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КОМПЛЕКСНАЯ ПРОГРАММА АЭРОБИКИ КАК СРЕДСТВО ПОВЫШЕНИЯ УРОВНЯ 
ФИЗИЧЕСКОЙ И ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ 

 
Проводится научное обоснование эффективности разработанной комплексной программы учебно-спортивной специализа-
ции «Аэробика» в рамках дисциплины «Физическая культура и спорт» у студенток I курса (n = 126) ФГБОУ ВО «Тольят-
тинский государственный университет» посредством функциональных проб и тестов по физической подготовленности. Ре-
зультаты исследования свидетельствуют о целесообразности и эффективности применения средств и методов аэробики 
в процессе физического воспитания девушек вуза. 
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Введение. Мониторинг функционального состояния 

студенческой молодежи является первоочередной зада-
чей, так как данный критерий – один из основных при 
оценке физического развития. Под физическим разви-
тием понимают биологический процесс формирования 
морфофункциональных систем организма. У студентов, 
возраст которых варьируется от 18 до 21 года, средние 
показатели физического развития соответствуют поро-
говому уровню взрослого человека [1, 2]. 

Основное влияние на развитие функциональной 
системы обучающихся оказывают систематические 
занятия физическими упражнениями в рамках физ-
культурно-спортивных специализаций учебной 
элективной дисциплины «Физическая культура и 
спорт». Эффективность физической подготовки во 
многом зависит от выбора средств и методов, 
направленных на развитие физических качеств за-
нимающихся [3–5]. 

Таким образом, проблемой исследования является 
совершенствование средств и методов физической 
культурой, способствующих повышению уровня фи-
зической, функциональной подготовленности, а так 
же здоровья студентов. 

Целью исследования является разработка методики 
комплексов аэробики для занятий физической куль-
турой в вузе. 

Объект исследования: учебный процесс по физи-
ческому воспитанию студентов высшего учебного 
заведения.  

Предмет исследования: изменения уровня физиче-
ской подготовленности и физиологических показате-
лей студентов в результате занятий аэробикой и тра-
диционными видами физических упражнений.  

Гипотеза исследования состояла в том, что приме-
нение занятий аэробикой в рамках элективной дисци-
плины «Физическая культура и спорт» на основе ра-
ционального сочетания базовой и вариативной части 
учебной программы повысит ее эффективность, уро-
вень физической и двигательной подготовленности 
студентов, укрепление здоровья и мышления. 

Для достижения цели исследования были постав-
лены следующие задачи: 

1. Разработать комплексы по аэробике и методики 
их применения на занятиях по физическому воспита-
нию с направленным развитием двигательных спо-
собностей. 

2. Провести опытно-экспериментальное исследо-
вание эффективности применения разработанных 
комплексов для студентов вуза. 

Практическая значимость определяется тем, что 
разработанная в ней комплексная программа аэробики 
может быть использована преподавателями физиче-
ского воспитания высших учебных заведений, в сту-
денческих специализированных группах с целью 
оздоровления и повышения уровня всесторонней фи-
зической подготовленности. 

Организация и результаты исследования. Ис-
следование проводилось на базе ФГБОУ ВО «Толь-
яттинский государственный университет». В ходе 
исследования были обследованы 126 девушек пер-
вого курса. Сформированы контрольная группа 
(64 человека), занимающаяся по стандартной про-
грамме и экспериментальная группа (62 человека), 
занимающаяся по разработанной методике с ис-
пользование комплексов аэробики. 

Схема распределения учебных часов продиктована 
целью и задачами работы, а именно использованием 
упражнений аэробики в физическом воспитании сту-
денток вуза, и представляла собой проведение второго 
занятия на неделе в виде комплекса аэробики, который 
состоял из следующих основных фаз: разминка, аэроб-
ная фаза, заминка, силовая нагрузка [4, 5]. 

Все комплексы по аэробике были взаимосвязаны и 
рассчитаны на один учебный год. Новый комплекс 
отличался от предыдущего аэробной фазой (новый 
комплекс упражнений – новая «связка») и силовой 
частью [4, 6]. 

Оздоровительный эффект занятий аэробикой подра-
зумевал прежде всего повышение аэробных возможно-
стей организма, уровня общей выносливости и физиче-
ской работоспособности, что сопровождалось профи-
лактическим эффектом в отношении факторов риска 
сердечно-сосудистых заболеваний, а также позволяло в 
значительной степени затормозить развитие возрастных 
изменений физиологических функций [7–10]. 

Результаты по двигательной подготовке на этапе 
констатирующего эксперимента показали, что по боль-
шинству показателей достоверных различий между 
группами не обнаружено (р < 0,05). Результаты тестов 
на гибкость и силовую выносливость туловища имеют 
различия (р < 0,05) в пользу студенток эксперименталь-
ной группы, данные результаты представлены в табл. 1. 
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Существенные различия до эксперимента были 
лишь по двум тестам. При этом следует сказать, что 
определение гибкости зависит от состояния связок, 
мышц и температуры воздуха. 

Анализируя улучшения, произошедшие в контроль-
ной группе, можно отметить лишь такой показатель, как 
силовая выносливость – подъем туловища, который в 
начале эксперимента составлял 18,3 ± 0,5, а после экспе-

римента 21,0 ± 0,7 (t = 3,1). По другим показателям до-
стоверных значимых улучшений не выявлено (табл. 2). 
Из табл. 1 видно, что существенные различия по данным 
челночного бега и силовой выносливости выявлены в 
экспериментальной группе, т.е. прирост показателей, 
характеризующих уровень развития физических ка-
честв, произошел в большинстве тестов у студенток 
экспериментальной группы (рис. 1). 

 
Т а б л и ц а  1 

Динамика результатов тестов по определению физической подготовленности в течение эксперимента 
 

Показатель Наклон вперед Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа Прыжок в длину Челночный бег Подъем туловища 

Уровень развития физических качеств на этапе констатирующего эксперимента 
кг 9,1 ± 1,2 11,8 ± 0,3 160,7 ± 2,44 23,0 ± 0,3 18,3 ± 0,5 
эг 11,6 ± 0,97 12,3 ± 0,2 163,2 ± 2,8 22,1 ± 0,4 20,4 ± 0,6 
t 1,7 1,25 3,9 1,0 2,9 

Уровень развития физических качеств на этапе формирующего эксперимента 
кг 11,3 ± 0,7 11,1 ± 0,2 162,5 ± 2,44 22,4 ± 0,3 21,0 ± 0,7 
эг 21,7 ± 0,97 14,7 ± 0,2 172,2 ± 2,8 19,6 ± 0,4 28,4 ± 0,6 
t 8,6* 2,33 5,9* 3,0* 7,44* 

*Достоверность различий (Р < 0,05). 
 

 

 

Примечания: 1 – Наклон вперед; 2 – Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа; 3 – Прыжок в длину с места; 4 – Челночный бег;  
5 – Подъем туловища 

Рис. 1. Сравнительная диаграмма уровня развития физических 
качеств после эксперимента в контрольной и экспериментальной 

группах: 1 – наклон вперед; 2 – сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа; 3 – прыжок в длину с места; 4 – челночный бег; 

5 – подъем туловища 

Рис. 2. Показатели восстановления ЧСС (в мин) 
до и после проведения эксперимента в контрольной  

и экспериментальной группах 

 
Т а б л и ц а  2 

Показатели функционирования сердечно-сосудистой системы на различных этапах исследования 
 

Показатель 
Пульс, уд./мин 

Время восстановления ЧСС 
покой нагрузка 

Показатели функционирования сердечно-сосудистой системы на этапе констатирующего эксперимента 
кг 73,2 ± 2,1 129,4 ± 2,8 4,0 ± 0,69 
эг 73,5 ± 1,7 130,0 ± 2,8 3,9 ± 1,39 
t 0,1 0,2 0,58 

Показатели функционирования сердечно – сосудистой системы на этапе формирующего эксперимента 
кг 70,0 ± 1,4 133,4 ± 2,8 4,1 ± 1,39 
эг 68,8 ± 1,4 130,0 ± 1,8 3,1 ± 1,39 
t 0,6 3,27* 1,65* 

* Достоверность различий (Р < 0,05). 
 

Межгрупповое сравнение после проведения экс-
перимента выявило значительное улучшение пока-
зателей в экспериментальной группе. Это различия 

в параметрах гибкости и силовой выносливости, в 
максимальной силе, скорости бега и общей вынос-
ливости. 
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В обеих группах данные измерений функциониро-
вания сердечно-сосудистой системы существенных 
отличий не имели (р > 0,05) и находились в пределах 
возрастных норм (табл. 2). 

Прирост ЧСС сразу после нагрузки в контрольной 
группе составил 56,2 + 3,5 уд./мин (67,5%), в экспе-
риментальной – 56,5 + 3,5 уд./мин, что говорит о хо-
рошем функциональном состоянии сердечно-
сосудистой системы, так как изменение ЧСС после 
нагрузки не превышает 60–80% от цифр покоя. 

Показатели ЧСС и времени восстановления ис-
ходно существенных отличий между группами не 
имели (р > 0,05). В ходе эксперимента эти данные 
отличались по многим показателям. Результаты фор-
мирующего эксперимента отражены в табл. 2. 

Уменьшение времени на восстановление в экспе-
риментальной группе характеризует эффективность 
кровоснабжения, и большую тренированность сер-
дечно-сосудистой системы организма. В эксперимен-
тальной группе время на восстановление уменьши-
лось в среднем на 0,8 с, в контрольной, напротив, оно 
увеличилось на 0,1 с, что в последнем случае можно 
расценивать как неблагоприятный фактор. В соответ-
ствии с этим проявилось достоверное различие между 
группами с вероятностью 95% (рис. 2). 

Прирост показателей ЧСС в контрольной группе 
сразу после нагрузки составил 63,4 уд./мин, в экспе-
риментальной – 61,2 уд./мин., т.е. при более высоком 
уровне работоспособности студенток эксперимен-
тальной группы по сравнению с контрольной сдвиги 

показателей кровообращения более экономичны и 
время на восстановление уходит меньше, восстанов-
ление происходит быстрее. Если в контрольной груп-
пе средний показатель, после эксперимента, на одну 
сотую увеличился и составил 4,1 мин, то в экспери-
ментальной он равнялся 3,1 мин (р < 0,05). 

Кроме того, статистически доказаны различия в 
показателях ЧСС после нагрузки между группами 
(р < 0,05) и внутри экспериментальной группы 
(р < 0,05). 

Вторым показателем функционирования ССС бы-
ла ортостатическая проба, результаты которой пред-
ставлены в табл. 3. 

Как видно из табл. 3, в начале учебного года 
разница между показателями была практически 
одинакова и находила в пределах удовлетворитель-
ного состояния. В ходе эксперимента видно, что у 
студенток экспериментальной группы разница в 
горизонтальном и вертикальном положении 
уменьшилась и не превышала 12 уд./мин, что гово-
рит об адекватной реакции организма на нагрузку 
(рис. 3).  

В то же время следует отметить, что в начале 
учебного года пульс в покое у студенток обеих групп 
был ниже, чем в конце года. Эти данные свидетель-
ствуют о том, что к концу учебного года происходит 
утомление организма, и пульс в покое увеличивается.  

Результаты исследования представлены показате-
лями задержки дыхания на вдохе и выдохе (пробы 
Штанге и Генчи), табл. 4. 

 
Т а б л и ц а  3 

Показатели состояния ССС на различных этапах эксперимента (ортостатическая проба) 
 

Показатель Констатирующий эксперимент Формирующий эксперимент 
Пульс лежа Пульс стоя Разница Пульс лежа Пульс стоя Разница 

кг 56,3 ± 0,23 74,1 ± 0,5 17,8 58,7 ± 1,1 75,4 ± 0,9 16,7 
эг 53,2 ± 0,34 70,4 ± 0,46 17,2 54,1 ± 0,87 66,3 ± 0,54 12,2* 

* Достоверность различий (Р < 0,05). 
 

 
 

Рис. 3. Динамика показателей состояния ССС до и после 
эксперимента, по результатам ортостатической пробы 

Рис. 4. Динамика показателей состояния дыхательной системы 
в пробах Штанге и Генчи 

 
Т а б л и ц а  4 

Показатели состояния дыхательной функции до и после эксперимента 
 

Показатель 
Констатирующий эксперимент Формирующий эксперимент 

Задержка дыхания Задержка дыхания 
вдох выдох вдох выдох 

кг 45,9 ± 5,9 45,9 ± 5,9 48,5 ± 2,8 32,1 ± 1,7 
эг 47,1 ± 3,8 47,1 ± 3,8 61,8 ± 0,8 35,6 ± 2,4 
t   2,35* 0,86 

* Достоверность различий (Р < 0,05). 
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В основе проб Штанге и Генчи лежит генетически 
обусловленная реакция организма па изменение кон-
центрации СО2 в крови. При этом длительность за-
держки дыхания связана с психоэмоциональным ста-
тусом обследуемого. Физиологическая норма адапта-
ции составляет на вдохе 46 с, на выдохе – 26 с. Высо-
кая степень адаптации позволяет испытуемому за-
держивать дыхание на вдохе в пределах 60–120 с, на 
выдохе – 40–60 с. 

У студенток обеих групп функциональное состоя-
ние аппарата внешнего дыхания до начала экспери-
мента находиться в пределах физиологических норм. 
Полученные данные у студенток контрольной группы 
отражают улучшение результатов в пробе Генчи и 
Штанге на 1,2 и 2,6 с соответственно. В эксперимен-
тальной группе улучшение в пробе Генчи и Штанге 
составляло 5,7 и 14,7 с (р < 0,05) (см. рис. 4). 

Таким образом, сравнивая конечные результаты, 
можно видеть значительное улучшение показателей в 
экспериментальном группе, что говорит о преимуще-
стве упражнений оздоровительной тренировки (аэро-
бикой), которые связаны с гипервентиляцией. 

Анализ результатов исследования, проведенного 
в рамках формирующего эксперимента, дает осно-
вание заключить, что в общем числе показателей 
достоверно значимое улучшение в контрольной 
группе произошло по параметрам, характеризую-
щим двигательную подготовленность (силовая вы-
носливость). Тенденция к улучшению выявлена в 
отдельных тестах, определяющих уровень развития 
физических качеств (гибкость, скоростные каче-
ства, максимальную силу).  

Значительное улучшение отмечено в экспери-
ментальной группе по показателям, характеризую-
щим физическое развитие, уровень развития физи-
ческих качеств (гибкость, скорость движения ру-
кой, максимальная сила, скорость бега, силовая вы-
носливость), состояние сердечно-сосудистой си-
стемы (пульс при нагрузке), дыхательной (проба 
Штанге). Тенденция к улучшению выявлена в па-
раметрах восстановления ЧСС – функциональная 

проба (р > 0,05). Ухудшений показателей в экспе-
риментальной группе не отмечено. 

Межгрупповые различия выявлены в показателях 
физического развития, уровне двигательной подго-
товленности (гибкость, максимальная сила, силовая 
выносливость туловища, скорость бега, общая вынос-
ливость), в параметрах функционирования сердечно-
сосудистой системы (пульс при нагрузке), дыхания 
(проба Штанге) и имеют достоверность 95–99%. 

В течение года в экспериментальной группе не 
произошло увеличения количества девушек, не жела-
ющих посещать занятии физической культурой, в то 
же время в группе контроля отмечена тенденция к 
пропуску занятий. По коэффициенту настроения 67% 
девушек контрольной группы не испытывают отрица-
тельных эмоций, у девушек экспериментальной груп-
пы эта цифра составила 90,9%. 

Заключение. Приведенные результаты исследова-
ния дают основание сделать вывод о целесообразно-
сти и эффективности применения упражнений оздо-
ровительной тренировки в процессе физического вос-
питания девушек вуза. 

1. Результаты показателей констатирующего экс-
перимента отразили возрастные особенности двига-
тельной подготовленности и функционального состо-
яния студенток вуза. Все показатели находились на 
среднем уровне или ниже среднего, что говорило о 
снижении двигательной активности в связи с поступ-
лением в вуз. 

2. Внедрение экспериментальной программы 
обеспечило улучшение скоростно-силовых качеств, 
физической работоспособности, ловкости, гибкости, 
показателей в пробах Штанге (в основном в пределах 
7–16%), что свидетельствует об оздоровительном эф-
фекте и совершенствовании функциональных воз-
можностей.  

3. Доказана эффективность использованных 
упражнений оздоровительной тренировки для повы-
шения мотивации студентов и регулярности посеще-
ния занятий физической культуры, что особенно важ-
но в период обучения в вузе. 
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The problem of the study is the search for new means and methods of physical training which would contribute to improving the 
level of students’ physical fitness and health. The aim of the study is to develop methods of aerobics complexes for physical educa-
tion at the university. The study focuses on the physical education of university students, namely, on changes in the level of students’ 
physical fitness and physiological parameters as a result of doing aerobics and traditional types of exercise. The hypothesis of the 
study was that the use of aerobics classes in the physical culture and sports discipline on the basis of a rational combination of the 
basic and elective parts of the curriculum would increase its efficiency, the level of students’ physical and motor training, better 
health and thinking. To achieve the aim, the following objectives are set: (1) to develop aerobics complexes and methods of their 
application in physical education classes with the directed development of motor abilities; (2) to conduct a pilot study of the effec-
tiveness of the developed systems for university students. The practical significance of the study is determined by the fact that it de-
veloped a comprehensive program of aerobics that can be used in physical education classes at universities in specialized student 
groups in order to improve the level of general physical fitness. The study was conducted on the basis of Togliatti State University. 
The study examined 126 first-year female students. A control group (64 people) was formed engaged in a standard program, and an 
experimental group (62 people) engaged in the developed technique with the use of aerobics complexes. A significant improvement 
was noted in the experimental group in indicators characterizing physical development: the level of physical qualities development, 
the state of the cardiovascular (pulse under load) and respiratory (timed inspiratory capacity) systems. The tendency to improvement 
was revealed in the parameters of heart rate recovery via a functional test. There was no indicator deterioration in the experimental 
group. The analysis of the results of the study conducted in the framework of the formative experiment gives reason to conclude that 
in the total number of indicators a significant improvement in the control group occurred in the parameters characterizing motor pre-
paredness (strength endurance). The tendency to improvement is revealed in separate tests determining the level of physical qualities 
development. 
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