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После проведения исследования, результаты контрольных тестов, 

как технических, так и общефизических выросли в обеих группах, но рост 

скоростно-силовых показателей в экспериментальной группе достоверно 

выше, чем в контрольной.  

Исходя из эксперимента, можно сделать вывод о том, что влияние 

развития скоростно-силовых качеств имеет большее значение для 

дисциплины кумитэ (спарринги), чем для дисциплины ката.  
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Краткая аннотация. В данной статье авторы представляют важным 

такое направление как степ-аэробика. Инновационным является 

проведение Фестиваля по степ-аэробике «Весна в кроссовках». 

Ключевые слова: степ-аэробика, Фестиваль «Весна в кроссовках», 

анкетирование, студенты. 
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Brief abstract. In this article, the authors present such an important 

direction as step aerobics. Innovative is the holding of the Step Aerobics 

Festival "Spring in Sneakers". 

Key words: step aerobics, the Festival "Spring shoes", questioning the 

students. 
 

Аэробика в ИжГСХА является одной из специализаций 

«Элективного курса по физической культуре». Преподаватели кафедры 

придерживаются программы, утвержденной аграрным вузом. Согласно 

которой, среди видов аэробики проводятся: пилатес, танцевальная, силовая 

и степ-аэробика. Спортивная база кафедры содержит необходимое 

количество степов и музыкальное сопровождение для занятий. Занятия 

ведут 2 квалифицированных преподавателя. Уже не первый год в стенах 

академии проводятся соревнования по танцевальной аэробике. А в этом 

году планируется проведение Фестиваля по степ-аэробике «Весна в 

кроссовках». О значение степ-аэробики и новшествах в проведении 

Фестиваля пойдет речь в данной статье. 

Идея создания степа принадлежит Джине Миллер, которая 

проходила реабилитацию, разрабатывая коленные суставы, подъемом на 

некоторое возвышение. После выздоровления она разработала несколько 

упражнений по такой технологии.  

Помимо пользы организма, в преимущество степ-аэробики можно 

включить, простоту выполнения и возможность проведения занятий дома. 

При этом не обязательно приобретать специальную платформу. Можно 

воспользоваться подручными средствами (небольшие скамьи-табуретки и 

другое). 

Степ-аэробика представляет собой увлекательное направление 

фитнеса. В каком-то плане оно отступает от серьезных тренировок, 

позволяет больше раскрыть творческий потенциал в виде танца, пробовать 

различные формы и соединять несколько направлений сразу. Это 

достаточно интересно для тех, кто только начинает заниматься. Музыка, 

чувство ритма и связки, будут отвлекать от усталости, которая 

наблюдается в период привыкания тела к тяжелыми физическим 

нагрузкам.  

Занятия степ-аэробикой приносят положительные результаты. Во 

время выполнения упражнений сжигается почти 500 калорий благодаря 

интенсивности. Постоянная нагрузка обладает укрепляющими функциями. 

Даже двух часов в неделю достаточно для поддержания формы и здоровья 

[2]. 

С целью узнать отношение к степ-аэробике у студентов ИжГСХА 

было проведено анкетирование студентов специализации аэробики. 

Анкетирование выявило положительное значение этого вида аэробики. На 

вопрос: «Нравится ли вам заниматься степ-аэробикой на занятиях 
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физической культурой?» - 91% ответил положительно. На вопрос: «Какой 

вид аэробики является оздоровительным?» - 50% студентов отметили степ-

аэробику, 40% - за пилатес, 10% - стрейчинг. На вопрос: «Чем Вас 

привлекают занятия физической культурой и в частности занятия степ-

аэробикой?», 83% ответили, что их привлекает возможность улучшить 

свое здоровье. На вопрос: «Как занятия степ-аэробикой отразились на 

Вашем самочувствии?».  Очень хорошо – ответили 70%, хорошо – 25% и 

5% воздержались от ответа. Особенности проведения занятий на степах 

освещены ниже. 

Занятия по степ-аэробике проводятся с октября по апрель, 

начинаются со знакомства с техникой выполнения базовых шагов, с 

техникой безопасности в том или ином виде аэробики. Особенно 

популярными в ИжГСХА является танцевальная аэробика, пилатес, степ-

аэробика, силовая аэробика, стрейчинг. Несколько лет назад традицией 

стало проведение Фестиваля по аэробике. Цель Фестиваля – участие 

команд студентов, занимающихся аэробикой со своими заранее 

подготовленными номерами, состоящими из каких-либо комбинаций 

упражнений. В прошлом году студенты активно готовились к Фестивалю 

по степ-аэробике, но по известным причинам он не был проведен. В этом 

учебном году студенты-аэробисты составляют комплексы, связки, 

подбирают музыку и в марте Фестиваль будет проведен.  

Фестиваль – это соревнование красоты, грации, техники, артистизма 

и поэтому победителями являются все его участники в разных номинациях 

(«самая техничная команда», «самая синхронная команда», «самая 

грациозная команда»). В ходе подготовки и проведения Фестиваля 

участники приобретают не только физические качества, но психические и 

личностные. К психическим, можно отнести подвижность нервной 

системы, избирательность внимания, двигательная, зрительная и слуховая 

память. Из личностных выделяется: трудолюбие, работоспособность, 

целеустремленность, коммуникабельность, морально-волевые качества, 

лидерские качества [1].  

Кроме того, Фестиваль по аэробике благостно влияет на мотивацию 

к занятиям физической культурой. Студенты-участники боятся пропускать 

занятия, т.к. времени на подготовку не хватает и нужно успеть схватить 

комплекс упражнений, запомнить все связки, отточить технику и т.д. 

Среди студентов участников прошлогодних Фестивалей было 

проведено анкетирование. По его результатам определились 86% 

опрошенных, которые положительно отметили сам процесс подготовки к 

Фестивалю. 14% отметили, что испытывали сложность при составлении 

соревновательных программ. Причинами сложности было отсутствие 

базовой танцевальной подготовки, плохая двигательная память, медленное 

запоминание и др. Главный вопрос анкеты: «Хотели бы вы, чтобы 
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Фестиваль стал традицией?» положительно откликнулся у 62% 

респондентов. 

По итогам 2-х анкетирований выявлено положительное отношение к 

степ-аэробике и к проведению Фестиваля «Весна в кроссовках». Студенты 

академии считают степ-аэробику интересным, новым решением в вопросе 

развития качеств, физической подготовленности, укреплении здоровья. 
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Краткая аннотация. В данной статье рассматриваются 

организационно-методические аспекты дистанционного образования в 

теоретической и практической подготовке студентов по дисциплине 

«Физическая культура». Также в статье рассмотрены сущность и 

эффективность применения системы дистанционного обучения. 
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