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Рассмотрено влияние оздоровительных занятий на организм. Проанализированы особенности современных 

видов оздоровительной аэробики (базовая, степ-аэробика, шейпинг). Исследованы мотивы, побуждающие 

людей разного возраста, социального положения, образования и т.д. заниматься оздоровительными занятиями 

вообще и аэробикой в частности. В исследовании приняли участие 266 женщин и девушек, занимающихся 

различными видами оздоровительной аэробики и шейпингом в физкультурно-оздоровительных клубах 

г. Запорожья. Установлено, что значительную часть занимающихся оздоровительной аэробикой составляют 

студенты (109 человек – 40,98%). При этом средний возраст занимающихся составляет 29,1 лет, средний стаж 

занятий всех респондентов составил 3,6 года. Доказано, что все большее количество девушек и женщин, 

начиная с юного возраста, заботятся, прежде всего, об укреплении своего здоровья посредством физических 

упражнений. Доказано, что занятия аэробикой имеют существенное значение и занимают значительное место в 

повседневной жизни девушек и женщин, являясь мощным стимулом к укреплению здоровья, улучшению 

внешних данных и самочувствия. 

Ключевые слова: оздоровительные занятия, аэробика, степ-аэробика, мотивация. 
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Розглянуто вплив оздоровчих занять на організм. Проаналізовано особливості сучасних видів оздоровчої 

аеробіки (базова, степ-аеробіка, шейпінг). Досліджено мотиви, які спонукають людей різного віку, соціального 

стану, освіти і т.ін. займатися оздоровчими заняттями взагалі та аеробікою зокрема. У дослідженні брали участь 

266 жінок і дівчат, що займаються різними видами оздоровчої аеробіки та шейпінгом у фізкультурно-
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оздоровчих клубах м.Запоріжжя. Встановлено, що значну частину тих, хто займається оздоровчою аеробікою, 

складають студенти (109 осіб - 40,98%). При цьому середній їх вік становить 29,1 років, середній стаж занять 

усіх респондентів склав 3,6 року. Доведено, що все більша кількість дівчат і жінок, починаючи з юного віку, 

піклуються, насамперед, про зміцнення свого здоров’я за допомогою, фізичних вправ. Доведено, що заняття 

аеробікою мають істотне значення і займають значне місце в повсякденному житті дівчат і жінок, будучи 

могутнім стимулом до зміцнення здоров’я, поліпшення зовнішніх даних і самопочуття. 

Ключові слова: оздоровчі заняття, аеробіка, степ-аеробіка, мотивація. 
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The influence of health activities in the body. The features of modern-day kinds of improving aerobics (basic, step-

aerobics, shaping). Investigated motivations for people of all ages, social status, education, etc. engage in health 

activities in general and aerobics in particular. The study involved 266 women and girls engaged in various kinds of 

improving aerobics and shaping in the health and fitness clubs in Zaporozhye. It was found that a significant portion 

engaged in improving aerobics are students (109 persons – 40,98%). With a median age of 29,1 years, the average 

length of employment of all respondents was 3,6 years. It is proved that an increasing number of girls and women from 

an early age begin to care primarily about strengthening their health through exercise. It is proved that aerobic exercise 

are essential and occupy a significant place in the everyday life of women and girls, as a powerful incentive to improve 

the health, improve their appearance and health. 

Key words: fitness classes, aerobics, step aerobics, motivation. 

ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМЫ 

Оздоровительное направление аэробики во всех ее разновидностях – одна из современных 

систем оздоровительной гимнастики, направленная на формирование фигуры девушек и 

женщин, улучшение их физического состояния и физической подготовленности, воспитание 

умения красиво двигаться. Эффективными в этом плане являются специальные 

танцевальные и силовые упражнения [5, 7, 8, 12]. 

К сожалению, в отечественной научной и специальной литературе вопросы, отражающие 

анализ мотивов, целей, приоритетных направлений занятий, исследованы и освещены крайне 

мало и недостаточно. 

Не секрет, что физические нагрузки представляют собой источник мощных стимулирующих 

и регулирующих влияний на обмен веществ и функционирование важнейших систем 

организма, являются средством целенаправленного воздействия на организм в 

целом [3, 4, 10, 14]. 

Не подлежит сомнению, что регулярные и правильно дозируемые физические упражнения 

расширяют функциональные адаптационные возможности сердечно-сосудистой и других 

систем организма, приводят к повышению уровня окислительно-восстановителных 

процессов, способствуют увеличению общей приспособляемости организма к 

неблагоприятным условиям среды [11]. 

Интерес к занятиям танцевальными упражнениями под музыку был присущ современному 

человечеству всегда. С конца 60-х – начала 70-х годов в связи с возникновением новых, 

набирающих с каждым годом популярность, разновидностей и систем танцевальных 

упражнений под музыку, выполняемых в аэробном режиме, в обиход вводится новое 

понятие «аэробика». В связи с многообразием ее проявлений, выделяют такие стили, как 

танцевальная аэробика, аква-аэробика, степ-аэробика, шейп-аэробика и другие [7, 15]. 

Вообще же, существует мнение, что аэробика – это научно обоснованная программа 

развития выносливости, силы, гибкости, которая базируется на способности организма к 

потреблению кислорода, что обеспечивает высокую работоспособность человека [8]. 
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Основой аэробики принято считать базовый урок – некий синтез общеразвивающих 

упражнений, бега, подскоков, скачков, выполняемых без пауз под музыкальное 

сопровождение 130–156 ударов (акцентов) в минуту. Частота пульса на пике 

физиологической нагрузки достигает значений 150–160 ударов в минуту. 

В сравнении с базовой, степ-аэробика – ее разновидность, но в значительно большей степени 

направленная на формирование и укрепление мышц нижних конечностей и, особенно, бедра.  

Раздел аэробики, предлагающий силовую нагрузку носит название «шейп-аэробика» или 

кондиционная аэробика. Используется как средство избирательного, регулируемого 

воздействия на телосложение человека [7, 8].  

Таким образом, исследования педагогов и тренеров, врачей и психологов подтверждают, что 

оздоровительные системы современной «гимнастики под музыку», т.е. аэробики, в 

последнее время становятся предметом тщательного изучения специалистами, как 

практиками, так и учеными различных направлений спортивной науки. В то же время, 

доступной научно-методической и спортивной литературы по данному вопросу явно 

недостаточно. Кроме того, вызывает интерес исследований мотивов, побуждающих людей 

разного возраста, социального положения, образования и т.д. заниматься оздоровительными 

занятиями вообще и аэробикой в частности, что и определило актуальность наших 

исследований. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Целью работы является определение мотивов и роли занятий оздоровительной аэробикой в 

повседневной жизни девушек и женщин. 

В ходе нашего исследования планировалось решить следующие задачи: 

1. Выявить приоритетные направления оздоровительной аэробики, наиболее популярные у 

девушек и женщин, в зависимости от возраста, стажа занятий и избранной профессии. 

2. Определить средний возраст, профессиональный состав, мотивы и роль занятий 

оздоровительной аэробикой в повседневной жизни девушек и женщин. 

Для решения задач нашего исследования использовались следующие методы: анализ 

литературных источников и обобщения опыта работы; педагогических наблюдений; опрос 

занимающихся в группах оздоровительной аэробики; методы математической статистики. 

Для того, чтобы определить средний возраст, профессиональный состав, мотивы и роль 

занятий оздоровительной аэробикой в повседневной жизни девушек и женщин, выявить 

приоритетные направления оздоровительной аэробики, наиболее популярные у девушек и 

женщин, в зависимости от возраста, стажа занятий и избранной профессии, на протяжении 

исследования был проведен опрос 266 женщин и девушек, занимающихся различными 

видами оздоровительной аэробики и шейпингом в физкультурно-оздоровительных клубах 

г. Запорожья.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В нашем исследовании респонденты отвечали на вопросы, позволяющие оценить отношение 

девушек и женщин к занятиям различными видами оздоровительной аэробики, мотивы, 

побуждающие их к этим занятиям и другие. 

Анализ результатов анкетирования показал, что значительную часть занимающихся 

оздоровительной аэробикой составляют студенты (109 человек – 40,98%) (таблица 1). Нами 

определено, что 21,05% составляют девушки и женщины, преимущественно, профессий 

гуманитарного профиля, в большинстве случаев связанные с малоподвижным образом жизни 

(инженеры, юристы, медики, педагоги), среди занимающихся 12,78% домохозяек и 25,19% 
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представители других профессий. При этом средний возраст занимающихся составляет 

29,1+3,45 лет. Наименьший средний возраст занимающихся 18,4 лет – студенты, а самая 

старшая возрастная категория – это представители других профессий (42,5 года). 

Таблица 1 – Распределение социальных аспектов, имеющих особо важное значение для 

женщин при выборе вида оздоровительных занятий. 

Основные 

профессии 

Кол-во 

чел-к 

% от общего 

кол-ва 

Средний 

возраст 
Стаж занятий 

Приоритетный вид 

аэробики 

Студенты 109 40,98 18,4 2,3 Степ – 100% 

Домохозяйки 34 12,78 29,5 3,1 Шейпинг – 75% 

Инженеры 18 6,77 30,1 4,6 Степ – 87,5% 

Юристы 14 5,26 27,7 2,2 Степ – 75,5% 

Медики 12 4,51 26,4 4,6 Шейпинг – 58,3% 

Педагоги 12 4,51 29,4 5,3 Степ – 50,5% 

Другие профессии 67 25,19 42,5 3,4 Степ – 47,5% 

Всего 266  29,1+3,45 3,6+0,91  

Что касается стажа занятий, то наибольший стаж занятий нами зафиксирован у 

представителей педагогической профессии (5,3 года), наименьший стаж занятий у юристов 

(2,2 года). Таким образом, средний стаж занятий всех респондентов составил 3,6+0,91 года. 

Опрос показал, что на данном этапе развития современных оздоровительных систем 

гимнастики предпочтение отдается степ–аэробике и шейпингу (табл. 1). Предпочитают 

заниматься степ-аэробикой подавляющее большинство представителей студенчества, 

инженеров, юристов, педагогов и представителей других профессий. Большинство медиков и 

домохозяек отдают предпочтение занятиям шейпингом. 

Это свидетельствует о том, что для девушек и женщин, принимавших участие в опросе, 

приоритетными считаются высоко нагрузочные системы, что позволяет во многом 

компенсировать недостаток движения на работе и дома.  

Испытуемым было предложено проранжировать по степени значимости все предлагаемые в 

анкете мотивы занятий аэробикой. В результате анализа полученных ответов выявлено, что 

медицинские работники на первое место среди приоритетов ставят «укрепление здоровья» 

(100%). Их мнение разделяют: инженеры, юристы-менеджеры (100%); педагоги (83.3%) и 

представители других профессий (94%). Улучшение эмоционального состояния и 

способность получать интересное общение больше всего интересует студенческую 

аудиторию (75% опрошенных). В коррекции фигуры больше всего заинтересованы 

домохозяйки (100%). Данные собственных исследований во многом совпадают с данными 

литературы [1, 2, 6]. 

ВЫВОДЫ 

Анализ полученных результатов свидетельствует о том, что все большее количество девушек 

и женщин, начиная с юного возраста, начинают заботиться, прежде всего, об укреплении 

своего здоровья посредством физических упражнений. Регулярные занятия 

оздоровительными видами физических упражнений, такими как аэробика и шейпинг, стали 

привычными и считаются необходимыми, занимая существенное место в повседневной 

жизни девушек и женщин. 

Для участвовавших в исследовании приоритетными считаются высоконагрузочные системы, 

что позволяет во многом компенсировать недостаток движения на работе и дома. 
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