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Аннотация. Цель: обосновать и разработать программу физкультурно-оздоровительных заня-

тий аэробикой для студенток с различным уровнем физического состояния. Материалы и методы.
В педагогическом эксперименте приняли участие 64 студентки в возрасте от 19 до 21 года, 2-го и
3-го курса обучения, основной медицинской группы здоровья. В учебный процесс эксперименталь-
ной группы был включен практический модуль «Оздоровительная аэробика». В процессе разработки
и проведения практического модуля использовались следующие методы исследования: анализ лите-
ратуры, педагогическое тестирование, антропометрия, расчет индексов и функциональных проб,
педагогический эксперимент, методы математической статистики. Результаты. В процессе педаго-
гического эксперимента были разработаны две программы занятий оздоровительной аэробики в за-
висимости от уровня физического состояния и двигательных способностей студенток. Программы
были рассчитаны на 9 месяцев занятий с двумя занятиями в неделю по 90 минут. Особенностью ме-
тодики проведения занятий было объединение двух программ по линейному типу в единый учебный
модуль «Оздоровительная аэробика». Занятия по методике первой программы способствовали
улучшению морфологических показателей студенток: снижение обхватных размеров тела (талии –
на 8,2 %, плеча – на 9,2 %, бедра – на 6,3 %, ягодиц – на 5,3 %). После первого семестра занятий
34,5 % студенток повысили свой уровень физического состояния и перешли в новый функциональ-
ный класс, смогли перейти во вторую группу занимающихся и заниматься с повышенными аэроб-
ными нагрузками. Заключение. Анализируя результаты проведенных исследований, выявили, что
проведенный педагогический эксперимент с разработкой комплексной двухуровневой системы за-
нятий аэробикой для студенток свидетельствует об общей положительной динамике развития раз-
личных морфофункциональных показателей. Установлено достоверное повышение уровня гибкости
на 82 %, скоростно-силовых качеств – на 28 %, динамической силы – на 22 %. Предложенная мето-
дика занятий аэробикой позволила объединить в группы занимающихся студенток с различными
уровнями физического состояния, дифференцировать физические нагрузки, индивидуализировать
подход к каждому занимающемуся и таким образом доказала свою эффективность. 
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Введение. В настоящее время в практику 
образовательного процесса по физическому 
воспитанию студентов происходит активное 
внедрение инновационных физкультурно-
оздоровительных технологий с целью дости-
жения и поддержания оптимальной физиче-
ской подготовленности студентов в соответ-
ствии с их мотивацией и индивидуальными 
особенностями. Наиболее популярными среди 
молодежи являются занятия аэробикой. В силу 
своей доступности, эмоциональности и эф-
фективности аэробика обладает универсаль-
ным средством активизации важнейших функ-
циональных систем организма, высокой энер-
гетической стоимостью выполняемой работы, 
приобретением стойкого оздоровительного 
эффекта и двигательного опыта [4, 7, 12]. 

Частные методики современной аэробики 
объединяются в единую цель и предназначе-

ны для достижения оптимального развития 
таких физических качеств, как сила, выносли-
вость, гибкость, координация движений зани-
мающихся, а также позитивно влияют на пси-
хическое состояние и способствуют коррекции 
фигуры [2, 9, 15]. Применение общеразви-
вающих, танцевальных и силовых упражне-
ний, выполняемых под музыкальное сопро-
вождение, обеспечивает широкий диапазон их 
использования в процессе решения задач фи-
зического воспитания студентов [10, 14].  
В настоящее время накоплены многочислен-
ные данные о благоприятном влиянии заня-
тий аэробикой на организм занимающихся 
[1, 3, 11]. 

Анализ литературных данных показал, 
что многообразие и постоянное обновление 
научно-обоснованных программ аэробики по-
зволяет лидировать среди других видов физ-
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культурно-оздоровительной деятельности 
студентов [5, 13]. 

Современная оздоровительная аэробика 
становиться очень динамичной с постоянным 
пополнением средств и методов аэробики. 
Особенный интерес к занятиям аэробики на-
блюдается со стороны студенток. Учебные за-
нятия по физическому воспитанию в вузах ор-
ганизовываются, как правило, по элективной 
направленности, по выбору спортивных и оз-
доровительных направлений и программ [7, 8]. 
Комплектование групп по оздоровительной 
аэробике происходит с учетом группы здоровья 
и интересов занимающихся. Как показывает 
практика и опыт работы в вузе, состав группы 
занимающихся в таких случаях не однородный. 
В одной группе оказываются студенты с раз-
личным уровнем физической подготовленности 
и двигательных способностей. Таким образом, 
перед преподавателями возникает проблема 
выбора методики и направления оздоровитель-
ной аэробики для данных групп занимающихся.  

Цель исследования – обосновать и раз-
работать программу физкультурно-оздорови-
тельных занятий аэробикой для студенток с 
различным уровнем физической подготовлен-
ности не физкультурных вузов. 

Методы и организация исследования.  
В исследовании приняли участие 64 студент-
ки в возрасте от 19 до 21 года, 2-го и 3-го кур-
са обучения, основной медицинской группы 
здоровья. Экспериментальная группа (ЭГ) 
исследования состояла из 30 студенток Мос-
политеха. Контрольная группа (КГ) в составе 
34 студенток МГУПП в рассматриваемый пе-
риод занималась согласно рабочей программе 
по дисциплине «Элективные дисциплины 
(модули) по физической культуре и спорту». 
Оценивался уровень физической подготов-
ленности (УФП) студенток ЭГ и КГ по дан-
ным контрольно-педагогического тестирова-
ния: челночный бег 4×9 м, поднимание туло-
вища из положения лежа на спине, наклон 
вперед, сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа. Оценка уровня функционального со-
стояния определялась по методике Е.А. Пиро-
говой Исследовались антропометрические 
данные (масса тела, длина тела) и функцио-
нальные показатели – жизненная емкость лег-
ких (ЖЕЛ), частота сердечных сокращений 
(ЧСС), артериальное давление (АД). 

Результаты исследования. На первом 
этапе нашего исследования был проведен 
анализ базовых компонентов оздоровитель-

ной аэробики, изучены факторы, определяю-
щие эффективность данных занятий на орга-
низм занимающихся. Анализ специальной 
научно-методической литературы показал, 
что, несмотря на многочисленность исследо-
ваний, посвященных проблеме исследования 
средств и методов оздоровительной аэробики 
для студенток, недостаточно разработаны во-
просы регламентации нагрузок, особенности 
методики занятий и дифференциации средств 
оздоровительной аэробики в неоднородных 
группах занимающихся. В работах И.Ф. Ка-
лининой [5] обосновывается комплексная ме-
тодика оздоровительной аэробики по блочно-
му принципу, который более эффективен, чем 
линейный принцип использования средств. 
А.А. Кряклина с соавт. [6] предлагают эффек-
тивное поэтапное применение средств оздо-
ровительной аэробики по методике Т.С. Ли-
сицкой для развития кардиореспираторной 
системы занимающихся [7]. Учитывая, что в 
настоящее время существуют такие эффектив-
ные направления аэробики, как гимнастико-
атлетическая (классическая, степ-аэробика), 
танцевальная (хип-хоп, латина), аэробика цик-
лического характера (сайкл), нами были раз-
работаны две программы занятий оздорови-
тельной аэробики в зависимости от уровня 
физической подготовленности и двигатель-
ных способностей студенток. Программы были 
рассчитаны на 9 месяцев занятий с двумя за-
нятиями в неделю по 90 мин.  

Первая программа разработана для сту-
денток, имеющих низкий и ниже среднего 
уровни физического состояния. Цель програм-
мы – укрепить здоровье, снизить факторы рис-
ка развития сердечно-сосудистых заболеваний 
(снижение избыточной массы тела, нормализа-
ция артериального давления, повышение дви-
гательной активности), улучшить показатели 
физической подготовленности. Физическая 
нагрузка носит выраженный аэробный харак-
тер с применением упражнений умеренной 
интенсивности силовой направленности с ак-
центом на определенные мышечные группы.  

Вторая программа разработана для сту-
денток, имеющих средний и выше среднего 
уровень физического состояния. Цель про-
граммы – расширить функциональные воз-
можности сердечно-сосудистой и дыхатель-
ной систем, совершенствовать физическую 
подготовленность. Использовались упражне-
ния аэробной направленности высокой интен-
сивности, со значительным темпом выполне-
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ния двигательных действий и включением  
в работу крупных мышечных групп. 

Особенностью методики проведения за-
нятий было объединение двух программ по 
линейному типу в единый учебный модуль 
«Оздоровительная аэробика», в котором пер-
вая часть занятия проходила по методике 
первой программы, а вторая часть занятия со-
ответственно по методике второй программы. 
Таким образом, студентки с разными уровня-
ми физического состояния выполняли все 
вместе первую программу в течение 60 мин. 
Далее в течение 30 мин студентки с низким и 
ниже среднего уровнем физического состояния 
выполняли самостоятельно силовые упражне-
ния (с преодолением веса собственного тела и 
малыми отягощениями 1–1,5 кг), а далее во 
второй части занятия продолжали заниматься 
студентки, имеющие высокий и выше средне-

го уровни физического состояния, доводя об-
щий объем занятия до 90 мин. Такой комби-
нированный подход к методике занятий по-
зволил дифференцированно подойти к объему 
и интенсивности нагрузки для студенток с 
различным уровнем физического состояния.  

В результате практической реализации 
учебного модуля «Оздоровительная аэроби-
ка» с применением дифференцированных 
программ занятий, составленных с учетом 
структуры и уровня физического состояния 
занимающихся, нами была проведена сравни-
тельная оценка эффективности программы по 
общепринятой и разработанной методике.  
В качестве критериев эффективности были 
выбраны информативные показатели физиче-
ского состояния занимающихся.  

Данные, представленные в таблице, под-
тверждают эффективность разработанной ме-

Динамика показателей физического состояния в группах занимающихся студенток  
по различным методикам (М ± m) (n = 64) 

Health measurements in university students engaged in different physical activities (М ± m) (n = 64) 

№ 
п/п 

Показатели 
Parameter 

До занятий / Baseline После цикла занятий / Post-study 
Контрольная 

группа 
Control group 

(n = 30) 

Экспериментальная 
группа  

Experimental group 
(n = 34) 

Контрольная 
группа 

Control group 
(n = 30) 

Экспериментальная 
группа  

Experimental group 
(n = 34) 

1 
ЧСС покоя, уд./мин 
Resting HR, bpm 

86 ± 1,67 85,4 ± 1,84 78,62 ± 1,42* 74,4 ± 1,8* 

2 
АД сис, мм рт. ст. 
Systolic BP, mmHg 

119,5 ± 1,6 116,3 ± 1,46 113,4 ± 0,64 112,3 ± 0,75 

3 
АД дист, мм рт. ст. 
Diastolic BP, mmHg 

76,4 ± 1,34 75,8 ± 1,67 72 ± 0,34 71,8 ± 0,68 

4 
ЖЕЛ, л 
Vital capacity, l 

2,5 ± 0,4 2,8 ± 0,1 2,8 ± 0,3 2,9 ± 0,12 

5 
Масса тела, кг 
Body weight, kg 

64,8 ± 1,06 63,1 ± 1,27 60,4 ± 0,7* 57,3 ± 1,12* 

6 
Индекс Кетле, г/см 
Quetelet index, g/cm 

387 ± 4,8 368 ± 6,0 359 ± 5,3* 346 ± 7,6* 

7 
ИФС по Пироговой, 
усл. ед. 
Pirogova index, c. u. 

0,514 ± 0,03 0,564 ± 0,02 0,63 ± 0,02* 0,69 ± 0,03* 

8 
Наклон туловища 
вперед, см 
Forward bend test, cm 

4,5 ± 0,3 4,8 ± 0,27 13,8 ± 0,27* 12,2 ± 0,22* 

9 
Сгибание и разгибание 
рук, кол-во раз 
Push-ups, reps 

13,5 ± 0,28 14,8 ± 0,68 18,3 ± 0,54* 22,1 ± 0,47* 

10 
Поднимание туловища 
в сед, кол-во раз 
Sit-ups, reps 

9,3 ± 0,47 10,1 ± 0,28 13,1 ± 0,33* 14,9 ± 0,67* 

11 
Челночный бег 4×9, с 
4×9 shuttle run test, s 

12,2 ± 0,52 11,8 ± 0,48 11,2 ± 1,05* 10,4 ± 0,83* 

Примечание: * – достоверные изменения показателей. 
Note: * – changes are significant. 
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тодики проведения занятий. Как видно из 
таблицы, до начала эксперимента показатели 
физического состояния занимающихся в КГ и 
ЭГ практически не различаются. При по-
вторном обследовании после курса занятий 
различия между показателями физического 
состояния занимающихся студенток в груп-
пах сравнения в большинстве случаев стали 
достоверными. Увеличились большинство 
показателей, среди них показатели гибкости, 
силовых способностей, координационных и 
скоростных данных, которые отражают улуч-
шение морфофункционального состояния, 
физической подготовленности, адаптивных 
возможностей организма. Кроме того, занятия 
по методике первой программы способство-
вали улучшению морфологических показа-
телей: снижение обхватных размеров тела 
(талии – на 8,2 %, плеча – на 9,2 %, бедра –  
на 6,3 %, ягодиц – на 5,3 %). После первого 
семестра занятий 34,5 % студенток повысили 
свой уровень физического состояния и пере-
шли в новый функциональный класс, смогли 
перейти во вторую группу занимающихся и 
заниматься с повышенными аэробными на-
грузками. К концу учебного года, после 9 ме-
сяцев занятий, достоверно улучшились изме-
ряемые показатели физической подготовлен-
ности и функционального состояния студенток 
ЭГ. Показатели студенток КГ изменились в 

меньшем объёме и показали положительную 
динамику. 

Заключение. Проведенный анализ и обоб-
щение опыта работы ведущих специалистов 
позволяют рассматривать оздоровительную 
аэробику как объективно востребованное и 
эффективно действующее оздоровительно-
физкультурное направление в образовательном 
пространстве современных вузов. Особенно 
важным и необходимым является правильно 
спланированный и научно-обоснованный про-
цесс программирования занятий аэробики для 
студентов, учитывая их различный уровень 
физической подготовленности и развитие дви-
гательных способностей. Проведенный педаго-
гический эксперимент с разработкой комп-
лексной системы занятий аэробикой для сту-
денток свидетельствует об общей положи-
тельной динамике развития различных морфо-
функциональных показателей. Установлено 
достоверное повышение уровня гибкости на  
82 %, скоростно-силовых качеств – на 28 %, 
динамической силы – на 22 %. Предложенная 
методика занятий аэробикой позволила объ-
единить в группы занимающихся студенток с 
различными уровнями физического состояния, 
дифференцировать физические нагрузки, инди-
видуализировать подход к каждому занимаю-
щемуся и использовать ее в процессе физиче-
ского воспитания высших учебных заведений. 
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