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Введение 

 
В работах Р.М. Саитова и Т.С. Лисицкой аэробика 

определяется как система гимнастических, танце-
вальных и физических упражнений, выполняемых под 
музыкальное сопровождение непрерывным, перемен-
ным, повторным и интервальным методами [1]. По 
данным многих специалистов, в практике физической 
культуры и спорта насчитывается около 200 различ-
ных оздоровительных программ по аэробике, к ним 
относятся такие танцевальные направления, как 
Bellydance, Hip-hop аэробика, Zumba, Латина и т.д. В 
настоящее время среди студенческой молодежи наби-
рают популярность элементы аэробики с использова-
нием специальных технических средств: Hot Iron, 
слайд-аэробика, степ-аэробика, coreboard аэробика, 
аквааэробика, фитбол-аэробика и др., которые позво-
ляют укрепить мышечные группы, развивать функци-
ональные системы организма человека и создать у 
занимающихся устойчивую положительную мотива-
цию к тренировочному процессу [2]. 

По мнению И.В. Лущик [3], Т.А. Кохан [4], 
Л.И. Костюниной [5], возрастающий интерес к заня-
тиям аэробикой требует комплексного подхода к по-
строению и проведению учебно-тренировочных заня-
тий; в работах Т.В. Чибисовой [6], Е.Г. Сайкиной и 
И.В. Бочаровой [7] отмечается разнообразие приме-
нения элементов аэробики как фактор привлечения 
различных слоев населения к физкультурно-оздорови-
тельной деятельности и здоровому образу жизни. 

Анализ научной, учебно-методической литературы 
и передового практического опыта позволяет заклю-
чить, что оздоровительная аэробика является предме-
том многочисленных исследований по разным ее 
направлениям. Оздоровительная аэробика как само-
стоятельный вид двигательной активности всегда 
находится в стадии развития и совершенствования 
своих форм и методов проведения учебных занятий 
по физической культуре [8]. Предметом исследований 
многих авторов остается низкий уровень развития 
основных физический качеств, общей и специальной 
физической, технической и психологической подго-
товленности занимающихся, их работы направлены 
на поиск эффективных методов оценки физических 

качеств, в том числе координационных способностей 
[9, 10]. 

По мнению многих авторов (З. Витковский, 
В.И. Лях и др.), основным средством для развития 
координационных способностей являются физические 
упражнения повышенной координационной сложно-
сти и упражнения, содержащие элементы новизны 
[11]. 

Координационные способности – это совокуп-
ность двигательных способностей, определяющих 
быстроту освоения новых движений, а также умение 
адекватно перестраивать свою двигательную деятель-
ность при неожиданных ситуациях [12]. Способности 
к ориентированию в пространстве, равновесию, реа-
гированию, дифференцированию параметров движе-
ний, способности к ритму, перестроению двигатель-
ных действий, вестибулярная устойчивость, произ-
вольное расслабление мышц – все это является ком-
понентами координационных способностей. Данные 
параметры являются важными составляющими учеб-
ных занятий по оздоровительной аэробике [13]. 

В работах многих авторов (И.В .Лущик, Т.А. Ко-
хан, Л.И. Костюнина и др.) показано, что развитие 
координационных способностей сказывается как на 
внешнем виде девушек, так и на точности и легкости 
их движений, ритмичности и согласованности, что, в 
свою очередь, позволяет определить достаточный 
уровень координационной подготовленности учащих-
ся. 

Как показывают результаты обзора современных 
публикаций, такие виды спорта, как спортивная и 
художественная гимнастика, спортивная акробати-
ка, синхронное плавание, уделяют достаточно 
большое внимание развитию координационных 
способностей средствами хореографической подго-
товки [14]. 

Однако следует отметить отсутствие упоминаний 
о том, что уже существующие на сегодняшний день 
методические рекомендации по формированию коор-
динационных способностей, которые так необходимы 
студенткам на учебных занятиях по оздоровительной 
аэробике, не предполагают индивидуальную направ-
ленность в развитии профессиональных компетенций 
в вузах [15]. 
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По мнению Ю.Д. Железняка и А.В. Лейфа, конди-
ционные способности – это функциональные свойства 
организма человека, проявляющиеся в степени сфор-
мированности таких физических качеств, как сила, 
гибкость, выносливость и быстрота, определяющих 
его работоспособность [16]. 

Следует отметить, что в настоящее время хорео-
графическая подготовка рассматривается специали-
стами только лишь в части создания театрального 
образа и правильного технического исполнения эле-
ментов, однако ей уделяется мало внимания как сред-
ству развития кондиционных двигательных способно-
стей (физических качеств). 

В связи с вышесказанным новизной исследования 
станет теоретическое обоснование применения хорео-
графических упражнений в качестве средства повы-
шения уровня не только координационных, но и кон-
диционных способностей студентов. 

Цель исследования – разработать и оценить эффек-
тивность применения методики занятий аэробикой с 
применением хореографических упражнений, направ-
ленной на развитие кондиционных и координацион-
ных способностей студенток, обучающихся в вузе. 

 
Методы и организация исследования 

 
Применялись следующие методы исследования: 

педагогические наблюдения (использовались для ана-
лиза организации учебно-тренировочных занятий по 
аэробике в вузе); праксиметрические методы (исполь-
зовались для разработки методики занятий по аэроби-
ке с применением хореографических упражнений); 
педагогическое тестирование (использовалось для 
оценки двигательной подготовленности студенток 
отделения «Аэробика»); педагогический эксперимент 
с применением хореографических упражнений, 
направленных на развитие кондиционных и коорди-
национных способностей; методы математической 

обработки данных (использовались для оценки эф-
фективности разработанной методики и выявления 
статистических различий между показателями КГ и 
ЭГ). Исследование проводилось на базе кафедры фи-
зической культуры и спорта НИ ТГУ. 

Анализ результатов педагогического тестирования 
проводился при помощи программы Statistica 10.0 
фирмы Statsoft. В процессе исследования было выяв-
лено нормальное распределение признака в группах 
среднего размера, поэтому сравнительный анализ по-
казателей двигательной подготовленности студенток 
отделения «Аэробика» осуществлялся при помощи t-
критерия Стьюдента. 

Была разработана и введена в учебный процесс по 
физическому воспитанию экспериментальная методи-
ка для улучшения кондиционных и координационных 
способностей студенток, основанная на использова-
нии хореографических упражнений.  

В исследование были вовлечены студентки 1-го, 
2-го и 3-го курсов в возрасте от 17 до 20 лет. В экспе-
риментальную группу (ЭГ) были включены 18 сту-
денток, которые занимались по представленной нами 
методике развития кондиционных и координацион-
ных способностей с использованием хореографиче-
ских упражнений. Контрольную группу (КГ) состави-
ли 18 студенток, которые занимались по традицион-
ной программе отделения «Аэробика». 

Учебные занятия по данному предмету происходят 
в течение учебного года 2 раза в неделю по 2 акаде-
мических часа (136 часов). Согласно учебной про-
грамме по дисциплине «Физическая культура», де-
вушки отделения аэробики выполняют следующие 
нормативные упражнения 2 раза в год – осенью и вес-
ной: бег на 100 м; бег на 1 800 м; прыжок в длину с 
места; наклон вперед из положения стоя на гимнасти-
ческой скамье; сгибание-разгибание рук в упоре лежа. 
В табл. 1 представлены контрольные упражнения и 
показатели физической подготовленности студенток.

 
Таблица  1  

 
Контрольные упражнения и показатели кондиционных способностей студенток 

 

Физические 
качества 

Тест 

Уровни физической подготовленности 

Высокий 
Выше 

среднего 
Средний 

Ниже 
среднего 

Низкий 

Быстрота Бег 100 м, с 16,0 16,5 17,0 17,5 18,0 
Выносливость Бег 1800 м, мин 10,00 10,30 11,00 11,30 12,00 
Скоростно-

силовые качества 
Прыжок в длину с места, см 185 175 165 155 140 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье, см 

20 15 10 5 0 

Силовые качества 
Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, 

кол-во раз 
20 15 10 5 2 

 
Для определения кондиционных способностей де-

вушек мы использовали тесты, определяющие: быстроту 
(бег 100 м); общую выносливость (бег 1 800 м); скорост-
но-силовые качества (прыжок в длину с места); гибкость 
(наклон вперед из исходного положения стоя на гимна-
стической скамье; измеряется расстояние от края ска-
мейки до кончиков пальцев рук); силовые качества (сги-
бание-разгибание рук в упоре лежа). 

Для определения координационных способностей 
(КС) занимающихся мы использовали следующие 
тесты: повороты на гимнастической скамье (динами-
ческое равновесие); упор присев – упор лежа (способ-
ность к согласованию движений); бросок мяча в цель 
(точность баллистических движений); упражнение 
«Восьмерка» (испытуемому необходимо провести 
теннисный мяч между ногами так, чтобы траектория 
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движения мяча вырисовывала цифру «8», фиксирует-
ся время, за которое испытуемый выполнит 10 пол-
ных восьмерок) (способность к согласованию движе-
ний); «Tinetti-тест» с закрытыми глазами (вестибу-
лярная (статокинетическая) устойчивость); «Пассе» с 
закрытыми глазами (статическое равновесие). 

 
Результаты и их обсуждение 

 
На основе результатов предварительных исследо-

ваний нами были разработаны и внедрены в процесс 
обучения по физическому воспитанию содержание и 
методика уроков по аэробике с использованием хо-
реографических упражнений. 

В общей структуре занятия выделено три основ-
ных части – подготовительная, основная и заключи-
тельная. В основную часть занятия включались как 
силовые, так и хореографические блоки. Заключи-
тельную часть составляли в основном упражнения, 
направленные на развитие гибкости, расслабление 
мышц и восстановление дыхания. На занятиях ис-
пользовался фронтальный метод организации непре-
рывного и серийно-непрерывного методов проведе-
ния упражнений, которые представлены в виде урока 
оздоровительной аэробики. Главное отличие таких 
занятий состоит в том, что в разработанной нами ме-
тодике нет абсолютной границы между частями заня-
тия. Из-за этого происходит плавный переход от од-
ной части занятия к другой, а хореографическая под-
готовка, в свою очередь, является продолжением под-
готовительной части, когда упражнения из хореогра-
фии постепенно готовят мышцы тела, способствуют 
переходу от комбинаций разминки к партерному эк-
зерсису. Основной блок хореографической подготов-
ки реализует задачи как основной части занятий, так и 
подготовительной. Это позволяет включать в подго-
товительную и заключительную части занятия допол-
нительные задачи, которые будут отражать цель ос-
новной части. 

1. На подготовительную часть занятия выделялось 
от 5 до 10 минут. 

Во время подготовительной части необходимо под-
готовить организм к основной физической нагрузке 
под руководством преподавателя, обучить занимаю-
щихся технике базовых шагов и элементам танцеваль-
ной аэробики. Использовалось музыкальное сопровож-
дение, чтобы создать условия психологического ком-
форта, настроить занимающихся на предстоящую дея-
тельность. Зона интенсивности пульсового режима – от 
90 до 120 ударов в минуту. 

Основу подготовительной части занятия составляли:  
– общеразвивающие упражнения (ОРУ); 
– различные виды ходьбы. 
Малую амплитуду, регламентацию как простран-

ственных, так и временных особенностей движений 
включали в использование общеразвивающих движе-
ний локального характера. Данный метод осуществ-
ляется с целью постепенной и безопасной подготовки 
организма к дальнейшим физическим нагрузкам. 

Комбинации из различных видов ходьбы состо-
ят в основном из элементов народных танцев, ко-
торые знакомят студенток с фольклором, культу-

рой и искусством разных народов в процессе изу-
чения их особенностей и традиций. Обучение 
определенным комбинациям движений проводи-
лось по частям линейным методом. Разучивание 
начиналось с одного вида шагов, при этом сначала 
использовались движения лишь ногами. После 
разучивания шагов согласовывались движения рук 
и ног, и только затем переходили к новым комби-
нациям движений. 

На момент демонстрации преподавателем новых 
движений студентки совершали на месте такие шаги, 
как march и приставные шаги step touch, что, в свою 
очередь, увеличивало моторную плотность занятия, а 
в целевой зоне поддерживалась ЧСС от 90 до 
120 ударов в минуту. 

2. На основную часть выделялось 50–60 минут. 
В структуре занятия по аэробике на выполнение 

хореографических упражнений отводилось 20–
30 минут в начале основной части занятия. Были 
выделены следующие блоки упражнений: хорео-
графическая подготовка, силовой блок. Применение 
музыкального сопровождения в основной части 
занятия способствовало разрешению следующих 
задач: 

– повысить эмоциональный фон у студенток; 
– мотивировать занимающихся на более высокие 

показатели [17]. 
Блок хореографической подготовки 
Целевая зона пульса соответствовала ЧСС 90–

160 уд./мин. Система хореографических упражнений 
включала достаточно простые упражнения, которые 
используются в классическом танце. 

Общие задачи их применения: 
– развитие координацию движений; 
– знакомство студенток с новой методикой и эле-

ментами упражнений из хореографии; 
– создание базы для правильного выполнения хо-

реографических упражнений; 
– освоение хореографических упражнений, улуч-

шение чувства равновесия тела; 
– укрепление связок и мышц всего опорно-

двигательного аппарата; 
– улучшение осанки и походки; 
– создание обязательной базы знаний по хорео-

графии, музыке и эстетическому восприятию движе-
ний. 

Хореографическая подготовка по аэробике была 
поделена на три взаимосвязанных составных части. 

1) Хореографические упражнения в партере. Ис-
пользование партерной хореографии помогает ис-
ключить неправильное выполнение упражнений с 
элементами у опоры, что дает возможность приоб-
рести такой навык, как «чувство мышц». Данный 
навык способствует наблюдению правильных дви-
жений ног как сидя, так и лежа, более быстрому 
изучению и освоению основных элементов из раз-
ных исходных положений, что, в свою очередь, 
улучшает двигательные навыки студентов. 

При выполнении упражнений каждая студентка 
использует отдельный гимнастический коврик, все 
упражнения выполняются в положении как лежа (или 
на боку), так и сидя, исключая нагрузку на позвоноч-



175 

ник и суставы. «Партерный экзерсис» представлял 
собой поточный метод, выполнялись разнообразные 
упражнения классического танца. 

В начале первого семестра при выполнении 
комплексов упражнений использовались такие ис-
ходные положения, как руки вдоль корпуса ладо-
нями в пол, ноги в свободных позициях. Во втором 
семестре использовалась база упражнений 
для освоения классического экзерсиса, они выпол-
нялись в положении лежа на полу, где обязательно 
учитывалась предельная выворотность положе-
ния ног. 

Партерная хореография является набором стили-
зованных движений из классической хореографии, где 
исходное положение является важным. Используются 
такие положения тела, как лежа на животе, спине, в 
упорах, седах. Большинство элементов партерной 
хореографии исполняется в комплексе с упражнения-
ми общеразвивающей направленности на гибкость, 
силу и ловкость, а также с элементами йоги, системы 
пилатеса.  

Основные плюсы данной хореографии обу-
словлены снижением нагрузки на опорные звенья, 
в основном на стопы и спину. Это крайне важно 
при выполнении задач с большой нагрузкой, кото-
рая ведет к большому давлению на мышцы стопы, 
особенно к болям и разрастанию косточки в обла-
сти большого пальца, к перегрузкам позвоночного 
столба. При переходе в партер снижается риск по-
лучения травмы и болей в области спины. Для это-
го были использованы упражнения в основном из 
партерной хореографии: 

– разновидности стилизованных движений класси-
ческой хореографии: деми и гран плие в положении 
лежа на спине, ноги вверх, пассэ сидя, лежа, гран 
батман жэтэ и др.; 

– специальные упражнения, направленные на раз-
витие силы спины, мышц брюшного пресса; 

– упражнения, которые способствуют растяжке 
как динамического, так и статического характера. 

Разнообразные упражнения использовались 
на развитие силы, при их выполнении необходимо 
придерживаться определенных рекомендаций и пра-
вил выполнения: 

– соблюдать ритм, следить за координацией дви-
жений; время мышечного напряжения должно быть 
на выдохе, исключая упражнения, выполняемые на 
животе; 

– упражнения силового характера рекомендуется 
выполнять по 8–12 повторений, от 1 до 4 подходов; 

– при выполнении упражнения необходимо со-
блюдать симметрию движений; 

– постепенная нагрузка должна быть в начале за-
нятия, т.е. от простого к сложному; 

– увеличение нагрузки происходит при повыше-
нии количества повторений или подходов. 

2) Хореографические упражнения у опоры. Экзер-
сис у опоры улучшает осанку, координацию, эстетику 
движений, увеличивает ловкость, гибкость и силу. 
Можно сказать, что он способствует развитию двига-
тельной деятельности учащихся отделения аэробики. 
Повторялись такие же упражнения, что и в «партер-

ном экзерсисе», но со сменой положения, повернув-
шись лицом к станку. 

Упражнения у опоры: 
– необходимость постановки правильной осанки 

как лицом к опоре, так и боком к опоре и на середине 
зала; 

– деми плие, гран плие по первой и второй сво-
бодным позициям; 

– батман тандю сэмпль вперед, назад, в сторону, 
крестом; 

– батман тандю деми плие; 
– батман тандю жэтэ вперед, назад, в сторону, кре-

стом; 
– гран банман жэтэ; 
– прыжковые упражнения по основным позициям 

классического танца (первой и второй свободным), со 
сменой позиции ног лицом к опоре; 

– выпады лицом к опоре; 
– наклоны вперед, назад, в стороны (пор-де-бра). 
Все перечисленные упражнения, которые выпол-

няются у станка, одновременно могут способствовать 
работе в центре зала. Опора, которую выполняет в 
этой работе станок, служит для поддержания пра-
вильной осанки и сохранения равновесия, помогает 
сфокусироваться на технике выполнения упражнений 
частично или полностью. 

На полной стопе выполняются практически все 
упражнение у станка, исключения могут быть только 
при реливэ. Также используются разнообразные спо-
собы выполнения данных упражнений, например не 
имея контакта со станком как частично, так и в целом. 

Во время выполнения упражнений батман фондю 
стопа ведущей ноги находится на одной прямой с го-
ленью, это исключает слишком большую выворот-
ность у занимающихся на учебных занятиях. 

Можно отметить, что основная задача adagio за-
ключается в развитии способностей дифференциро-
вания пространственных особенностей движений, их 
плавности и выразительности, способностей динами-
ческого и статического равновесия. 

3) Хореографические упражнения в центре. Непо-
средственно прыжковый мезоблок входил в основу 
allego. В начале обучения применялись простые 
прыжки на месте, прыжки с использованием поворо-
тов на 180 градусов, полуоборотом, наскоки с зама-
хом согнутой ногой. Также использовались различ-
ные повороты на полупальцах, которые можно отне-
сти к поворотам на всей стопе. 

Силовой блок 
Для развития силовых способностей студенток 

применяли силовой блок упражнений. Задания к каж-
дому занятию планировались так, чтобы у студенток 
не появлялось привыкания к однообразным упражне-
ниям. В среднем длительность данной части состав-
ляет 15–20 мин. Целевая зона пульса была в пределах 
90–130 уд./мин. 

Задачи силового блока: 
– способствовать развитию силовой выносливо-

сти; 
– увеличить силовые кондиции; 
– корректировать фигуру с акцентом на проблем-

ные зоны. 
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Использовались силовые упражнения с инвентарем 
(гантели 1–3 кг, бодибары 5–12 кг, утяжелители, экспан-
деры, набивные мячи и т.д.) и без него (с использовани-
ем собственного веса тела и его частей). Количество 
повторений не зависело от курса обучения. 

3. В заключительной части использовались дыха-
тельные упражнения, упражнения на растяжку и по-
клон. Время заключительной части составляло от 3 до 
5 минут. Упражнения выполнялись в спокойном рит-
ме с фиксацией поз в разных положениях длительно-
стью не меньше 10 секунд, без рывков и пружинистых 
движений. Все упражнения заключительной части 
выполнялись под сопровождение расслабляющей му-
зыки. Частота сердечных сокращений находилась в 
пределах, близкой к покою (ЧСС до 75–90 уд./мин), 
что способствовало более эффективному восстанов-
лению всего организма, а особенно позвоночного 
столба. Большое значение в заключительной части 
занятия имеют некоторые упражнения из йоги, пила-
теса, а также дыхательной гимнастики и аутогенной 
тренировки. 

На констатирующем этапе педагогического экспе-
римента было определено, что студентки КГ статисти-
чески не отличаются от ЭГ по всем результатам 
(р > 0,05), что дает оценку физического состояния и 
координации движений. После выполнения контроль-
ных упражнений оценивался уровень развития физиче-
ской подготовленности по каждому контрольному 
упражнению у студенток в соответствии с табл. 1. Из 
представленных результатов видно, что до проведения 
педагогического эксперимента в беге на 100 м студент-
ки ЭГ показали результаты 18,7 с, а КГ – 18,5 с, эти 
показатели соответствуют низкому уровню развития 
скоростных способностей. Уровень ниже среднего как 
в ЭГ, так и в КГ отмечен в беге на 1 800 м и в кон-
трольном нормативе «сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа». Только в одном контрольном упражнении 
– наклон вперед из положения стоя на гимнастической 
скамье – наблюдается средний уровень: полученные 
результаты составили в КГ 10 см, а в ЭГ – 9 см. Резуль-
таты тестирования кондиционных способностей сту-
денток представлены в табл. 2. 

 
Таблица  2  

 
Результаты тестирования кондиционных способностей студенток 

 
 

Тесты 

Показатели до проведения 
педагогического эксперимента 

Показатели после проведения 
педагогического эксперимента 

КГ ЭГ КГ ЭГ 

X ± σ X ± σ X ± σ X ± σ 

Бег 100 м, с 18,5 ± 0,44 18,7 ± 0,35 18,4 ± 0,3 17,5 ± 0,23 

Бег 1800 м, м 11,20 ± 1,31 11,27 ± 1,37 11,15 ± 1,21 10,48 ± 1,22* 

Прыжок в длину с места, см 150 ± 3,36 149 ± 18,4 154 ± 2,4 164 ± 4,5* 

Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье, см 

10 ± 1,17 9 ± 1,37 11 ± 1,2 14 ± 1,4* 

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа, кол-во раз 

6 ± 0,77 4 ± 0,96 7 ± 0,5 11 ± 0,8* 

* – значение статистически значимого различия между показателями по сравнению с контрольной группой, р < 0,05. 

 
Сравнительный анализ кондиционных способно-

стей студенток отделения «Аэробика» позволил вы-
явить достоверный прирост результатов (р < 0,05) у 
студенток ЭГ по всем измеряемым показателям за 
период педагогического эксперимента (см. табл. 2). 

Так, в беге на 100 м уровень физической подго-
товленности студенток ЭГ положительно изменил-
ся с низкого уровня до уровня ниже среднего. В 
беге на 1 800 м после педагогического эксперимен-
та был зафиксирован средний результат 10,48 мин, 
что соответствует среднему уровню развития тако-
го физического качества, как выносливость 
(см. табл. 2). 

Рассматривая результаты тестирования общей фи-
зической подготовленности студенток контрольной 
группы за период педагогического эксперимента, 
можно заключить, что по всем исследуемым показа-
телям студентки КГ в значительной степени уступают 
студенткам ЭГ. Отмечены лишь незначительные 
улучшения в показателях общей выносливости, ско-
ростно-силовых и силовых способностях, однако при-

рост результатов оказался статистически незначимым 
(р > 0,05) (см. табл. 2). 

Существенный прирост показателей за период пе-
дагогического эксперимента как в КГ, так и в ЭГ 
наблюдается в физическом качестве – гибкости. Так, в 
КГ результат увеличился на 1 см, а в ЭГ – на 5 см, где 
прирост полученных результатов оказался достовер-
ным (р < 0,05) (см. табл. 2). 

По результатам тестирования координационных 
способностей студенток экспериментальной и кон-
трольной групп за период педагогического экспери-
мента можно отметить достоверные различия в пока-
зателях, которые оценивают быстроту реакции, 
устойчивость динамического и статического равнове-
сия, координации в циклических локомоциях, согла-
сованности двигательных действий и точности балли-
стического движения (р < 0,05). У студенток кон-
трольной группы в соответствующих показателях 
также произошли положительные изменения за пери-
од педагогического эксперимента, но они оказались 
статистически незначимыми (р > 0,05) (табл. 3). 
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Таблица  3  
Результаты тестирования координационных способностей студенток 

 

Тесты 

Показатели до проведения педагогического 
эксперимента 

Показатели после проведения 
педагогического эксперимента 

КГ ЭГ КГ ЭГ 

X ± σ X ± σ X ± σ X ± σ 
Повороты на гимнастической скамей-
ке (по 4 поворота вправо и влево), с 

11,34 ± 2,42 12,89 ± 2,21 7,24 ± 1,29 6,50 ± 1,48 

Упор присев – упор лежа (за 10 с), 
количество раз 

4,48 ± 0,47 4,53 ± 0,42 5,25 ± 0,51 6,40 ± 0,42 

Бросок мяча в цель, баллы 3,90 ± 1,15 4,10 ±0,85 4,13 ± 0,69 6,65 ± 0,37* 

Упражнение «Восьмерка», с 20,1 ± 1,4 20,3 ± 1,6 17,2 ± 1 14,5 ± 0,9* 

Tinetti-тест с закрытыми глазами, 
количество ошибок 

7,1 ± 2,3 7 ± 2,5 5,9 ± 1,6 2,5 ± 1,8* 

«Пассе» с закрытыми глазами, с 15,32 ± 3,3 15,01 ± 4,9 33,36 ± 7,2 42,14 ± 8,1* 

* – значение статистически значимого различия между показателями по сравнению с контрольной группой, р < 0,05. 

 
В результате исследования были выявлены стати-

стически достоверные различия между КГ и ЭГ после 
внедрения в ЭГ комплекса хореографических упражне-
ний в таких тестах, как «Бросок мяча в цель», упражне-
ние «Восьмерка», «Tinetti-тест с закрытыми глазами», 
«Пассе с закрытыми глазами» (р < 0,05) (см. табл. 3). 

Проведенное исследование позволило получить 
следующие результаты:  

 

1. Разработана методика занятий оздоровительной 
аэробикой с использованием хореографических упраж-
нений для развития кондиционных и координационных 
способностей студенток, обучающихся в вузе. 

2. В ходе педагогического эксперимента доказана 
эффективность разработанной методики применения 
хореографических упражнений для развития кондици-
онных и координационных способностей студенток.
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The construction of an integrated approach to recreational aerobics with female university students is due to the growing interest 

in this type of motor activity, the stable positive motivation of those involved in it, and the emergence of a large number of types of 
aerobics. The use of choreographic exercises in the physical education of female students, as observed by many experts, helps devel-
op motor memory and coordination: the consistency of movements, jumps, flexibility, mobility of joints, elasticity and strength of 
muscles, expressiveness and artistry. The aim of the study is to develop and evaluate the effectiveness of applying the technique of 
aerobics with choreographic exercises developing the conditioned and coordination abilities of female university students. An exper-
imental technique for improving coordination among female students has been developed and introduced into the physical education 
process. The study involved female students in the first, second and third years of study aged 17 to 20, 18 students in experimental 
and control groups, a total of 36 participants. In order to determine the effectiveness of the developed technique, a pedagogical test of 
the motor skills and coordination abilities of the control and experimental groups was carried out at the beginning and end of the 
pedagogical experiment. The study resulted in the following. (1) The technique of health-improving aerobics classes with the use of 
choreographic exercises for the development of conditioning and coordination abilities of female university students has been devel-
oped. (2) The pedagogical experiment proved the effectiveness of the developed technique for the development of conditioning and 
coordination exercises. 
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