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Разработана методика на основе эффективных средств, форм и методов степ-аэробики, направленная 
на повышение функциональной подготовленности девушек 18–25 лет, обучающихся в вузе. Отличитель-
ной особенностью методики проведения занятий по степ-аэробике явилось изменение координационной 
сложности движений за счет модификации базовых шагов, увеличения нагрузки с использованием ман-
жет-отягощений в комплексах упражнений в аэробной части занятия, а также варьирования интенсивно-
сти выполнения упражнений. Оценка эффективности методики производилась с помощью использования 
медико-биологических методов исследовании, таких как коэффициент выносливости (КВ), индекс Руфье 
и индекс Скибинского, которые свидетельствуют об уровне состояния и тренированности сердечно-сосуди-
стой системы студенток. В результате внедрения методики, направленной на повышение функциональной 
подготовленности девушек 18–25 лет, в конце педагогического эксперимента выявлены достоверные разли-
чия в исследуемых показателях функциональной подготовленности между девушками контрольной и экспе-
риментальной групп, что доказывает эффективность применяемой методики и ее практическую значимость 
использования в учебно-воспитательном процессе в средних специальных и высших учебных заведениях
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The technique, based on the effective means, forms and methods of step aerobics aimed at improving the 
functional readiness of girls 18–25 years enrolled in high school. A distinctive feature of the methodology for 
conducting classes in step aerobics was a change in the complexity of coordinating movements by modifying the 
basic steps, increasing the load by using a cuff-weights in the set of exercises in the aerobic part of the session, as 
well as varying the intensity of the exercise. Evaluating the effectiveness of the methodology was performed by 
use of medical and biological research methods, such as endurance factor (HF), and the index Rufe Skibinskaya 
index, which showed that the level of fi tness and state of the cardiovascular system of students. As a result of the 
introduction of techniques aimed at improving the functional readiness of girls 18–25 years old at the end of the 
pedagogical experiment revealed signifi cant differences in the studied parameters of functional readiness between 
the girls control and experimental groups, which proves the effectiveness of the method used and its practical 
signifi cance in the use of educational process in colleges and universities.
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Одним из важнейших показателей соци-
ально-экономического благополучия обще-
ства является состояние здоровья человека, 
который в процессе жизнедеятельности, 
подвергаясь воздействиям окружающей 
среды различной модальности и силы, по-
стоянно вынужден адаптироваться к ним. 
Формирование при этом нового уровня 
адаптированности требует гомеостатиче-
ской перестройки в соответствии с изме-
ненными условиями, что становится воз-
можным в результате дополнительного 
напряжения в работе регуляторных меха-
низмов, которое может привести к истоще-
нию резервных возможностей организма, 

срыву адаптации и потере здоровья [1; 3]. 
Отсюда следует, что проблема сохранения 
и повышения уровня здоровья в России яв-
ляется комплексной проблемой, включаю-
щей социальный, экономический, медицин-
ский и физиологический аспекты [7]. 

В последние годы наблюдается рост 
числа публикаций по проблемам системной 
организации кровообращения, генетической 
детерминированности ее типов, взаимоо-
бусловленности между типом вегетативной 
регуляции организма человека и типом его 
кровообращения [9]. При этом установлено, 
что характер этих взаимоотношений во мно-
гом определяет кардиогемодинамическую 
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реакцию организма человека на «возмуща-
ющие» воздействия как внешних, так и вну-
тренних факторов [3]. В связи с этим наи-
более часто в качестве диагностического 
критерия оценки эффективности здоровье-
сберегающих технологий используют пока-
затели деятельности сердечно-сосудистой 
системы, как ведущего звена, лимитирую-
щего физическую работоспособность [2; 4]. 
Однако имеющиеся работы не затрагивают 
особенности адаптационных возможностей 
организма молодежи в условиях нарушения 
функций его ведущих систем и ограниче-
ния двигательной активности. 

Учёт интересов и возможность сво-
бодного выбора различных видов спор-
та или систем физических упражнений 
значительно усиливает разносторонний 
психофизиологический эффект занятий. 
Уже много лет среди студенток особенно 
востребованы занятия оздоровительной 
аэробикой, которые могут быть значи-
тельно эффективнее занятий физического 
воспитания по общепринятой программе. 
Современная оздоровительная аэробика 
включает в себя большое количество раз-
нообразных тренировочных программ [6]. 
Наиболее часто, благодаря своей доступ-
ности и популярности, на занятиях при-
меняются базовые (классическая аэроби-
ка, степ-аэробика) и танцевальные (фанк, 
хип-хоп, латин-джаз и др.) направления. 
Несмотря на значительное количество ис-
следований функционального состояния 
организма занимающихся, недостаточно 
изученными остаются физиологические 
характеристики отдельно каждого вида аэ-
робики, особенно при различном их подбо-
ре, сочетании и длительности применения. 

Среди различных направлений осо-
бое место занимает степ-аэробика. Степ-
аэробика является эффективным сред-
ством привлечения девушек и молодых 
женщин к активному здоровому образу 
жизни, формированию мотивации к си-
стематическим занятиям физической 
культурой. Занятия степ-аэробикой явля-
ются наиболее доступными, эффективны-
ми и биологически целесообразными для 
женского организма [5]. Исходя из выше-
сказанного, особенно актуальной стано-
вится популяризация средств и методов 
степ-аэробики среди девушек и молодых 
женщин с целью повышения их функци-
ональной подготовленности, что в конеч-
ном итоге способствует достижению ими 
активного долголетия и полноценного вы-
полнения социальных функций.

Актуальность исследования обусловлена:
– значительным усложнением обще-

ственной жизни, увеличением рисков техно-

генного, экологического, психологического, 
политического и социального характера, 
провоцирующих негативные сдвиги в со-
стоянии здоровья;

– резким снижением двигательной ак-
тивности в связи с глобальной компьютери-
зацией молодого поколения, что приводит 
в конечном итоге к снижению физической 
и функциональной подготовленности деву-
шек и молодых женщин;

– большими возможностями средств 
и методов степ-аэробики по увеличению 
адаптационных возможностей организма, 
сохранения здоровья, подготовки личности 
к плодотворной трудовой и общественно 
важной деятельности женщин активного 
репродуктивного возраста.

Целью исследования явились разра-
ботка и экспериментальное обоснование 
методики, направленной на повышение 
функциональной подготовленности деву-
шек 18–25 лет, включающей разнообразные 
средства, формы и методы степ-аэробики. 
В качестве рабочей гипотезы предполага-
лось, что применение в учебно-воспита-
тельном процессе по физической культуре 
студенток методики, включающей эффек-
тивные и разнообразные средства, формы 
и методы степ-аэробики, будет способство-
вать повышению функциональной подго-
товленности девушек 18–25 лет.

Для решения поставленных задач и под-
тверждения гипотезы нами применялся ме-
тод педагогического эксперимента, который 
осуществлялся в НГПУ им. Козьмы Мини-
на со студентками факультета психологии 
и педагогики с целью оценки эффективно-
сти методики использования средств и ме-
тодов степ-аэробики и ее влияния на пока-
затели функциональной подготовленности 
девушек 18–25 лет. Содержание занятий по 
степ-аэробике в контрольной и эксперимен-
тальной группах разрабатывалось на основе 
программы по аэробике для студентов [8]. 

Отличительной особенностью методики 
проведения занятий в экспериментальной 
группе по степ-аэробике явилось измене-
ние координационной сложности движений 
за счет модификации базовых шагов и уве-
личения нагрузки с использованием ман-
жет-отягощений в комплексах упражнений 
в аэробной части занятия, а также варьиро-
вания интенсивности выполнения упражне-
ний. Занятия проводились 3 раза в неделю, 
продолжительность которых в контрольной 
и экспериментальной группах составляла 
60 минут, из них: разминка 7 минут, пред-
варительный стретчинг – 3 минуты, аэроб-
ная часть – 25 минут, заминка – 3 минуты, 
силовая часть – 15 минут, заключительный 
стретчинг – 7 минут. 



4317

ФУНДАМЕНТАЛЬНЫЕ ИССЛЕДОВАНИЯ    № 2, 2015

ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ НАУКИ
Интенсивность упражнений в аэробной 

части распределялась следующим образом:
– в контрольной группе девушек аэ-

робная часть подразделялась на три со-
ставляющих периода: период низкой 
интенсивности, при ЧСС = 65 % от макси-
мальной ЧСС = 130 уд./мин, продолжав-
шийся 7 минут; период средней интенсив-
ности при ЧСС = 75 % от максимальной 
ЧСС = 150 уд./мин, продолжавшийся 15 минут; 
период низкой интенсивности при ЧСС = 65 % 
от максимальной ЧСС = 130 уд./мин, продол-
жавшийся 3 минуты;

– в экспериментальной группе девушек 
аэробная часть подразделялась на четы-
ре составляющих периода: период низкой 
интенсивности, при ЧСС = 65 % от макси-
мальной ЧСС = 130 уд./мин, продолжав-
шийся 3 минуты; период средней интен-
сивности при ЧСС = 75 % от максимальной 
ЧСС = 150 уд./мин, продолжавшийся 10 ми-
нут; период высокой интенсивности, при 
ЧСС = 85 % от максимальной ЧСС = 170 уд./мин, 
продолжавшийся 8 минут; период низкой 
интенсивности, при ЧСС = 65 % от макси-
мальной ЧСС = 130 уд./мин, продолжав-
шийся 4 минуты. 

Оценка эффективности методики про-
изводилась с помощью использования ме-
дико-биологических методов исследова-
ния. Оценка функционального состояния 
сердечно-сосудистой системы студенток 
проводилась с помощью определения ко-
эффициента выносливости (КВ), который 
представляет собой интегральную вели-
чину, объединяющую показатели частоты 
сердечных сокращений (ЧСС), систоличе-
ского (АД) и диастолического (АД) давле-
ния. Оценка адаптации кардиореспиратор-
ной системы к дозированной физической 
нагрузке определялась с помощью индек-
са Руфье и индекса Скибинского, которые 
свидетельствуют об уровне состояния 
и тренированности сердечно-сосудистой 
системы студенток. 

Анализ результатов исследований по-
зволяет отметить, что в начале эксперимен-
та достоверных различий у занимающихся 
девушек контрольной и эксперименталь-
ной групп не выявлено (p > 0,05). Данные 
результаты показывают, что для проведе-
ния педагогического эксперимента был 
подобран правильный контингент испыту-
емых. В начале педагогического экспери-
мента показатели функциональной подго-
товленности у девушек имели следующие 
результаты: коэффициент выносливости 
в экспериментальной группе составил 
17,25 ± 0,14 ед., в контрольной группе – 
17,40 ± 0,17 ед. (t = 0,68, р > 0,05). Показа-
тель индекса Руфье в экспериментальной 

группе составил 10,60 ± 0,22 ед., в кон-
трольной группе – 10,40 ± 0,24 ед. (t = 0,60, 
р > 0,05). Показатель индекса Скибинско-
го в экспериментальной группе составил 
2050,00 ± 7,38 ед., в контрольной группе – 
2040,00 ± 8,62 (t = 0,88, р > 0,05). 

В результате внедрения методики, на-
правленной на повышение функциональной 
подготовленности девушек 18–25 лет, в кон-
це педагогического эксперимента выявлены 
достоверные различия в исследуемых пока-
зателях функциональной подготовленности 
между девушками контрольной и экспери-
ментальной групп. Коэффициент выносли-
вости в экспериментальной группе соста-
вил 16,00 ± 0,10 ед., в контрольной группе 
17,00 ± 0,13 ед. (t = 6,25, p < 0,01). Показа-
тель индекса Руфье в экспериментальной 
группе девушек составил 9,60 ± 0,14 ед., 
в контрольной группе – 10,20 ± 0,15 ед. 
(t = 3,00, p < 0,01). Показатель индекса 
Скибинского в экспериментальной груп-
пе девушек составил 2100,00 ± 4,62 ед., 
в контрольной группе – 2050,00 ± 6,90 ед. 
(t = 6,02, р < 0,01). 

Исследование показателей функцио-
нальной подготовленности в эксперимен-
тальной группе в течение педагогического 
эксперимента в динамике свидетельствуют 
о положительном влиянии нагрузок на ор-
ганизм девушек. Показатель коэффициента 
выносливости от начала педагогического 
эксперимента к его концу увеличился на 
1,25 ед. (7,81) и составил 16,00 ± 0,10 ед. 
(p < 0,05). Показатель индекса Руфье от 
начала педагогического эксперимента 
к его концу улучшился на 1 ед. (10,41 %) 
и составил 9,60 ± 0,14 ед. (p < 0,05). По-
казатель индекса Скибинского от начала 
педагогического эксперимента к его концу 
увеличился на 50 ед. (2,43 %) и составил 
2100,00 ± 6,96 ед. (p < 0,05).

Таким образом, анализ научных и ме-
тодических источников по вопросам ис-
пользования средств степ-аэробики для 
повышения функциональной подготов-
ленности девушек, регулирования на-
грузки на занятиях в соответствии с воз-
растными особенностями занимающихся 
позволил заключить, что физически ак-
тивная деятельность (аэробика) являет-
ся базовым компонентом рационального 
двигательного режима девушек и женщин 
молодого возраста, обеспечивающим био-
логические, психофизические аспекты 
здорового образа жизни. 

Для получения оздоровительного 
эффекта от применяемых средств степ-
аэробики необходима оптимизация на-
грузок за счет изменения координацион-
ной сложности движений и модификации 
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базовых шагов, использования манжет-отя-
гощений в комплексах упражнений в аэроб-
ной части занятия, а также варьирования 
интенсивности выполнения упражнений.

Повышение показателей функциональ-
ной подготовленности девушек 18–25 лет 
экспериментальной группы в течение экспе-
римента средствами степ-аэробики доказы-
вает эффективность применяемой методики 
и ее практическую значимость использо-
вания в учебно-воспитательном процессе 
в средних специальных и высших учебных 
заведениях как эффективного средства при-
влечения девушек и молодых женщин к ак-
тивному здоровому образу жизни и фор-
мированию мотивации к систематическим 
занятиям физической культурой.
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