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ДИНАМИКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВОЧЕК 10–12 ЛЕТ В ПРОЦЕССЕ 
ЗАНЯТИЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ АЭРОБИКОЙ

О.К. Рябцова,
Белорусский государственный университет физической культуры

Одним из популярных средств физической активности девочек является 
оздоровительная аэробика [5, 7, 13, 21]. Она способствует развитию двига-
тельных способностей и улучшению состояния здоровья школьников [8, 12]. 
Однако в научно-методической литературе не обнаружено сведений о дина-
мике показателей физической подготовленности девочек 10–12 лет в процессе 
использования различных вариантов построения занятий по оздоровительной 
аэробике. В ходе исследования определена степень воздействия в различных со-
четаниях избранных средств базовой аэробики на изменение уровня развития 
двигательных способностей школьниц.

Recreational aerobics is one of the popular means of girls’ physical activity 
[5, 7, 13, 21]. It promotes motor abilities development and health improvement of 
school pupils. [8, 12] But in scientific and methodological literature there are no 
data concerning physical preparedness dynamics of 10–12 year old girls in the 
process of application of different forms of recreational aerobics construction. In the 
course of investigation the rate of influence of the selected means of basic aerobics 
in different combinations on the level of schoolgirls’ motor abilities development was 
determined.

Введение. Государственная политика Республики Беларусь в сфере физиче-
ской культуры и спорта направлена на формирование осознанной потребности 
населения в здоровом образе жизни, вовлечение его в активные физкультурно-
оздоровительные и спортивные занятия. Это отражено в ряде нормативных и 
правовых документов, основополагающим из которых является Закон Респу-
блики Беларусь «О физической культуре и спорте» (от 29.11.2003 № 251–З).

Однако результаты исследований отечественных ученых свидетельству-
ют о прогрессирующей тенденции ухудшения здоровья подрастающего поко-
ления [10, 11]. Среди причин увеличения заболеваемости, нарушения процессов 
роста и развития, снижения адаптационных возможностей учащихся, кроме не-
благоприятных экологических и социально-экономических факторов, первосте-
пенное значение имеет недостаточная двигательная активность [6, 15, 16].

Возрастной диапазон от 10 до 12 лет является сенситивным для воспитания 
большинства двигательных способностей. Применение физических упражнений в 
этот промежуток времени способствует стимулированию, упорядочению и активи-
зации соответствующих процессов, значительному улучшению функциональных 
возможностей всех систем организма [3, 14, 17, 18, 22]. Однако эксперименталь-
ные данные констатируют, что количество девочек 10–11 и 12–13 лет, осуществля-
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ющих минимально рекомендуемый объем мышечной деятельности (10–12 часов в 
неделю), составляет всего 1,27 и 1,26 % соответственно [1, 3, 20, 23].

Сложившаяся ситуация заставляет искать новые научно-обоснованные 
формы организации учебно-воспитательного процесса в школе, так как занятия 
по физическому воспитанию в режиме учебного дня не могут в полном объеме 
обеспечить должное моторное развитие современных детей [10]. В связи с этим 
неизмеримо возрастает роль внеклассной работы как фактора стимулирующего 
увеличение интереса учащихся к занятиям физической культурой путем исполь-
зования нетрадиционных средств, активизирующих их двигательную деятель-
ность, способствующих гармоническому физическому развитию.

Установлено, что одним из популярных средств внеклассных занятий с 
учащимися школьного возраста является оздоровительная аэробика [5, 19]. Она 
способствует увеличению двигательной активности учащихся, повышает уро-
вень мышечной тренированности, улучшает состояние физиологических си-
стем [2, 8, 13].

Объективные потребности развития внеклассных занятий оздоровительной 
аэробикой у школьниц ставят перед педагогической наукой задачу разработки 
научно-обоснованной системы использования средств и методов физического 
воспитания. В литературе отсутствуют сведения о правильном структурирова-
нии занятий оздоровительной аэробикой и их влиянии на уровень развития дви-
гательных способностей девочек 10–12 лет.

В связи с этим в ходе педагогического эксперимента нами выяснялась ди-
намика показателей физической подготовленности девочек 10–12 лет в процес-
се использования различных вариантов построения занятий оздоровительной 
аэробикой.

Методы исследования. Анализ и обобщение данных научно-методической 
литературы, контрольно-педагогические испытания, методы математической 
статистики.

Организация исследования. Педагогический эксперимент проводился с 
сентября 2005 по май 2006 г. на базе СШ № 159 г. Минска. В нем приняли уча-
стие школьницы 10–12 лет (n=71). Занятия проводились 2 раза в неделю, про-
должительностью по 45 минут каждое. Темп музыкальных произведений со-
ставлял 135–140 акцентов в минуту.

Структура занятий оздоровительной аэробикой состояла из трех частей: 
подготовительной, основной и заключительной, которые составляли 20, 70 и 
10 % времени соответственно. Подготовительная и заключительная части стро-
ились однотипно, в то время как основная включала в себя четыре варианта по-
строения:

1. В собственно-аэробном варианте комплексу беговых и прыжковых упраж-
нений предшествовали танцевальные двигательные действия низкой ударности 
(базовые шаги).

2. Собственно-партерный предусматривал последовательное применение 
силовых движений из исходного положения лежа на спине, лежа на животе, в 
упоре, стоя.
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3. С выполнения базовых шагов начиналась основная часть аэробно-партер-
ного варианта, в котором в дальнейшем использовались беговые и прыжковые 
упражнения, двигательные действия, направленные на развитие силовых способ-
ностей из исходного положения стоя, лежа на спине, лежа на животе, в упоре.

4. В партерно-аэробном варианте упражнения силового характера из исхо-
дного положения лежа на спине, лежа на животе, в упоре, стоя сменялись танце-
вальными движениями низкой и далее высокая ударности (бег и прыжки).

Из всех обследованных и приступивших к занятиям базовой аэробикой де-
вочек были сформированы две экспериментальные и одна контрольная группы.

В первой экспериментальной группе (ЭГ-1 – 25 человек) физические на-
грузки аэробного (собственно-аэробный вариант) и силового (собственно-
партерный вариант) характера последовательно чередовались в разные дни не-
дельного микроцикла.

На занятиях во второй экспериментальной группе (21 человек) использо-
вался партерно-аэробный вариант построения занятий.

В контрольной группе (25 человек) занятия проводились с применением 
наиболее распространенного классического аэробно-партерного варианта.

Все школьницы, привлеченные к эксперименту, были обследованы по еди-
ной программе измерений перед началом (1-й этап – сентябрь 2005 г.), во время 
(2-й этап – декабрь 2005 г.) и после его проведения (3-й этап – май 2006 г.).

Результаты исследования и обсуждение. Эффективность использования 
различных вариантов построения занятий оздоровительной аэробикой с девоч-
ками 10–12 лет в процессе основного педагогического эксперимента выявлена 
на основании анализа динамики показателей уровня физической подготовлен-
ности. Степень воздействия предложенных физических упражнений определя-
лась по нормативам представленным в Государственном физкультурно-оздоро-
вительном комплексе Республики Беларусь [9]. При этом скоростные способ-
ности оценивались бегом на 30 м, скоростно-силовые – прыжком в длину с 
места, координационные способности – челночным бегом 4×9 м, общая вынос-
ливость – бегом на 1000 м, силовая выносливость – сгибанием и разгибанием 
туловища за 1 мин, силовые способности – сгибанием и разгибанием рук в упо-
ре лежа, гибкость – наклоном вперед сидя на полу.

Сравнение исходного состояния физической подготовленности школьниц 
10–12 лет экспериментальных и контрольной групп показало, что исследуемые 
характеристики не имели достоверных различий (р>0,05). Это дает основание 
для вывода об однородности изученной выборки (рисунки 1–3).

Анализ данных, полученных на первом этапе обследования, свидетель-
ствовал о том, что уровень развития скоростных способностей, привлеченных к 
эксперименту учащихся в ЭГ-1 и ЭГ-2 – относился к среднему, в КГ – прибли-
жался к ниже среднему. В ходе эксперимента тенденция к снижению величин 
наблюдалась во всех исследуемых группах. Уже через пол года занятий показа-
тели в ЭГ-1 уменьшились на 0,21 с (уровень выше среднего), в ЭГ-2 – на 0,29 с 
(уровень выше среднего), в КГ – на 0,09 с (уровень ниже среднего), а спустя 
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год – в ЭГ-1 на 0,47 с (высокий уровень), в ЭГ-2 на 0,64 с (высокий уровень), в 
КГ на 0,20 с (средний уровень). Статистически значимые сдвиги (p<0,05) в се-
редине года зафиксированы в партерно-аэробном варианте построения занятий 
(ЭГ-2), а к концу эксперимента – в трех исследуемых группах (ЭГ-1 – p<0,001, 
ЭГ-2 – p<0,001, КГ – p<0,05). Существенные межгрупповые различия в декабре 
месяце получены между ЭГ-1 – КГ (p<0,05), ЭГ-2 – КГ (p<0,001), в мае – между 
ЭГ-1 – ЭГ-2 (p<0,05), ЭГ-1 – КГ (p<0,001), ЭГ-2 – КГ (p<0,05).

Проведенное исследование показало, что длительные (в течение учебного 
года) систематические физические нагрузки, применяемые в различных вариан-
тах построения занятий по базовой аэробике, способствовали увеличению уров-
ня развития скоростных способностей девочек 10–12 лет. Особенно значитель-
ный прирост наблюдался у школьниц ЭГ-2, по сравнению с данными ЭГ-1 и КГ. 

Исходная оценка степени развития координационных способностей у 
школьниц ЭГ-2 и КГ находилась на уровне выше среднего, у занимающихся в 
ЭГ-1 – на высоком. Результаты второго этапа обследования лиц, привлеченных 
к эксперименту, свидетельствовали о незначительном улучшении полученных 
значений (р>0,05). Так, в ЭГ-1 они снизились на 0,04 с, в ЭГ-26 – на 0,2 с, в КГ – 
на 0,14 с. Занятия оздоровительной аэробикой в партерно-аэробном варианте 
построения (ЭГ-2) способствовали росту уровня координационных способно-
стей с выше среднего до высокого. Школьницы КГ достигали такой степени 
развития лишь к концу исследования, где зафиксированы существенные изме-
нения данных в ЭГ-2 на 0,47 с (p<0,05) и в КГ на 0,43 с (p<0,001). Выполнение 
комплексов физических упражнений в ЭГ-1 сопровождалось положительной 
динамикой величин, которые на последнем этапе обследования уменьшились 
на 0,20 с, при этом статистически значимых различий с исходными результа-
тами (р>0,05) обнаружено не было. Сравнительный анализ значений экспери-
ментальных и контрольной групп в середине и конце эксперимента свидетель-
ствовал об отсутствии достоверной разницы в величинах межгруппового при-
роста (р>0,05).

На основании полученных данных можно сделать заключение о том, что 
на динамику формирования координационных способностей девочек, исследуе-
мого возрастного периода, наилучшим образом воздействовали физические на-
грузки, применяемые на занятиях в ЭГ-2, чем в ЭГ-1 и КГ.

Среднюю степень развития скоростно-силовых способностей в начале года 
имели учащиеся 10–12 лет ЭГ-1 и КГ, выше среднего – ЭГ-2. В ходе исследо-
вания (второй этап) в двух экспериментальных группах произошло улучше-
ние показателей и повышение уровня оценки результатов. Прирост значений 
в ЭГ-1 на 2,50 см способствовал достижению занимающимися уровня выше 
среднего (р>0,05), существенное увеличение длины прыжка в ЭГ-2 на 4,95 см – 
высокому (p<0,05). В КГ зарегистрировано снижение полученных величин на 
2,48 см (р>0,05), однако степень развития скоростно-силовых способностей де-
вочек осталась без изменения. Дальнейшие занятия оздоровительной аэробикой 
содействовали росту показателей во всех исследуемых группах и не повлияли 
на динамику уровня оценки результатов. Так, в сравнении с исходными значе-
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ниями, конечные данные в ЭГ-1 улучшились на 7,00 см, в ЭГ-2 – на 8,45 см, 
в КГ – на 1,44 см. Статистически достоверное изменение величин зафиксиро-
вано лишь в ЭГ-2 (p<0,001). Сравнительный анализ полученных значений по-
зволил выявить существенные межгрупповые отличия, как на втором, так и на 
третьем этапе исследования между ЭГ-1 – ЭГ-2 (p<0,05) и ЭГ-2– КГ (p<0,001).

Результаты годичного эксперимента показали, что наиболее позитивный 
эффект в развитии скоростно-силовых способностей, особенно ярко проявляю-
щийся на фоне показателей КГ, достигался в процессе выполнения комплексов 
упражнений партерно-аэробного варианта построения занятий (ЭГ-2).

Степень развития общей выносливости у обследуемых школьниц практи-
чески во всех исследуемых группах на трех этапах обследования характеризо-
валась как низкая. Исключение составлял вариант, в котором упражнения аэ-
робной и силовой направленности последовательно чередовались в разные дни 
недельного микроцикла (ЭГ-1). В нем рост показателей к концу учебного года 
приближался к уровню ниже среднего.

Анализ изменений результатов в беге на 1000 м позволил выявить суще-
ственное улучшение показателей в декабре в ЭГ-1 на 29,28 (p<0,05) и в ЭГ-2 
на 29,46 с (p<0,05), в мае – на 51,05 (p<0,001) и 59,57 с (p<0,001), соответствен-
но. В контрольной группе в середине года полученные значения были больше 
исходных на 14,00 с, к концу они снизились и стали ниже первоначально за-
регистрированных на 15,00 с, статистически значимых изменений не наблю-
далось (р>0,05). Полученные величины свидетельствовали о наличии на втором и 
третьем этапе обследования межгрупповых отличий между ЭГ-1 – КГ (p<0,001), 
ЭГ-2 – КГ (p<0,001). Значительная разница в показателях общей выносливости 
в середине исследования между ЭГ-1 – ЭГ-2 (p<0,05) нивелировалась к оконча-
нию эксперимента (р>0,05).

Таким образом, можно констатировать, что занятия оздоровительной аэро-
бикой в ЭГ-2 в большей степени, чем в ЭГ-1, способствовали существенному 
повышению потенциала общей выносливости у школьниц. В то же время со-
четание и последовательность выполнения физических упражнений в КГ при-
вели к ухудшению результатов через пол года занятий и к незначительному их 
увеличению к концу эксперимента.

Первоначально зафиксированный высокий уровень развития силовых 
способностей у учащихся 10–12 лет сохранялся в экспериментальных и кон-
трольной группах на протяжении всего периода исследования. Существен-
ный прирост полученных показателей в ЭГ-1 на 8,10 раза (p<0,001), в ЭГ-2 – 
на 3,57 раза (p<0,05), в КГ – на 2,36 раза (p<0,05) наблюдался уже на втором этапе 
обследования. Количество, выполняемого упражнения, к концу эксперимента в 
ЭГ-1 увеличилось на 14,42 раза (p<0,001), в ЭГ-2 – на 10,71 раза (p<0,001), в КГ – 
на 5,40 раза (p<0,05). Статистически достоверные межгрупповые отличия в се-
редине года, отсутствующие между ЭГ-1 – ЭГ-2 (р>0,05) и ЭГ-2 – КГ (р>0,05), 
были выявлены между ЭГ-1 – КГ (p<0,001). Данные значительные различия к 
окончанию исследования сохранились между ЭГ-1 – КГ (p<0,001), проявились 
между ЭГ-2 – КГ (p<0,001), не обнаружены между ЭГ-1 – ЭГ-2 (р>0,05).
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Зарегистрированные в течение основного педагогического эксперимента 
результаты упражнения сгибания и разгибания рук в упоре лежа свидетельство-
вали о неоднозначном приросте силовых способностей девочек 10–12 лет. Наи-
более выраженные и существенные сдвиги наблюдались у школьниц, занимаю-
щихся в ЭГ-1. В меньшей степени они проявили себя в ЭГ-2. В КГ полученные 
величины достоверно выросли, однако были значительно ниже, чем у учащихся 
двух экспериментальных групп.

Высокая степень развития силовой выносливости зафиксирована на всех 
этапах обследования преимущественно в трех исследуемых группах. Исключе-
ние составляли девочки КГ, у которых уровень развития данного качества в на-
чале года был выше среднего. Статистически достоверные различия между ис-
ходными показателями и величинами, полученными в середине (p<0,05) и конце 
эксперимента (p<0,001), обнаружены в партерно-аэробном варианте построения 
занятий. Результаты упражнения сгибания и разгибания туловища за одну ми-
нуту увеличились на 3,57 и 10,09 раза соответственно. Занятия оздоровитель-
ной аэробикой в ЭГ-1 и КГ также способствовали росту силовой выносливости. 
Данные значения в ЭГ-1 через пол года занятий повысились на 0,39 раза, через 
год – на 0,46 раза. Однако в процессе исследования у учащихся 10–12 лет ЭГ-1 
не прослеживалось значительных изменений в приросте изучаемого показа-
теля (р>0,05). Школьницы, занимающиеся в КГ, к середине исследования улуч-
шили свои результаты на 2,36 раза (р>0,05), к окончанию учебного процесса – 
на 4,28 раза (р<0,05). Анализ величин экспериментальных и контрольной групп, 
полученных на втором и третьем этапе обследования, позволил сделать заклю-
чение о наличии межгрупповой разницы между ЭГ-1 – ЭГ-2 (p<0,05), ЭГ-2 – 
КГ (p<0,05) и ЭГ-1 – ЭГ-2 (p<0,001), ЭГ-2 – КГ (p<0,001) соответственно.

Исследование показало, что партерно-аэробный вариант построения заня-
тий, в сравнении с двумя другими, обеспечивал более высокий уровень разви-
тия силовой выносливости школьниц 10–12 лет.

На начальном этапе обследования в двух экспериментальных и контроль-
ной группах выявлен уровень развития гибкости выше среднего, который до 
высокого вырос в середине года в ЭГ-2, а к концу эксперимента в ЭГ-1 и КГ. 
Величины теста на гибкость на втором этапе обследования улучшились в ЭГ-1 
на 3,24 см (p<0,05), в ЭГ-2 – на 1,10 см (р>0,05), в КГ – на 0,64 см (р>0,05); на 
третьем – в ЭГ-1 – на 6,38 см (p<0,001), в ЭГ-2 – на 4,38 см (p<0,05), в КГ – на 
1,82 см (р>0,05). Сравнительный анализ полученных в середине исследования 
показателей гибкости экспериментальных и контрольной групп позволил сде-
лать заключение об отсутствии между ними достоверных различий. Обследова-
ния, проведенные в мае, выявили существенную разницу в полученных значе-
ниях между занимающимися ЭГ-2 и КГ (p<0,05), на фоне ее отсутствия между 
ЭГ-1 и КГ (р>0,05), ЭГ-1 и ЭГ-2 (р>0,05).

Достигнутые в течение эксперимента показатели свидетельствовали о том, 
что наиболее быстрому и сильному увеличению гибкости содействовали ком-
плексы упражнений ЭГ-1 и ЭГ-2. Максимальный прирост зафиксирован в пер-
вой экспериментальной группе.
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Заключение. Таким образом, занятия оздоровительной аэробикой поло-
жительно влияли на формирование физических способностей девочек. Однако 
экспериментальное исследование, направленное на выявление эффективности 
использования различных вариантов построения занятий по базовой аэробике 
показало, что наиболее позитивные сдвиги в приросте показателей отмечались 
в ЭГ-2, в сравнении с ЭГ-1 и КГ.

Так, полугодичное применение комплексов физических упражнений в 
ЭГ-2 привело к значительному росту у учащихся уровня развития практически 
всех двигательных способностей: скоростных (на 4,76 %), скоростно-силовых 
(на 2,35 %), силовых способностей (23,81 %), общей (6,92 %) и силовой вы-
носливости (8,08 %). Дальнейшие занятия, имеющие гетерогенную структуру, 
включающую последовательное выполнение упражнений силовой, а затем аэ-
робной направленности позволили существенно повысить все изучаемые пока-
затели. Прирост результатов скоростных способностей к концу учебного года, 
в сравнении с исходными величинами, составлял 10,52 %, координационных 
и скоростно-силовых – 4,24 и 5,14 % соответственно, общей выносливости – 
13,99 %, силовых способностей – 55,81 %, силовой выносливости – 22,85 %, 
гибкости – 40,18 %. Степень оценки за исключением бега на 1000 м (низкая) 
характеризовалась как высокая.

Чередование комплексов аэробных и силовых упражнений в разные дни 
недельного микроцикла (ЭГ-1) способствовало существенному улучшению 
у школьниц уже к середине эксперимента значений общей выносливости (на 
7,23 %), силовых способностей (на 48,50 %) и гибкости (на 42,40 %), к концу 
года – скоростных (на 7,73 %) и силовых способностей (на 86,34 %), общей 
выносливости (на 12,61 %), гибкости (на 83,50 %). При этом уровень развития 
большинства показателей физической подготовленности на втором этапе обсле-
дования был выше среднего и высокий, а к окончанию исследования – преиму-
щественно высокий.

Занимающиеся контрольной группы к середине учебного года статистиче-
ски достоверно улучшили показатели только в одном упражнении – сгибание 
и разгибание рук в упоре лежа (на 13,87 %). Второй этап обследования выявил 
отрицательную динамику развития скоростно-силовых качеств и общей вынос-
ливости. Зарегистрированные величины имели тенденцию к снижению на 1,56 
и 3,27 % соответственно (р>0,05). По-видимому, это связано с неблагоприятным 
сочетанием и последовательностью выполнения комплексов аэробных и сило-
вых упражнений аэробно-партерного варианта построения занятий [4]. К концу 
эксперимента существенно выросли значения в беге на 30 м (на 3,19 %), в чел-
ночном беге (на 3,88 %), в сгибании и разгибании рук в упоре лежа (на 30,20 %), 
сгибании и разгибании туловища за 1 мин (на 10,47 %).

Сравнительный статистический анализ различий между эксперименталь-
ными и контрольной группами свидетельствовал о том, что в середине года ре-
зультаты у школьниц 10–12 лет ЭГ-2 были значительно выше, чем у учащихся 
ЭГ-1 и КГ, в прыжке в длину с места, в сгибании и разгибании туловища за 
1 мин, и только КГ – в беге на 30 м и на 1000 м (рисунки 1, 3). 
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К концу исследования величины физической подготовленности у занимаю-
щихся в ЭГ-2 настолько выросли, что они стали существенно перегонять испы-
туемых ЭГ-1 в беге на 30 м, в прыжке в длину с места, в сгибании и разгибании 
туловища за 1 мин. Лица, привлеченные к эксперименту в КГ, уступали свер-
стницам ЭГ-2 в беге на 30 м и на 1000 м, в прыжке в длину с места, в сгибании 
и разгибании туловища за 1 мин, в сгибании и разгибании рук в упоре лежа, в 
наклоне вперед сидя на полу.
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Рисунок 1 – Статистическая значимость различий между основными показателями 
физической подготовленности девочек 10–12 лет ЭГ-1 и ЭГ-2 в процессе исследования
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Рисунок 2 – Статистическая значимость различий между основными показателями 
физической подготовленности девочек 10–12 лет ЭГ-1 и КГ в процессе исследования
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Рисунок 3 – Статистическая значимость различий между основными показателями 
физической подготовленности девочек 10–12 лет ЭГ-2 и КГ в процессе исследования

Из всего вышеперечисленного следует, что занятия оздоровительной аэ-
робикой в течение года оказывали наиболее существенное влияние в ЭГ-2, по 
сравнению с ЭГ-1, на развитие скоростных и скоростно-силовых способностей, 
силовой выносливости. На фоне величин, зафиксированных в КГ, значитель-
ный прирост в ЭГ-2 наблюдался в показателях скоростных, скоростно-силовых 
и силовых способностей, общей и силовой выносливости, гибкости. Значитель-
ное увеличение всех исследуемых данных физической подготовленности к кону 
эксперимента у учащихся в партерно-аэробном варианте построения занятий 
сопровождалось позитивной динамикой результатов физического развития и 
функционального состояния. Совокупность полученных в ходе исследования 
значений свидетельствовала о наиболее эффективном воздействии на физиче-
ское состояние школьниц 10–12 лет занятий с гетерогенной структурой основ-
ной части, в которой последовательно чередовались упражнения силового, а за-
тем аэробного характера.
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