страхування 5 

Подіум аеробний змагальний (14 х 14 м) 5 

Степ-ш,атформа 8 

Фітбол (великий м'яч) 5 

Хореографічний станок 7 

Контрольно-вимірювальні, суддівсь1~і та інформаційні засоби 

Відеокамера в комплекті з монітором і відеоплеєром о 

J 

Музичний центр о 

J 
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№J/11 

1 
1 
2 
, 
.) 

4 

5 

б 

7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 

Дидаток 7 

Забезпечення вихованців, спортсменів та тренерів спортивним 

одягом та взуттям, спортивним інвентарем індивідуального 

користування та строки їхнього використання 

Строки використання (у місяцях) 

Найменування спортивного одягу для вихованців. 

сrюртсменів. учнів 
та інвентарю 

(студентів) закJІадів для тренерів 

фі:1ичної ку 11hтури і 

СІ/ОРТУ 

2 , 
4 :) 

Бинти еластичні 12 
Гомілковостопи 12 12 
Костюм вітрозах11сний 12 
Костюм парадний 12 
Купальник гімнастичний (для 12 12 
жінок) 

Кросівки 12 
Лосини 12 12 
Наколінники 12 12 
Рукавиці 12 
Рюкзак спортивний 12 12 
Сумка спортивна 12 12 
Тапочки гімнастичні 12 12 
Трико гімнастичне 12 
Tnvcи спортивні 12 
Футболка 24 24 
Шапка спортивна 12 
Шкарпетки бавовняні 12 12 

-
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