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Влияние занятий оздоровительной аэробикой  

на двигательную подготовленность девушек
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Черниговский национальный педагогический университет имени Т.Г. Шевченко

Аннотации:
Цель: обосновать влияние занятий оздо-
ровительной аэробикой на двигательную 
подготовленность девушек во внешколь-
ных учебных заведениях. Материал: в 
исследовании приняли участие 90 де-
вушек 16-18 лет. Занятия проводились 
3 раза в неделю по 1 часу каждое. Ре-
зультаты: определено состояние и наи-
более информативные показатели дви-
гательной подготовленности девушек. 
Построена графоаналитическая модель 
для прогнозирования и ведения количе-
ственного и качественного контроля раз-
вития двигательной подготовленности 
девушек. Установлена степень выражен-
ности каждого из исследуемых показате-
лей двигательной подготовленности де-
вушек. Выводы: показаны возможности 
прогнозирования результатов. Рекомен-
дована методика проведения занятий по 
аэробике, которая имеет пять этапов. Ее 
особенность - постоянный объективный 
контроль эффективности занятий. 

Шупило І.П. Вплив занять оздоровчої 
аеробіки на рухової підготовленість 
дівчат. Мета: обґрунтувати вплив за-
нять оздоровчою аеробікою на рухову 
підготовленість дівчат у позашкільних 
навчальних закладах. Матеріал: у до-
слідженні взяли участь 90 дівчат 16-18 
років. Заняття проводилися 3 рази на 
тиждень по 1 годині кожне. Результати: 
визначено стан і найбільш інформативні 
показники рухової підготовленості дівчат. 
Побудована Графоаналітична модель 
для прогнозування та ведення кількісно-
го і якісного контролю розвитку рухової 
підготовленості дівчат. Встановлено сту-
пінь прояву кожного з досліджуваних по-
казників рухової підготовленості дівчат. 
Висновки: показані можливості прогнозу-
вання результатів. Рекомендована мето-
дика проведення занять з аеробіки, яка 
має п’ять етапів. Її особливість - постій-
ний об’єктивний контроль ефективності 
занять.

Shypulo I. P. Influence employment 
by improving aerobics on motor 
readiness of girls. Purpose: 
substantiate the effect of employment 
by improving aerobics on motor 
readiness of girls in extracurricular 
educational institutions. Material: the 
study involved 90 women aged 16-18 
years old. Classes are held 3 times 
a week for 1 hour each. Results: 
defined state and the most informative 
indicators motor fitness girls. Built 
analytical model of graph model for 
forecasting and conducting quantitative 
and qualitative control of motor fitness 
girls. The degree of severity of each of 
the parameters studied motor fitness 
girls. Conclusions: the possibilities of 
predicting outcomes. Recommended 
method of aerobics classes, which 
has five stages. Its main feature - the 
constant objective control efficiency of 
employment.
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Введение.1

Ухудшение здоровья и недостаточная двигатель-
ная подготовленность детей школьного возраста явля-
ется, несомненно, серозной проблемой [15]. Поэтому 
на современном этапе одной из главных задач являет-
ся контроль укрепления и сохранения здоровья моло-
дежи, формирование у них потребности двигательно-
го совершенствования и здорового образа жизни.

 К сожалению, на сегодня традиционный урок фи-
зической культуры обеспечивает в среднем до 11% 
необходимой недельной двигательной активности, 
около 50% детей не имеют устойчивого интереса к 
урокам физической культуры [5]. Большинство спе-
циалистов считают, что акцент на усиление физкуль-
турно-оздоровительной работы необходимо делать на 
внешкольные формы организации занятий.

Именно поэтому в наше время происходит ак-
тивное внедрение инновационных методик во внеш-
кольных учебных заведениях с целью достижения и 
поддержания оптимального состояния детей, их мо-
тивации и индивидуальных особенностей [1, 2, 14].

Эти вопросы нашли отражение в положении Кон-
цепции внешкольного образования и воспитания, за-
конах Украины “Об образовании”, “О физической 
культуре и спорте”, Национальной доктрине разви-
тия образования, Национальной доктрине развития 
физической культуры и спорта, постановлении Каби-
нета Министров Украины “Об утверждении перечня 
типов внешкольных учебных заведений и положения 
о внешкольном учебном заведении и Национальной 
стратегии развития образования в Украине на период 
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до 2021 года и др. Необходимо отметить, что согласно 
концепции общегосударственной целевой социальной 
программы развития физической культуры и спорта 
на 2012-2016 гг. государство обеспечивает создание 
условий для привлечения детей к занятиям опреде-
ленными видами спорта и двигательной активности. 

Известно, что именно двигательная подготовка 
оказывает существенное влияние на физическое раз-
витие и физические кондиции человека. Например, 
она способна улучшать: здоровье и психическое со-
стояние человека (снизить риск многих заболеваний, 
регулировать работу организма, повышать «жизнен-
ный тонус», активность, работоспособность, улуч-
шить настроение, повседневное самочувствие и 
др.), физические кондиции (повысить силу и вынос-
ливость мышц, улучшить гибкость и координацию 
движений); фигуру (снизить количество жира в теле, 
увеличить или уменьшить объем мышц, улучшить 
осанку, походку и др.). Вместе с тем, двигательная 
подготовленность является закономерным итогом или 
результатом процесса двигательной подготовки. Дви-
гательную подготовленность трактуют, как результат 
всестороннего развития двигательных качеств, функ-
циональных возможностей органов и систем организ-
ма, слаженность их проявления в процессе мышечной 
деятельности [6, 9, 15, 20].

Анализ состояния вопросов оздоровительной дея-
тельности свидетельствует о том, что одним из наибо-
лее популярных видов оздоровительного воспитания 
среди девушек, являются занятия аэробикой. Анализ 
научно-методической литературы показал, что имен-
но высокий оздоровительный эффект достигается при 
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выполнении аэробных упражнений [3, 5, 11, 12].
На сегодня исследовано и разработано большое 

количество методик и программ занятий аэробикой 
[4, 7, 8, 10, 13, 16-19], но вопрос необходимости за-
нятий аэробикой именно девушек 16-18 лет во внеш-
кольных учебных заведениях остается актуальным и 
недостаточно освещенным. 

Работа выполнена в соответствии с приоритетным 
направлением научных исследований Черниговского 
национального педагогического университета имени 
Т.Г. Шевченко: “Дидактические основы формирова-
ния двигательной функции лиц, занимающихся физи-
ческим воспитанием и спортом” (номер государствен-
ной регистрации 0108U000854 от 19 февраля 2008 г.), 
«Педагогические пути формирования здорового обра-
за жизни школьников разных возрастных групп» (го-
сударственный регистрационный номер 0112U001072 
от 18.01.2012 г.). 

Цель, задачи работы, материал и методы. 
Цель работы – обосновать влияние занятий оздо-

ровительной аэробикой на двигательную подготов-
ленность девушек во внешкольных учебных заведе-
ниях. 

Исследование осуществлялось на базе учебно-ме-
тодического центра профессионально-технического 
образования в Черниговской области и Областной об-
щественной организации «Федерация аэробики Чер-
ниговщины», Федерации аэробики г. Одессы, студии 
танца и аэробики «VerDikt», танцевального центра “5 
элемент” и на базе Черниговского национального пе-
дагогического университета имени Тараса Григорье-
вича Шевченко. 

Для решения поставленных задач в учебно-оздо-
ровительный процесс проведения занятий по аэро-
бике девушек во внешкольном учебном заведении 
был проведен формирующий педагогический экспе-
римент (созданы экспериментальная и контрольная 
группы). Экспериментальная группа (ЭГ) девушек за-
нималась по разработанной методике, а контрольная 
группа (КГ) – по традиционной. Занятия проводились 
3 раза в неделю по 1 часу каждое. Общий объем и ин-
тенсивность нагрузок в обеих группах не отличались. 
Занятия в контрольной группе (КГ) проводились со-
гласно рекомендаций [4, 8, 10].

Разработанная структура процесса двигательного 
развития девушек на занятиях по аэробике во внеш-
кольных учебных заведениях включает в себя: цель; 
конкретно поставленные задачи; модельные показа-
тели развития двигательных качеств, здоровья и дви-
гательного развития; принципы; управление; величи-
ну нагрузки; формы организации занятий, методы; 
систему педагогических воздействий; практическое 
применение; оздоровительный результат. 

Непосредственно методика занятий аэробикой де-
вушек во внешкольных учебных заведениях включает 
в себя пять этапов, которые отличаются друг от друга 
частными задачами и целями.

Были проведены следующие тесты: 1 - прыжок в 
длину, см; 2 - «Челночный бег», с; 3 - подтягивание на 

перекладине, раз; 4 - сгибание и разгибание рук в упо-
ре лежа, раз; 5 - поднимание в сед (за 1 мин.); 6 - вис 
на согнутых руках, с; 7 - наклон туловища вперед, см; 
8 - становая динамометрия, кг.

Тестирование проводилось в начале и в конце экс-
перимента. Эксперимент проводился в течение 3 лет. 

Результаты исследования. 
Исследование двигательной подготовленности, 

девушек, которые занимаются аэробикой, имеет боль-
шое значение для практики обучения, воспитания и 
развития подрастающего поколения. Именно такие 
исследования дают возможность выявить проблему 
на занятиях по аэробике и изменения индивидуаль-
ных особенностей девушек под влиянием занятий. 
Также выявить мотивацию и развитие интереса к за-
нятиям. 

По результатам тестов определено состояние дви-
гательной подготовленности девушек оздоровитель-
ной (ОГ) и спортивной (СГ) групп. 

Установлено, что у девушек ОГ по сравнению со 
СГ (рис. 1) значительно более низкие показатели дви-
гательной подготовленности. Например:

- в прыжке в длину с разбега было получено по-
казатели девушек ОГ, которые составляли 121,30±5,17 
см и 198,52±7,28 см;

-  результате проведения теста «Челночный бег» 
получили такие показатели 16,84±1,43 с и 10,55±1,04 
мин;

-  в подтягивании на перекладине девушками ОГ 
получен показатель, который составляет 2,58±0,27 раз 
и 5,04±0,51 раз;

- в результате сгибания и разгибания рук в упоре 
лежа показатель девушки ОГ составил 16,77±1,71 раз 
и СГ - 30,53±3,15 раз;

- при подъеме в сед (за 1 мин.) показатель ОГ со-
ставил 23,52±2,42 раз и СГ - 45,00±3,94 раз; 

- показатель виса на согнутых руках ОГ девушек 
22,28±2,51 с и СГ составляет 41,68±4,31 с;

-  показатель наклона туловища вперед у девочек 
ОГ составил 13,93±1,41 см и 26,68±2,70 см; 

-  показатели становой динамометрии составил у 
девочек ОГ 32,79±3,34 кг и 59,74±6,10 кг. 

Установлено, что у девушек спортивной группы 
двигательная подготовленность значительно лучше. 
Полученные данные позволяют с определенной объ-
ективностью прогнозировать результаты при целена-
правленном всестороннем развитии девушек во время 
занятий аэробикой. 

Корреляционный анализ позволил определить 
наиболее информативные показатели девушек. По-
лученные показатели взаимосвязаны между собой и 
влияют на двигательную подготовленность девушек.

На основе полученных данных построена графо-
аналитическая модель для количественного и каче-
ственного контроля, а также прогнозирования разви-
тия двигательной подготовленности девушек (рис. 2).

Анализ влияния занятий аэробикой на двигатель-
ную подготовленность девушек выявил, что в ЭГ она 
улучшилась на 37%, а в КГ на 23% (рис. 3).
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Полученные показатели ЕГ значительно выше КГ 
и свидетельствуют о том, что внедрение эксперимен-
тальной методики достаточно оправдано.

Дискуссия
В целом, в контексте улучшения двигательной 

подготовленности девушек, наши данные хорошо со-
гласуются с утверждением других авторов [4, 7, 8, 10, 
13, 16- 19]. Вместе с тем, рекомендуемые нами под-

ходы несколько отличаются от общепринятых следу-
ющим: 

- комплексный подход к применению аэробики для 
всестороннего развития девушек; 

-  на занятии c аэробики применяли новые и раз-
нообразные средства и методы; 

- развитие двигательных качеств девушек на каж-
дом занятии осуществляется с четким дозированием 

P - показатели; u.e. – условные единицы.
Рис. 1. Среднестатистические показатели двигательной подготовленности девушек оздоровительной (A) и 

спортивной группы (B):
 1 - прыжок в длину, см; 2 - «Челночный бег», с; 3 - подтягивание на перекладине, раз; 4 - сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, раз; 5 - поднимание в сед (за 1 мин.); 6 - вис на согнутых руках, с; 7 - наклон туловища вперед, 
см; 8 - становая динамометрия, кг.
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параметров двигательных нагрузок и их контроля;
- контроль состояния здоровья, функционального 

состояния, двигательной подготовленности девушек 
проводился на каждом занятии, еженедельно, ежеме-
сячно, для определения параметров нагрузки и диа-
гностики динамики изменения показателей; 

- в силовой части занятий уделяли внимание раз-
витию мышц туловища, рук и ног; 

- обращали внимание на развитие координации, а 
именно на равновесие, ловкость, ритмичность, пры-
гучесть и др.; 

- в подготовительной и заключительной части за-
нятия уделяли внимание развитию гибкости; 

-  занятия осуществляется с помощью оздорови-
тельных упражнений аэробики, которые основывают-
ся на построении прогностических графоаналитиче-
ских моделях; 

- для оценки исходных данных двигательной под-
готовленности девушек, кроме общепринятых харак-
теристик, применяли биомеханические показатели;

- коррекция двигательной подготовленности деву-
шек на занятиях по аэробике осуществляется на осно-
ве биомеханического мониторинга.

В целом результаты педагогического эксперимен-
та полностью подтверждают наше видение решения 
проблемы повышения двигательной подготовленно-
сти девушек во внешкольных учебных заведениях.

Выводы. 
1. Проверка эффективности внедрения педагогиче-

ского эксперимента показала, что целенаправленный 
учебно-воспитательный процесс оздоровительной 
аэробики улучает двигательную подготовленность 
девушек. 

2. Полученные показатели двигательной подготов-
ленности девушек максимально приближенные до по-
казателей модельных. 

3.  Применение новейших средств и методов раз-
нообразит учебно-воспитательный процесс занятий 
аэробикой девушек 16-18 лет.

P - показатели; u.e. – условные единицы.
Рис. 3. Сравнение изменения показателей двигательной подготовленности девушек экспериментальной (C) и 

контрольной группы (D):
1 - прыжок в длину; 2 - челночный бег; 3 - подтягивание; 4 - сгибание и разгибание рук; 5 - поднимание тулови-
ща в сед за 1 мин.; 6 - вис на согнутых руках; 7 - наклон туловища вперед; 8 - становая динамометрия.
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