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РОЛЬ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ 
АЭРОБИКИ В ПОВЫШЕНИИ 
ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
УЧАЩИХСЯ

УДК: 796.015.132:613.71

Яхшиева Мехринигор Шавкатовна
Старший преподаватель, д.п.н.п.ф. (PhD) кафедры
физической культуры и спорта Узбекского государственного
университета мировых языков

Аннотация: В статье рассмотрено влияние оздоровительной аэробики на уровень двигательной подготовлен­
ности учащихся. Представлены результаты сравнительного анализа физической подготовленности учащихся, 
занимающихся различными видами оздоровительной аэробики, такими как степ-аэробика, танцевальная аэро­
бика и шейпинг. Анализ показателей физической подготовленности выявил особенности проявления тренировоч­
ного эффекта в зависимости от вида оздоровительной тренировки.

Ключевые слова: оздоровительная аэробика, физическая подготовленность, степ-аэробика, шейпинг.
Annotatsiya: Maqolada sog‘lomlashtiruvchi aerobikaning o‘quvchilarning harakat (dvigatel) tayyorgarligini oshirish­
dagi roli tahlil qilingan. Sog‘lomlashtiruvchi aerobikaning turli yo‘nalishlari – step-aerobika, raqs aerobikasi va sheyping 
bilan shug‘ullanuvchi o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini qiyosiy tahlil qilish natijalari keltirilgan. Jismoniy 
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini tahlil qilish turli turdagi sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlar ta’sirida mashg‘ulot samaradorligi 
namoyon bo‘lishining o‘ziga xos xususiyatlari mavjudligini aniqlash imkonini berdi.

Kalit so‘zlar: sog‘lomlashtiruvchi aerobika, jismoniy tayyorgarlik, step-aerobika, sheyping.
Abstract: The article examines the impact of health-oriented aerobics on the level of motor preparedness of students. 
The results of a comparative analysis of physical fitness among students engaged in various types of health aerobics, 
including step aerobics, dance aerobics, and shaping, are presented. The analysis of physical fitness indicators revealed 
specific features of training effects depending on the type of health-oriented exercise.

Key words: health aerobics, physical preparedness, step aerobics, shaping.

ВВЕ ДЕНИЕ
Одним из популярных средств, используемых с целью оздоровления, является ритмическая гимна­

стика – аэробика (как более широкое и в настоящее время общепринятое название), завоевавшая весь 
мир и пользующаяся большой популярностью среди учащейся и студенческой молодёжи. Её возмож­
ности не ограничиваются рамками учебной программы и характеризуются широким арсеналом средств 
и методов, доступных каждому занимающемуся.

Всё чаще аэробика используется в самостоятельных, индивидуальных и семейных занятиях, а 
также является неотъемлемой частью досуговых мероприятий, в том числе и зрелищных. Включение в 
программу занятий таких направлений, как шейпинг, степ-аэробика, стретчинг и др., позволяет расши­
рить содержание учебного программного материала и повысить эмоциональную насыщенность уроков.

По мнению ряда авторов, для девушек предпочтительны такие виды физической активности, 
в которых проявляются гибкость, координационные способности, пластичность и танцевальность 
движений. Опираясь на многолетний практический опыт работы с женскими группами, можно утвер­
ждать, что именно такой характер учебного материала для физического развития в наибольшей степени 
соответствует особенностям их моторики и оказывает благоприятное воздействие на эмоциональное 
состояние.

В плане оздоровительной направленности лидирующие позиции занимает танцевальная аэробика. 
Данный вид физической активности проводится на основе фольклорных и современных танцевальных 
направлений, таких как рашен-фолк, афроджаз, зумба, джаз-модерн, латино-аэробика, фанк-аэробика, 
хип-хоп и др.
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Средствами танцевальной аэробики в первую очередь развиваются координационные способности 
(процессы согласования активности мышц тела, направленные на успешное выполнение двигательной 
задачи), подвижность в суставах (способность выполнять движения с большой амплитудой) и вынос­
ливость (способность организма противостоять утомлению при выполнении упражнений в течение 
длительного времени).

В последние годы разрабатываются и внедряются в практику различные программы по оздорови­
тельным видам аэробики:

•	 исследованы возможности дифференцированного применения комплексов ритмической гимна­
стики в учебном процессе по физической культуре в высших учебных заведениях;

•	 определена эффективность комплексных форм занятий, сочетающих различные средства физиче­
ской культуры: ритмическую гимнастику, оздоровительный и легко-атлетический бег, а также обще­
развивающие упражнения;

•	 изучены возможности применения шейпинг-технологий в физическом воспитании учащихся (в 
урочных формах занятий по физическому воспитанию с использованием видеопрограмм);

•	 выявлено воздействие видов оздоровительной тренировки на физиологические функции организма;

•	 предложены варианты комплексно-комбинированных программ по оздоровительной аэробике.

Однако комплексные программы различной сложности в основном адресованы женщинам в 
возрасте 25 лет и старше.

Классическая аэробика также достаточно прочно вошла в систему физического воспитания детей, 
подростков и студенческой молодёжи. Преимущество и широкое применение упражнений данного 
направления заключается в том, что занятия включают комбинации вариаций базовых шагов, соответ­
ствующих танцевальным стилям оздоровительной аэробики.

При всём многообразии видов и направлений одной из значимых проблем при проведении занятий 
по оздоровительной аэробике остаётся правильный подбор и рациональное распределение средств 
тренировки, оказывающих наибольшее воздействие на организм занимающихся.

Цель исследования – определить эффективность и изучить влияние видов оздоровительной аэро­
бики на физическую подготовленность учащихся.

ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ
В современных научных исследованиях оздоровительная аэробика рассматривается как эффек­

тивное средство повышения физической подготовленности учащихся и студенток. В работах М. Ш. Яхши­
евой последовательно раскрываются научно-педагогические основы применения аэробики в системе 
физического воспитания, обосновывается её положительное влияние на развитие силы, выносливости, 
координационных способностей и общей двигательной подготовленности обучающихся. В публика­
циях журнала Ta’lim, fan va innovatsiya за 2022 год подчёркивается значимость аэробных средств как 
доступной и мотивационно привлекательной формы физической активности для молодёжи.

Особое внимание в исследованиях уделяется комплексному воздействию различных направлений 
оздоровительной аэробики на организм занимающихся. В статье М. Ш. Яхшиевой, опубликованной в 
журнале Tafakkur ziyosi в 2024 году, показано, что систематические занятия аэробикой способствуют 
гармоничному физическому развитию, улучшению функционального состояния сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем, а также повышению эмоциональной устойчивости студенток. Автор подчёркивает, 
что сочетание базовой, танцевальной и силовой аэробики обеспечивает более выраженный трениро­
вочный и оздоровительный эффект.

В зарубежных и международных публикациях также подтверждается эффективность аэробных 
средств в физическом воспитании. Так, в статье М. Sh. Yaxshiyeva, представленной в Research Focus 
International Scientific Journal в 2025 году, и в материалах международной конференции, состоявшейся 
в Манчестере в 2023 году, доказано, что использование аэробики и игровых форм занятий способ­
ствует развитию технической и физической подготовленности студенток, повышает интерес к занятиям 
и формирует устойчивую мотивацию к здоровому образу жизни. Эти положения находят логическое 
продолжение и в материалах научно-практических конференций, прошедших в Ташкенте в 2024 году 
и в Жиззахе в 2023 году, где аэробика рассматривается как важный компонент современной системы 
физического воспитания учащейся молодёжи.
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МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕ ДОВАНИЯ
Для реализации поставленной цели был проведён теоретический анализ данных научно-методи­

ческой литературы и практического опыта работы, использованы метод контрольных испытаний, педа­
гогический эксперимент и математическая обработка полученных результатов. Анкетный опрос и педа­
гогические наблюдения в спортивных клубах и учебных заведениях показали, что наиболее востребо­
ванными среди занимающихся являются следующие оздоровительные виды занятий: оздоровительная 
аэробика – выполнение общеразвивающих и танцевальных упражнений под музыкальное сопрово­
ждение, объединённых в непрерывно выполняемый комплекс.

Основная направленность программы эксперимента для первой группы заключалась в комплексном 
сочетании видов оздоровительной аэробики (табл. 1). В программу вошли следующие направления: 
базовая (классическая) аэробика – аэробика, основу которой составили семь элементов при построении 
комплексов упражнений; танцевальная аэробика и хореография – представляла собой танцевальные 
движения и элементы хореографии на основе ранее изученных упражнений базовой аэробики; степ-аэ­
робика – силовая оздоровительная аэробика с использованием специальной степ-платформы или 
скамейки для укрепления мышц ног; круговая аэробика – включала метод круговой тренировки, направ­
ленный на развитие силы и выносливости и заменяла “партерную” часть урока; элементы восточных 
и нетрадиционных систем (пилатес, йога, стретчинг). Пилатес – комплекс упражнений, направленных 
на одновременное развитие и укрепление силы и гибкости мышц, связок и суставов, выполнявшийся в 
положении лёжа и сидя.

Программные упражнения были распределены в два раздела по возрастающей сложности. На 
первом этапе использовались средства базовой аэробики – 45 %, силовой аэробики – 35 % и танце­
вальной хореографии – 20 %. Основу второго этапа составили силовые виды (круговая, степ-аэробика) 
– 50 %, танцевальная аэробика и хореография – 30 % и упражнения нетрадиционных систем – 20 %.

В конце учебного года (через 4 месяца систематических занятий, 2 раза в неделю продолжитель­
ностью 60–80 минут) были проведены повторные контрольные испытания. Уровень физической подго­
товленности занимающихся обеих групп определялся с помощью комплекса контрольных упражнений 
для оценки силы мышц рук и брюшного пресса, прыгучести, подвижности в суставах и координационных 
способностей.

Таблица 1: План занятий и распределение видов оздоровительной аэробики в недельном цикле

№ 
занятия Виды аэробики

Части занятия

Основная
Заключительная

Аэробная Партерная

1
I группа

Степ-аэробика

Танцевальный комплекс 
+ силовые упражнения

Упражнения с 
отягощением (пресс, 
бедро, ягодицы)

Стретчинг

2 Танцевальная аэробика
Танцевальный комплекс 
+ бег, упражнения с 
отягощением

Упражнения на развитие 
силы и выносливости + 
калланетика

Стретчинг в парах

3 Круговая аэробика Работа на станциях с использованием стела, 
гантелей, опоры

Элементы йоги и 
пилатеса

АНАЛИЗ И РЕЗУЛЬТАТЫ
Высокую заинтересованность у занимающихся первой группы вызвало выполнение заданий из 

нетрадиционных систем тренировки – стретчинга и элементов йоги. Их выполнение способствовало 
улучшению подвижности в суставах. Так, в упражнении “наклон вперёд” отмечен достоверный прирост 
показателей (с 4,0 до 8,5 см при P<0,05) (рис. 1). В упражнении “прыжки со скакалкой” разница между 
показателями обеих групп оказалась несущественной (111,2 и 106,0 раза за минуту).

Снижение показателей ЧСС (степ-тест) в обеих группах с 140,0 ± 3,4 до 130,0 ± 3,0 уд./мин и с 136,0 
± 4,0 до 134,0 ± 4,1 уд./мин подтверждает наличие оздоровительного воздействия предлагаемых двига­
тельных режимов занятий оздоровительной аэробикой (рис. 2).
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Рис.1: Физическая подготовленность занимающихся обеих групп (1- в начале 2- в конце исследования)

Рис. 2: Физическая подготовленность занимающихся обеих групп (1- в начале 2- в конце исследования)
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В процессе исследования выявлено благоприятное воздействие предложенных упражнений на 
развитие координационных способностей девушек. Так в тесте на координацию в первой группе средний 
балл возрос с 5,6 до 8,.5 балла. Во второй - с 6,2 до 8,1 балла. Скорее всего, это можно объяснить 
включением в учебно-тренировочный процесс занимающихся обеих групп упражнений из разделов 
программы классической хореографии, а также танцевальных движений, являющихся высокоэффек­
тивным средством развития координационных способностей человека.

ВЫВОДЫ И ПРЕ ДЛОЖЕНИЯ
Последовательное распределение средств оздоровительной аэробики в недельном цикле (упраж­

нения танцевальной и круговой аэробики, элементы стретчинга), носящих разноплановый характер, 
оказывает наиболее полное и всестороннее воздействие на организм занимающихся.

Включение в практические занятия элементов оздоровительной танцевальной аэробики явилось 
стимулом для регулярных занятий физическими упражнениями с целью самосовершенствования. Так, 
в первой группе посещаемость занятий возросла на 25 %, все участницы эксперимента испытывали 
чувство удовлетворения от занятий, а к концу учебного года все студентки продолжили занятия данным 
видом оздоровительной тренировки во внеучебное время.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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