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Рассматриваются актуальные вопросы, связанные с исследованием влияния физкультурно-оздоро-
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Актуальность. В настоящее время в практи-
ке физкультурно-оздоровительной деятельно-
сти наиболее популярной формой спортивных 
занятий женщин среднего возраста является 
применение различных видов аэробики в соче-
тании с разнообразными методиками фитнес-
тренировки (И. А. Грец, Е. П. Самсонова, 2010; 
А. Н. Легейда, Н. Н. Шеменюк, В. Н. Селуянов, 
2014). По мнению Т. М. Булковой, Ю. П. Галкина 
(2010), Г. В. Зароднюк, М. Н. Ларионовой, 
В. Ф. Костюченко, С. С. Козлова (2014), Е. Г. Сай-
киной (2016), данные занятия являются эффек-
тивным средством профилактики различных за-
болеваний и улучшения состояния здоровья за-
нимающихся.

Цель исследования: выявить влияние физкуль-
турно-оздоровительных занятий на основе приме-
нения средств степ-аэробики в сочетании с сило-
выми упражнениями на физическую и функци-
ональную подготовленность женщин 25–30 лет.

Организация исследования. Исследование 
осуществлялось на базе фитнес-клуба «Олимпик» 
г. Ярцево (Смоленская область), в котором приняло 
участие две группы женщин 25–30 лет — контроль-
ная (n = 11) и экспериментальная (n = 11). В ходе 
формирующего эксперимента занятия участниц 

контрольной группы проводились по программе, 
включающей средства классической степ-аэробики. 
В экспериментальной группе программа физкуль-
турно-оздоровительных занятий строилась на 
основе средств степ-аэробики в сочетании с си-
ловыми упражнениями.

Результаты исследования. Влияние физкуль-
турно-оздоровительных занятий степ-аэробики 
в сочетании с силовыми упражнениями на физи-
ческое состояние женщин 25–30 лет определялось 
по динамике и темпам прироста показателей фи-
зической и функциональной подготовленности.

Необходимо отметить более высокие показате-
ли приростов в контрольном упражнении «подни-
мание туловища из исходного положения лёжа на 
спине за 30 секунд» у женщин эксперименталь-
ной группы (7,41 раза, или 29,96 %) по сравнению 
с конт рольной (2,98 раза, или 13,51 %) (табл. 1).

В наклоне туловища вперёд из положения сидя 
испытуемые экспериментальной группы показали 
более высокие абсолютный прирост и темп при-
роста по сравнению с контрольной — 4,89 см, или 
42,99 %, и 2,10 см, или 19,64 %, соответственно.

Выявлено, что в сгибании/разгибании рук в ис-
ходном положении упор лёжа женщины экспери-
ментальной группы опережают более чем в два 
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Таблица 1
Динамика физической подготовленности женщин 25–30 лет контрольной (КГ) 

и экспериментальной (ЭГ) групп за период эксперимента

Контрольное испытание Группа
Х ± s Динамика

До эксперимента После эксперимента абсолютная %

Прыжок в длину с места толч-
ком двух ног, см

КГ 158,3±5,50 162,4±4,79 4,10 2,56

ЭГ 159,6±5,67 178,2±4,74 18,60 11,01

Поднимание туловища из ис-
ходного положения лёжа на спи-
не, количество подъёмов за 30 с

КГ 20,56±0,88 23,54±0,97 2,98 13,51

ЭГ 21,03±0,84 28,44±0,80 7,41 29,96

Наклон туловища вперёд из ис-
ходного положения сидя, см

КГ 9,64±0,39 11,74±0,53 2,10 19,64

ЭГ 8,93±0,37 13,86±0,37 4,89 42,99

Сгибание и разгибание рук в ис-
ходном положении упор лёжа, 
количество сгибаний/разгиба-
ний

КГ 11,16±0,40 13,22±0,44 2,06 16,90

ЭГ 10,94±0,39 16,33±0,41 5,39 39,53

раза по абсолютному приросту и темпам приро-
ста женщин контрольной группы (2,06 раза, или 
16,90 %); 5,39 раза, или 39,53 %, соответственно).

Таким образом, выявленная статистически до-
стоверная динамика показателей женщин экспери-
ментальной группы в контрольных упражнениях 
свидетельствует о положительном влиянии физ-
культурно-оздоровительных занятий на основе 
применения средств степ-аэробики в сочетании 
с силовыми упражнениями на физическую и функ-
циональную подготовленность женщин 25–30 лет.

Динамика результатов функциональной под-
готовленности представлена в табл. 2.

Абсолютный прирост и темп прироста резуль-
татов пробы Штанге у испытуемых эксперимен-
тальной группы за время эксперимента на 5,97 с 

(13,72 %) больше, чем у испытуемых контрольной 
группы.

В тестовом испытании проба Генчи абсолют-
ный прирост и темп прироста результатов у ис-
пытуемых экспериментальной группы за время 
эксперимента на 2,44 с, или 8,29 %, больше, чем 
у испытуемых контрольной группы.

Абсолютный прирост и темп прироста резуль-
татов в тестовом испытании индекс Руфье у ис-
пытуемых экспериментальной группы за время 
эксперимента на 1,67 с, или 18,65 %, выше, чем 
у испытуемых контрольной группы.

Заключение. Таким образом, итоговое конт-
рольно-педагогическое тестирование физического 
состояния женщин 25–30 лет, занимающихся степ-
аэробикой в сочетании с силовыми упражнениями, 

Таблица 2
Динамика функциональной подготовленности женщин 25–30 лет контрольной 

и экспериментальной групп

Контрольное испытание Группа
Х ± s Динамика

До эксперимента После эксперимента абсолютная %

Проба Штанге, с КГ 39,52 ± 1,56 42,13 ± 1,27 2,61 6,39

ЭГ 38,37 ± 1,59 46,95 ± 1,21 8,58 20,11

Проба Генчи, с КГ 24,52 ± 0,83 27,56 ± 0,92 3,04 11,67

ЭГ 24,71 ± 0,79 30,19 ± 1,00 5,48 19,96

Индекс Руфье, с КГ 10,22 ± 0,37 9,82 ± 0,36 0,40 3,99

ЭГ 10,18 ± 0,36 8,11 ± 0,31 2,07 22,64
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позволило установить достоверное превосходство 
испытуемых экспериментальной группы по всем 
исследуемым показателям физической и функци-
ональной подготовленности (р<0,05).
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The article deals with actual issues related to the research of the effect of physical culture and recreational step-
aerobic trainings on indicators of physical and functional readiness women of 25–30 years old.
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