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Annotation. The purpose of the article is to reveal 
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on the analysis of scientific and methodological sources, the 
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competitive programs, the use of innovative technologies in 
the study of competitive programs and their adaptation to 
changes in the rules and evaluation system, etc. 
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Глобалізаційні процеси, які відбуваються в 

сучасному світі здійснюють вплив на розвиток спорту. 
Наслідками цього впливу є: постійне удосконалення 
системи підготовки спортсменів, зростання 
підготовленості та спортивної майстерності, можливість 
для спортсмена і тренера кар’єрного зростання, значне 

підвищення якості проведення змагань та спортивної 
конкуренції; проведення мегаспортивних подій, 
інформаційні й комунікаційні технології тощо [1].  

Спортивна аеробіка також постійно розвивається, 
що призводить до удосконалення змагальних програм та 

відповідних змін в методиці підготовки спортсменів, 
підходів до тренувань. Спортивна аеробіка – повноцінна 
гімнастична дисципліна, в якій  виступи схожі на вільні 
вправи спортивних гімнастів. В аеробіці використовуються 
елементи зі спортивної та художньої гімнастики, 

акробатики, стрибків на батуті. Зміст тренувальної та 
змагальної діяльності у спортивній аеробіці містить 
елементи цих видів спорту. Але в спортивній аеробіці 
більше уваги приділяють хореографії. Номери 
виконуються в інтенсивному темпі під динамічну музику. 

(https://ugf.org.ua/gymnastics-discipline/aerobic-rules/). 
Основна ідея полягає в тому, щоб виконувати ритмічні 
вправи та комплекси рухів під музику, дотримуючись 
високого ступеня координації, гнучкості та сили. 
Спортивна аеробіка динамічний, емоційний, видовищний 
види спортивної діяльності, який вимагає граничного 
прояву фізичних кондицій, техніко-тактичних навичок та 
психологічних якостей і [2]. 

Мета статті – розкрити основні шляхи 

удосконалення підготовки у спортивній аеробіці. 
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Аналіз науково-методичних джерел дозволив 
окреслити основні шляхи удосконалення підготовки у 
спортивній аеробіці. 

Спортивна аеробіка визначається ритмічними та 
складнокоординаційними елементами, які оцінюються за 
їхньою естетикою та технічною вправністю. Якісне 
виконання різноманітних технічних елементів потребує 
достатньої фізичної підготовленості. Удосконалення 
програм дозволяє тренерам та спортсменам 
впроваджувати складніші та технічно високопродуктивні 
рухи, щоб здобути додаткові бали та створити імпресивні 
виступи. 

Музика та хореографія відіграють значну роль у 
змагальній діяльності [3], тому складання програми 
виступів спортсменів з врахування сучасних музичних 
тенденцій та естетичних стандартів, крім технічного 
вдосконалення дозволяє робити виступи привабливими 

для глядачів та суддів. Хореографія повинна бути 
естетичною, виразною та відповідати загальній концепції 
виступу. Все має гармонійно поєднуватись музика, 
костюм, хореографія та емоції спортсмена під час 
виконання. 

Федерація України зі спортивної аеробіки та фітнесу 
(https://sportplace.in.ua/places/federaciya-ukrainy-po-
sportivnoi-aerobike-i-fitnesu) періодично вносить зміни у 
правила та систему оцінювання змагань. Це може 
стосуватися, наприклад, введення нових категорій, 

критеріїв оцінки або розширення списку дозволених 
елементів. Програми тренувань потрібно адаптувати до 
таких змін для збереження конкурентоспроможності. 

Використання інноваційних технологій, таких як 
аналіз руху, сенсори чи віртуальна реальність, може 
допомагати вдосконалювати тренувальні програми та 
техніку виконання рухів. Крім того, можна 
використовувати спеціальні програми для аналізу виступів 
та забезпечення зворотного зв'язку для спортсменів та 

тренерів. 
Таким чином, підготовка у спортивній аеробіці 

вимагає від спортсменів поєднання фізичної підготовки, 
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технічної майстерності та творчого підходу. Вона надає 
можливість спортсменам виражати себе через рух та 
танець, створюючи захопливі та естетично дивовижні 
виступи. 

Ускладнення змагальних програм у спортивній 
аеробіці обумовлює пошук шляхів ефективного 
вдосконалення технічної та фізичної підготовленості, а 
також адаптуватися до змін в правилах та оцінюванні, щоб 
залишатися конкурентоспроможними у цьому динамічному 
виді спорту. 
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