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Аннотация. Введение. Актуальность исследования обусловлена высокой распространенностью гиподинамии среди студенческой 
молодежи, негативно влияющей на здоровье и академическую успеваемость. Поиск эффективных педагогических средств повыше-
ния физической активности в условиях вуза является значимой задачей. Теоретический анализ подтверждает потенциал оздорови-
тельной аэробики как доступного и комплексного инструмента, сочетающего аэробные и силовые нагрузки, однако требует научного 
обоснования конкретных методик для студенток. Эмпирический анализ включал 4-месячный педагогический эксперимент с участием 
12 студенток (18–19 лет), не имевших опыта фитнес-тренировок. Была реализована авторская программа оздоровительной аэробики 
(3 раза/неделю) с комбинированными блоками: аэробным (25 мин, ЧСС 150–160 уд/мин) и силовым (20 мин, ЧСС 130–140 уд/мин). 
Динамика физической подготовленности оценивалась по тестам комплекса ГТО (VII ступень) до и после эксперимента с применением 
t-критерия Стьюдента. Результаты. Выявлены достоверные улучшения (p < 0.05) показателей общей выносливости (бег 2000 м, −41 с), 
силовой выносливости мышц верхнего плечевого пояса (сгибание/разгибание рук в упоре, +3.5 раза) и брюшного пресса (поднимание 
туловища, +5.2 раза/мин), а также гибкости (наклон вперед, +3.6 см). Статистически значимого прироста скоростно-силовых качеств не 
зафиксировано. Разработанная программа доказала эффективность как средство профилактики гиподинамии и повышения физиче-
ской подготовленности студенток.
Ключевые слова: оздоровительная аэробика, физичес кая активность, студентки вуза, профилактика гиподинамии, аэробно-силовые 
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Abstract. Introduction. The relevance of the study is due to the high prevalence of inactivity among student youth, which negatively aff ects 
health and academic performance. The search for eff ective pedagogical means of increasing physical activity in a university environment is a 
signifi cant task.bTheoretical analysisbconfi rms the potential of wellness aerobics as an aff ordable and comprehensive tool that combines aerobic 
and power loads, but requires scientifi c justifi cation of specifi c methods for students.bEmpirical analysisbincluded a 4-month pedagogical experi-
ment involving 12 students (18–19 years old) who had no experience in fi tness training. The author’s program of health aerobics (3 times / week) 
was implemented with combined units: aerobic (25 min, heart rate 150–160 beats / min) and power (20 min, heart rate 130–140 beats / min). 
The dynamics of physical fi tness was assessed by tests of the GTO complex (VII stage) before and after the experiment with the use of the t-Student 
criterion.bResults.bReliable improvements (p < 0.05) of indicators of total endurance (running 2000 m, −41 sec), power endurance of the muscles 
of the upper shoulder belt (bending/extension of the arms at point blank, +3.5 times) and abdominal press (lifting the torso, +5.2 times / min), 
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Введение

В эпоху цифровых технологий и снижения 
физической активности поддержание здоро-
вья молодого поколения является критически 
важной задачей. Н. В. Васенков с соавторами 
отмечают, что для студенческого периода свой-
ственны высокие интеллектуальные нагрузки 
и необходимость социальной адаптации, что 
зачастую провоцирует хронический стресс, 
нарушение режима и дефицит двигательной 
активности, отрицательно сказываясь на фи-
зическом и психоэмоциональном здоровье [1]. 

Согласно данным ВОЗ, на которые ссыла-
ются В. Д. Иванов, О. В. Марандыкина [2], вклад 
системы здравоохранения в уровень здоровья 
человека составляет лишь 10–15%. Наслед-
ственные факторы определяют его на 15–20%, 
состояние окружающей среды – на 20–25%, 
а наибольшее влияние (50–55%) оказывают 
условия и образ жизни. В этой связи особую 
обеспокоенность вызывает низкая физическая 
активность среди молодежи: более 60% лиц в 
возрасте 18–25 лет не следуют рекомендациям 
по её минимальной норме, что напрямую по-
вышает риски развития сердечно-сосудистых 
и метаболических заболеваний. Регулярная 
физическая активность и спорт являются клю-
чевыми элементами здорового образа жизни, не 
только укрепляя здоровье, но и выступая профи-
лактикой вредных привычек. В этом контексте 
оздоровительная аэробика представляет собой 
не только популярное фитнес-направление, но 
и эффективное профилактическое средство, 
характеризующееся доступностью, эмоцио-
нальной привлекательностью и комплексным 
воздействием на организм [3].

Теоретический анализ

Проблема гиподинамии среди студенче-
ской молодежи широко освещается в науч-
ной литературе. Проведенные исследования 
Р. А. Амбарцумяна, А. К. Соболевой подтверж-

дают, что недостаток двигательной ак тивности 
провоцирует развитие хронических заболева-
ний даже у молодых людей, это связано пре-
имущественно с академической загруженно-
стью и дефицитом времени [4]. Как отмечают 
К. Н. Дементьев с соавторами, рост тревожно-
сти в студенческой среде обусловлен учебными 
стрессами и социальными факторами. В каче-
стве коррекции психоэмоционального состоя-
ния исследователи указывают на физическую 
культуру, в частности концентрированные заня-
тия [5]. Другие исследователи акцентируют вни-
мание на взаимосвязи современных жизненных 
моделей (сидячая работа, несбалансированное 
питание) и снижения физической активности, 
предлагая интеграцию спортивных программ в 
образовательные стандарты и развитие инфра-
структуры вузов [6, 7].

Популярность фитнес-направлений, осо-
бенно оздоровительной аэробики, среди мо-
лодежи остается высокой, смещая акцент с 
профессиональных достижений на укрепление 
здоровья, социализацию и стрессоустойчивость 
[8, 9]. Аэробика как вид кардионагрузки способ-
ствует укреплению сердечно-сосудистой систе-
мы и повышению выносливости. Ее эволюция 
и многообразие форм (классическая, силовая, 
аквааэробика) делают ее доступной для раз-
личной подготовленности [10]. Исследования 
Е. А. Грищенко, П. П. Николаева [11] и А. В. Не-
мова, А. О. Алексина [12] подтверждают пред-
почтение аэробики студентами и указывают на 
ее положительное влияние не только на физи-
ческие качества, но и на когнитивные функции 
при условии постепенного увеличения нагру-
зок. Работы Т. В. Бушма, Е. Г. Зуйковой [13], 
Е. Ю. Скнариной, Е. О. Дудник [14] демонстри-
руют эффективность интерактивных методов 
(творческие задания, ИКТ, музыка) для повы-
шения вовлеченности в занятия физической 
культурой. В сравнении с высокоинтенсивны-
ми направлениями оздоровительная аэробика 
сохраняет статус безопасного и эффективного 
формата [15].

as well as fl exibility (tilt forward, +3.6 cm) were identifi ed. No statistically signifi cant increase in speed-strength qualities was recorded. 
The developed program has proved its eff ectiveness as a means of preventing hypodynamia and increasing the physical fi tness of students.
Keywords: recreational aerobics, physical activity, university students, prevention of physical inactivity, aerobic and strength training, physical 
fi tness, pedagogical experiment
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Эмпирический анализ

Цель исследования. Экспериментально 
обосновать эффективность разработанной про-
граммы оздоровительной аэробики, сочетающей 
аэробные и силовые нагрузки, для повышения 
уровня физической подготовленности студен-
ток вуза.

Гипотеза исследования. Систематические 
занятия по авторской программе оздоровитель-
ной аэробики с комбинированными аэробно-
силовыми нагрузками приведут к достоверному 
улучшению основных показателей физической 
подготовленности студенток.

В педагогическом эксперименте продол-
жительностью 4 месяца (16 учебных недель) 
приняли участие 12 студенток Саратовского на-
ционального исследовательского государствен-
ного университета имени Н. Г. Чернышевского в 
возрасте 18-19 лет, не имевшие опыта регулярных 
фитнес-тренировок в течение предшествующего 
года (на основе анкетирования). Все участницы 
были отнесены к основной медицинской группе.

Авторская программа занятий
Режим: 3 занятия в неделю по 60 минут.
Структура занятия
1. Подготовительная часть (10 мин). Обще-

развивающие упражнения (разогрев суставов, 
умеренная кардионагрузка), ЧСС 110–130 уд/мин.

2. Основная часть (45 мин).
• Аэробный блок (25 мин): танцевальные 

связки базовых шагов аэробики (степ-тач (step-
touch – приставной шаг), грейпвайн (grapevine 
– скрестный шаг), ни-лифт (knee lift – подъем 
колена), кик (kick – мах ногой) и др.) средней 
интенсивности, темп музыки 130–135 уд/мин. 
Цель: развитие общей выносливости, ЧСС 
150–160 уд/мин.

• Силовой блок (20 мин): упражнения с 
весом собственного тела (отжимания с колен, 
приседания, выпады, планка, скручивания) и с 
использованием гантелей (1–3 кг, упражнения 
для мышц плечевого пояса, спины, рук). Акцент 
на правильной технике, 2-3 подхода по 12–15 по-
вторений. Темп музыки 115–120 уд/мин. Цель: 
развитие силовой выносливости основных мы-
шечных групп, ЧСС 130–140 уд/мин.

3. Заключительная часть (5 мин). Стати-
ческие упражнения на растяжку основных 
мышечных групп (стретчинг), дыхательные 
упражнения. Цель: восстановление, повышение 
гибкости.

При построении тренировочного процесса 
строго соблюдались следующие принципы: 
постепенное увеличение нагрузки (объема, 
интенсивности), вариативность упражнений 
для поддержания интереса, использование со-
временной популярной музыки для создания 
позитивной атмосферы и регулирования темпа 
движений.

Методы исследования

1. Тестирование физической подготовлен-
ности: проводилось до начала эксперимента и 
после его окончания по тестам, соответствую-
щим VII ступени ВФСК ГТО (от 18 до 19 лет)1.

• Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см) – скоростно-силовые качества.

• Бег на 100 м (с) – скоростные качества.
• Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (количество раз) – силовая выносли-
вость верхнего плечевого пояса.

• Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (количество раз за 1 мин) – силовая 
выносливость мышц брюшного пресса.

• Наклон вперед из положения стоя с пря-
мыми ногами на гимнастической скамье (см) 
– гибкость.

• Бег на 2000 м (мин, с) – общая выносли-
вость.

2. Метод математической статистики: 
для определения достоверности различий до 
и после реализации программы применялся 
t-критерий Стьюдента для зависимых выборок. 
Рассчитывались среднее арифметическое (М), 
ошибка среднего арифметического (m), уровень 
значимости (p). Обработка данных проводилась 
с использованием программы Statistica 10.0. 
Различия считались статистически значимыми 
при p < 0.05.

3. Педагогическое наблюдение: фиксирова-
лась посещаемость, реакция на нагрузку, общая 
вовлеченность в процесс.

Нормативы ГТО VII ступени представляют 
стандартизированные и надежные тесты для 
оценки базовых физических качеств у данной 
возрастной группы. Они позволяют объективно 
оценить динамику подготовленности относи-
тельно возрастных нормативов, что имеет педа-

1 Нормативы  испытаний  (тестов) Всероссий-
ского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО). URL: https://gto116.ru/wp-
content/uploads/2023/11/zh18-19let.pdf (дата обращения: 
10.06.2025).
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гогическую ценность для оценки эффективно-
сти физкультурно-оздоровительной программы, 
даже для начинающих. Цель – не выполнение 
нормативов на знак отличия, а использование 
единого инструментария оценки.

Результаты исследования
 
Результаты тестирования физической 

подготовленности представлены в таблице. 
Статистическая обработка данных выявила до-
стоверные улучшения (p < 0.05) по четырем из 
шести показателей, которые в таблице выделены 
жирным шрифтом. 

Обсуждение результатов

1. Статистически значимые улучшения
• Силовая выносливость: достоверный 

прирост результатов в тестах на сгибание/раз-
гибание рук в упоре лежа (+3.5 раза, p < 0.05) и 
поднимание туловища (+5.2 раза/мин, p < 0.01) 
подтверждает эффективность силового блока 
программы для развития выносливости мышц 
верхнего плечевого пояса и брюшного пресса. 
Это согласуется с гипотезой о положительном 
влиянии комбинированных нагрузок.

• Гибкость: улучшение результата в наклоне 
вперед на 3.6 см (p < 0.05) объясняется регуляр-
ным включением стретчинга в заключительную 
часть каждого занятия.

• Общая выносливость: достоверное со-
кращение времени бега на 2000 м на 41 с 
(p < 0.05) является следствием систематическо-
го выполнения аэробного блока тренировок, на-
правленного на развитие кардиореспираторной 
системы.

2. Отсутствие значимых изменений 
• Скоростно-силовые и скоростные каче-

ства: незначительные изменения в прыжке в 
длину с места (+2.6 см, p > 0.05) и беге на 100 м 
(−0.3 с, p > 0.05) ожидаемы, так как программа 
не содержала целенаправленных упражнений 
на развитие взрывной силы и максимальной 
скорости. Это подтверждает специфичность 
тренировочного эффекта и указывает на необхо-
димость включения соответствующих средств 
при постановке таких задач.

Выводы
1. Разработанная и апробированная про-

грамма оздоровительной аэробики, сочетающая 
аэробные (25 мин, ЧСС 150–160 уд/мин) и си-
ловые (20 мин, ЧСС 130–140 уд/мин) нагрузки 
в соотношении ~55%/45% при трехразовых 

Динамика показателей физической подготовленности студенток под влиянием занятий 
оздоровительной аэробикой 

Table. Dynamics of physical fi tness indicators of students under the infl uence of recreational aerobics

Показатель 
физической 

подготовленности

Тест (единица 
измерения)

До 
эксперимента

После 
эксперимента

Прирост
(Δ) | p-уровень

Достоверность 
различий, 

p > 0.05

Скоростно-
силовые качества

Прыжок 
в длину 
с места, см

167.2±3.8 169.8±3.9 +2.6 0.05 Нет

Скоростные 
качества Бег на 100 м, с 19.8±0.4 19.5±0.3 -0.3 >0.05 Нет

Силовая 
выносливость 
(верх. плеч. пояс)

Сгибание/ 
разгибание 
рук в упоре, 
кол-во раз

10.7±0.9 14.2±1.0 +3.5 <0.05 Да

Силовая 
выносливость 
(брюшной пресс)

Поднимание 
туловища, 
кол-во/мин

34.6±1.5 39.8±1.3 +5.2 <0.01 Да

Гибкость Наклон 
вперед, см 7.3±1.0 10.9±0.9 +3.6 <0.05 Да

Общая 
выносливость

Бег на 2000 м, 
мин:с

12:45±
0:18

12:04±
0:15 -0:41 <0.05 Да
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занятиях в неделю, доказала свою педагогиче-
скую эффективность для достоверного повы-
шения уровня общей выносливости, силовой 
выносливости мышц верхнего плечевого пояса и 
брюшного пресса, а также гибкости у студенток 
18-19 лет, ранее не занимавшихся фитнесом.

2. Наибольший прирост показателей за-
фиксирован в тестах, адекватно отражающих 
специфику применяемых тренировочных 
средств (аэробный бег, силовые упражнения, 
стретчинг).

3. Отсутствие значимого улучшения ско-
ростно-силовых и скоростных качеств подчер-
кивает необходимость включения в подобные 
программы специализированных упражнений, 
если развитие этих качеств является отдельной 
педагогической задачей.

4. Практическая значимость программы 
заключается в ее доступности, структуриро-
ванности и доказанной эффективности для 
улучшения ключевых компонентов физической 
подготовленности студенток, что является важ-
ным фактором профилактики гиподинамии в 
условиях вуза. Программа может быть рекомен-
дована для использования в рамках секционной 
работы, элективных курсов по физической 
культуре или самостоятельных занятий.

Заключение

Проведенное исследование подтверждает 
актуальность и эффективность использования 
комбинированных аэробно-силовых нагрузок 
в рамках оздоровительной аэробики как педа-
гогического средства повышения физической 
активности и уровня физической подготовлен-
ности студенток вуза. Статистически достовер-
ные положительные изменения в показателях 
выносливости, силовой выносливости и гиб-
кости, полученные с применением t-критерия 
Стьюдента и стандартизированных тестов ГТО, 
обосновывают результативность предложенной 
программы. Реализация такой программы в 
условиях высшего учебного заведения способ-
ствует формированию устойчивой мотивации 
к занятиям физической культурой (о чем кос-
венно свидетельствуют высокая посещаемость 
и отсутствие отсева в эксперименте) и является 
действенным инструментом профилактики не-
гативных последствий гиподинамии. Дальней-
шие исследования могут быть направлены на 
оптимизацию соотношения аэробных и силовых 
компонентов, изучение отдаленных эффектов 

программы и ее влияния на академическую 
успеваемость и психоэмоциональное состояние 
студенток с использованием валидных психо-
метрических методик.
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