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Введение. В настоящее время содержание действующей программы по физи-
ческому воспитанию в вузах построено на малоэффективных физических упраж-
нениях и не обеспечивает мотивационных установок на здоровый стиль жизни как 
важнейшей социальной ценности, не приобщает к разумной и необходимой физи-
ческой активности, не учитывает особенности изменения биоритмики женского 
организма.

Организация и методы исследования. Учитывая актуальность исследуемого 
вопроса, была разработана методика занятий аэробикой со студентками, основан-
ная на учете фаз овариально-менструального цикла (ОМЦ), которая предусматри-
вала групповой метод проведения занятий и переход девушек экспериментальной 
группы в другую подгруппу при наступлении неблагоприятных периодов ОМЦ. 
Эффективность занятий оценивалась по комплексу информативных морфологиче-
ских, функциональных и педагогических параметров.

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ изучаемых показателей в 
течение двух лет наблюдений, когда студентки экспериментальной группы занима-
лись по разработанной методике, а студентки контрольной группы — по обычной, 
подтвердил более высокую эффективность проведения занятий с учетом фаз ОМЦ. 
Так, если у девушек обеих групп под воздействием занятий аэробикой наблюдалось 
изменение морфологических параметров, выявлено достоверное снижение массы 
тела, массо-ростового индекса, обхвата талии, ягодиц и толщины кожно-жировых 
складок (р < 0,05), то анализ динамики функциональных показателей и уровня 
физической подготовленности показал более достоверное увеличение уровня раз-
вития выносливости и силы мышц плечевого пояса (р < 0,05) у студенток экспе-
риментальной группы. Здесь наблюдалось также достоверное повышение уровня 
развития быстроты (р < 0,05), выносливости (р < 0,01), скоростно-силовых спо-
собностей (р < 0,05), гибкости (р < 0,01), силы (р < 0,001).

Кроме того, оптимизация занятий аэробикой с учетом особенностей женского 
организма оказывала положительное воздействие на протекание ОМЦ у девушек, 
что проявлялось в уменьшении болезненности менструаций, снижении утомляемо-
сти и раздражительности в менструальный и предменструальный периоды, улучше-
нии самочувствия в неблагоприятные периоды.

Вывод. Полученные экспериментальные данные свидетельствуют о том, что 
эффективность занятий оздоровительной аэробикой, организованных с учетом фаз 
ОМЦ, оказалась более высокой. Разработанная методика позволила существенно 
улучшить двигательную и функциональную подготовленность студенток, умень-
шить жировой компонент массы их тела, повысить психо-эмоциональное состоя-
ние и мотивацию к регулярным занятиям физическими упражнениями, сформиро-
вать в них устойчивую потребность.
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