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В современных условиях на основе учета выявленных интересов студенток 

к современным видам двигательной активности, в частности, к аэробике, возни-

кает проблема недостаточного научно-методического сопровождения использо-

вания классической аэробики в процессе физического воспитания студенток [6]. 

Решение данной проблемы требует освоение новых функций и нового содержа-

ния, поиска и внедрения эффективных способов индивидуального подхода к за-

нимающимся [3]. 

Для достижения поставленных в исследовании задач необходимо, во-пер-

вых, провести систематизацию сведений и данных о существующих программах 

классической аэробики, разработанных с учетом эргономических требований [5]. 

Во-вторых, сформулировать совокупность требований к программам классиче-
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ской аэробики, определяющих необходимые и достаточные условия оптимиза-

ции физической подготовленности занимающихся с учетом их индивидуальных 

особенностей [4]. В-третьих, разработка обобщенных математических моделей, 

описывающих индивидуальный и дифференцированный подходы в системном 

комплексе классической аэробики. В-четвертых, конкретизация требований к от-

дельным группам упражнений с учетом нагрузки, количества повторений и ин-

тенсивности выполнения [1]. В-пятых, разработка практических рекомендаций 

по расширению возможностей использования классической аэробики [2]. 

С учетом требования гармоничного развития всех физических качеств в 

процессе физического воспитания в университете, многообразия и разнонаправ-

ленности предусмотренных физическим воспитанием студенток задач объем 

практического раздела классической аэробики целесообразно определить в объ-

еме 52 академических часов или 40,1% учебного времени. 

Внедрение классической аэробики следует осуществлять в практику физи-

ческого воспитания студенток университета в соответствии с организационно-

содержательными особенностями данного вида двигательной активности. В 

связи с этим, целесообразно использовать комплексную структуру соответству-

ющих учебных занятий, включающую, помимо аэробики, одно из базовых 

средств физического воспитания и дыхательную гимнастику. Доля классической 

аэробики соответствует 60 минутам рабочего времени при продолжительности 

использования ее основных компонентов – комплексов базовых шагов, стандарт-

ных общеразвивающих низкоамплитудных упражнений, танцевальных шагов, 

базовых силовых упражнений в партере и стретчинга; в соотношении: 

0,15:0,15:0,40:0,20:0,10. 

В соответствии с оптимизацией учебно-тренировочных занятий, предпола-

гающей развивающий характер практических занятий, необходимо стремиться к 

выполнению следующих требований: во-первых, к общей плотности практиче-

ского занятия, равной 75–80%; во-вторых, к моторной плотности, соответствую-

щей 55–60%; в-третьих, к средней интенсивности двигательной активности сту-



денток, отвечающей пульсовому диапазону в 120–130 уд/мин.; в-четвертых, к об-

щей величине выполняемой студентками в течение учебного занятия физической 

нагрузки, равной 345–355 условных баллов; в-пятых, к выходу на максимальный 

режим двигательной активности, характеризующийся ЧСС в 162–172 уд/мин. 

Таким образом, проведенное исследование позволило выявить комплекс 

требований к организации и проведению занятий по классической аэробике со 

студентками университета, направленными на повышение уровня развития фи-

зического состояния и формирования физической культуры личности занимаю-

щихся. 
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