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Аннотация 

Женщины первого зрелого возраста выполняют различные социальные функции как в обще-

стве, так и в отдельных семьях, соответственно к их здоровью предъявляются повышенные требова-

ния. В связи с этим поиск эффективных средств физической культуры является актуальным. В насто-

ящее время популярным направлением у женщин является оздоровительная аэробика, 

представляющая собой организованные занятия с регулируемой нагрузкой, выполняемые под музы-

кальное сопровождение. В статье раскрыта методика физкультурно-оздоровительных занятий на ос-

нове базовой-, степ- и фак-аэробики, способствующая улучшению морфофункционального состоя-

ния и физической подготовленности женщин 25-30 лет.  
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Abstract 

Women of the first mature age perform various social functions both in society and in individual 

families, respectively, increased demands are placed on their health. In this regard, the search for effective 

means of physical culture is relevant. Currently, a popular direction for women is recreational aerobics, 

which is an organized exercise with an adjustable load, performed with musical accompaniment. The article 

reveals the methodology of physical fitness classes based on basic, step and fac-aerobics, which contributes 

to improving the morphofunctional state and physical fitness of women 25-30 years old. 
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ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время наблюдается повышенный интерес населения к инновационным 

видам двигательной активности для улучшения физического состояния занимающихся. За-

нятия различными видами аэробики является особенно популярными у женщин различ-

ного возраста. В многочисленных научных исследованиях как российских, так и зарубеж-

ных подтверждено положительное влияние на организм занимающихся [1, 2, 3, 4]. 

Причинами занятий оздоровительной аэробикой является снижение жирового компонента 

тела и улучшение пропорций, повышение тонуса мышц, нормализация психоэмоциональ-

ного состояния. В то же время многие женщины в условиях отсутствия полной, объектив-

ной и достоверной информации, пресыщения некачественной рекламой не всегда уверены 

в правильности выбора той или иной физкультурно-оздоровительной деятельности, сомне-

ваясь в возможном удовлетворении своих потребностей. Таким образом, актуальность ис-

следования заключается в поборе эффективных средств оздоровительной аэробики, 
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способствующих улучшению физического состояния женщин первого зрелого возраста. 

Цель данного исследования – разработать методику физической подготовки женщин 

25–30 лет на основе средств оздоровительной аэробики 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Педагогический эксперимент проводился в городе Краснодаре на базе фитнес-клуба 

«TimeFitness» в течение 5 месяцев. В эксперименте приняли участие 25 женщин в возрасте 

25–30 лет. Контрольную группу составили 12 женщин, которые занимались традиционной 

системой физического воспитания на основе комплексов аэробных и силовых упражнений, 

растяжки. 

Для женщин экспериментальной группы (13 человек) была разработана методика 

физической подготовки на основе средств оздоровительной аэробики. В течение 5 месяцев 

(что составило 5 мезоциклов, которые в свою очередь разбивались на 20 микроциклов) 

женщины занимались следующим образом: 1 месяц – 4 микроцикла базовой аэробикой, 1 

месяц – 4 микроцикла степ-аэробикой, 1 месяц – 4 микроцикла фанк-аэробикой, 2 месяца 

– 8 микроциклов чередовались базовая-, степ- и фанк-аэробика. Занятия состояли из 3-х 

частей: подготовительной, основной и заключительной (таблица 1). 

Таблица 1 – Структура занятия по оздоровительной аэробике женщин 25–30 лет  
Части занятия Базовая аэробика Степ аэробика Фанк аэробика 

Подготовительная (8–12 минут) Базовые шаги и их комбинации. Фанковая ходьба на основе кача.  

Предварительный стретчинг Растягивающие упражнения в динамическом режиме мышечного сокращения. 

Основная. Аэробный компонент 

(25–30 минут) 

Базовые шаги и со-

единение их в про-

стые доступные 

комбинации. 

Простые модификации 

базовых шагов и соеди-

нение их в различные 

комбинации. 

Модифицированные шаги, 

скольжение, прыжки, повороты 

из plie, выпады. Хореография 

рук. Работа корпусом. 

Силовой компонент 

(10–15 минут) 

По 2-3 упражнения 3-4 подхода по 16–32 повторений на каждую мышечную 

группу (плечевой пояс, мышцы груди, спины и живота). 

Заключительная (5–8 минут) Расслабляющие и растягивающие упражнения преимущественно статического 

характера. 

Физическая нагрузка оптимизировалась объёмом за счет увеличения доли физиче-

ских упражнений, выполняемых с большей амплитудой и интенсивностью с подключе-

нием более сложных движений и высотой степ-платформы, а также с повышением темпа 

музыкального сопровождения и частоты сердечных сокращений. Интенсивность нагрузки 

в первых 3-х месяцах на начальном этапе составляла от 50 до 60% от ЧСС максимальной. 

По степени физической подготовки в двух последующих месяцах уровень нагрузки повы-

шался и интенсивность возрастала до 70–80% от ЧСС максимальной. Все участницы экс-

перимента были допущены к физкультурно-оздоровительным занятиям и занимались 3 

раза в неделю. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

При первоначальном тестировании морфофункционального состояния достоверных 

различий между двумя исследуемыми группами не выявлено. У всех испытуемых женщин 

обнаружен избыточный вес тела, рассчитанный с помощью индекса массы тела, а также 

высокие значения соотношения талии к бедрам, что показывает наличие висцерального 

жира. Установлен низкий уровень работоспособности оцениваемый пробой Руффье. Вы-

явлены неудовлетворительные значения статической координации, оцениваемые простой 

пробой Ромберга, характеризующей степень утомления отдельных звеньев нервной си-

стемы после физической нагрузки. 

После внедрения экспериментальной методики занятий на основе средств оздоро-

вительной аэробики выявлено превосходство женщин экспериментальной группы по всем 

тестам.  

Достоверно (р˂0,05) снизился вес тела на 6,8 кг. Относительный прирост составил 

9,8% (таблица 2). 
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Таблица 2 – Морфофункциональные показатели женщин 25–30 лет  

Тесты 

ЭГ (n=13) 

Р 

КГ (n=12) 

Р М±m М±m М±m М±m 

До экспер. После экспер. До экспер. После экспер. 

Длина тела (см) 165,8±2,3 165,8±2,3 ˃0,05 166,5±2,1 166,5±2,1 ˃0,05 

Вес тела (кг) 72,3±2,1 65,5±1,1* ˂0,05 73,9±2,7 69,3±1,1 ˃0,05 

ИМТ (кг/м2) 26,3±0,9 24,1±0,5* ˂0,05 27,1±1,4 25,3±0,3 ˃0,05 

Индекс талии (у. е.) 0,93±0,3 0,78±0,2 ˂0,05 0,98±1,1 0,89±0,2 ˃0,05 

Проба Руффье (балл) 12,5±1,3 8,4±1,1 ˂0,05 11,7±1,7 10,1±1,1 ˃0,05 

Проба Ромберга (с) 7,4±0,9 14,5±0,5 ˂0,001 8,6±1,9 12,9±1,3 ˃0,05 

Примечание: * – достоверные различия при р˂0,05. 

Достоверно (р˂0,05) уменьшились значения индекса массы тела и достигли нор-

мального диапазона, снизился показатель соотношения талии к бедрам. Достоверно 

(р˂0,05) повысилась работоспособность, рассчитываемая по формуле Руффье. Относи-

тельный прирост составил 32,8%. Достоверно (р˂0,001) увеличились показатели в пробе 

Ромберга, что свидетельствует о хорошей степени устойчивости женщин, занимающихся 

оздоровительной аэробикой. 

По показателям физической подготовленности также выявлено преимущество экс-

периментальной группы. В тесте Купера в экспериментальной группе наблюдалась поло-

жительная тенденция. Так женщины за 12 минут пробежали с 1,8 км до 2,1 км, однако зна-

чения не были достоверными, что может объясняться непродолжительным сроком 

проведения педагогического эксперимента (таблица 3). 

Таблица 3 – Показатели физической подготовленности женщин 25–30 лет 

Тесты 

ЭГ (n=13) 

Р 

КГ (n=12) 

Р М±m М±m М±m М±m 

До экспер. После экспер. До экспер. После экспер. 

Тест Купера (км) 1,8±2,9 2,1±1,9 ˃0,05 1,8±3,2 1,9±1,8 ˃0,05 

Прыжок в длину с места (см) 153,4±2,3 165,8±1,3* ˂0,001 155,9±2,5 161,4±1,6 ˃0,05 

Приседание (раз) 9,6±1,9 23,8±1,1* ˂0,001 10,3±2,4 17,5±1,9 ˂0,05 

Подъем туловища в сед (раз) 21,5±1,5 29,7±1,3* ˂0,001 22,9±1,9 25,3±1,5 ˃0,05 

Разгибание корпуса (с) 20,4±1,6 36,8±1,4* ˂0,001 22,7±2,5 30,8±2,4 ˂0,05 

Примечание: * – достоверные различия при р˂0,05. 

Достоверно (р˂0,05) улучшились значения в тесте прыжок в длину с места и присе-

дания, оценивающие динамическую силу мышц ног и ягодиц. Относительный прирост со-

ставил 8 и 147, 9% соответственно. Аналогичная картина выявлена и в тестах подъем ту-

ловища в сед, оценивающих силовую выносливость абдоминальной мышечной группы и 

в тесте разгибание корпуса, оценивающем статическую выносливость мышц разгибателей 

спины (р˂0,001). Межгрупповые различия при р˂0,05 обнаружены во всех исследуемых 

тестах за исключением теста Купера. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, результаты проведенного исследования доказывают эффективность 

разработанной методики физической подготовки женщин 25–30 лет на основе базовой, 

степ- и фанк-аэробики, способствующей улучшению морфофункционального состояния и 

физической подготовленности занимающихся. 
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Аннотация  

Поиск оптимальных вариантов тренировочных нагрузок является важнейшей задачей спор-

тивной методологии. В легкоатлетических метаниях сложилось определенное противоречие: с одной 

стороны, повышение объемов и интенсивности нагрузок, связанные с принципом, что кумулятивный 

эффект ведет к значительному повышению спортивной подготовленности, с другой – лимит индиви-

дуальных функциональных резервов спортсменов.–В связи с этим для реализации тренировочного 

процесса были разработаны специализированные комплексы программных моделей спортивной под-

готовки толкателей ядра на этапе спортивного совершенствования. Для каждой модели были опре-

делены величина нагрузки, пиковость и специфичная направленность. В результате реализации тре-

нировочных режимов процесса спортивной подготовки толкателей ядра на этапе спортивного 

совершенствования на основе программного моделирования, включающего определение направлен-

ности, величины и пиковости нагрузок позволило в тренировочном процессе использовать опти-

мально большие объёмы нагрузок. 

Ключевые слова: толкание ядра, программное моделирование, спортивная подготовка. 


