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Физическое здоровье женщин молодого и среднего возраста  

под влиянием упражнений степ - аэробики
Масляк И. П.

Харьковская государственная академия физической культуры

Аннотации:
Цель: определить степень влияния 
упражнений степ–аэробики на физиче-
ское здоровье женщин 20-35 лет. Ма-
териал: в исследованиях принимали 
участие 28 женщин 20-35 лет. Иссле-
довались антропометрические показа-
тели, частота сердечных сокращений в 
покое и после нагрузки (20 приседаний 
за 30 с), артериальное давление, жиз-
ненная ёмкость лёгких, кистевая ди-
намометрия. Результаты: определен 
уровень физического здоровья; рассмо-
трены возрастные различия в исследуе-
мых показателях; установлено влияние 
степ–аэробики на физическое здоро-
вье женщин. Установлено, что занятия 
степ – аэробикой оказывают большее 
влияние на показатели: массы тела, ох-
ватных размеров и состояние сердечно-
сосудистой системы женщин 31-35 лет; 
функционирования дыхательной систе-
мы, силы сгибателей кисти и регуляции 
сердечно-сосудистой системы женщин 
20-30 лет. Выводы: применение упраж-
нений степ–аэробики положительно по-
влияло на уровень физического здоро-
вья женщин 20-35 лет.

Масляк І. П. Фізичне здоров’я жінок 
молодого та середнього віку під 
впливом вправ степ–аеробіки. Мета: 
визначити ступінь впливу вправ степ-
аеробіки на фізичне здоров’я жінок 
20-35 років. Матеріал: в дослідженнях 
брали участь 28 жінок 20-35 років. Дослі-
джувалися антропометричні показники, 
частота серцевих скорочень у спокої і 
після навантаження (20 присідань за 30 
с), артеріальний тиск, життєва ємність 
легенів, кистьова динамометрія. Ре-
зультати: визначено рівень фізичного 
здоров’я; розглянуті вікові відмінності 
в досліджуваних показниках; встанов-
лено вплив степ-аеробіки на фізичне 
здоров’я жінок. Встановлено, що занят-
тя степ - аеробікою надають більший 
вплив на показники: маси тіла, охватних 
розмірів і стан серцево-судинної систе-
ми жінок 31-35 років; функціонування 
дихальної системи, сили згиначів кисті 
і регуляції серцево-судинної системи жі-
нок 20-30 років. Висновки: застосування 
вправ степ-аеробіки позитивно вплину-
ло на рівень фізичного здоров’я жінок 
20-35 років.

Masliak I.P. Physical health of young 
and middle age women under 
influence of step-aerobics exercises. 
Purpose: to determine the degree of 
step-aerobics exercises’ influence on 20-
35 years age women’s health. Material: 
in the research 28 women of 20-35 years 
old age participated. Anthropometric 
indicators, heart beats rate in rest and 
after load (20 squats for 30 sec.), blood 
pressure, vital capacity of lungs, hand 
dynamometry were registered. Results: 
level of physical health has been 
determined; influence of step-aerobics 
on women’s health has been found; 
age differences in the tested indicators 
have been analyzed. It was found out 
that step-aerobic trainings influence 
greatly on the following indicators: body 
mass, circumferential sizes and cardio 
vascular system; on functioning of 
respiratory system, strength of hand’s 
flexors and regulation of 31-35 years 
age women’s cardio-vascular system. 
Conclusions: application of step-aerobic 
exercises positively influenced on health 
of 20-35 years old women. 
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Введение.1

В последнее время в Украине отмечается стойкая 
тенденция к ухудшению состояния здоровья молодо-
го и взрослого населения. Социально-экономическая 
нестабильность, увеличение психоэмоционального 
напряжения существенно повышают требования к 
функциональному и физическому состоянию трудо-
способного населения, которое является основным 
трудовым и ресурсным потенциалом государства [2]. 
Одно из приоритетных мест в решении данной про-
блемы отводится физической культуре, которая явля-
ется доминирующей в вопросах повышения двига-
тельной активности населения. 

Одним из прогрессивных видов двигательной ак-
тивности является фитнесс, который, по мнению ряда 
авторов, имеет большой оздоровительный эффект [13, 
14, 15, 19].

В процессе исследований выявлено положитель-
ное влияние фитнесса в его многообразных формах 
на состояние здоровья, уровень физической подго-
товленности, функционального состояния организ-
ма, умственную и физическую работоспособность 
школьников [12], студентов [8, 10, 16-18, 21], юношей 
и девушек 15-16 лет [4], мужчин молодого и среднего 
возраста [1].

Ряд исследований посвящено изучению влия-
ния фитнесса и его видов (аэробики, аквааэробики, 
бодифитнесса) на организм женщин [3, 5-7, 11, 20]. 
© Масляк И. П., 2015 
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При этом, не изученным вопросом является влияние 
упражнений степ– аэробики на физическое здоровье 
женщин молодого и среднего возраста.

Цель, задачи работы, материал и методы. 
Цель исследования – определить степень влияния 

упражнений степ–аэробики на физическое здоровье 
женщин 20-35 лет.

Методы исследования: теоретический анализ и 
обобщение данных научно-методической литературы, 
педагогический эксперимент, методы математической 
статистики. Для определения уровня физического 
здоровья использовалась методика Г.Л. Опанасенко и 
Н.А. Науменко [9]. Исследовались антропометриче-
ские показатели, частота сердечных сокращений в по-
кое и после нагрузки (20 приседаний за 30 с), артери-
альное давление, жизненная ёмкость лёгких, кистевая 
динамометрия.

Исследования проводились на базе фитнесс-клуба 
«Звездный» г. Харькова. В них принимали участие 28 
женщин 20-35 лет, из которых были составлены 2 экс-
периментальные группы: первая группа – женщины 
20-35 лет, вторая группа – женщины 31- 35 лет. В ходе 
эксперимента в программу тренировочных занятий 
женщин были включены упражнения степ–аэробики 
с использованием степ–платформ, из которых были 
составлены комплексы упражнений в различных по-
ложениях и перемещениях.

Результаты исследования. 
Полученные результаты были сравнены с оце-
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ночной шкалой, представленной В.А. Романенко [9] 
(табл. 1). Выявлено, что у женщин обеих исследуемых 
групп исходное состояние физического здоровья со-
ответствует «низкому уровню». 

Анализ результатов в возрастном аспекте показал 
отсутствие достоверных различий с общей тенденци-
ей к увеличению показателей с возрастом (p>0,05). Ис-
ключение составляют результаты измерения окруж-
ности талии, которые с возрастом уменьшаются.

Выявлено, что показатели массы тела и охват-
ных размеров женщин обеих групп претерпели су-
щественные изменения: значительно снизился вес и 
окружность талии и бедер, по сравнению с исходны-
ми данными (табл. 2). Эти изменения носят достовер-
ный характер (p<0,05 – 0,001). Так, уменьшение пока-
зателей массы тела у женщин 1-ой группы составляет 
4,3%, 2-ой группы – 6,3%; окружности талии – 2,0 и 
8,7%, окружности бедер – 1,1% и 7,6%. Таким обра-
зом, показатели массы тела и охватных размеров наи-
более существенно изменились у женщины 31-35 лет. 
Показатели длины тела не претерпели существенных 
изменений во всех исследуемых группах (p>0,05).  

Анализ повторных результатов состояния сердеч-
но-сосудистой системы, показал улучшение показате-
лей частоты сердечных сокращений и систолического 
артериального давления в обеих возрастных группах 
(p<0,05;0,01). Так, улучшение показателей ЧСС у 
женщин 1-ой группы составляет 4,8%, у женщин 2-ой 
подгруппы – 12,6%; артериального давления – 2,6 и 
5,2%. Таким образом, наибольших изменений претер-
пели данные женщин 31-35 лет.

Обнаружено, что результаты жизненной ёмкости 

лёгких женщин обеих возрастных групп существенно 
и достоверно улучшились (p<0,01; 0,001). Прирост в 
показателях составляет: 20,6% – у женщин 1-ой груп-
пы и 20,0% – у женщин 2-ой группы. Таким образом, 
наиболее существенно изменились показатели жен-
щин 20-30 лет. 

Анализируя показатели силы сгибателей кисти 
выявлено, что результаты обеих исследуемых групп 
после эксперимента возросли. Однако различия носят 
достоверный характер только в показателях женщин 
1 группы (p<0,05; 0,01). Так, прирост показателей ди-
намометрии правой кисти в 1-ой группе составляет 
12,0%, левой кисти – 8,5%. Во 2-ой группе – 4,7% и 
5,7% соответственно. 

Таким образом, наибольший прирост показателей 
динамометрии обеих рук наблюдается у женщин 20-
30 лет. 

Анализ показателей восстановления частоты 
сердечных сокращений после определённой дози-
рованной нагрузки установил, что у женщин обеих 
исследуемых групп после эксперимента результаты 
достоверно улучшились (p<0,05, 0,01). Улучшение 
показателей в 1-ой группе составляет 36,5%, во 2-ой 
группе – 32,0%. Таким образом, показатели регуляции 
сердечно-сосудистой системы наиболее значительно 
изменились у женщин 20-30 лет.

Анализ повторных показателей физического здо-
ровья в возрастном аспекте не выявил существенных 
изменений по сравнению с исходными данными. Ис-
ключение составляют результаты измерения окруж-
ности бёдер, систолического артериального давления 
и динамометрии левой кисти. Результаты женщин 

Таблица 1
Оценка физического здоровья женщин 20-35 лет до и после эксперимента

Группы

Масса 
тела /
длина 
тела
(см)

ЖЕЛ /
масса 

тела, (мл/
кг)

Динамоме-
трия кисти/ 
масса тела 

(%)

ЧСС х 
АД/100

Время 
восста-

новления 
ЧСС

(мин.с)

Сумма 
баллов

Общая оцен-
ка уровня 
здоровья

До эксперимента

1 группа
X 36,7 38,1 36 50,9 3,2 -

Низкий
баллы -2 -1 -1 5 -2 -1

2 группа
X 38,3 37 40 51,7 3,4 -

Низкий
баллы -2 -1 -1 5 -2 -1

После эксперимента

1 группа
X 35,1 50,2 42,9 47,2 2.03 - Ниже 

среднегобаллы -2 1 0 5 1 5

2 группа
X 35,9 49,4 45,6 42,8 2.31 - Ниже 

среднегобаллы -2 1 0 5 1 5
Примечание: ЖЕЛ – жизненная емкость легких, ЧСС – частота сердечных сокращений, АД – артериальное 
давление.
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2-ой группы после эксперимента стали лучше, чем у 
женщин 1-ой группы. Однако эти различия статисти-
чески не достоверны (p>0,05).

Сравнение результатов эксперимента со стандарт-
ными данными [9] (табл. 1) показывает, что у женщин 
обеих групп уровень физического здоровья повысил-
ся и стал соответствовать уровню «ниже среднего».

Таким образом, результаты проведенных иссле-
дований свидетельствуют о положительном влиянии 
занятий степ - аэробикой на физическое здоровье 
женщин 20-35 лет. Установлено, что занятия степ – 
аэробикой оказывают большее влияние на показатели:

- массы тела, охватных размеров и состояние сер-
дечно-сосудистой системы женщин 31-35 лет;

- функционирования дыхательной системы, силы 
сгибателей кисти и регуляции сердечно-сосудистой 
системы женщин 20-30 лет.

Дискуссия. 
Анализ научно-методической литературы показал 

наличие ряда работ, посвящённых влиянию различ-
ных видов фитнесса на состояние здоровья, уровень 
физической подготовленности, умственную и физи-
ческую работоспособность различного возрастного 
контингента [1, 12, 16-18, 21].

На основе анализа и обобщения результатов прове-
денного исследования расширены данные [3, 5-7, 11, 

20] о влиянии различных видов фитнесса на организм 
женщин. Дополнены данные [4, 8, 10] о положитель-
ном влиянии занятий степ – аэробикой на организм 
людей. Впервые определено влияние упражнений 
степ–аэробики на уровень физического здоровья жен-
щин 20-35 лет. Выявлены наиболее восприимчивые 
к влиянию упражнений степ–аэробики параметры 
физического здоровья. Установлены наиболее благо-
приятные возрастные периоды развития отдельных 
показателей физического здоровья под влиянием 
степ–аэробики. 

Выводы.
1. Данные первоначальных исследований отдель-

ных параметров физического здоровья позволи-
ли установить «низкий» уровень физического 
здоровья женщин 20-35 лет, которые в возраст-
ном аспекте достоверно не различаются.

2. Применение в тренировочных занятиях разра-
ботанных нами упражнений степ-аэробики по-
ложительно повлияло на уровень физического 
здоровья женщин молодого и среднего возраста, 
который с «низкого» повысился до «ниже средне-
го». У женщин 31-35 лет наиболее существенно 
изменились показатели массы тела, охватных 
размеров и функционирования сердечно-сосуди-
стой системы. У женщин 20-30 лет существенно 

Таблица 2
Показатели физического здоровья женщин 20-35 лет до и после эксперимента

№
п/п Показатели

1 группа  

t р

2 группа  

t р
до экспе-
римента

после 
экспери-

мента

до экспе-
римента

после экс-
перимента

X  ± m X  ± m

1. Масса тела, кг 60,3±3,9 57,7±3,71 6,38 <0,001 64,8±3,56 60,7±2,95 6,18 <0,001

2. Длина тела, 
см 164,8±2,07 164,8±2,07 − − 169,4±2,09 169,4±2,09 − −

3. Окружность 
талии, см 73,5±2,58 72,0±2,63 2,58 <0,05 71,8±3,02 65,5±3,01 11,11 <0,001

4. Окружность 
бедер, см 99,0±3,10 97,7±3,05 4,12 <0,01 100,0±2,27 92,4±2,06 8,45 <0,001

5. ЧСС, уд·мин-1 39,7±1,82 37,8±1,43 2,63 <0,05 40,2±1,30 35,1±1,18 4,72 <0,01

6. АДсист мм 
рт.ст. 128,4±3,19 125,0±1,88 2,12 >0,05 128,7±2,63 122,0±1,04 2,78 <0,05

7. ЖЕЛ, л 2,3±0,16 2,9±0,16 3,65 <0,01 2,4±0,20 3,0±0,18 6,16 <0,001

8.
Динамоме-
трия правой 
кисти, кг

21,8±1,95 24,8±2,13 3,93 <0,01 26,4±2,85 27,7±2,78 2,25 >0,05

9.
Динамоме-
трия левой 
кисти, кг

21,4±1,30 23,5±1,39 2,84 <0,05 21,5±2,58 22,8±2,61 2,29 >0,05

10.

Время восста-
новления ЧСС 
после нагруз-
ки мин. с

3.20±0,18 2.03±0,15 3,51 <0,01 3.40±0,18 2.31±0,18 2,8 <0,05

Примечание: ЖЕЛ – жизненная емкость легких, ЧСС – частота сердечных сокращений, АД сист – систолическое 
артериальное давление.
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изменились показатели состояния дыхательной 
системы, силы сгибателей кисти и регуляции сер-
дечно-сосудистой системы. 

Дальнейшие исследования в этом направлении мо-
гут осуществляться путём определения влияния степ 
– аэробики на физическую работоспособность жен-
щин молодого и среднего возраста.
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