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Анотації: 
Актуальність роботи. Вивчено 
сучасний стан проблеми щодо 
підвищення ефективності трену-
вального процесу спортсменок 
високої кваліфікації, які спе-
ціалізуються в спортивній аеро-
біці, на етапі максимальної ре-
алізації індивідуальних можли-
востей; особливості змін рівня 
фізичної працездатності й аероб-
них можливостей та фізичної 
підготовленості висококваліфі-
кованих спортсменок у спор-
тивній аеробіці в річному циклі 
підготовки. Установлено, що 
актуальною є розробка нових 
програм побудови тренувального 
процесу висококваліфікованих 
спортсменок, які б відповідали 
вимогам спорту вищих досяг-
нень. Результати роботи. Ви-
явлено, що на початку підготов-
чого періоду річного циклу 
підготовки відзначалися середні 
величини показників фізичної 
працездатності та аеробних мож-
ливостей, а також середні, нижчі 
за середній та вищі за середній 
показники спеціальної фізичної 
підготовленості обстежуваних. 
Простежено відсутність досто-
вірних змін указаних показни-
ків наприкінці підготовчого пе-
ріоду. Засвідчено, що наприкінці 
змагального періоду спостерігали 
достовірне, порівняно із завер-
шенням підготовчого періоду, 
зниження даних фізичної пра-
цездатності на 13,87–14,06 %. Ана-

Борис Кокарев. Исследование изме-
нений уровня физической работоспо-
собности и физической подготовлен-
ности спортсменок высокой квали-
фикации в спортивной аэробике в 
годичном цикле подготовки. Актуаль-
ность работы. Изучено современное 
состояние проблемы повышения эф-
фективности тренировочного процес-
са спортсменок высокой квалифи-
кации в спортивной аэробике на этапе 
максимальной реализации индиви-
дуальных возможностей; особенности 
изменений уровня физической рабо-
тоспособности, аэробных возмож-
ностей и физической подготовлен-
ности высококвалифицированных спорт-
сменок в спортивной аэробике в го-
дичном цикле подготовки. Установ-
лено, что актуальной является разра-
ботка новых программ построения 
тренировочного процесса высококва-
лифицированных спортсменок, которые 
бы отвечали требованиям спорта 
высших достижений. Результаты 
работы. Выявлено, что в начале 
подготовительного периода годич-
ного цикла подготовки отмечались 
средние величины показателей фи-
зической работоспособности и аэроб-
ных возможностей, а также средние, 
ниже среднего и выше среднего 
показатели специальной физической 
подготовленности обследуемых. По-
казано отсутствие достоверных изме-
нений указанных показателей в конце 
подготовительного периода. Засви-
детельствовано, что в конце со-
ревновательного периода наблюда-
лось достоверное, по сравнению с 
завершением подготовительного пе-
риода, снижение показателей физи-

Borys Kokarev. Study of Changes 
in Level of Physical Capacity and 
Physical Preparedness of Female 
Athletes of High Qualification 
in Sports Aerobics in an Annual 
Cycle of Preparation. Topicality 
of the work. It is studied the current 
state of the problem of increasing 
the efficiency of training process 
of female athletes of high quali-
fication in sports aerobics at the 
stage of implementation of the 
individual maximum capacity; 
peculiarities of changing the level 
of physical performance, aerobic 
capacity and physical fitness of 
highly skilled female athletes in 
sports aerobics in a year cycle of 
preparation. It was found out that 
development of new programs of 
building of the training process of 
highly qualified athletes that would 
meet the requirements of sport of 
high achievements is topical no-
wadays. Results of the work. It was 
found out that at the beginning of 
the preparatory period of a year 
cycle of preparation it was observed 
average values of indicators of 
physical performance and aerobic 
capacity, as well as average, 
below average or above average 
performance of special physical 
readiness of the surveyed. The 
absence of significant changes in 
these indicators at the end of the 
preparatory period was shown. It 
was testified that at the end of the 
competition period there was a 
significant, compared with the 
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логічні зміни простежено з по-
казниками аеробних можливостей 
організму. Проаналізовано по-
казники спеціальної фізичної під-
готовленості спортсменок на-
прикінці підготовчого та зма-
гального періодів. Наприкінці 
підготовчого періоду виявлено 
зростання показників від 2,46 
до 5,19 %, а на момент завер-
шення змагального періоду – їх 
достовірне зниження. Напри-
кінці змагального періоду відзна-
чено зниження результатів від 
1,87 до 9,58 %. Доведено, що 
використання чинної програми 
побудови тренувального про-
цесу не сприяло підвищенню 
рівня фізичної працездатності, 
аеробних можливостей та фі-
зичної підготовленості до за-
вершення підготовчого періоду, 
а також оптимальному рівню 
вказаних показників протягом 
змагального періоду. Висновки. Експе-
риментально встановлено, що 
використання в тренувальному 
процесі висококваліфікованих 
спортсменок чинної програми 
не сприяє суттєвій оптимізації 
рівня їхньої фізичної працездат-
ності та аеробних можливостей, 
а також фізичної підготовленості.  

ческой работоспособности на 13,87–
14,06 %. Аналогичные изменения наблю-
дались и с показателями аэробных 
возможностей организма. Проанали-
зированы показатели специальной 
физической подготовленности спорт-
сменок в конце подготовительного и 
соревновательного периодов. В конце 
подготовительного периода отмечен 
рост показателей от 2,46 до 5,19 %, а 
на момент завершения соревнова-
тельного периода – их достоверное 
снижение. В конце соревнователь-
ного периода отмечалось снижение 
результатов на величину от 1,87 до 
9,58 %. Доказано, что использование 
действующей программы построе-
ния тренировочного процесса не 
способствовало повышению уровня 
физической работоспособности, аэроб-
ных возможностей и физической 
подготовленности к завершению 
подготовительного периода, а также 
оптимальному уровню указанных 
показателей в течение соревнова-
тельного периода. Выводы. Экспери-
ментально установлено, что использо-
вание в тренировочном процессе вы-
сококвалифицированных спортсме-
нок действующей программы не 
способствует существенной оптими-
зации уровня их физической рабо-
тоспособности и аэробных возмож-
ностей, а также физической подго-
товленности. 

end of the preparatory period, the 
decline in physical performance 
to 13,87 – 14,06 %. Similar changes 
were observed with indicators of 
aerobic capacity of an organism. 
We have analyzed the performance 
of special physical fitness of fe-
male athletes at the end of the 
preparatory and competitive pe-
riods. The end of the preparatory 
period was marked by increasing 
the rates from 2,46 to 5,19 %, and 
at the end of the competitive 
period – significant decline. At 
the end of the competition period 
the results dropped by between 
1,87 to 9,58 %. It is proved that 
the use of the current program of 
construction of the training process 
did not contribute to increase of 
the level of physical performance, 
aerobic capacity and physical 
fitness to the completion of the 
preparatory period, as well as the 
optimal level of these indicators 
during the competition period. 
Conclusions. It was established 
experimentally that the use in the 
training process of highly skilled 
female athletes of the current program 
does not contribute to considerable 
improvement of their level of phy-
sical capacity and aerobic capa-
city and physical fitness. 

Ключові слова: 
спортивна аеробіка, працездат-
ність, підготовленість, квалі-
фікація, період підготовки. 

спортивная аэробика, работоспособ-
ность, подготовленность, квалифи-
кация, период подготовки. 

sports aerobics, working capacity, 
preparedness, qualification, period 
of preparation. 

 
Вступ. Удосконалення системи багаторічної спортивної підготовки в різних видах спортивної 

діяльності й дотепер залишається однією з найбільш актуальних проблем теорії та методики спорту [5, 7, 8].  
Різноманітні аспекти проблеми побудови тренувального процесу та вдосконалення окремих 

компонентів загальної підготовленості спортсменів різного віку та спеціалізації досліджувала значна 
кількість науковців [1, 2, 9], що дало змогу забезпечити достатньо високу ефективність підготовки 
спортсменів відповідно до сучасних вимог спорту вищих досягнень. 

Особливої уваги, на думку багатьох фахівців, потребує етап максимальної реалізації індиві-
дуальних можливостей, який передбачає досягнення спортсменами найбільш високих спортивних 
результатів в обраному виді спорту. Це пов’язано зі зниженням спортивних досягнень вітчизняних 
спортсменів та спортсменок на міжнародній арені за останні 5–10 років у багатьох видах спорту [3, 4]. 

Отже, дослідження ефективності програм побудови тренувального процесу спортсменок високої 
кваліфікації, які спеціалізуються в спортивній аеробіці, для оптимізації рівня їхньої фізичної пра-
цездатності та фізичної підготовленості визначають актуальність і значущість роботи. 

Робота є частиною наукових програм факультету фізичного виховання та кафедри олімпійського 
та професійного спорту Запорізького національного університету й виконана в рамках теми «Ви-
вчення адаптивних можливостей організму спортсменів на різних етапах навчально-тренувального 
процесу» (номер державної реєстрації – 0110U000683) Зведеного плану НДР Міністерства освіти і 
науки України на 2010–2015 рр.  
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Мата, методи та організація дослідження. Мета статті – оцінка ефективності чинної програми 
побудови тренувального процесу висококваліфікованих спортсменок у спортивній аеробіці в річному 
циклі підготовки на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 

Завдання роботи виконувалися за допомогою таких методів: аналіз й узагальнення науково-
методичної літератури; узагальнення спортивно-педагогічного досвіду; педагогічні спостереження; 
педагогічний експеримент; педагогічне тестування фізичної працездатності, аеробних можливостей 
та спеціальної фізичної підготовленості, методи математичної статистики.  

Експериментальні дослідження проведено за два етапи. На першому вивчено сучасний стан 
проблеми щодо підвищення ефективності навчально-тренувального процесу спортсменок високої 
кваліфікації, які спеціалізуються в спортивній аеробіці, на етапі максимальної реалізації інди-
відуальних можливостей. На другому етапі проведено педагогічний експеримент. Вивчено особ-
ливості динаміки показників фізичної працездатності, аеробних можливостей та фізичної підготовле-
ності висококваліфікованих спортсменок у межах річного циклу підготовки. 

Дослідження проводили на базі спортивного клубу Запорізького національного університету з 
2013 по 2014 р. У дослідженнях узяли участь 20 спортсменок високої кваліфікації віком від 18 до            
24 років, які спеціалізуються зі спортивної аеробіки та мають звання майстрів спорту України. Усі 
спортсменки входили до складу збірної команди Запорізького національного університету.  

Результати дослідження. Дискусія. Педагогічний експеримент проведено відповідно до чинної 
програми побудови тренувального процесу спортсменок високої кваліфікації та календаря змагань. 
Тренувальний процес у річному циклі мав класичну двоциклову побудову. Вона включала підготов-
чий, змагальний та перехідний періоди, які містили втягувальні, базові, контрольно-підготовчі, пе-
редзмагальні й змагальні мезоцикли, за наявності в них усіх типів мікроциклів. 

Доведено, що на початку експерименту, який відповідав початку підготовчого періоду річного 
циклу підготовки, в обстежених відзначалися середні величини показників загальної фізичної пра-
цездатності, аеробних можливостей, а також середні, нижчі за середні та вищі за середні показники 
їхньої спеціальної фізичної підготовленості (табл. 1). 

Таблиця 1 

Показники фізичної працездатності, аеробної продуктивності  
та спеціальної фізичної підготовленості спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються 

зі спортивної аеробіки (n=20), на різних етапах річного циклу підготовки (x± S) 

Показник 
Початок підго-
товчого періоду 

Кінець підготов-
чого періоду 

Кінець змагаль-
ного періоду 

вPWC170, кгм•хв-1•кг-1 20,76±1,11 
 середній 

21,36±1,00  
середній 

17,88±1,09*  
нижче середнього 

вМСК, мл•хв-1•кг-1 55,73±2,76  
середній 

55,71±1,94  
середній 

51,32±1,81  
середній 

Амплітудні махи ногами, кількість 
144,20±1,30  

вище середнього 
147,75±1,50  

вище середнього 
141,48±1,17**  
вище середнього 

Блок тестів на гнучкість, балів 
8,13±0,14  
середній 

8,38±0,14  
середній 

7,79±0,11**  
середній 

Упор кутом, с 21,40±1,85  
нижче середнього 

22,45±1,56  
нижче середнього 

19,35±1,47  
нижче середнього 

Піднімання прямих ніг, кількість 
9,90±0,47  
середній 

10,35±0,39  
середній 

9,43±0,38  
нижче середнього 

Згинання-розгинання рук в упорі 
лежачи, кількість 

19,25±0,58  
середній 

20,25±0,56 
середній 

18,02±0,41** 
нижче середнього 

Стрибок у довжину з місця, см 
196,10±2,36 
середній 

201,05±2,31 
середній 

192,34±1,98**  
нижче середнього 

Присідання на одній нозі, кількість 46,80±1,30 
 вище середнього 

48,15±1,32 
вище середнього 

44,12±1,27*  
середній 

Примітки. * – p<0,05; ** – p<0,01 порівняно з величинами показників у середині констатувального 
експерименту. Рівні «нижчий за середній», «середній», «вищий за середній» – за М. В. Маліковим (2006). 
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Повторне тестування спортсменок, яке проведено наприкінці підготовчого періоду, що 
відповідало середині експерименту, не дало змоги зафіксувати достовірні (р>0,05) зміни вказаних 
показників. Аналіз даних фізичної працездатності та аеробних можливостей організму обстежених 
наприкінці експерименту, що відповідало закінченню змагального періоду річного циклу підготовки, 
свідчив про те, що для спортсменок характерне зниження рівня фізичної працездатності й аеробних 
можливостей. Простежено достовірне (p<0,05), порівняно із завершенням підготовчого періоду, 
зниження показників фізичної працездатності: аPWC170 – на 14,06 % та PWC170 – на 13,87 % (рис. 1). 
Причому в другому випадку змінився якісний рівень показника із «середнього» до «нижчого за середній».  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис. 1. Зміни рівня фізичної працездатності та аеробних можливостей спортсменок високої кваліфікації                    
в спортивній аеробіці, зафіксовані наприкінці підготовчого та змагального періодів підготовки                                    

(% від початкового рівня). 
 

Примітки.             – закінчення підготовчого періоду;             – закінчення змагального періоду 
 

Аналогічні зміни спостерігали й щодо іншої пари показників, що характеризують аеробні мож-
ливості організму спортсменок, із тією лише різницею, що переходу значень в інший якісний рівень 
не простежено.Так, відносно результатів тестування на початку підготовчого періоду, абсолютні та 
відносні значення рівнів МСК наприкінці змагального періоду змінилися, відповідно, на 8,73 % 
(різниця між серединою й закінченням експерименту – 7,79 %) та на 7,88 % (різниця між серединою й 
закінченням експерименту – 7,84 %). Жоден із показників не виявив статистично значущих змін 
(р>0,05) упродовж експерименту.  

Аналіз показників спеціальної фізичної підготовленості обстежених (рис. 2) наприкінці 
підготовчого періоду підготовки засвідчив певне зростання даних – від 2,46 до 5,19 % (p>0,05). На 
момент завершення змагального періоду для спортсменок характерне як достовірне (p<0,05; p<0,01) 
зниження результатів у більшості тестів зі спеціальної фізичної підготовленості, порівняно із 
початком і завершенням підготовчого періоду річного циклу підготовки. За всіма тестами з фізичної 
підготовленості наприкінці змагального періоду відзначалося відносне зниження результатів на 
величину від 1,87 до 9,58 %.  

Наведені результати дають підставу стверджувати, що використання в процесі підготовки висококва-
ліфікованих спортсменок у спортивній аеробіці чинної програми побудови тренувального процесу не 
сприяло підвищенню рівня їхньої фізичної підготовленості до завершення підготовчого періоду, а також 
оптимальному рівню вказаних показників протягом змагального періоду. Наслідками були відносно 
невисокі місця на змаганнях різного рівня (4–7 місця).  
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Рис. 2. Зміни рівня фізичної підготовленості спортсменок високої кваліфікації в спортивній аеробіці 

впродовж річного циклу підготовки (% від початкового рівня) 
 
Примітки. 1 – амплітудні махи ногами вперед почергово, правою та лівою; 2 – блок тестів на гнучкість;        

3 – упор кутом; 4 – піднімання прямих ніг із вису на гімнастичній стінці до торкання носками рейки за головою 
за 30 с; 5 – згинання-розгинання рук в упорі лежачи; 6 – стрибок у довжину з місця; 7 – присідання 
на правій/лівій нозі, ліва/права вперед «пістолет»; 

 
Висновки та перспективи подальших досліджень. Проаналізувавши отримані результати, ми 

можемо констатувати таке: 
1. Аналіз науково-методичної літератури дає підставу стверджувати, що проблема вдосконалення 

тренувального процесу спортсменок, які спеціалізуються в спортивній аеробіці, на етапі максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей потребує подальшого дослідження. Одним із перспективних способів 
підвищення різних компонентів загальної підготовленості висококваліфікованих спортсменок у спор-
тивній аеробіці є розробка нових програм побудови тренувального процесу в річному циклі підготовки.  

2. Результати експерименту засвідчили, що використання в навчально-тренувальному процесі 
висококваліфікованих спортсменок, які спеціалізуються в спортивній аеробіці, чинної програми 
побудови цього процесу не сприяє суттєвій оптимізації рівня їхньої фізичної працездатності та 
аеробних можливостей, а також фізичної підготовленості, а саме:  

• на початку експерименту для спортсменок характерні лише середні значення рівня фізичної 
працездатності, максимального споживання кисню й середні та нижчі за середні показники фізичної 
підготовленості;  

• наприкінці підготовчого періоду в спортсменок були відсутні достовірні (р>0,05) зміни всіх 
досліджуваних показників, що підтвердили незначні величини відносного приросту загальної 
фізичної працездатності (на 2,89±1,35 %), порівняно з вихідними даними, аеробної продуктивності 
(на 0,17±1,22 %), швидкісних і швидкісно-силових якостей (на 2,46±1,53–5,19±1,39 %), статичної 
силової витривалості (на 4,91±1,31 %), швидкісно-силової витривалості (на 2,88±1,43 %), рівня 
розвитку гнучкості (на 3,08±1,41 %), вибухової сили (на 4,04±1,29 %); 

• після завершення змагального періоду в обстежених спортсменок спостерігали достовірне 
погіршення, порівняно з результатами тестування наприкінці підготовчого періоду, більшості показ-
ників, а саме: на 16,29±1,48 % – рівня фізичної працездатності, на 7,88±1,37 % – аеробної продуктив-
ності, на 4,24±1,27 % -13,87±1,37 % – показників спеціальної фізичної підготовленості.   
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Перспективою подальших досліджень є розробка та впровадження програм побудови тренуваль-
ного процесу спортсменів, спеціалізація яких – спортивна аеробіка, на етапі максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей. 
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