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Тривалість змагальної програми у спортивній аеробіці дорівнює близько 1,5 хвилин, упродовж яких спортсмен по-
винен виконувати високоінтенсивні складнокоординаційні рухи, які поєднуються з акробатичними елементами. Ви-
конання цих вправ обов’язково підпорядковується музичному супроводу, який і задає темпоритм виконання вправ. З 
підвищенням кваліфікації спортсмена змагальна програма набуває змін і насичуються більш складними елементами. 
У зв’язку з цим перед тренерами постійно постає задача підбору вправ, які б змогли вирішити питання розвитку опти-
мального рівня витривалості, що дасть змогу більш технічно виконати задані вправи. Оскільки спортивна аеробіка – це 
молодий вид спорту, який набуває свого розвитку, на сьогоднішній день ще не сформувалася теоретично обґрунтова-
на база багаторічної підготовки спортсменів. Залишається невизначеним і питання розвитку витривалості, що не дає 
змогу тренерам більш досконало будувати тренувальний процес своїх вихованців. 
Мета: з’ясувати особливості формування біохімічних механізмів енергозабезпечення у процесі розвитку витривалос-
ті спортсменок у спортивній аеробіці.
Матеріал і методи: дослідження було організовано на базі Комунального позашкільного навчального закладу "Центр 
дитячої та юнацької творчості "Мрія"" міста Кривий Ріг, в якому взяли участь 10 спортсменок віком 14–15 років, на етапі 
базової спортивної підготовки. У процесі експерименту були використані наступні методи: теоретичний аналіз і уза-
гальнення науково-методичної літератури; вивчення документальних матеріалів, відеоматеріалів змагань, педагогічне 
спостереження, педагогічне тестування, методи математичної статистики. 
Результати: представлено результати дослідження особливостей формування біохімічних механізмів енергозабез-
печення в процесі розвитку витривалості спортсменок у спортивній аеробіці. Експериментальні дані свідчать про те, 
що в процесі розвитку витривалості спортсменок у спортивній аеробіці підвищилась ефективність гліколітичного ме-
ханізму ресинтезу АТФ, а також було виявлено позитивний вплив запропонованих засобів на адаптаційні процеси в 
організмі досліджуваних при переході з креатинфосфатного механізму енергозабезпечення на гліколітичний. 
Висновки: композиції у спортивній аеробіці відзначаються складнокоординаційним характером виконання вправ, які 
також мають бути виконаними з великою інтенсивністю та високим темпом протягом усієї змагальної програми. Тому 
для спортсменів цього виду спорту дуже важливим є розвиток такої фізичної якості, як витривалість. Тривалість зма-
гальної програми у спортивній аеробіці обумовлює особливості формування провідних механізмів енергозабезпе-
чення у процесі розвитку витривалості, а саме: підвищується ефективність гліколітичного механізму ресинтезу АТФ, а 
також адаптаційних процесів в організмі спортсменів при переході з креатинфосфатного механізму на гліколітичний.

Ключові слова: спортивна аеробіка, витривалість, креатинфосфатний механізм ресинтезу АТФ, гліколітичний меха-
нізм ресинтезу АТФ, механізм енергозабезпечення.
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Вступ

Спортивна аеробіка – новий, сучасний вид спорту, 
який за напрямком рухової діяльності відносять до склад-
нокоординаційних, ациклічних видів спорту. Змагальна 
програма у спортивній аеробіці представлена безперерв-
ним і високоінтенсивним комплексом вправ під музичний 
супровід з різними за складністю акробатичними та хоре-
ографічними рухами, а також вправами на силу і гнучкість, 
що потребує відповідної фізичної підготовленості [3; 14; 
15].

Це надзвичайно складний вид спорту, який є при-
кладом екстремальної фізичної діяльності в зоні зміша-
ного (аеробно-анаеробного) енергетичного забезпечен-
ня [18].

Не зважаючи на те, що композиції у спортивній аеро-
біці відзначаються складнокоординаційним характером, 
вони також мають бути виконані з великою інтенсивністю 
та високим темпом упродовж усієї змагальної програми. 
Отже, при підготовці спортсменів перед тренерами по-
стає питання підбору та включення у тренувальний про-

цес спеціальних вправ для розвитку як загальної, так і 
спеціальної витривалості спортсменів. 

Основи фізіологічного обґрунтування сутності витри-
валості як якості рухової діяльності і виявлення особли-
востей її прояву в різних видах спорту були закладені у ро-
ботах Ю. В. Верхошанського [7], В. М. Заціорського [11], 
В. С. Келлера [13] та інших фахівців. У тісному зв‘язку з ре-
зультатами цих досліджень розроблялися загальні основи 
розвитку витривалості, які послугували фундаментом для 
розробки різноманітних напрямків розвитку цієї якос-
ті у різних видах спорту. Це праці В. М. Заціорского [11], 
Н. Г. Озоліна [20], В. Н. Платонова [21] та ін. 

Як вважає В. Н. Платонов [21], загальну витривалість 
варто визначати як здатність до тривалого й ефективного 
виконання роботи неспецифічного характеру, що створює 
позитивний вплив на процес становлення специфічних 
компонентів спортивної майстерності завдяки підвищен-
ню адаптації до навантажень і наявності явищ "переносу" 
тренованості з неспецифічних видів діяльності на специ-
фічні. На думку цього ж автора, спеціальна витривалість – 
це здатність організму до виконання роботи і подолання 



39

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК 

стомлення в умовах, детермінованих вимогами змагаль-
ної діяльності у конкретному виді спорту.

Рівень розвитку витривалості спортсмена обумовлю-
ється енергетичним потенціалом його організму і тим, на-
скільки він відповідає вимогам конкретного виду спорту. 
Одним з найбільш важливих факторів, що впливає на роз-
виток витривалості спортсменів, є ефективність механіз-
мів енергозабезпечення, які формуються у залежності від 
особливостей змагальної діяльності. На формування ж та 
домінування тих чи інших механізмів впливають перш за 
все тривалість та інтенсивність змагальної програми. 

Зв‘язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Виконана робота проведена відпо-
відно до Зведеного плану науково-дослідних робіт у сфері 
фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр. за темою 2.6 
"Теоретико-методичні засади удосконалення тренуваль-
ного процесу та змагальної діяльності в структурі бага-
торічної підготовки спортсменів" (номер державної реє-
страції 0111U001168) та ініціативної теми кафедри тан-
цювальних видів спорту, фітнесу і гімнастики "Теоретико-
методологічні засади розвитку системоутворюючих 
компонентів фізичної культури (спорт, фізична рекреація, 
фітнес)" на 2017–2020 рр.

Мета дослідження: з’ясувати особливості форму-
вання біохімічних механізмів енергозабезпечення у про-
цесі розвитку витривалості спортсменок у спортивній ае-
робіці.

Завдання. 1. Проаналізувати дані науково-методичної 
літератури з питань розвитку витривалості у спортивній 
аеробіці. 2. Враховуючи особливості змагальної програ-
ми, дослідити провідні механізми, які впливають на енер-
гозабезпечення організму спортсменок при розвитку ви-
тривалості, та визначити раціональність включення засо-
бів для її розвитку.

Матеріал і методи дослідження

Дослідження було організовано на базі Комунально-
го позашкільного навчального закладу "Центр дитячої та 
юнацької творчості "Мрія"" міста Кривий Ріг, в якому взяли 
участь 10 спортсменок віком 14–15 років. У процесі екс-
перименту були використані наступні методи: теоретич-
ний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури; 
вивчення документальних матеріалів, відеоматеріалів 
змагань, педагогічне спостереження, педагогічне тесту-
вання, методи математичної статистики. 

Протягом дев’яти місяців під час проведення тре-

нувальних занять спортсменками виконувались вправи 
спортивної аеробіки, які сприяють розвитку досліджува-
ної якості. Нами використовувались наступні методи:

1) методи безперервної вправи (метод безперервної 
стандартизованої вправи; метод безперервної варіатив-
ної вправи; метод безперервної прогресуючої вправи; 
метод безперервної регресуючої вправи);

2) методи інтервальної вправи (метод інтервальної 
стандартизованої вправи; метод інтервальної варіативної 
вправи; метод інтервальної прогресуючої вправи; метод 
інтервальної регресуючої вправи);

3) методи комбінованої вправи (метод безперервно-
інтервальної стандартизованої вправи; метод інтерваль-
но стандартно-прогресуючої вправи; метод повторно-
інтервальної стандартизованої вправи; метод колової 
вправи).

Тренувальні заняття проводились 3 рази на тиждень 
по 90 хвилин кожне. 

Результати дослідження

У ході дослідження було проведено початкове тес-
тування працездатності досліджуваного контингенту за 
пробами Руф’є та Гарвардським степ-тестом, оскільки ці 
показники є індикаторами розвитку витривалості та роз-
кривають здатність спортсмена до роботи різного харак-
теру та форми, основою виконання якої є витривалість 
(табл. 1). 

За даними первинного тестування (табл. 1) результа-
ти спортсменок були розподілені за рівнями. Як за ІГСТ, 
так і за індексом Руф’є середній показник результатів у 
досліджуваній групі вказує на добрий рівень. ІГСТ=80,5 
ум. од., ІР=6,8 ум. од. Також можна відмітити високий рі-
вень однорідності результатів (ІГСТv=5%; ІРv=13%). 

Наприкінці експерименту було проведено повторне 
тестування  та зроблено порівняльний аналіз результатів 
первинного та повторного тестувань, що відображено у 
таблицях 2 та 3.

Аналізуючи дані, представлені в таблиці 2, можна ска-
зати, що середнє значення індексу Гарвардського степ-
тесту при повторному тестуванні зросло до відмінного 
рівня і складає 89,4 ум. од. Можна відмітити, що показни-
ки ІГСТ збільшились у кожної спортсменки в групі. Також 
простежується достовірність відмінностей результатів 
первинного і повторного тестування при р<0,01 (t=4,34).

На рисунку 1 графічно представлено збільшення по-
казників Гарвардського степ-тесту. 

Таблиця 1
Показники витривалості спортсменок (n=10)

Функціональні 
проби

Порядковий номер досліджуваного
Х σ v, %

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ІГСТ, ум. од. 72 81 78 83 78 87 82 82 84 78 80,5 3,96 5

Індекс Руф’є, ум. од. 7,4 6,2 7,2 7,2 7,4 5,2 6,4 6,4 4,8 6,8 6,5 0,86 13

Таблиця 2
Порівняльний аналіз показників витривалості спортсменок за результатами 

проведення Гарвардського степ-тесту (n=10)

Тестування
Порядковий номер досліджуваного

Х σ m t Р
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Первинне тестування 72 81 78 83 78 87 82 82 84 78 80,5 3,96 1,4
4,34 <0,01

Повторне тестування 82 87 89 92 86 94 90 89 98 87 89,4 4,25 1,5
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Рис. 2. Результати Проби Руф’є протягом 
експерименту (P≤0,05)

Таблиця 3
Порівняльний аналіз показників витривалості спортсменок за 

результатами проведення проби Руф’є (n=10) 

Тестування
Порядковий номер досліджуваного

Х σ m t Р
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Первинне тестування 7,4 6,2 7,2 7,2 7,4 5,2 6,4 6,4 4,8 6,8 6,5 0,86  0,3
2,85 <0,05

Повторне тестування 5,8 5,4 5,2 5,8 5,8 4,8 5,4 6 4,2 6,2 5,46 0,57 0,2

Аналізуючи результати, представлені у таблиці 3, спо-
стерігаємо зменшення показників індексу проби Руф’є, 
що означає покращення результатів. Середнє значення 
індексу дорівнює 5,46 ум. од., що інтерпретується як хо-
роший рівень. Якщо порівнювати індивідуальні результати 
спортсменок, то спостерігаємо покращення результатів у 
кожної з них. Показники за цією пробою також мають до-
стовірні відмінності при р<0,05 (t=2,85). 

Графічно покращення результатів тестування за про-
бою Руф’є представлено на рисунку 2.

Провівши експеримент, нами було виявлено різну 
за ступенем надійності зміну результатів тестування (у 
ІГСТ зміни результатів відбулись із ступенем надійності 
99%, а у пробі Руф’є надійність змін склала 95%). Це по-
яснюється різним характером, структурою та часом ви-
конання вправ спортивної аеробіки, отже, й різними ме-
ханізмами енергозабезпечення. При виконанні Гарвард-
ського степ-тесту основним механізмом ресинтезу АТФ 
є гліколітичний, у процесі якого використовуються пере-
важно глікоген м’язів, а також глюкоза, що надходить з 
крові. При виконанні проби Руф’є енергозабезпечення 
відбувається в основному за рахунок креатинфосфокі-
назного механізму (протягом 10–15 с), а потім поступово 
підключається гліколітичний. Тобто на початку виконання 
проби Руф’є ресинтез АТФ відбувається в основному за 
рахунок креатинфосфату, і ефективність цього процесу 

Рис. 1. Результати ІГСТ протягом 
експерименту (P≤0,01)

             Первинне тестування      Повторне тестування              Первинне тестування      Повторне тестування

залежить від його запасів у м’язах і економності його ви-
користання. 

Висновки / Дискусія

З аналізу науково-методичної літератури з'ясовано, 
що на сьогоднішній день занадто мало відомостей, які б 
торкалися особливостей підготовки спортсменів у спор-
тивній аеробіці в процесі багаторічної підготовки. Не ви-
ключенням є і питання раціонального поєднання засобів у 
процесі розвитку витривалості.

Встановлено, що при виконанні вправ, які спрямовані 
на розвиток витривалості у спортивній аеробіці провідним 
механізмом, який впливає на енергозабезпечення орга-
нізму, є гліколітичний ресинтез АТФ, а також адаптаційні 
процеси при переході з креатинфосфатного механізму 
на гліколітичний. Тому в процесі тренування для розвитку 
витривалості необхідно переважно підбирати засоби, які 
впливають на підвищення ефективності саме цих проце-
сів. 

Перспективи подальших досліджень. З’ясувати, 
якими методами можна досягти найбільш ефективного 
впливу на формування провідних механізмів енергоза-
безпечення для досягнення високого рівня розвитку спе-
ціальної витривалості спортсменів у спортивній аеробіці, 
враховуючи особливості змагальної діяльності.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Галина Артемьева, Марина Хорькова. Особенности формирования биохимических механизмов 
энергообеспечения в процессе развития выносливости спортсменок в спортивной аэробике. Продолжительность со-
ревновательной программы в спортивной аэробике составляет около 1,5 минут, в течение которых спортсмен должен выполнять 
высокоинтенсивные сложнокоординационные движения, которые сочетаются с акробатическими элементами. Выполнение этих 
упражнений обязательно подчиняется музыкальному сопровождению, которое и задает темпоритм выполнения упражнений. С 
повышением квалификации спортсмена соревновательная программа приобретает изменения и насыщается более сложными 
элементами. В связи с этим перед тренерами постоянно возникает задача подбора упражнений, которые бы смогли решить вопрос 
развития оптимального уровня выносливости, что позволит более технически выполнить заданные упражнения. Поскольку спортив-
ная аэробика – это молодой вид спорта, который развивается, на сегодняшний день еще не сформировалась теоретически обосно-
ваная база многолетней подготовки спортсменов. Остается неопределенным и вопросы развития выносливости, что не позволяет 
тренерам более совершенно строить тренировочный процесс своих воспитанников. Цель: выяснить особенности формирования 
биохимических механизмов энергообеспечения в процессе развития выносливости спортсменок в спортивной аэробике. Мате-
риал и методы: исследование было организовано на базе коммунального внешкольного учебного заведения "Центр детского и 
юношеского творчества "Мечта"" города Кривой Рог, в котором приняли участие 10 спортсменок 14–15 лет, на этапе базовой спор-
тивной подготовки. В процессе эксперимента были использованы следующие методы: теоретический анализ и обобщение научно-
методической литературы; изучение документальных материалов, видеоматериалов соревнований, педагогическое наблюдение, 
педагогическое тестирование, методы математической статистики. Результаты: представлены результаты исследования особен-
ностей формирования биохимических механизмов энергообеспечения в процессе развития выносливости спортсменок в спортив-
ной аэробике. Экспериментальные данные свидетельствуют о том, что в процессе развития выносливости спортсменок в спор-
тивной аэробике повысилась эффективность гликолитического механизма ресинтеза АТФ, а также было выявлено положительное 
влияние предложенных средств на адаптационные процессы в организме испытуемых при переходе с креатинфосфатного меха-
низма энергообеспечения на гликолитический. Выводы: композиции в спортивной аэробике отличаются сложнокоординационным 
характером выполнения упражнений, которые также должны быть выполнены с большой интенсивностью и высоким темпом в те-
чение всей соревновательной программы. Поэтому для спортсменов этого вида спорта очень важно развитие такого физического 
качества, как выносливость. Продолжительность соревновательной программы в спортивной аэробике обусловливает особенности 
формирования ведущих механизмов энергообеспечения, заключенных в процессе развития выносливости, а именно: повышается 
эффективность гликолитического механизма ресинтеза АТФ, а также адаптационных процессов в организме спортсменов при пере-
ходе с креатинфосфатного механизма на гликолитический.

Ключевые слова: спортивная аэробика, выносливость, специальная выносливость, креатинфосфатный механизм ресинтеза 
АТФ, гликолитический механизм ресинтеза АТФ, механизм энергообеспечения.

Abstract. Galyna Artemyeva & Maryna Khorkova. Features of the formation of biochemical mechanisms of energy supply 
in the process of endurance development female athletes in sports aerobics. The duration of the competitive program in sports 
aerobics is about 1.5 minutes, during which the athlete must perform high-intensity complex coordination movements that are combined 
with acrobatic elements. The implementation of these exercises is necessarily subject to musical accompaniment, which sets the pace of 
exercise. With the athlete advanced training, the competitive program acquires changes and is saturated with more complex elements. In 
this regard, the trainers are constantly faced with the task of selecting exercises that would be able to solve the problem of developing the 
optimal level of endurance, which will allow more technically complete the given exercises. Since sports aerobics is a young sport that is 
gaining its development, today the basis for many years of training athletes has not yet been formed theoretically. The issues of developing 
endurance also remain uncertain, and it does not allow coaches to more fully build the training process of their pupils. Purpose: to find out 
the features of the formation of biochemical mechanisms of energy supply in the process of endurance development female athletes in sports 
aerobics. Materials & Methods: the study was organized on the basis of the municipal out-of-school educational institution "Center for 
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Children and Youth Creativity Dream" of the city of Kryvyi Rig, which was attended by 10 female athletes 14–15 years old, at the stage of basic 
sports training. In the process of the experiment, the following methods were used: theoretical analysis and generalization of scientific and 
methodological literature; study of documentary materials, video materials of competitions, pedagogical observation, pedagogical testing, 
methods of mathematical statistics. Results: presented results of a study of the features of the formation of biochemical mechanisms of 
energy supply in the process of development of endurance athletes in sports aerobics. Experimental data indicate that in the process of 
developing endurance of athletes in sports aerobics, the efficiency of the glycolytic mechanism of ATP resistance increased, and a positive 
effect of the proposed funds on the adaptation processes in the test organism during the transition from creatine-phosphate mechanism of 
energy supply to glycolytic was revealed. Conclusions: compositions in sports aerobics are marked by the complex coordination nature of the 
exercises, which must also be performed with great intensity and high pace throughout the competition program. Therefore, the development 
of such a physical quality as endurance is very important for athletes of this sport. The duration of the competitive program in sports aerobics 
determines the formation of the leading mechanisms of energy supply in the process of endurance development, namely: the efficiency of the 
glycolytic mechanism of ATP resistance, as well as adaptation processes in the body of athletes during the transition from creatine phosphate 
to glycolytic mechanisms, increase.

Keywords: sports aerobics, endurance, creatine phosphate mechanism of ATP resistance, glycolytic ATP resistance mechanism, 
energy supply mechanism.
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