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Актуальность исследования. Физическое воспитание в вузе призвано спо-

собствовать улучшению состояния здоровья студентов, показателями которого 

является не только отсутствие болезней, но и физического развития и функцио-

нальной подготовленности [3, 4, 5, 9]. Одним из эффективных средств оздоров-

ления являются физические упражнения аэробного характера в водной среде. 

Аквааэробика – одно из самых востребованных занятий современного фитнеса 

среди девушек и женщин с различным уровнем здоровья, так как упражнения 

выполняются в водной среде, которая облегчает выполнение физических упраж-

нений, создаёт условия для тренировки большинства мышечных групп, а также 

всех основных физиологических систем организма [1, 2, 5, 6, 7, 8, 10]. Научными 

исследованиями установлено, что физические упражнения на воде способствуют 
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снижению веса, стимулируют ведение здорового образа жизни, оказывают тера-

певтический и расслабляющий эффект, улучшают общее самочувствие, настро-

ение и активность, что положительно отражается на состоянии здоровья занима-

ющихся [2, 5, 6, 7]. 

Физическое развитие отражает антропометрические показатели индивиду-

ума – рост, масса тела, жизненная емкость лёгких, окружность груди, талии, 

объём и силу определённых мышечных групп. Функциональная подготовлен-

ность отражает работоспособность основных физиологических систем орга-

низма – сердечно-сосудистой, дыхательной, опорно-двигательного и вестибу-

лярного аппарата и других систем и органов человека. Их показатели измеряются 

с помощью известных тестов (измерений). Повышение уровня физического раз-

вития и функциональной подготовленности – результат влияния различных 

средств физической подготовки на функции основных физиологических систем 

организма человека – опорно-двигательный и вестибулярный аппарат, сердечно-

сосудистую, дыхательную, нервную и другие системы. Специалисты считают, 

что систематическая мышечная деятельность способствует улучшению работы 

всех систем и органов человека, позволяет мобилизовать потенциальные резервы 

его организма. Причем адаптированный к физическим нагрузкам организм, а 

также организм с более высокими морфофункциональными показателями фи-

зиологических систем и органов обладает повышенной способностью выполнять 

более значительные по мощности, объему, интенсивности и продолжительности 

физические нагрузки. Показатели физического развития и функционального со-

стояния разных систем организма, формирующиеся в результате физических 

нагрузок зависят от вида двигательной активности и индивидуальных особенно-

стей каждого занимающегося, в том числе от уровня его здоровья [1, 3, 4]. 

Девушки-студентки в возрасте 17-21 года любого уровня здоровья уделяют 

особое внимание своей физической красоте, гибкости и подвижности тела, по-

этому стремятся заниматься теми видами фитнеса, которые способствуют краси-

вому телосложению, улучшению состояния кожи. Поэтому занятия аквааэроби-

кой столь популярны среди студенток любого курса и уровня здоровья [2, 5-8]. 
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Однако занятия аквааэробикой это лишь альтернатива традиционных занятий по 

физической культуре, её вариативный компонент Примерной учебной про-

граммы дисциплины «физическая культура [9]. Девушкам в конце каждого се-

местра приходится сдавать контрольные нормативы и тесты физической подго-

товленности. На результаты тестирования оказывают значительное влияние уро-

вень физического развития и функционального состояния основных физиологи-

ческих систем организма. Мы решили провести исследование и выявить – как 

влияют занятия аквааэробикой на физическое развитие и функциональные пока-

затели основных физиологических систем на студенток с различным уровнем 

здоровья – на студенток «относительно здоровых» и студенток, имеющих откло-

нения в состоянии здоровья. 

Организация исследования. Исследование организовано и проведено в Ке-

меровском институте (филиале) РЭУ им. Г.В. Плеханова на кафедре физического 

воспитания в 2013-2014 учебном году. В исследовании принимали участие 62 

студентки экономического факультета, из них 34 студентки основной группы и 

28 студенток специальной медицинской группы. Студентки занимались 

аквааэробикой в осеннем семестре октябрь-ноябрь-декабрь (24 занятия), в весен-

нем семестре февраль-март-апрель (20 занятий). Занятия проводились 2 раза в 

неделю по 45 минут. Программа занятий была для всех одинаковой. В программу 

занятий входила «сухая» разминка 8-10 минут и комплекс физических упражне-

ний в воде в стиле аква-нудлс (aqua-noodles) – занятия с нудлс (с мягкими пал-

ками), который направлен на тренировку сердечно-сосудистой и дыхательной 

системы организма, на развитие координационных возможностей. После физи-

ческой нагрузки в воде студентки посещали сауну в течение 10-15 минут. Всего 

было проведено 44 учебно-тренировочных занятия. 

Цель исследования – выявить влияние занятий аквааэробикой на показатели 

физического развития и функциональной подготовленности студенток основной 

и специальной медицинской группы. 
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Задачи исследования: 

1. Выявить и сравнить показатели физического развития и функциональной 

подготовленности студенток основной и специальной медицинской группы эко-

номического факультета в начале учебного года. 

2. Выявить и сравнить показатели физического развития и функциональной 

подготовленности студенток основной и специальной медицинской группы эко-

номического факультета в конце учебного года. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, тестиро-

вание, методы математической статистики. 

Результаты исследования. В начале учебного года в октябре, до начала за-

нятий аквааэробикой среди студенток основной группы, как и среди студенток 

специальной медицинской группы не было выявлено достоверных различий по 

показателям физического развития и функционального состояния (подчёрки-

ваем, что мы сравнивали показатели в каждой группе, межгруппового сравнения 

не выполняли). Сравнительный анализ результатов тестирования показал, что 

улучшение показателей физического развития произошло у всех студенток, за-

нимающихся аквааэробикой (табл.1). Однако изменения показателей студенток 

ОМГ значительно продуктивнее, чем у студенток СМГ. Так у студенток ОМГ 

достоверны изменения жизненной емкости легких на 7,4%, динамометрии пра-

вой и левой кисти (30,8% и 6,7% соответственно). У девушек СМГ достоверно 

изменение лишь показателя индекса Кетле на 2,5%, так как у студенток СМГ 

уменьшилась масса тела (табл. 1). 
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Таблица 1 

Показатели физического развития студенток основной и специальной ме-

дицинской группы 

Показатели 
Срок 
тест. 

ОМГ (n = 34) СМГ (n = 28) 

( ±σ) 
Различие 

(%) 
( ±σ) 

 
Различие 

(%) 

Рост, см 
октябрь 165,7 ± 5,4 

0,4 
164,2 ± 6,0 

0,18 
май 166,4 ± 5,1 164,5 ± 5,8 

Индекс Кетле, г/см 
октябрь 351,6 ± 72,2 

1,8 
363,3 ± 65,5 2,5 

* май 358,0 ± 67,3 354,1 ± 66,7 

ЖЕЛ, мл 
октябрь 2420,8 ± 292,3 7,4 

*** 
2324,0 ± 371,9 

4,6 
май 2601,9 ± 325,5 2432,5 ± 372,4 

Динамометрия  
правой, кг 

октябрь 19,8 ± 6,0 30,8 
** 

19,5 ± 5,5 
9,7 

май 25,6 ± 5,3 21,4 ± 6,2 
Динамометрия 
левой, кг 

октябрь 17,2 ± 5,9 6,7 
** 

17,6 ± 6,8 
2,2 

май 21,1 ± 4,7 17,2 ± 5,3 
 

* р <0,001; ** р <0,01; *** р <0,05 
 

Изменение функциональной подготовленности студенток после занятий 

аквааэробикой оценивались по общепринятым показателям – ЧСС, АДС, АДД, 

ортостатической пробе, частоте дыхания, гипоксическим пробам Штанге и 

Генчи, индексу Скибински, индексу Руфье. До начала занятий исследуемые по-

казатели студенток ОМГ (внутригрупповые) и СМГ не имели достоверных раз-

личий (табл.2). Сравнительный анализ результатов тестирования показал, что 

улучшение показателей функциональной подготовленности произошло у всех 

студенток, занимающихся аквааэробикой (табл.2). Однако у студенток ОМГ до-

стоверно улучшились лишь три показателя – пробы Штанге на 17,6 %, пробы 

Генчи на 11,2%, ЦРКС на 35,7% и пробы Руфье на 27,63 %; улучшение осталь-

ных показателей недостоверно. У студенток СМГ достоверно улучшились пока-

затели в 7-ми тестах – ЧСС на 9,5 %, АДС на 6,8 %, ортостатической пробы на 

46,0 %, ЧД на 13,4 %, пробы Штанге на 16,3 % , ЦРКС на 25,0 % , показатели 

пробы Руфье на 21,3 % (табл.2). 
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Таблица 2 

Показатели функциональной подготовленности студенток основной и спе-

циальной медицинской группы 

Показатели Срок тест. 
ОМГ (n = 34) СМГ (n = 28) 

( ±σ) 
Различие 

(%) 
( ±σ) 

Различие 
(%) 

ЧСС в покое, уд/мин 
октябрь 76,8 ± 11,2 

3,6 
88,8 ± 10,8 9,5 

* май 70,6 ± 11,0 80,3 ± 5,6 

АДс, мм.рт.ст. 
октябрь 103,5 ± 10,1 

3,9 
123,6 ± 9,0 6,8 

* май 90,7 ± 10,2 115,1 ± 6,5 

АДд, мм. рт.ст. 
октябрь 75,6 ± 8,8 

2,7 
78,2 ± 8,8 

3,9 
май 73,5 ± 9,5 75,1 ± 8,9 

Ортопроба, уд/мин 
октябрь 33,5 ± 11,4 

7,7 
34,5 ± 8,8 46,0 

* май 30,9 ± 16,7 18,6 ± 7,5 

ЧД, раз/мин 
октябрь 16,0 ± 4,6 

7,2 
17,9 ± 4,0 13,4 

** май 14,7 ± 4,8 15,5 ± 2,9 

Проба Штанге, с 
октябрь 48,6 ± 10,8 17,6 

* 
47,7 ± 14,1 16,3 

*** май 57,2 ± 10,2 55,5 ± 13,9 

Проба Генчи, с 
октябрь 26,6 ± 6,8 11,2 

*** 
25,9 ± 7,3 

12,3 
май 29,6 ± 5,8 29,1 ± 7,9 

ЦРКС, ус.ед. 
октябрь 13,7 ± 4,2 35,7 

* 
13,2 ± 5,1 25,0 

*** май 18,6 ± 4,5 16,5 ± 5,4 

Проба Руфье, ус.ед. 
октябрь 15,2 ± 1,2 

27,6*** 
14,5 ± 0,67 21,3 

*** май 11,0 ± 1,2 11,4 ± 0,7 
 

р <0,001; ** р <0,01; *** р <0,05 
 

Выводы. 

1. В начале учебного года показатели физического развития и функциональ-

ной подготовленности студенток основной и специальной медицинской группы 

экономического факультета не имели внутригрупповых достоверных различий. 

2. В конце учебного года показатели физического развития студенток ос-

новной медицинской группы имеют больше достоверных положительных изме-

нений показателей, чем у студенток специальной медицинской группы. Для сту-

денток специальной медицинской группы необходим более длительный период 

занятий для достижения положительных изменений показателей физического 

развития. 
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3. В конце учебного года показатели функциональной подготовленности 

студенток основной медицинской группы имеют меньше достоверных положи-

тельных изменений, чем у студенток специальной медицинской группы. Занятия 

аквааэробикой в течение одного учебного года позволили значительно улучшить 

показатели функций сердечно-сосудистой, дыхательной системы и вестибуляр-

ного аппарата. 

Заключение. Занятия аквааэробикой оказывают большее положительное 

влияние на студенток специальной медицинской группы, чем на студенток «от-

носительно здоровых», обучающихся в экономическом вузе. Занятия на воде 

способствуют улучшению функций сердечно-сосудистой, дыхательной системы 

и вестибулярного аппарата, а также снижению веса у студенток, имеющих от-

клонения в состоянии здоровья. 
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