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Влияние оздоровительной аэробики на развитие 
двигательных качеств девушек 18-20 лет

Литвинова О.П.
Запорожский национальный университет

Аннотации:
Представлена программа по оздорови-
тельной аэробике и уровень развития 
двигательных качеств среди девушек 
18-20 лет. По отдельным качествам 
высокий уровень развития показали 
всего 20% девушек. 40% девушек име-
ли средний уровень. Остальные 40% 
девушек показали низкий уровень раз-
вития двигательных качеств. Наблю-
дается тенденция к увеличению пока-
зателей двигательных качеств среди 
девушек экспериментальной группы. 
Выявлено достоверное увеличение ре-
зультатов в экспериментальной группе 
по показателям таких двигательных 
качеств, как: выносливость, гибкость, 
сила и ловкость. 

Літвінова О.П. Вплив оздоровчої 
аеробіки на розвиток рухових якос-
тей дівчат 18-20 років. Представлено 
програму з оздоровчої аеробіки і рівень 
розвитку рухових якостей серед дівчат 
18-20 років. По окремих якостях висо-
кий рівень розвитку показали всього 
20% дівчат. 40% дівчат мали середній 
рівень. Інші 40% дівчат показали низь-
кий рівень розвитку рухових якостей. 
Спостерігається тенденція до збіль-
шення показників рухових якостей се-
ред дівчат експериментальної групи. 
Виявлено достовірне збільшення ре-
зультатів в експериментальній групі по 
показниках таких рухових якостей, як: 
витривалість, гнучкість, сила і сприт-
ність. 

Litvinova O.P. Infl uence of health aero-
bics on development of motive quali-
ties of girls 18-20 years. The program 
on improving aerobics and a level of de-
velopment of impellent qualities among 
girls of 18-20 years is presented. On 
separate qualities only 20 % of girls have 
shown a high level of development. 40 % 
of girls had an average level. Remaining 
40 % of girls have shown a low level of 
development of impellent qualities. The 
tendency to increase of parameters of 
impellent qualities among girls of experi-
mental group is supervised. The reliable 
increase of outcomes in experimental 
group on parameters of such impellent 
qualities, as is revealed: fatique, fl exibility, 
force and dexterity.
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Введение.1

В результате недостаточной двигательной активно-
сти в организме человека нарушаются определенные 
нервно-рефлекторные связи, заложенные природой и 
закрепленные в процессе тяжелого физического труда. 
Неудивительно, что данный процесс приводит к регу-
лярным сбоям в деятельности сердечно-сосудистой 
и других систем, нарушению обмена веществ и раз-
витию конкретных заболеваний различной степени 
тяжести. Эти отклонения в здоровье человека остав-
ляют негативные последствия и на физической под-
готовленности, влияя тем самым на уровень развития 
двигательных качеств. [1, 2]. Именно эти аспекты и 
определили актуальность данной проблемы.

Всестороннее изучение состояния данного вопро-
са путем анализа литературных источников, показало, 
что физическое развитие современной молодежи на-
ходится на достаточно низком уровне, соответствен-
но на таком же уровне находится и общее физическое 
состояние молодых людей. Это объясняется тем, что 
в нашем современном мире, двигательная активность 
людей гораздо больше снижена, чем еще 10-20 лет на-
зад. Компьютеризация и прогресс практически во всех 
сферах жизнедеятельности вытеснили такие простые, 
но просто необходимые занятия, как физическая куль-
тура, активный отдых и здоровый образ жизни в целом 
[3, 4]. Люди просиживают за компьютерами огромное 
количество времени, передвигаются на автомобилях, 
едят не здоровую пищу. Все эти факторы негативно 
влияют на состояние их здоровье. Исследовав и про-
ведя анализ медицинских карт и журналов студентов 
нескольких ВУЗов, выяснилось, что попадающих в 
специальные группы и группы освобожденных от за-
нятий физической культурой студентов, составляет 58 
% от общего количества. Такой состояние дел никак 
не может удовлетворить не интересы ВУЗов, не инте-
ресы государства в целом. 
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Поэтому остро стоит вопрос разработки оздо-
ровительной программы для студентов ВУЗов с 
использованием средств оздоровительной аэро-
бики с учетом мотивационных аспектов, которые 
представлены в работах других авторов [5, 6, 7].

Работа выполнена по плану НИР Запорожского 
национального университета

Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель исследования - экспериментальное обо-

снование методики развития двигательных качеств 
у девушек 18-20лет средствами оздоровительной 
аэробики.

Объект исследования - уровень развития дви-
гательных качеств у девушек 18-20 лет средствами 
оздоровительной аэробики.

Субъект исследования – девушки 18-20 лет.
Предмет исследования – показатели, уровня 

развития двигательных качеств девушек 18-20 
лет.

Практическая значимость. Результаты иссле-
дования могут быть рекомендованы преподава-
тельскому составу кафедр физического воспита-
ния высших учебных заведений.

Результаты исследований. 
Показатели уровня развития двигательных ка-

честв на первом этапе        исследований
На первых занятиях после летних каникул в 

начале учебного года с помощью контрольных 
упражнений был определен уровень развития 
двигательных качеств у девушек, принимавших 
участие в эксперименте. Полученные результаты 
оценивались в баллах по 5-ти бальной шкале (см. 
таблицу 1, 2).

Из результатов изучения и анализа данных те-
стирования следует, что подавляющее число деву-
шек демонстрировали средний уровень развития 
двигательных качеств на данный момент. Так как 
двигательные качества являются составляющей 
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двигательной активности человека, эти результаты 
никак не могли удовлетворять запросы, как самих де-
вушек, так и преподавателей физической культуры, 
которые с ними работали. Было принято решение, 
разработать методику развития двигательных качеств 
средствами оздоровительной аэробики. В основу ме-
тодики входили программы оздоровительной аэроби-
ки, такие как:

-танцевальные программы;
-программы с использованием предметов и раз-

личных приспособлений (степы, фит-болы, гантели);
-программы стречинга [8, 9, 10].
Определение эффективности экспериментального 

метода развития двигательных качеств.
Чтобы убедится в эффективности эксперимен-

тальной методики, был проведен второй этап иссле-

дования. Для определения эффективности экспери-
ментального метода развития двигательных качеств 
использовалось сравнение средних исходных и конеч-
ных показателей. Экспериментальная группа на про-
тяжении учебного года занималась оздоровительной 
аэробикой, а контрольная – по общепринятой про-
грамме физического воспитания, в которую так же 
входил блок ритмической гимнастики и небольшие 
программы по аэробике. Но так как контрольная груп-
па занималась на занятиях по физической культуре, то 
и структура самого занятия несколько отличалась от 
структуры занятия по аэробике. По этому время от-
веденное на ритмическую гимнастику и аэробику на 
занятиях контрольной группы составляло не более 20 
минут, В то время как, экспериментальная группа – 60 
минут.

Таблица 1
Показатели уровня развития двигательных качеств девушек 18-20 лет, на первом этапе исследований (кон-

трольная группа)
Контрольные тесты Баллы

5 4 3 2 1
1 Бег 100м (с) 4 (14.6с) 5 (15.6с) 8 (16.4) 5 (17.3) 3 (18.2с)

2 Бег на 2000м (мин) 3 (9.15) 4 (10.0) 10 (10.40) 5 (11.20) 3 (12.0)

3 Челночный бег 4х9 
(с) 7 (10.2) 8 (10.5) 5 (11.1) 4 (11.5) 1 (12.0)

4
Сгибание и разги-
бание рук в упоре 
лежа (количество)

15 (24) 5 (19) 3 (16) 1 (11) 1 (7)

5
Поднимание туло-
вища (количество за 

1мин)
12 (47) 8 (42) 4 (37) 1 (33) 0 (27)

6
Приседание на 

одной ноге (количе-
ство)

7 (15) 7 (12) 6 (10) 3 (8) 2 (6)

7 Наклон вперед из 
положения –сед (см) 6 (20) 5 (17) 8 (14) 5 (11) 1 (7)

Таблица 2
Показатели уровня развития двигательных качеств девушек 18-20 лет, на первом этапе исследований (экс-

периментальная группа)
Контрольные тесты Баллы

5 4 3 2 1
1 Бег 100м (с) 5 (14.6с) 4 (15.6с) 7 (16.4) 5 (17.3) 4 (18.2с)
2 Бег на 2000м (мин) 4 (9.15) 4 (10.0) 9 (10.40) 5 (11.20) 3 (12.0)

3 Челночный бег 4х9 
(с) 7 (10.2) 6 (10.5) 5 (11.1) 5 (11.5) 2 (12.0)

4
Сгибание и разги-
бание рук в упоре 
лежа (количество)

14 (24) 5 (19) 3 (16) 2 (11) 1 (7)

5
Поднимание туло-
вища (количество за 

1мин)
11 (47) 7 (42) 4 (37) 2 (33) 1 (27)

6
Приседание на 

одной ноге (количе-
ство)

8 (15) 7 (12) 6 (10) 3 (8) 1 (6)

7 Наклон вперед из 
положения –сед (см) 6 (20) 5 (17) 7 (14) 6 (11) 1 (7)
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Совершенствованием активной гибкости занима-
лись в подготовительной части занятия. Упражнения 
на пассивную гибкость предлагались в конце основ-
ной части [11, 12].

Силовыми упражнениями девушки занимались с 
40 до 55 минуты занятия.

Ловкость, быстрота и выносливость совершен-
ствовались во время танцевальных безостановочных 
комплексов.

После сравнения средних показателей по всем 
двигательным качествам на первом и втором  этапах 
исследования, получены следующие результаты. В 
результате математической обработки данных мы на-
блюдали ярко выраженную тенденцию к увеличению 
показателей двигательных качеств среди девушек 

экспериментальной группы. Полученные результаты 
представлены в таблице 3 и 4. Нами выявлено досто-
верное увеличение результатов в экспериментальной 
группе по показателям таких двигательных качеств, 
как: выносливость, гибкость, сила и ловкость. В тоже 
время, в контрольной группе достоверных изменений 
результатов тренировки не обнаружено. Незначи-
тельное увеличение показателей по уровню развития 
некоторых двигательных качеств объясняется тем, 
что после летнего перерыва в занятиях, за отчетный 
промежуток времени девушки контрольной группы 
достигли своего естественного (на данный момент) 
уровня гибкости, свойственного им в последний год 
занятий.

Из полученных результатов можно сделать вы-

Таблица 3
Показатели уровня развития двигательных качеств девушек 18-20 лет, на втором этапе исследований 

(контрольная группа) 
Контрольные тесты Баллы

5 4 3 2 1

1 Бег 100м (с) 6 (14.6с) 5 (15.6с) 8 (16.4) 5 (17.3) 1 (18.2с)

2 Бег на 2000м (мин) 4 (9.15) 4 (10.0) 10 (10.40) 5 (11.20) 2 (12.0)

3 Челночный бег 4х9 
(с) 8 (10.2) 8 (10.5) 5 (11.1) 4 (11.5) 0 (12.0)

4
Сгибание и разги-
бание рук в упоре 
лежа (количество)

15 (24) 5 (19) 3 (16) 1 (11) 1 (7)

5
Поднимание туло-
вища (количество за 

1мин)
12 (47) 8 (42) 4 (37) 1 (33) 0 (27)

6
Приседание на 

одной ноге (количе-
ство)

9 (15) 7 (12) 6 (10) 3 (8) 0 (6)

7 Наклон вперед из 
положения –сед (см) 6 (20) 5 (17) 8 (14) 5 (11) 1 (7)

Таблица 4
Показатели уровня развития двигательных качеств девушек 18-20 лет, на втором этапе исследований (экс-

периментальная группа)
Контрольные тесты Баллы

5 4 3 2 1
1 Бег 100м (с) 8 (14.6с) 6 (15.6с) 7 (16.4) 3 (17.3) 1 (18.2с)

2 Бег на 2000м (мин) 7 (9.15) 9 (10.0) 4 (10.40) 3 (11.20) 2 (12.0)

3 Челночный бег 4х9 
(с) 9 (10.2) 6 (10.5) 5 (11.1) 4 (11.5) 1 (12.0)

4
Сгибание и разги-
бание рук в упоре 
лежа (количество)

16 (24) 5 (19) 5 (16) 0 (11) 0 (7)

5
Поднимание туло-
вища (количество за 

1мин)
17 (47) 7 (42) 1 (37) 0 (33) 0 (27)

6
Приседание на 

одной ноге (количе-
ство)

23 (15) 2 (12) 0 (10) 0 (8) 0 (6)

7 Наклон вперед из 
положения –сед (см) 12 (20) 5 (17) 5 (14) 3 (11) 0 (7)
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вод, что значительное увеличение уровня развития 
двигательных качеств происходило под воздействием 
методики с использованием средств оздоровительной 
аэробики.

Таким образом, можно констатировать, что оздоро-
вительная аэробика является эффективным средством 
коррекции и совершенствования уровня развития раз-
личных двигательных качеств, поддерживая при этом 
высокий уровень физической подготовленности.

Выводы:
По отдельным качествам высокий уровень раз-

вития показали всего 20% девушек. 40% девушек име-
ли средний уровень. Остальные 40% девушек показа-
ли низкий уровень развития двигательных качеств. 
Наблюдается тенденция к увеличению показателей 
двигательных качеств среди девушек эксперимен-
тальной группы. Выявлено достоверное увеличение 
результатов в экспериментальной группе по показате-
лям таких двигательных качеств, как: выносливость, 
гибкость, сила и ловкость. 

Сравнительный анализ результатов экспери-
ментальных данных первого и второго этапов иссле-
дования показал, что применение программ оздоро-
вительной аэробики благотворно влияет на развитие 
двигательных качеств и на физическую подготовлен-
ность в целом. Полученный прирост в показателях 
можно считать достоверным. 

Дальнейшие исследования предполагается про-
вести в направлении изучения других проблем влия-
ния оздоровительной аэробики на развитие двига-
тельных качеств девушек 18-20 лет.
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