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Аннотация: 
 

Изучена динамика показателей физического состояния организма, а именно физической работоспособ-

ности, функционального состояния и уровня физического здоровья у юношей и девушек 17-18 лет, под 

влиянием систематических занятий степ-аэробикой. Результаты исследования дали возможность кон-

статировать высокую эффективность предложенной студентам данного возраста программы трениро-

вочных занятий, которая способствовала выраженной оптимизации их функционального состояния, 

физической работоспособности и физического здоровья. 
Ключевые слова: физическое состояние, функциональное состояние, физическая работоспособность, 

степ-аэробика. 
 
THE DYNAMICS OF THE INDEXES OF THE PHYSICAL STATE OF THE ORGANISM OF 
17-18 YEARS OLD BOYS AND GIRLS IN THE PROCESS OF REGULAR STEP-AEROBICS STUDIES 

O.V.Sokolova 
Zaporizhzha National University, Ukraine 

Abstract: 
The study of the dynamics of the indexes of the physical state, notably physical capacity, functional state and 

physical health level of 17-18 years boys and girls under the influence of regular step-aerobics studies is carried 

out. The results of the research let us state the high effectiveness of the proposed training studies program for 

the students of this age, which contributes to the optimization of the functional state, physical capacity and 

physical health. 
Key words: physical state, functional state, physical capacity, physical health, step-aerobics. 
 
 

ВВЕДЕНИЕ 
В настоящее время среди студенческой моло-

дежи наблюдается тенденция к ухудшению 

уровня общего физического состояния их 

организма, в частности физической подго-

товленности, а также функционального со-

стояния ведущих физиологических систем 

и уровня физического здоровья в целом. По 

мнению большинства специалистов, одни-

ми из главных причин данной ситуации яв-

ляются не только негативные особенности 

социально-экономического и экологическо-

го характера, но и объективно выраженная 

среди современных студентов гиподинамия, 

игнорирование основных принципов здо-

рового образа жизни, снижение интереса к 

занятиям физической культурой и спортом 

и, наконец, низкая эффективность процесса 

физического воспитания в высших учебных 

заведениях [1]. 
Исследованиями значительного количества 

авторов по данной проблеме показано поло-

жительное влияние систематических занятий 

физической культурой и спортом на такие 

компоненты общего физического состояния, 

как уровень здоровья и функциональное со-

стояние развивающегося организма [7, 8]. 

Вместе с тем, практически отсутствуют экспе-

риментальные работы, связанные с изучением 

влияния на юношеский организм таких видов 

спортивной деятельности, как степ-аэробика, 

получившая в последнее время значительное 

развитие как в Украине, так и во всем мире 

[3,5]. Очевидно, что только детальное иссле- 
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дование особенностей реакции юношеского (УФСвд, баллы) и физического здоровья 
 

организма на систематические занятия степ-

аэробикой способно стать основой для созда-

ния наиболее эффективной программы тре-

нировочных занятий по данному виду спорта 

среди студентов[4]. 
Актуальность и несомненная практическая 

значимость указанной проблемы послужили 

предпосылками для проведения настоящего 

исследования. 

(УФЗ, баллы) – с помощью компьютерной 

программы «Здоровье» [9]. Все полученные 

в ходе исследования экспериментальные ма-

териалы были обработаны с использованием 

статистического пакета MicrosoftExcel. 
 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
В соответствии с целью эксперимента оцен-

ку степени влияния систематических занятий 
 

Работа выполнена в соответствии с планом степ-аэробикой на физическое состояние 
 

НИР Запорожского национального универ-

ситета. 
 
ФОРМУЛИРОВАНИЕ 

ЦЕЛЕЙ РАБОТЫ 
Целью исследования стало изучение влияния 

систематических занятий степ-аэробикой на 

показатели физического состояния, в частно-

сти на функциональное состояние, уровень 

физической работоспособности и физиче-

ского здоровья юношей и девушек 17-18 лет. 
 
МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 

ИССЛЕДОВАНИЯ 
В соответствии с целью исследования нами 

было проведено обследование 37 юношей 

и 44 девушек в возрасте 17-18 лет, студентов 

студентов мы проводили на основе резуль-

татов сравнительного анализа динамики их 

физической работоспособности, функцио-

нального состояния и физического здоровья. 

Как видно из результатов, приведенных в 

таблице 1, в начале исследования нам не 

удалось зарегистрировать достоверных меж-

групповых различий между юношами и де-

вушками экспериментальной и контрольной 

групп. 
Независимо от пола у всех обследованных 

студентов до начала систематических занятий 

степ-аэробикой отмечались «ниже среднего» 

уровни физического состояния их организма 

(УФС) (значения данного показателя колеба-

лись в интервале от 0,42±0,01 а.е до 0,46±0,01 

а.е.) и функционального состояния систе- 
 

1-го курса Запорожского Национального мы кровообращения (УФСссс) (41,39±1,58 
 

Университета. Все студенты и студентки были 

разделены на две группы: экспериментальную 

(19 юношей и 23 девушки), представители ко-

торой в течение 8 месяцев систематически 

занимались степ-аэробикой, и контрольную 

(18 юношей и 21 девушка), представители ко-

торой занимались физической культурой по 

традиционной программе для высших учеб-

ных заведений. 
У всех обследованных в начале эксперимен-

та, через 4 и 8 месяцев определяли: уровень 

физической работоспособности с помощью 

балла - 47,43±1,49 балла), «низкие» уровни 

функционального состояния системы внеш-

него дыхания (УФСвд) (26,16±1,92 балла -

28,74±1,11 балла) и физического здоровья 

(УФЗ) (22,54±1,83 балла - 29,57±3,02 балла). 

Кроме этого, среди обследованных юношей 

данного возраста регистрировался «средний», 

а среди девушек - «ниже среднего» уровень 

физической работоспособности их организ-

ма (ИР). 
В соответствии с разработанной нами схе-

мой эксперимента следующее обследование 
 

функциональной пробы Руфье-Диксона с студентов и студенток, принявших участие в 
 

расчетом индекса работоспособности (ИР, 

абсолютные единицы, а.е.); уровень физи-

ческого состояния (УФС, а.е.) – по методике 

исследовании, было проведено через 4 меся-

ца. Для удобства интерпретации данных мы 

посчитали возможным использовать на этом 
 

Пироговой-Иващенко; уровень функцио- этапе работы величины относительного из- 
 

нального состояния систем кровообращения 

(УФСссс, баллы), уровень функционально- 
менения значений изучаемых параметров к 

таковым, полученным в начале эксперимен- 
 

го состояния системы внешнего дыхания та. 
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Таблица 1 - Величины изученных показателей у юношей и девушек 17-18 лет экспериментальной (ЭГ) и кон-

трольной (КГ) групп в начале эксперимента (М±м) 
 

Показатели 

 

Юноши                                       
 

Девушки  
 КГ 

 
ЭГ 
 

КГ  
 

ЭГ 
 УФС, а.е. 

 

0,46±0,01 
ниже среднего  
9,98±0,31 
средний  
41,39±1,58 
ниже среднего  
28,17±3,07 
низкий  
29,57±3,02 
низкий 
 

0,43±0,02 
ниже среднего  
10,56±0,53 
средний   
45,79±1,90 
ниже среднего   
26,16±1,92 
низкий  
26,02±2,31 
низкий 
 

0,46±0,01 
ниже среднего   
9,98±0,31 
средний   
41,39±1,58 
ниже среднего  
28,17±3,07 
низкий   
29,57±3,02 
низкий 
 

0,43±0,02 
ниже среднего  
10,56±0,53 
средний  
45,79±1,90 
ниже среднего  
26,16±1,92 
низкий  
26,02±2,31 
низкий 
 

ИР, а.е. 

 УФСссс, баллы 

 УФСвд, баллы 

 УФЗ, баллы 

  
 

Таблица 2 - Величины относительного прироста изученных показателей юношей и девушек 17-18 лет экспери-

ментальной (ЭГ) и контрольной (КГ) групп после 4 месяцев эксперимента (в % к значениям данных показате-

лей, зарегистрированным в начале исследования) (М±м) 
 

Показатели 

 

Юноши                                      
КГ ЭГ   
4,85±1,32 6,32±1,28   
-3,84±1,34 -5,98±1,27   
2,28±1,33 2,99±1,35   
7,69±1,35 10,26±1,39  
7,92±1,34 12,53±1,34**  
 

Девушки  
 КГ  
3,12±1,34  
-2,84±1,27   
0,22±1,33   
7,44±1,34   
12,49±1,34  
 

ЭГ 
 УФС  

ИР  
УФСссс  
УФСвд  
УФЗ  
 

3,93±1,32  
-5,31±1,29  
4,49±1,42*  
10,44±1,40  
15,71±1,38  
  

Примечание: здесь и далее: * - p < 0,05; ** - p < 0,01; *** - p < 0,001 по сравнению с контрольной группой 
 
 

Как видно из таблицы 2, уже через 4 месяца си-

стематических занятий степ-аэробикой у юно-

шей и девушек экспериментальной группы 

отмечалась позитивная тенденция изменения 

использованных в работе показателей. 
Так, для юношей была характерна тенденция к 

более выраженным темпам улучшения их фи-

зического состояния (УФС), физической ра-

ботоспособности (ИР), функционального со- 

Наиболее выраженные межгрупповые разли-

чия были получены нами, как и предполага-

лось, через 8 месяцев после начала исследова-

ния. 
В соответствии с материалами, представлен-

ными в таблице 3, через 8 месяцев система-

тических занятий степ-аэробикой у студентов 

экспериментальной группы отмечалась тен-

денция к более высоким значениям уровня их 
 

стояния системы внешнего дыхания (УФСвд), физической работоспособности (значения 
 

а также достоверно более высокие значения 

относительного прироста значений уровня 

физического здоровья (УФЗ) (соответственно, 

12,53±1,34% против 7,92±1,34% в контроль-

ной группе). 
Практически аналогичные данные были по-

лучены и при анализе результатов экспери-

мента среди девушек данного возраста. У 

представительниц экспериментальной группы 

была зарегистрирована тенденция к более вы-

соким темпам позитивных изменений УФС, 

ИР, УФСвд, УФЗ, а также статистически зна-

чимо более выраженные величины улучше-

ния функционального состояния сердечно-

сосудистой системы их организма (4,49±1,42% 

ИР соотносились как 9,11±0,28 а.е. и 9,23±0,21 

а.е.), функционального состояниядыхательной 

системы (32,58±1,73 балла и 31,78±2,45 балла) 

и уровня физического здоровья (34,36±1,79 

балла и 33,87±2,18 балла). Более того, к дан-

ному этапу эксперимента у представителей 

экспериментальной группы регистрировался 

достоверно более высокий, чем в контроль-

ной группе, уровень функционального со-

стояния системы кровообращения (значения 

УФСссс соотносились как 49,53±1,71 балла и 

43,06±1,21 балла). 
Еще более выраженными оказались межгруп-

повые различия в группе обследованных деву-

шек. Через 8 месяцев занятий степ-аэробикой 
 

против 0,22±1,33% среди студенток контроль- у студенток 17-18 лет экспериментальной 
 

ной группы). 
 
 

54 

группы были зафиксированы статистически 
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Таблица 3 - Величины изученных показателей юношей и девушек 17-18 лет экспериментальной (ЭГ) и кон-

трольной (КГ) групп через 8 месяцев после начала эксперимента (М±м) 
 

Показатели 

 

Юноши  
 

Девушки 
 КГ  

0,50±0,01 
ниже среднего  
9,23±0,21 
средний  
43,06±1,21 
ниже среднего  
31,78±2,45 
низкий  
33,87±2,18 
ниже среднего 
 

ЭГ   
0,50±0,01 
ниже среднего  
9,11±0,28 
средний   
49,53±1,71** 
средний   
32,58±1,73 
ниже среднего  
34,36±1,79 
ниже среднего 
 

КГ   
 

ЭГ  
 УФС, а.е. 

 

0,44±0,01 
ниже среднего   
10,46±0,17 
средний   
43,33±1,38 
ниже среднего  
30,76±1,26 
низкий   
27,63±1,55 
низкий 
 

0,47±0,01* 
ниже среднего  
9,59±0,21** 
средний  
52,61±1,47*** 
средний  
36,35±0,99** 
ниже среднего  
36,15±1,99** 
ниже среднего 
 

ИР, а.е. 

 УФСссс, баллы 

 УФСвд, баллы 

 УФЗ, баллы 

  
Таблица 4 - Величины относительного прироста изученных показателей юношей и девушек 17-18 лет экспери-

ментальной (ЭГ) и контрольной (КГ) групп после 8 месяцев эксперимента (в % к значениям данных показате-

лей, зарегистрированным в начале исследования) (М±м) 
 

Показатели 

 

Юноши                                      
КГ ЭГ   
9,62±1,18 16,51±1,17***   
-7,51±1,20 -13,76±1,13***   
4,03±1,26 8,16±1,34*   
12,82±1,28 24,55±1,34***  
14,54±1,23 32,03±1,27***  
 

Девушки  
 КГ  
5,90±1,29  
-5,43±1,19   
2,36±1,35   
17,24±1,31   

 22,57±1,31  
 

ЭГ 
 УФС  

ИР  
УФСссс  
УФСвд  
УФЗ  
 

8,85±1,35*  
-11,33±1,21**  
10,91±1,41***  
26,48±1,34***  
40,70±1,32***  
  

 

значимо более высокие, чем у представитель-

ниц контрольной группы, значения УФС (со- 
24,55±1,34%, а по УФЗ – как 14,54±1,23% и 

32,03±1,27%. 
 

ответственно, 0,47±0,01 а.е. и 0,44±0,01 а.е.),      Среди девушек изменения УФС состави-

ИР (9,59±0,21 а.е. и 10,46±0,17 а.е.), УФСссс      ли 8,85±1,35% у студенток эксперимен- 
(52,61±1,47 балла и 43,33±1,38 балла), УФСвд 

(36,35±0,99 балла и 30,76±1,26 балла) и УФЗ 

(36,15±1,99 балла и 27,63±1,55 балла). 

Полностью подтвердили объективность при- 

тальной группы и 5,90±1,29% у студенток 

контрольной группы, изменения ИР, соот-

ветственно, - -11,33±1,21% и -5,43±1,19%, 

УФСссс - 10,91±1,41% и 2,36±1,35%, УФСвд 
 

веденных данных и результаты сравнительно- - 26,48±1,34% и 17,24±1,31%, а УФЗ - 
 

го анализа величин относительного изменения 

изученных показателей к заключительному 

этапу эксперимента. 
В соответствии с данными, приведенными в 

таблице 4, независимо от пола, для предста-

вителей экспериментальной группы были ха-

рактерны достоверно более высокие значения 

относительного прироста УФС, ИР, УФСссс, 

УФСвд УФЗ. 
Так, межгрупповые соотношения по УФС 

среди юношей контрольной и эксперимен- 

40,70±1,32% и 22,57±1,31%. 
 
 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Представленные в данном исследовании экс-

периментальные материалы позволили кон-

статировать выраженное положительное влия-

ние систематических занятий степ-аэробикой 

на показатели физического состояния, а имен-

но на функциональное состояние, уровни фи-

зической работоспособности и физического 

здоровья юношей и девушек 17-18 лет. Оче- 
 

тальной групп выглядели как 9,62±1,18% видно, что широкое привлечение студентов к 
 

и 16,51±1,17%, по ИР - как -7,51±1,20% 

и -13,76±1,13%, по УФСссс - 4,03±1,26% 
занятиям данным видом спорта будет способ-

ствовать оптимизации физического состояния 
 

и 8,16±1,34%, УФСвд - 12,82±1,28% и их организма в целом. 
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