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Женщины, выполняющие многообразные социальные, репродуктивные, семейные, воспитательные, 
производственные, общественные функции, являются важным звеном любого общества. С возрастом су-
щественно изменяется физическое состояние, физические качества и двигательные навыки человека, в том 
числе и в координации движений. Оздоровительная аэробика располагает большими возможностями раз-
вития двигательных координаций и оказывает комплексное позитивное воздействие на все физиологиче-
ские системы организма. В работе исследовано влияние занятий оздоровительной аэробикой с применени-
ем различных видов на повышение уровня координационных способностей у женщин среднего возраста. 
В педагогическом эксперименте использовались упражнения классической, степ-аэробики, силовые упраж-
нения, упражнения на сохранение равновесия, элементы йоги, фитбол-аэробики. Исследование показало, 
что занятия оздоровительной аэробикой с применением различных видов способствуют повышению уровня 
координационных способностей женщин среднего возраста. После педагогического эксперимента по всем 
показателям результаты достоверно улучшились. 
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Women performing multiple social, reproductive, family, educational, manufacturing, public functions are an 
important element of any society. With age, human physical condition, motor skills including coordination change 
signifi cantly. Fitness aerobics has a great potential of coordination development and provides a comprehensive 
positive impact on all physiological systems of the body. In this article, we studied the infl uence of fi tness aerobics 
at improving coordination of middle-aged women. We used different exercises from classic, step, fi t ball aerobics, 
as well exercises for improvement strength, balance and yoga elements. Research has shown that different kinds 
of fi tness aerobics help to improve coordination of middle-aged women. After the experiment results improved 
signifi cantly on all indicators. 
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В современном обществе, характеризую-
щемся социально-экономической нестабиль-
ностью, ухудшением экологической обста-
новки, возрастанием психоэмоциональной 
напряженности, существенно увеличива-
ются требования к физическому состоя-
нию населения, особенно трудоспособного. 
Общеизвестно, что любая социально-эконо-
мическая или политическая проблема госу-
дарства не может быть решена без участия 
женщин, составляющих последние 50 лет 
в среднем более 51 % населения, а в социаль-
ной сфере контингент составляет преоблада-
ющее большинство – до 70 % (Г. Силласте, 
2001). Женщины выполняют многообразные 
социальные, репродуктивные, семейные, 

воспитательные, производственные, обще-
ственные функции (О.П. Махова, 1993). 
Установлено, что с возрастом существенно 
изменяется физическое состояние, физиче-
ские качества и двигательные навыки чело-
века. Происходят значительные изменения 
и в координации движений: снижается точ-
ность их выполнения, замедляется темп, 
подвижность, уменьшается быстрота реак-
ции, падает скорость освоения новых двига-
тельных действий [8]. В этой связи оздоро-
вительная аэробика располагает большими 
возможностями развития двигательных ко-
ординаций и оказывает комплексное пози-
тивное воздействие на все физиологические 
системы организма [5, 6]. 
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Эффективные занятия аэробикой в пе-
риод 30–36 лет позволяют не только улуч-
шить или сохранить продолжительное 
время накопленные функциональные и дви-
гательные возможности женщин на высоком 
уровне, но и создают надежные условия для 
формирования у них устойчивых мотивов 
и потребностей в физической активности 
на протяжении последующих лет жизни [3]. 
Вследствие этого создаются предпосылки 
для успешного выполнения ими различных 
функций в быту. 

Специалисты отмечают, что наиболь-
ший оздоровительный эффект на занятиях 
оздоровительной аэробикой достигается при 
комплексном использовании нескольких её 
видов или направлений [1, 2, 9]. Такое соче-
тание необходимо, чтобы обеспечить равно-
мерное распределение физической нагрузки 
на основные мышечные группы, повысить 
эмоциональность занятий и интерес к ним. 

Целью нашего исследования явилось 
повышение уровня координационных спо-
собностей женщин среднего возраста при 
помощи комплексного использования видов 
оздоровительной аэробики.

В качестве методов исследования при-
менялись анализ научно-методической 
и специальной литературы по теме иссле-
дования, педагогическое тестирование, пе-
дагогический эксперимент, методы матема-
тической статистики. 

Объект исследования: тренировочный 
процесс у женщин среднего возраста, зани-
мающихся оздоровительной аэробикой.

Предмет исследования: повышение 
уровня координационных способностей 
у женщин среднего возраста, занимающих-
ся оздоровительной аэробикой.

В эксперименте участвовала экспе-
риментальная группа (ЭГ), состоящая из 
женщин 30–36 лет (n = 16), занимающихся 
оздоровительной аэробикой по разработан-
ной нами методике. Продолжительность 
эксперимента составила 6 месяцев. Занятия 
проводились 2 раза в неделю по 60 минут. 

Статистическая обработка результатов 
тестирования проводилась с вычислением 
средних значений выборки, стандартных 
отклонений, степени достоверности раз-
личий по t-критерию Стьюдента (функ-
ция Т-ТЕСТ) в программной оболочке MS 
Offi ce Excel 2007.

Педагогическое тестирование, про-
водившееся для оценки уровня развития 
координации, содержало выполнение раз-
личных видов упражнений. Изучались сле-
дующие показатели:

1. Умение выполнять общеразвиваю-
щее упражнение (ОРУ) «зеркально». Ис-
пытуемым предлагалось ОРУ на 8 счетов, 

которое они должны были воспроизвести 
«зеркально». Результат оценивался в баллах 
по 5-балльной шкале.

2. Уровень развития вестибулярного ап-
парата и межмышечной координации по ре-
зультату прыжка в длину с места спиной впе-
ред. Учитывалась дальность прыжка (в см).

3. Степень развития ритмичности по 
результату теста «шаги-прыжки». Испытуе-
мым под музыкальное сопровождение тем-
пом 136 уд/мин предлагалась серия базовых 
аэробных шагов в сочетании с прыжками на 
16 счетов. Результат оценивался в баллах по 
5-балльной шкале.

4. Способность к статическому равно-
весию по результату в пробе Ромберга. Учи-
тывается время сохранения равновесия (в с).

Организация педагогического экспери-
мента. В нашем эксперименте мы исполь-
зовали структуру тренировки, которая яв-
ляется общепринятой для аэробных видов: 
аэробная разминка, предстретчинг, аэроб-
ная часть, аэробная заминка, партерная 
часть, постстретчинг. Поэтому так называ-
емая «аэробная часть», которая включает 
в себя аэробную разминку, предстретчинг, 
аэробную часть и аэробную заминку, прово-
дилась не менее 40 минут. Партерной части 
отводилось не менее 15 минут. 

В аэробной части мы использовали 
классическую и степ-аэробику. Особенно-
стью было то, что аэробное направление 
менялось каждый месяц. Координационная 
сложность упражнений увеличивалась по-
степенно. Усложнение происходило, пре-
жде всего, за счет введения поворотов при 
выполнении некоторых базовых шагов, 
добавления перемещений и изменения на-
правления движений, добавления быстрых 
смен положения звеньев тела и длинных 
«рычагов», а также высокоинтенсивных 
движений, таких как высокие махи ногами, 
подскоки и др. Все упражнения выполня-
лись как с правой, так и левой ноги. К концу 
эксперимента увеличилось и музыкальное 
сопровождение до 138 уд/мин.

В партерной части выполнялись сило-
вые упражнения с весом собственного тела, 
гантелями, бодибарами, упражнения на 
сохранение равновесия, упражнения с ис-
пользованием фитбола, асаны йоги. Так, 
доля упражнений на сохранение равновесия 
с использованием фитбола, асан йоги соста-
вила 60 % общего времени партерной части. 
Упражнения на сохранение равновесия вы-
полнялись из различных и.п., но большая 
их часть выполнялась из положения стоя. 
В упражнениях с мячом использовались 
различные и.п. Асан йоги выполнялись 
в основном из положения стоя. При выпол-
нении упражнений с фитболом и асан йоги 
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занимающимся необходимо было проявлять 
не только равновесие, но и силу и гибкость.

Результаты педагогического экспери-
мента. Анализ результатов исследования 
показал, что занятия оздоровительной аэ-
робикой с применением различных видов 
способствуют повышению уровня коорди-
национных способностей женщин среднего 
возраста. После педагогического экспери-
мента по всем показателям координацион-
ных способностей результаты достоверно 
улучшились.

Рис. 1. Показатели ЭГ в тесте «зеркальное 
выполнение упражнения» 

до и после эксперимента, баллы

На рис. 1 отражены показатели ЭГ 
в тесте «зеркальное выполнение упраж-
нения». Как видно на рисунке, до экс-
перимента средний результат составил 
3,6 балла. После эксперимента результат 
существенно улучшился ‒ до 4,7 балла. 
Прирост составил 1,1 балла, или 30,5 %. 
Если до эксперимента упражнение на 
5 баллов выполнила только одна пред-
ставительница ЭГ из 16, то после экспе-
римента их было уже 10. Различия между 
результатами ЭГ до и после эксперимента 
оказались достоверными (р < 0,05). Таким 
образом, можно заключить, что комплекс-
ное применение средств аэробики благо-
приятно влияет на развитие координаци-
онных способностей. 

На рис. 2 отражены средние значения 
ЭГ в прыжке в длину с места спиной впе-
ред до и после эксперимента. До экспе-
римента средний показатель ЭГ составил 
56,6 см. После эксперимента результат со-
ставил 62 см. Так, прирост в результате за 
период эксперимента составил 5,4 см, что 
составляет 9,5 % от начального результата. 
Различия между результатами ЭГ до и по-
сле эксперимента оказались достоверными 
(р < 0,05). Поэтому мы можем утверждать, 
что занятия аэробикой способствуют разви-
тию вестибулярного аппарата и межмышеч-
ной координации.

Рис. 2. Показатели ЭГ в прыжке в длину 
с места спиной вперед 

до и после эксперимента, см

Рис. 3. Показатели ЭГ в тесте 
«шаги-прыжки» 

до и после эксперимента, баллы

На рис. 3 отражены показатели ЭГ 
в тесте «шаги-прыжки» до и после экс-
перимента. До эксперимента средний 
результат составил 3,7 балла. После экс-
перимента результат существенно улуч-
шился до 4,7 балла. Прирост составил 
1 балл, что составляет 27 %. До экспери-
мента упражнение на 5 баллов выполни-
ли лишь 2 испытуемые, после экспери-
мента их количество увеличилось до 10. 
Различия между результатами ЭГ после 
эксперимента оказались достоверны-
ми (р < 0,05). Таким образом, можно за-
ключить, что комплексное применение 
средств аэробики благоприятно влияет на 
развитие чувства ритма. 

На рис. 4 отражены показатели ЭГ 
в пробе Ромберга до и после педагогическо-
го эксперимента. До эксперимента средний 
результат составил 6,9 с. После педагогиче-
ского эксперимента наблюдается улучше-
ние среднего показателя на 2 с (28,9 %). Так, 
средний результат составил 8,9 с. Различия 
между результатами до и после экспери-
мента оказались достоверными (р < 0,05). 
Можно заключить, что занятия аэробикой 
благоприятно влияют на развитие статиче-
ского равновесия. 
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Рис. 4. Показатели ЭГ в пробе Ромберга 
до и после эксперимента, секунды

Таким образом, существенные различия 
в тестах, определяющих уровень развития 
координационных способностей женщин 
среднего возраста, позволяют нам судить 
о высокой эффективности занятий оздо-
ровительной аэробикой по разработанной 
нами методике. Прирост показателей в ЭГ 
за период эксперимента был существен-
ным, во всех тестах наблюдались достовер-
ные различия. Это означает, что при продол-
жении занятий занимающиеся, постоянно 
пополняя свой двигательный опыт, будут 
успешнее справляться с заданиями по овла-
дению более сложными в координационном 
отношении двигательными навыками, в том 
числе и в других видах спорта и в быту. По-
этому занятия оздоровительной аэробикой 
с применением различных видов для повы-
шения уровня координационных способно-
стей с женщинами среднего возраста можно 
считать эффективными. 
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