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Проблема сохранения и укрепления здоровья подрастающего поколения тесно связана с не-
обходимостью повышения физической подготовленности современных школьников. Низкая двига-
тельная активность, и как следствие этого, недостаточный уровень развития физических качеств 
являются одной из причин увеличения заболеваемости учащихся [6; 7]. Систематическое примене-
ние физических упражнений совершенствует деятельность всех органов и систем, способствует по-
ложительным перестройкам в работе организма [6; 7]. 

В настоящее время оздоровительная аэробика является одним из популярных видов оздорови-
тельной физической культуры. Она позволяет комплексно и целенаправленно решать широкий спектр 
задач физического воспитания [2], исключает монотонность выполнения физических упражнений, что 
особенно важно при работе с детьми младшего школьного возраста. Теоретическому обоснованию 
проведения занятий оздоровительной аэробикой с учащимися посвящен ряд исследований, в которых 
рассмотрены вопросы, касающиеся определения параметров интенсивности упражнений и длитель-
ности их применения, продолжительности занятий, методов организации выполнения движений, ча-
стоты использования двигательных действий в недельном цикле [1; 4]. Однако в научно-методической 
литературе недостаточно внимания уделено вопросам программирования занятий у девочек 8–9 лет.

В связи с этим было проведено исследование, целью которого являлось обоснование эффек-
тивности экспериментальной программы занятий по оздоровительной аэробике, направленной на 
развитие физических качеств девочек 8–9 лет.

Методы исследования: анализ данных научно-методической литературы, контрольно-педаго-
гические испытания, педагогический эксперимент, методы математической статистики.

Организация исследования.
Исследование проходило на базе гимназии № 36 г. Минска. В нем приняли участие 12 девочек 

8–9 лет. Все испытуемые занимались оздоровительной аэробикой по разработанной программе 
занятий (28 часов), которая включала в себя 3 раздела (общие основы теории оздоровительной 
аэробики; организация и проведение занятий по оздоровительной аэробике; оценка показателей 
развития физических качеств занимающихся оздоровительной аэробикой) и 11 тем: 1) техника 
выполнения упражнений на занятий по оздоровительной аэробике; 2) техника безопасности 
на занятиях по оздоровительно аэробике; 3) разучивание и выполнение комплексов силовых 
упражнений; 4) разучивание и выполнение комплексов аэробных упражнений; 5) разучивание 
подвижных игр; 6) развитие силовых качеств; 7) развитие выносливости; 8) развитие координации 
движений; 9) развитие гибкости; 10) развитие скоростно-силовых качеств; 11) развитие скорости. 

Занятия по оздоровительной аэробике проходили 2 раза в неделю (45 минут) и имели трех-
частное строение: подготовительную, основную и заключительную части. Основная часть занятия 
состояла из трех подчастей: силовой, аэробной и игровой [3; 5].
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Результаты исследования и их обсуждение.
В тесте «поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 минуту» прирост составил 

11,68 %; в тесте «бег 800 метров» – 1,97 %; в тесте «челночный бег 4×9 метров» – 1,68 %; в тесте 
«наклон вперед из положения сидя» – 11,77 %; в тесте «прыжок в длину с места» – 0,93 %; в тесте 
«бег 30 метров» – 5,24 %. 

Таблица 1 – Динамика развития физических качеств девочек 8–9 лет, занимающихся оздоровительной аэро-
бикой

Тестируемые показатели До 
эксперимента

После 
эксперимента tфакт P

Поднимание туловища из положения 
лежа на спине за 1 мин (кол-во раз) 19,25±0,43 21,50±0,54 7,07 <0,05

Бег 800 м (мин) 4,64±0,12 4,55±0,12 6,14 <0,05
Челночный бег 4×9 м (с) 12,12±0,10 11,90±0,09 7,66 <0,05
Наклон вперед из положения сидя (см) 9,17±0,53 10,25±0,50 6,97 <0,05
Прыжок в длину с места (см) 131,08±1,41 132,30±1,34 5,50 <0,05
Бег 30 м (с) 6,41±0,06 6,10±0,05 12,29 <0,05

На рисунке 1 отражена динамика показателей девочек ЭГ в тесте «поднимание туловища из 
положения лежа на спине за 1 минуту». Показатели улучшились на 2,25 раза.
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Рисунок 1 – Динамика показателей развития силы у девочек 8–9 лет, полученных в тесте «поднимание 
туловища из исходного положения лежа на спине» 

На рисунке 2 отражена динамика показателей девочек ЭГ в тесте: «бег 800 метров». Показате-
ли улучшились на 0,09 секунды.
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Рисунок 2 – Динамика показателей развития выносливости у девочек 8–9 лет, полученных в тесте  
«бег 800 метров»
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На рисунке 3 отражена динамика показателей девочек ЭГ в тесте «челночный бег 4×9  м». 
Показатели улучшились на 0,22 секунды.
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Рисунок 3 – Динамика показателей развития координации у девочек 8–9 лет,  
полученных в тесте «челночный бег 4×9 м»

На рисунке 4 отражена динамика показателей девочек ЭГ в тесте «наклон вперед из положения 
идя». Показатели улучшились на 1,08 сантиметра.
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Рисунок 4 – Динамика показателей развития гибкости у девочек 8–9 лет,  
полученных в тесте «наклон вперед из положения сидя»

На рисунке 5 отражена динамика показателей девочек ЭГ в тесте: «прыжок в длину с места». 
Показатели улучшились на 1,22 сантиметра.
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Рисунок 5 – Динамика показателей развития скоростно-силовых качеств у девочек 8–9 лет,  
полученных в тесте «прыжок в длину с места»
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На рисунке 6 отражена динамика показателей девочек ЭГ в тесте «бег 30 метров». Показатели 
улучшились на 0,31 секунды.
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Рисунок 6 – Динамика показателей развития скорости у девочек 8–9 лет,  
полученных в тесте «бег 30 метров»

Проведенное исследование показало, что систематические физические нагрузки, применяемые 
в построении занятий по оздоровительной аэробике, способствовали развитию физических качеств 
у девочек 8–9 лет.
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Средства оздоровительной аэробики широко применяются в практике физического воспита-
ния школьниц 15–17 лет. Танцевальные упражнения и силовые двигательные действия, объединен-
ные в один комплекс, влияют на жизненно важные системы организма – сердечно-сосудистую и ды-

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К




