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Аннотация. Цель: оценить влияние занятий фитнес-аэробикой на развитие прыжковой коор-

динации обучающихся. Материалы и методы. В исследовании приняли участие 2-й группы сту-
денток. Экспериментальная группа (n = 15) занималась в секции по фитнес-аэробике. Контрольная
группа (n = 18) занималась физической культурой по стандартной учебной программе для студентов
вузов. Время, затрачиваемое на тренировочный процесс и учебные занятия, было одинаковым и со-
ставило 180 минут за одну неделю. Педагогический эксперимент проводился в течение одного учеб-
ного года. Прыжковая координация определялась по показателям прыжковых тестов, представляю-
щих собой разновидности прыжков толчком двух ног с места. Результаты. Занятия по фитнес-
аэробике положительно влияют на развитие прыжковой координации у студенток. По истечении пе-
дагогического эксперимента отмечена статистически значимая разница в показателях прыжковых
тестов между двумя группами. Заключение. Результаты педагогического эксперимента говорят о
том, что у девушек, занимающихся фитнес-аэробикой, лучше развита межмышечная и внутримы-
шечная координация, ориентировка в пространстве, а также регуляция усилий. 
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Abstract. Aim. To evaluate the effect of fitness aerobics on the development of jump coordination in

female university students. Materials and methods. The study involved two groups of students. The expe-
rimental group (n = 15) received fitness aerobics lessons, and the control group (n = 18) received physical
education lessons with respect to the standard curriculum of university students. The time spent on training
sessions was the same between the two groups (180 minutes per week). The pedagogical experiment lasted
one academic year. Jump coordination was evaluated with jump tests (two-legged vertical jumps). Results.
Fitness aerobics had a positive effect on the development of jump coordination in female students. At the
end of the pedagogical experiment, there was a significant difference in jump performance between the two
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Введение. Исследования многих специа-
листов доказывают, что в настоящее время у 
студентов наблюдается тенденция к ухудше-
нию состояния здоровья, снижению уровня 
физической подготовленности [2]. Недоста-
точная мотивация к занятиям физической 
культурой приводит к снижению эффекта от 
применения физических упражнений, вслед-
ствие чего уровень физической подготовлен-
ности не соответствует современным требо-
ваниям к будущей профессиональной дея-
тельности [4].  

Фитнес-аэробика считается одним из наи-
более популярных видов спорта среди деву-
шек, так как тренировка и сама соревнователь-
ная программа непосредственно связаны с 
музыкальным сопровождением [3, 11], а зна-
чит, определяет высокую эмоциональность 
деятельности занимающихся [8, 9, 14]. Заня-
тия фитнес-аэробикой проводятся во многих 
образовательных учреждениях, как правило,  
в рамках внеучебной деятельности [2]. Зани-
мающиеся выступают на различных соревно-
ваниях, совершенствуют свои умения и навыки 
выполнения технических элементов, дости-
гают более высокого уровня развития физиче-
ских качеств, укрепляют здоровье, через дви-
жение выражают свою артистичность, пла-
стику и грацию [3–5, 12, 13]. 

Фитнес-аэробика способствует гармонич-
ному развитию всех физических качеств, в ча-
стности, улучшению прыжковой координа-
ции. В то же время в специальной литературе 
научного подтверждения этого факта мы не 
обнаружили. Отсюда возникает вопрос, какова 
эффективность занятий фитнес-аэробикой в 
аспекте развития прыжковой координации по 
сравнению с общепринятыми учебными заня-
тиями по физической культуре для обучаю-
щихся. 

Цель исследования – оценить влияние 
занятий фитнес-аэробикой на развитие прыж-
ковой координации обучающихся.  

Материалы и методы. В исследовании 
приняли участие 2 группы студенток. Экспе-

риментальная группа (ЭГ) в количестве 15 че-
ловек посещала учебно-тренировочные заня-
тия по фитнес-аэробике в форме секционных 
занятий в вузе. Контрольная группа (КГ) в ко-
личестве 18 человек посещала занятия соглас-
но расписанию по предметам «Физическая 
культура» и «Физическая культура и спорт 
(элективная дисциплина)» в рамках учебных 
программ, разработанных для студентов ву-
зов. Время, затрачиваемое на тренировочный 
процесс в ЭГ и учебные занятия в КГ, было 
одинаковым и составило 180 мин за одну не-
делю. Педагогический эксперимент прово-
дился в течение одного учебного года. 

Для оценки исходного уровня развития 
прыжковой координации у студенток было 
проведено тестирование. Оно состояло из раз-
личных видов прыжков, которые применялись 
для оценки скоростно-силового и координа-
ционного компонентов [1, 6, 7, 10]. При тес-
тировании было предусмотрено отталкивание 
только двумя ногами с места.  

В ходе статистической обработки резуль-
татов вычислялись средние значения и стан-
дартные отклонения показателей в обеих 
группах, а также статистическая значимость 
различий по t-критерию Стьюдента. 

Интегральный показатель координации 
(ИПК) был представлен в работе В.А. Булки-
на [1]. С помощью ИПК мы оценивали от-
дельные компоненты координации, выделяя 
согласованность и точность движений по уси-
лию, пространству и времени. ИПК отражает 
отношение суммарного расстояния серии 
прыжков ко времени их выполнения. Серию 
прыжков необходимо выполнять за мини-
мальное время и с высокой точностью. Зада-
ние выполняется последовательностью прыж-
ков вперед, назад, вправо, влево с возвраще-
нием в исходную позицию после каждого 
прыжка. 

В данном двигательном тесте определя-
ются суммарная дальность всех четырех 
прыжков (м) и время выполнения упражнения 
(с). ИПК рассчитывается по формуле: 

groups. Conclusion. The results show that university students who received fitness aerobics had better
intermuscular and intramuscular coordination, orientation in space, and effort regulation. 

Keywords: fitness aerobics, physical education, female students, jump coordination, jump perfor-
mance, integral indicator of coordination 
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где а1, а2, а3, а4 – результаты прыжка (м) при 
точности измерения до 0,01 м; t – время вы-
полнения прыжкового теста (с). 

Результаты. На рис. 1 представлены ре-
зультаты в ИПК до и после эксперимента. Ис-
ходные показатели говорят о том, что разница 
между результатами ЭГ и КГ была небольшой 
(0,01 м/с), поэтому между группами не было 
статистически значимых различий (см. рис. 1). 
По итогам эксперимента разница между пока-
зателями КГ и ЭГ составила 0,12 м/с (37,5 %), 
что позволило выявить статистически значи-
мые различия (p < 0,001). Некоторое ухудше-
ние результата в КГ связано с более медлен-
ным выполнением двигательного задания, 
хотя суммарная длина прыжков немного уве-

личилась. В ЭГ улучшились и суммарное рас-
стояние, и время.  

На рис. 2 представлены средние показатели 
ЭГ и КГ в прыжке в длину с места без маха рук. 
Данный прыжок в большей степени отражает 
проявление внутримышечной и межмышечной 
координации, нежели прыжок с махом рук. 

До эксперимента средний показатель в 
этом тесте в ЭГ составил 1,22 м, а в КГ – 1,21 м. 
Несмотря на небольшое преимущество ЭГ, ста-
тистически значимых различий не выявлено.  

После эксперимента наблюдается улуч-
шение результата в ЭГ, а в КГ мы видим не-
большое ухудшение результата. Среднее зна-
чение в ЭГ составило 1,29 м, а в КГ – 1,18 м. 
Преимущество ЭГ над КГ составило 0,11 м 
(9,5 %) (см. рис. 2). Различия оказались стати-
стически значимыми (p < 0,05). 

 

Рис. 1. Показатели ЭГ и КГ в интегральном показателе координации  
до и после эксперимента, м/с 

Fig. 1. Integral coordination in the experimental and control groups  
before and after the study, m/s 

 

 
 

Рис. 2. Результаты ЭГ и КГ в прыжке в длину без маха рук  
до и после эксперимента, м 

Fig. 2. Standing long jump no arm swing in the experimental  
and control groups before and after the study, m 
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На рис. 3 представлены результаты ЭГ и 
КГ в прыжке в длину с места спиной вперед 
до и после эксперимента. Разница между ре-
зультатами исходных показателей ЭГ и КГ, 
которая составила 0,03 м, не позволила вы-
явить статистически значимых различий. 

После эксперимента разница результатов 
составила 0,12 м (17,9 %) в пользу ЭГ. Различия 
оказались статистически значимыми (p < 0,01). 
Это означает, что у студенток ЭГ по сравне-
нию с КГ более развит вестибулярный аппарат, 
следовательно, выше уровень управления дви-
жениями. Отметим, что прыжок в длину с мес-
та спиной вперед более сложен в координа-

ционном плане и по сравнению с обычным 
прыжком в длину с места в нем нагляднее про-
является «координационный» компонент 

Выводы. Подводя итог оценке уровня 
развития прыжковой координации, отметим, 
что ЭГ превосходила КГ во всех тестах. По-
этому можно с уверенностью утверждать, 
что учебно-тренировочные занятия в секции 
фитнес-аэробики для студентов вузов позво-
ляют существенно повысить уровень развития 
прыжковой координации, а также скоростно-
силовых способностей, что способствует по-
вышению качества и эффективности процесса 
физического воспитания обучающихся. 

 
Рис. 3. Показатели ЭГ и КГ в прыжке в длину спиной вперед  

до и после эксперимента, м 
Fig. 3. Backward standing jump in the experimental and control groups  

before and after the study, m 
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