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ТРУДЫ МОЛОДЫХ УЧЕНЫХ

АКВААЭРОБИКА В УЛУЧШЕНИИ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩЕЙСЯ МОЛОДЕЖИ

М.В. ГАВРИЛИК, 
Полесский государственный университет, 

г. Пинск, Республика Беларусь

Аннотация
Автором рассмотрен экспериментальный подход 

к кумулятивному формированию оздоровительного 
эффекта систематизированных физических 

упражнений в воде. В обсуждении результатов 
собственных исследованиях приведены 

экспериментальные данные, показывающие решение 
актуальной проблемы в повышении функционального 

состояния и улучшения здоровья 
студенток университета.

Ключевые слова: аквааэробика, оздоровительный 
эффект, функциональное состояние, 

двигательная активность.

Abstract
The author discuss an experimental approach towards 
cumulative health effect formation of systematic exercise 
in the water. In discussing the results of our studies show 
the experimental data showing the solution of the urgent 
problems in improving functional status and improve 
the health of university students.

Keywords: water aerobics, health benefits, functional 
status, physical activity.

Введение
В последнее время в работах многих исследователей 

[В.К. Бальсевич 1996; В.И. Бондин, 2004; Ю. Евсеев, 2005; 
М.Я. Виленский, 1996] отмечены тенденции ухудшения 
здоровья у выпускников вузов – будущих специалистов и 
потенциальных родителей в будущем. Особое беспокой-
ство вызывает физическое здоровье девушек, которое 
в большой степени определяет здоровье будущего ребен-
ка. Необходимость улучшения здоровья студенток соот-
носится с проблемой традиционной системы физического 
воспитания в высших учебных заведениях.

В настоящее время преподавателям физической 
культуры в вузах не так просто добиться систематиче-
ского посещения занятий студентками в сложившейся 
организации физического воспитания. В то же время 
в молодежной среде стало востребованным проводить 
время в спортивных клубах, фитнес-центрах, занимать-
ся нетрадиционными видами двигательной активности 
и спорта [А.А. Русяева, Е.Б. Коломейцева, Л.С. Черкасо-
ва, 2006]. В частности, можно отметить и повышенный 
интерес студенток к различным видам оздоровительных 
систем аэробной направленности [Е.В. Бондаренко, 2003; 
О.Г. Ванина, Л.П. Канакова, 2003], которые предостав-
ляют возможности для решения задач физического вос-
питания, направленных в том числе на формирование 
культуры движений. 

В данном исследовании рассматривается возможность 
эффективного применения аквааэробики как средства 
улучшения функционального состояния и здоровья 
студенток в процессе занятий физической культурой.

Исследования многих авторов [Н.Ж. Булгакова, 
И.А. Лысова, 1994; Л. Насонова, 1995; Т.С. Лисицкая, 
2002; Т.Г. Полухина, 2005; Н.А. Казакова, 2007] показали, 
что двигательная активность в условиях водной среды яв-
ляется эффективным средством повышения физической 
подготовленности и физического здоровья у девушек 
и женщин среднего и старшего возраста. Наряду с этим 
необходимо отметить недостаток научно обоснованных 
данных о влиянии занятий аквааэробикой на физическое 
состояние и здоровье девушек в возрастном диапазоне 
18–24 лет. 

Цель исследования – разработка и обоснование си-
стемы оздоровительных средств аквааэробики и оценка 
ее воздействия на физическое состояние девушек в воз-
расте 18–24 лет.

Методы и организация исследования
Для достижения указанной цели с 2009 по 2012 г. был 

проведен эксперимент с участием 42 студенток 18–24 лет 
ПолесГУ на базе бассейна УСК «ВОЛНА». Первые два 
этапа были формирующими, третий этап был контроль-
ным для изучения кумулятивного оздоровительного 
эффекта воздействия экспериментальной методики.
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При подготовке эксперимента был использован метод 
проектирования, который предусматривал формиро-
вание педагогической системы обучения комплексам 
аквааэробики для девушек экспериментальной группы 
в системе мероприятий, позволяющей эффективно 
совершенствовать их физическую подготовленность 
и физическое здоровье.

Программа аквааэробики включала комплексы 
упражнений в воде различной интенсивности: вводный – 
с упражнениями пониженной интенсивности упражне-
ний (ЧСС 125–135 уд./мин.) – длительность 5 недель; 
основной – с упражнениями повышенной интенсивно-
сти (ЧСС 130–150 уд./мин) – длительность 12 недель; 
тренирующий – с выполнением упражнений высокой 
интенсивности (ЧСС 150–170 уд./мин) – длительность 
14 недель. На всех этапах темп выполнения упражне-
ний задавался посредством музыкального сопровож-
дения. 

Для проведения эксперимента были сформированы 
две группы – экспериментальная и контрольная. Де-
вушки экспериментальной группы (n = 20) участвовали 
в систематических занятиях аквааэробикой, которые 
проводились по разработанной нами программе.

Занятия девушек контрольной группы (n = 22) про-
водились по программе оздоровительной аэробики 
в спортивном зале. Построение занятий и выполняемые 
нагрузки аналогичны нагрузкам в экспериментальной 
группе. Следовательно, метод эксперимента включал воз-
можность определения эффекта влияния водной среды 
на функциональное состояние испытуемых.

В ходе эксперимента испытуемые проходили врачеб-
ный контроль и не имели противопоказаний к занятиям 
оздоровительной аэробикой и посещению бассейна. 

Занятия проводились два раза в неделю с продолжи-
тельностью два академических часа.

В ходе эксперимента непосредственно на занятиях 
методом педагогических наблюдений проводились оцен-
ки и вносились коррективы в выполнения упражнений 
как для всей группы в целом, так и индивидуально. 
В процессе наблюдений регистрировались характери-

стики нагрузки – в дозировании упражнений, времени 
их выполнения, общей и моторной плотности занятий, 
хронометрировании.

Этапный контроль физического состояния участниц 
эксперимента был организован на основе метода тести-
рования с регистрацией антропометрических и функцио-
нальных показателей организма.

Оценки результатов этапного контроля формирова-
лись на основе сравнения и анализа среднегрупповых ха-
рактеристик с использованием статистических критериев 
в зависимости от вида их распределения как случайных 
величин. При формировании выводов о достоверности 
изменений среднегрупповых данных учитывались ве-
личины погрешности измерений, которые составляли 
в среднем 4–5%.

Динамика групповых характеристик по этапам оце-
нивалась с помощью метода дисперсионного анализа. Во 
всех случаях критическое (расчетное) значение критерия 
Фишера (Fкрит) составляло величину 3,11. Превышение 
этой величины (Fрасч > Fкрит) означало достоверное 
превышение групповых дисперсий результатов по-
вторных измерений на этапах контроля в сравнении со 
среднегрупповыми.

Для определения показателей реакции сердечно-
сосудистой системы на стандартную нагрузку применял-
ся Гарвардский степ-тест. 

Фиксировалась величина ЖЕЛ как ведущий показа-
тель состояния аппарата внешнего дыхания.

Методом пробы Штанге определялась устойчивость 
к гипоксии.

Для определения изменения телосложения девушек 
измерялись масса тела, обхваты живота, талии, бедр.

Расчеты производились с помощью компьютерной 
программы Microsoft Excel.

Результаты собственных исследований
Результаты трехэтапного контроля показателей со-

стояния испытуемых позволяют определить особенности 
изменений у представительниц контрольной и экспери-
ментальной групп (табл. 1–2).

Таблица 1

Динамика некоторых показателей функционального состояния 
у девушек экспериментальной и контрольной групп

Показатели Этапы
Эксперим. группа % Контр. группа %

X S Fрасч X S Fрасч

ИГСТ, усл. ед.

1 66,4 14,0
+21,5
30,4

74,7 18,0
+19,7
9,832 80,7 15,2 84,9 16,5

3 68,1 14,5 72,9 17,8

Проба Штанге, с

1 54,5 17,0
+13,9
9,29

47,7 11,2
+17,8
3,362 62,1 11,1 56,2 12,5

3 61,6 8,5 45,1 11,7

ЖЕЛ, л

1 2,4 0,45
+29,2
26,10

2,5 0,26
не дост.
не дост.2 3,1 0,39 3,0 0,52

3 3,0 0,39 2,8 0,44

Примечание. ИГСТ – индекс Гарвардского степ-теста; ЖЕЛ – жизненная емкость легких. В табл. 1 условным знаком «%» 
обозначены изменения изучаемых показателей на первом и втором этапах исследования в процентах. Все достоверные изменения 
величин показателей показаны курсивом.
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Реакция сердечно-сосудистой системы на стандарт-
ную нагрузку в Гарвардском степ-тесте достоверно 
улучшалась в обеих группах девушек по завершении 
первых двух формирующих этапов эксперимента при 
большей выраженности в экспериментальной группе 
относительно контрольной (ИГСТ вырос на 21,5 и 13,7% 
соотв.). Через год после окончания экспериментальных 
занятий (3 этап) реакция сердечно-сосудистой системы 
на ту же стандартную нагрузку практически вернулась 
к исходному уровню в экспериментальной и контрольной 
группах (ИГСТ снизился на 15,6 и 14,2% соотв.), остав-
шись на среднем уровне.

Устойчивость к гипоксии (проба Штанге) также по 
завершении первых двух этапов повысилась у девушек 
экспериментальной и контрольной групп (на 13,9 и 17,8% 
соотв.) с большей выраженностью у последних. Однако 
через год после отмены занятий у девушек эксперимен-
тальной группы устойчивость к гипоксии практически 
не изменилась при повышении однородности группы по 
этому признаку, т.е. сохранилась на достигнутом уров-
не, тогда как у девушек контрольной группы снизилась 
до немного ниже исходного уровня.

ЖЕЛ как ведущий показатель состояния аппарата 
внешнего дыхания в экспериментальной группе уве-
личивается в процессе занятий (на 29%) и немного 
снижается через год после их завершения (на 3,3%); 
в контрольной группе несколько меньше увеличивается 
по окончании занятий (на 20%) и немного снижается 
через год (на 6,7%).

Обобщая динамику характеристик функциональных 
возможностей, можно отметить одинаковое в целом 
воздействие предлагаемой программы аквааэробики и 
сходных по направленности стандартных занятий на 
функциональные возможности сердечно-сосудистой 
системы, но более благоприятное развивающее дей-
ствие аквааэробики на дыхательные возможности де-
вушек.

Показатели телосложения (табл. 2) еще более выра-
женно различаются. У девушек экспериментальной груп-
пы показатели массы тела, обхват бедер, живота и талии 
существенно уменьшились (на 2 кг; 2,4 см; 4 см; 1,6 см 
соотв.) после завершения двух этапов занятий; через год 
после завершения практически сохранились изменения 
в обхватных размерах туловища при стремлении массы 
тела к исходному значению. У девушек контрольной 
группы после двух этапов занятий изменения носили ту 
же направленность, но в целом меньшую выраженность 
(масса тела снизилась на 1,1 кг, обхваты бедер, живота 
и талии – на 0,7 см; 2,2 см и 1,6 см), но через год все 
указанные показатели резко повысились (масса тела – на 
5,9 кг, обхваты бедер, живота и талии – на 5 см; 4,1 см 
и 4,4 см). Подобная динамика косвенно отражает более 
выраженное влияние с формированием более устойчи-
вых изменений в телосложении девушек со стороны 
экспериментальной программы аквааэробики относи-
тельно стандартной программы физических занятий сту-
денток.

Таблица 2

Динамика показателей телосложения у девушек экспериментальной и контрольной групп

Показатели Этапы
Эксперим. группа 1/2% Контр. группа 1/2%

X S Fрасч X S Fрасч

Масса тела, кг

1 54,8 6,9
не дост.
не дост.

54,2 7,4
не дост.

3,82
2 52,8 6,1 53,1 7,2

3 54,1 6,8 59,0 7,9

Обхват бедер, см

1 94,4 6,3
–5,3

не дост.

92,9 4,7
не дост.

5,962 92,0 5,9 92,2 5,2

3 92,9 6,1 97,2 6,1

Обхват живота, см

1 79,4 8,7
не дост.
не дост.

81,4 5,9
не дост.

3,622 75,4 6,7 79,2 5,6

3 76,1 9,6 83,3 8,8

Обхват
талии, см

1 69,6 5,3
не дост.
не дост.

69,6 5,3
не дост.

4,122 68,0 5,8 68,0 5,8

3 68,6 6,2 72,4 4,9

Выводы
1. Выявлено одинаковое в целом воздействие пред-

лагаемой программы аквааэробики и сходных по на-
правленности стандартных физических занятий на 
функциональные возможности сердечно-сосудистой 
системы, но более благоприятное развивающее дей-
ствие аквааэробики на дыхательные возможности де-
вушек.

2. Показано более выраженное влияние с формиро-
ванием более устойчивых изменений в телосложении 

девушек со стороны экспериментальной программы 
аквааэробики относительно стандартной программы 
физических занятий студенток.

3. Выявлено положительное влияние водной среды на 
физическое состояние студенток одновременно с выпол-
нением комплексов физических упражнений аэробной 
направленности. Показано, что систематические занятия 
аквааэробикой являются более эффективным средством 
улучшения физического состояния и здоровья студенток 
в целом.
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