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ТРУДЫ МОЛОДЫХ УЧЕНЫХ

УЛУЧШЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩЕЙСЯ МОЛОДЕЖИ 
СРЕДСТВАМИ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

М.В. ГАВРИЛИК, 
Полесский государственный университет 

г. Пинск, Республика Беларусь

Аннотация
Автором посредством экспериментального подхода 

рассматривается кумулятивное формирование 
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 through an experimental approach 
a 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.

Key words: water aerobics, health benefits, 
functional status, physical activity.

Введение
В последнее время в работах многих исследователей 

[1, 3, 5, 6, 8] отмечены тенденции ухудшения здоровья 
у выпускников вузов – будущих специалистов и по-
тенциальных родителей. Особое беспокойство вызы-
вает физическое здоровье девушек, которое в большой 
степени определяет здоровье будущего ребенка. Сле-
дует отметить, что имеет место проблема, связанная 
с необходимостью повышения физического состояния 
и здоровья студенток и одновременно – с трудностя-
ми ее разрешения в рамках традиционной системы 
физического воспитания в высших учебных заведе-
ниях.

В настоящее время преподавателям вузов нелегко 
привлекать студенток к традиционным занятиям физиче-
ской культурой. В то же время у молодежи стало модным 
проводить время в спортивных клубах, фитнес-центрах 
и заниматься нетрадиционными видами двигательной 
активности и спорта [13].

В свою очередь, следует отметить повышенный ин-
терес студенток к различным видам оздоровительной 
аэробики [2, 9], которые предоставляют возможности 
для одновременного решения ряда задач физического 
воспитания, формирования культуры движений. 

В данном исследовании мы рассматриваем воз-
можность эффективного применения аквааэробики 
как средства улучшения функционального состояния 
и улучшения здоровья студенток в процессе занятий 
физической культурой.

Исследования многих авторов [4, 9, 10, 11, 12] по-
казали, что двигательная активность в условиях водной 
среды является эффективным средством повышения 
физической подготовленности и физического здоровья 
у девочек и женщин среднего и старшего возраста. Одно-
временно с этим необходимо отметить недостаток научно 
обоснованных данных о влиянии занятий аквааэробикой 
на физическое состояние и здоровье девушек в возрасте 
18–24 лет. 

Цель исследования – разработка и обоснование 
системы оздоровительных средств аквааэробики 
и определение положительного воздействия на физиче-
ское состояние девушек в возрасте 18–24 лет.

Методы исследования
Для достижения указанной цели нами с 2008 по 2011 г. 

проведено обследование по программе эксперимента 
с участием студенток ПолесГУ на базе бассейна УСК 
«Волна». Первые два этапа представляли собой форми-
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рующий эксперимент, третий этап был контрольным для 
изучения кумулятивного эффекта экспериментальной 
методики.

При подготовке эксперимента был использован метод 
проектирования, который предусматривал формиро-
вание педагогической системы обучения комплексам 
аквааэробики для девушек экспериментальной группы 
в виде научно обоснованной системы мероприятий, по-
зволяющей эффективно совершенствовать их физиче-
скую подготовленность и физическое здоровье.

Для проведения эксперимента были сформированы 
две группы (n = 42). Девушки экспериментальной груп-
пы (n = 20) участвовали в систематических занятиях 
аквааэробикой, которые проводились по разработанной 
нами программе.

Программа включала комплексы упражнений в воде 
различной интенсивности: вводный с пониженной ин-
тенсивностью упражнений (ЧСС 125–135 уд./мин.) – 
длительность 5 недель; основной с повышенной ин-
тенсивностью (ЧСС 130–150 уд./мин) – длительность 
12 недель; тренирующий с высокой интенсивностью 
(ЧСС 150–170 уд./мин) – длительность 14 недель. 
На всех этапах темп выполнения упражнений задавался 
с помощью музыкального сопровождения. 

Занятия девушек контрольной группы (n = 22) прово-
дились по программе оздоровительной аэробики в спор-
тивном зале. Построение занятий и задаваемые нагрузки 
аналогичны нагрузкам в экспериментальной группе. 
Следовательно, методика эксперимента предусматривала 
возможность выявления эффекта влияния водной среды 
на 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, продолжи-
тельность занятия – два академических часа.

В процессе эксперимента непосредственно на заня-
тиях использовался метод педагогических наблюдений. 

Проводились оценки и вносились коррективы правиль-
ности выполнения задаваемых упражнений как для 
всей группы целиком, так и индивидуально. В процессе 
наблюдений регистрировались характеристики педагоги-
ческого процесса в виде дозировки упражнений, времени 
их выполнений, общей и моторной плотности занятий, 
хронометража.

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 анализа и сравнений среднегрупповых 
характеристик на основе статистических критериев 
в зависимости от вида их распределения как случайных 
величин. При формировании выводов о достоверности 
среднегрупповых результатов измерений учитывались 
величины погрешности измерений, которые составляли 
в среднем 4–5%.

Динамика групповых характеристик по этапам 
определялась с помощью метода регрессионного анализа. 
Во всех случаях критическое (расчетное) значение 
критерия Фишера (Fкрит.) составляло величину 3,11. 
Превышение этой величины (Fрасч. > Fкрит.) означало 
достоверное превышение групповых дисперсий резуль-
татов повторных измерений на этапах контроля над 
среднегрупповыми.

Все расчеты производились с помощью компьютерной 
программы Microsoft Excel.

Обсуждение 
результатов исследований

Результаты трехэтапного контроля групповых пока-
зателей состояния испытуемых по данным регрессион-
ного анализа в виде средних арифметических величин X 
и средних квадратических отклонений S рядов измерений 
показаны в 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
н/дост.
н/дост.2 3,1 0,39 3,0 0,52

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

Примечания: 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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По данным, представленных в табл. 1, для девушек 
экспериментальной группы можно отметить достоверные 
улучшения всех изучаемых показателей как по двум, так 
и по трем этапам эксперимента. В контрольной группе 
зафиксированы отличительные особенности в виде зна-
чительного ухудшения величины пробы Штанге на тре-
тьем этапе исследований, т.е. через год после окончания 
экспериментальных занятий. В то же время у девушек 
экспериментальной группы значения пробы при тех же 
условиях сохранились на прежнем уровне. По показа-
телю ЖЕЛ в контрольной группе все среднегрупповые 
изменения недостоверны, в экспериментальной группе 
зафиксирована положительная динамика.

Следовательно, имеются основания для утверждения 
о бóльшем положительном влиянии занятий аквааэроби-

кой на функциональное состояние организма девушек 
экспериментальной группы по сравнению с контрольной 
группой.

По показателям антропометрии (табл. 2) у девушек 
экспериментальной группы показатели массы тела, об-
хват бедер, живота и талии уменьшились уже на втором 
этапе и в дальнейшем статистически незначимо менялись 
на третьем. В контрольной группе все без исключения по-
казатели на третьем этапе достоверно ухудшились после 
прекращения экспериментальных занятий.

Данные по динамике антропометрических показате-
лей и результатам контроля физической подготовлен-
ности показаны в табл. 2.

Таблица 2

Динамика антропометрических показателей у девушек

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

X S Fрасч. X S Fрасч.

Масса тела, кг

1 54,8 6,9
н/дост.
н/дост.

54,2 7,4
н/дост.

3,822 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

н/дост.

92,9 4,7
н/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
н/дост.
н/дост.

81,4 5,9
н/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 н/дост.
н/дост.

69,6 5,3
н/дост.

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

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

Выводы
1. В результате проведенных исследований установ-

лены достоверные положительные сдвиги показателей 
функционирования сердечно-сосудистой и дыхатель-
ной систем у девушек экспериментальной группы. 
В контрольной группе подобные изменения оказались 
существенно меньшими.

2. Среди антропометрических показателей у девушек 
экспериментальной группы выявлен эффект достоверно-

го снижения показателя жировой массы. В контрольной 
группе такой эффект не определен.

3. Выявлено положительное влияние именно водной 
среды на физическое состояние испытуемых в процес-
се выполнения комплексов физических упражнений. 
Следовательно, можно считать, что систематические за-
нятия аквааэробикой являются эффективным средством 
повышения физического состояния и здоровья уча-
щихся.
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