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ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ  
СО СТУДЕНТКАМИ ТОМСКОГО ГОСУДАРСТВЕННОГО УНИВЕРСИТЕТА 

 
Применение различных видов оздоровительной аэробики позволяет повысить эффективность занятий по физическому воспи-
танию и мотивационное отношение к ним студенток Томского государственного университета. 
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В течение последнего десятилетия многочисленные 
данные о низкой физической подготовленности молодежи, 
а также ограниченное использование средств физической 
культуры говорят о необходимости поиска новых путей 
повышения физической подготовленности студентов [1–4]. 

Комплексный подход к проведению занятий оздоро-
вительной аэробикой со студентками высших учебных 
заведений обусловливается возрастающим интересом к 
этому виду физической подготовки, сохранением устой-
чивой положительной мотивации занимающихся, появ-
лением большого количества направлений аэробики [5]. 

Цель исследования – повышение эффективности за-
нятий по физическому воспитанию и мотивационного 
отношения студенток Томского государственного уни-
верситета на основе  использования различных видов 
оздоровительной аэробики. 

Исследование проводилось в течение одного учеб-
ного года. Для проведения педагогического экспери-
мента были созданы экспериментальная (ЭГ) и кон-
трольная (КГ) группы студенток первого года обучения 
по 25 человек в каждой.  

На первом этапе проводился теоретический анализ 
литературы по проблеме исследования, изучался опыт 

специалистов в ведущих вузах и специалистов фитнес-
клубов. Разрабатывалась методика занятий с использо-
ванием различных видов оздоровительной аэробики, 
проводилось анкетирование студенток. 

На втором этапе проводился педагогический экспе-
римент. В экспериментальной группе учебно-
воспитательный процесс был организован на основе 
использования различных видов оздоровительной аэ-
робики, а в контрольной группе – по общепринятой 
методике занятий. 

На третьем этапе проводили статистическую обра-
ботку материалов исследования и обобщение получен-
ных результатов. 

Сравнительный анализ показателей физической 
подготовленности студенток ЭГ и КГ первого курса, 
зачисленных на специализацию «аэробика», проведен-
ный в сентябре I семестра 2009/10 учебного года пред-
ставлен в табл. 1. 

Данные табл. 1, свидетельствуют, что контроль-
ная группа студенток в начале учебного года стати-
стически существенно не отличалась (Р > 0,05) от 
экспериментальной по всем исследованным показа-
телям физической подготовленности. 

 
Т а б л и ц а  1 

Сравнительный анализ показателей физической подготовленности студенток ЭГ и КГ  
в I семестре 2009/10 учебного года 

 
Контрольное упражнение Группа Х ± G P 

КГ 160,16 ± 24,42 
Удержание ног лежа на спине под углом 45°, с 

ЭГ 170,60 ± 11,11 
> 0,05 

КГ 57,84 ± 12,20 Наклон вперед из и.п. «сед ноги врозь», см 
ЭГ 63,12 ± 9,12 

> 0,05 

КГ 6,76 ± 0,87 Упражнение «упор присев – упор лежа»,  
количество раз ЭГ 6,92 ± 0,49 

>  0,05 

КГ 7,12 ± 5,99 Сгибание  разгибание рук в упоре лежа,  
количество раз ЭГ 9,16 ± 6,76 > 0,05 

 
На основе результатов анкетного опроса можно сделать 

вывод, что ведущими мотивами у студенток обеих групп к 
занятиям оздоровительной аэробикой являлись: получение 
зачета по физическому воспитанию – 89%, общение со 
сверстниками – 88, коррекция фигуры – 86, снятие стрес-
са – 73, повышение двигательной активности – 72, укреп-
ление здоровья – 68, повышение физической подготовлен-
ности – 65, повышение функциональных возможностей – 
61, интеллектуальное развитие – 48, отказ от вредных при-
вычек – 45% (рис. 1). 

Для того чтобы определить  виды аэробики, вызы-
вающие наибольший интерес у занимающихся, прово-
дили анкетирование инструкторов по аэробике и сту-
денток.  

По анкетным данным было выявлено 12 наиболее 
популярных видов оздоровительной аэробики: класси-

ческая аэробика, степ, фитбол, йога, танец живота, тай-
бо, слайд, калланетика, пилатес, кору, флекси, стрип-
пластика. Эти виды были включены в комплексную 
методику занятий со студентками экспериментальной 
группы. 

В экспериментальной группе в первую неделю за-
нятий использовался один вид оздоровительной аэро-
бики с постепенным усложнением программы и увели-
чением темпа и количества упражнений на последую-
щем занятии текущей недели. На следующих неделях 
текущего месяца проводились занятия по другим видам 
оздоровительной аэробики, также с постепенным ус-
ложнением программы и увеличением темпа и количе-
ства упражнений. За три месяца были использованы 
все выбранные виды оздоровительной аэробики 
(табл. 2). 
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Рис. 1. Мотивационное отношение студентов КГ и ЭГ к занятиям оздоровительной аэробикой в I семестре 2009/10 учебного года 
 

Т а б л и ц а  2 
Порядок использования видов аэробики на учебных занятиях  

по физическому воспитанию со студентками ЭГ  
 

Месяц Неделя Первый Второй Третий 

Первая 1. Классическая 
2. Классическая 

1. Степ 
2. Степ 

1. Кору 
2. Кору 

Вторая 1. Калланетика 
2. Калланетика 

1. Пилатес 
2. Пилатес 

1. Танец живота 
2. Танец живота 

Третья 1. Фитбол 
2. Фитбол 

1. Слайд 
2. Слайд 

1. Тай-бо 
2. Тай-бо 

Четвертая 1. Йога 
2. Йога 

1. Стрип 
2. Стрип 

1. Флекси 
2. Флекси 

Примечание. 1, 2 – номер занятия. 
 

В экспериментальной группе занятия по оздорови-
тельной аэробике проводились с использованием 
структурного метода конструирования программ [6]. 

Суть его применения состоит в том, что конструиро-
вание программ осуществляется заранее, при этом ис-
пользуются специально подготовленные музыкальные 
фонограммы и разработанные хореографические комби-
нации, состоящие из сочетаний различных аэробных 
шагов, повторяющиеся в соединении упражнений в оп-
ределенном порядке, с заданной частотой, количеством 
движений и в точном соответствии с музыкальным со-
провождением. Такие стандартизированные программы 
повторяются в течение определенного цикла занятий. 

В целях оптимизации учебного процесса были рас-
смотрены особенности реализации программы теоре-
тической и методико-практической подготовки для 
студенток экспериментальной группы. Основные зада-
чи проводимой работы были следующие: 

1. Овладеть системой необходимых знаний и прак-
тических умений в области физической культуры и 
осознанным их использованием. 

2. Способствовать формированию потребности в 
регулярных занятиях физическими упражнениями. 

3. Способствовать приобретению опыта творческо-
го использования знаний, умений и навыков в само-
стоятельных занятиях физическими упражнениями. 

Теоретическая и методико-практическая подготовка 
студенток ЭГ осуществлялась посредством лекций, 
бесед, опросов, методико-практических занятий, ана-

лиза результатов тестирования физической подготов-
ленности, домашних заданий, ведения дневников само-
контроля. 

Для того чтобы оценить эффективность применяе-
мой методики занятий по физическому воспитанию с 
использованием различных видов оздоровительной 
аэробики, в конце учебного года проводили повторный 
анкетный опрос и сравнительный анализ физической 
подготовленности студенток. 

Анализ результатов повторного анкетного опроса  
мотивационного отношения студенток ЭГ и КГ к заня-
тиям по оздоровительной аэробике, проведенный в 
конце учебного года, позволил сделать следующие вы-
воды. 

Ведущими мотивами у студенток эксперименталь-
ной группы за период применения методики занятий с 
использованием различных видов аэробики оказались: 
укрепление здоровья – 89%, повышение двигательной 
активности – 87, повышение функциональных возмож-
ностей – 86, повышение физической подготовленно-
сти – 80, коррекция фигуры – 78, отказ от вредных при-
вычек – 70, снятие стресса – 69, интеллектуальное раз-
витие – 65, общение со сверстниками – 63, получение 
зачета по физическому воспитанию – 50% (рис. 2).  

У студенток контрольной группы распределение 
мотивов за прошедший учебный год не изменилось. 
Ведущими по-прежнему остались: получение зачета по 
физическому воспитанию – 93%, общение со сверстни-
ками – 90, коррекции фигуры – 88. Менее значимые 
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мотивы: укрепление здоровья – 74%, снятие стресса – 
72, повышение двигательной активности – 70, повы-
шение физической подготовленности – 68%. Самыми 
незначительными мотивами оказались: повышение 
функциональных возможностей – 60%, интеллекту-
альное развитие – 58, отказ от вредных привычек – 
48% (рис. 2). 

Анализируя результаты исследования показате-
лей физической подготовленности студенток ЭГ за 
период применения экспериментальной методики 
занятий по физическому воспитанию, можно сказать, 

что произошли положительные изменения во всех 
исследуемых показателях.  

В контрольной группе, напротив, ни в одном изме-
ряемом показателе, оценивающем физическую подго-
товленность, не наблюдалось положительной динамики.  

Сравнительный анализ показателей, оценивающих 
силовую выносливость мышц брюшного пресса и рук, 
гибкость позвоночного столба и способность к согла-
сованности двигательных действий, выявил статисти-
чески существенные (Р < 0,05) различия между ЭГ и 
КГ. Результаты приведены в табл. 3. 
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Рис. 2. Мотивационное отношение студенток ЭГ и КГ к занятиям оздоровительной аэробикой во II семестре 2009/10 учебного года 
 

 
Т а б л и ц а  3 

Сравнительный анализ показателей физической подготовленности студентов ЭГ и КГ во II семестре 2009/10 учебного года 
 

Контрольное упражнение Группа Х ± G P 
КГ 146,24 ± 38,48 

Удержание ног лежа на спине под углом 45°, с 
ЭГ 176,24 ± 8,97 

< 0,05 

КГ 48,84 ± 17,29 Наклон вперед из и.п. «сед ноги врозь», см ЭГ 67,00 ± 8,83 < 0,05 

КГ 6,40 ± 0,50 Упражнение «упор присев – упор лежа»,  
количество раз ЭГ 7,56 ± 0,58 

<  0,05 

КГ 7,48 ± 5,70 Сгибание  разгибание рук в упоре лежа,  
количество раз ЭГ 10,68 ± 5,26 < 0,05 

 
Результаты исследования подтверждают эффектив-

ность применяемой методики занятий по физическому 
воспитанию с использованием различных видов аэробики 
со студентками Томского государственного университета. 
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