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общей выносливости (бег 6 минут) –1561,33±43,75 м (р<0,001); силовых спо-
собностей (поднимание туловища за 1 минуту, р<0,001).

Оценивая в целом рост физической подготовленности юных лыжников, можно 
сказать, что он обусловлен комплексным влиянием морфологических, педагогиче-
ских, психологических факторов. Одними из определяющих факторов являются 
направленность тренировочных воздействий, рациональное использование под-
вижных игр, роль которых как важной базы для дальнейшего освоения ценностей 
физической культуры и спорта с ростом спортивного мастерства не ослабевает. 
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Аннотация
Сравнительный анализ результатов наблюдений за экспериментальной и 

контрольной группами девушек в процессе занятий аквааэробикой с использо-
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ванием разработанных комплексов физических упражнений показал их поло-
жительное влияние на физическую подготовленность, физическое развитие 
и функциональное состояние, что в свою очередь способствовало улучшению 
эмоционального состояния и повышению уровня здоровья.

THE INFLUENCE OF ACQUAAEROBICS CLASSES ON THE PHYSICAL 
CONDITION OF GIRLS OF 20–25 YEARS OLD

Abstract. 
Comparative analysis of observation results, carried out in experimental and 

control groups of young females during acquaaerobics classes involving the developed 
physical exercise complexes demonstrated their positive effect on physical fitness, 
physical development and functional condition, which in turn contributed to the 
improvement of their emotional state and health condition.

Введение 
В современном мире большинство людей ведут малоподвижный об-

раз жизни. Они ходят пешком от автостоянки или автобусной остановки до 
своего учреждения, от рабочего стола до буфета или кафетерия. Даже моло-
дежь не очень балует себя физическими нагрузками. А недостаток движений 
плохо сказывается и на состоянии здоровья, и на возможностях человека во 
всех сферах жизни. Медицинские исследования показывают, что физические 
упражнения помогают улучшить психическое состояние, кровообращение и 
защитить организм о сердечных заболеваний. Двигательная активность – вот 
в чем нуждается человек для нормального функционирования организма, для 
укрепления здоровья и хорошего самочувствия. Одним из наиболее простых 
и эффективных видов двигательной деятельности в этом отношении является 
аквааэробика [8].

Аквааэробика – система физических упражнений избирательной направлен-
ности в условиях водной среды, выполняющей, благодаря своим природным 
свойствам, роль естественного многофункционального тренажера [5, 7].

Оздоровительное воздействие средств аквааэробики обусловлено активиза-
цией важнейших функциональных систем организма, высокой энергетической 
стоимостью выполняемой работы, феноменом гравитационной разгрузки опор-
но-двигательного аппарата, наличием стойкого закаливающего эффекта [2]. Си-
стематические занятия в воде показаны без ограничений всем практически здо-
ровым людям и характеризуются широким спектром целевой направленности: 
лечебно-профилактической, учебной, рекреативной, кондиционной, спортивно-
ориентированной [6].

Аквааэробика является привлекательной для людей различного возраста 
и пола. По мнению зарубежных авторов, движения, выполняемые в условиях 
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водной среды, в наибольшей мере соответствуют особенностям женского ор-
ганизма (S.L. Cassady, D.H. Nielsen, 1989 [10], M. Lanza, C. Raffaelli, 2005 [11], 
N. Takeshima, Me. Rogers, E. Watanabe, W.F. Brechue, A. Okada, 2002 [12]). Кро-
ме того, зрелый возраст признан периодом двигательного дефицита, в отличие 
от юношеского возраста, который признан периодом биологического оптимума 
(И.В. Адамова [1], В.В. Горбунов[4], М.Г. Шибалкина [9], Р.И. Ракитина, 1980; 
В.И.Кулакова, 1991).

Таким образом, воздействие оздоровительной тренировки на организм жен-
щин 20–25 лет приобретает исключительную актуальность.

Цель исследования
Экспериментальное обоснование эффективности повышения физической под-

готовленности девушек 20–25 лет на основе применения средств аквааэробики. 
Задачи исследования
В соответствии с поставленной целью в работе решались следующие задачи:
1. Изучить уровень физического развития, функционального состояния и 

физической подготовленности девушек 20–25 лет.
2. Разработать комплексы физических упражнений для занятий аквааэроби-

кой, способствующие повышению уровня физической подготовленности. 
3. Выявить влияние занятий по аквааэробике с применением комплексов 

упражнений для повышения физической подготовленности девушек 20–25 лет.
Объектом исследования являлись занятия аквааэробикой девушек 20–25 лет.
Методология и методы проведения исследования
Методологической основой исследования служили положения системно-

структурного подхода и теории деятельности. 
Решение поставленных задач обеспечивалось использованием методов:
–	 общепедагогических: анкетирования (проводилось в городе Минске, 

приняло участие 60 респондентов), констатирующего эксперимента (прово-
дился в городе Минске, в эксперименте приняло участие 100 девушек) и ос-
новного эксперимента (были сформированы экспериментальная группа – 30 
девушек и контрольная группа – 30 девушек. В контрольной группе занятия 
проводились по общепринятой методике, а в экспериментальной – по предло-
женной нами);

–	 педагогическое тестирование, включая батареи тестов для оценки физи-
ческого развития и физической подготовленности;

–	 статистические методы. 
Применение методов осуществлялось с учетом требований к проведению 

педагогического исследования в физическом воспитании. Статистическая об-
работка материала выполнена на ПК с использованием статистического про-
граммного обеспечения. 

Результаты исследования 
Проведенный констатирующий эксперимент позволил оценить физическое 

состояние девушек 20–25 лет на данный конкретный момент времени и выявить 
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необходимость распределения их по уровню физической подготовленности на 
три группы:

−	 с высоким уровнем физической подготовленности;
−	 со средним уровнем физической подготовленности;
−	 с низким уровнем подготовленности.
Распределение производилось по сигмальному отклонению, выраженному в 

процентах и представленному на диаграмме. Как видно на диаграмме, происхо-
дит разделение девушек на три группы по уровню физической подготовленности  
(рисунок). Группа девушек с низким уровнем физической подготовленности со-
ставляет 27,96 %, со средним – 51,44 % , с высоким – 20,60 %. 

51,44

20,6

27,96

со средним уровнем физической подготовлености

с высоким уровнем физической подготовлености
с низким уровнем физической подготовлености

Рисунок – Распределение девушек по уровням физической подготовленности

Обнаружены достоверно статистические различия между девушками с низ-
ким уровнем физической подготовленности и со средним (p<0,05); с низким 
уровнем и с высоким (p<0,01); с высоким уровнем и со средним уровнем 
(p<0,01); не выявлено достоверных различий между девушками внутри каждой 
из трех групп физической подготовленности. 

На основании вышеизложенного были разработаны комплексы физических 
упражнений, которые использовались при проведении занятий по аквааэробике 
с учетом уровня физической подготовленности девушек 20–25 лет:

1.  Базовый комплекс (4 недели) упражнений предусматривал повторную 
адаптацию девушек к физическим нагрузкам и закреплению техники выполне-
ния ранее разученных ими упражнений в условиях водной среды. Темп упраж-
нений 125–130 ударов в минуту.

2. Тренирующий комплекс (6 недель) был направлен на дальнейшее повы-
шение уровня физической подготовленности девушек и выполнялся в более бы-
стром темпе по сравнению с первым этапом (130–135 ударов в минуту). 

3.  Совершенствующий комплекс предусматривал более длительный пери-
од занятий (22 недели). Тренировочный эффект достигался за счет увеличения 
количества выполненных упражнений, повышения их координационной слож-
ности, увеличения темпа движений. Темп выполнения упражнений в основной 
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части занятия задавался с помощью музыкального сопровождения в диапазоне 
от 135 до 140 ударов в минуту. 

Время на различные части занятий распределялось следующим образом: 
подготовительная – 24–12 %, основная – 60–80 %, заключительная – 16–8 % от 
общего времени занятия в зависимости от этапа эксперимента. Занятия прово-
дились регулярно в бассейне 3 раза в неделю, продолжительностью 60 минут.

В ходе проведенного исследования установлено, что на девушек 20–25 лет 
применение разработанных комплексов, используемых в занятиях аквааэроби-
кой, оказало благоприятное воздействие. В результате педагогического экспери-
мента отмечено улучшение следующих морфофункциональных показателей: в 
экспериментальной группе уменьшение массы тела на 3,6 %; снижение жиро-
вого компонента на 18,6 %, а также уменьшение объемов талии (2,1 %), бедра 
(2,1 %) и живота (3,5 %). В контрольной группе изменения были менее выра-
женными и составили: уменьшение массы тела на 1,7 %; снижение жирового 
компонента на 10,6 %, а также уменьшение объемов талии (1,1 %), бедра (1,1 %) 
и живота (1,5 %).

Жизненная емкость легких у испытуемых достоверно увеличилась в экс-
периментальной группе на 6,5 %, в контрольной группе изменения показателя 
ЖЕЛ составили 4,1 %. Соответственно, динамика показателя в виде способно-
сти противостоять кислородному долгу (задержка дыхания на вдохе) возросла 
на 27,1 % у девушек ЭГ и на 23,4 % – у девушек КГ.

Достоверное увеличение подвижности плечевых суставов зарегистрировано 
у девушек как ЭГ, так и КГ – на 5,6 % и 4,7 %, а изменения показателя гибкости 
позвоночного столба – на 10,4 и 8,9 %.

Изучение динамики показателей физической подготовленности в экспери-
ментальной и контрольной группах показало, что в первой группе по окончании 
эксперимента имеется значительное улучшение следующих показателей физи-
ческой подготовленности: наклон вперед (p<0,05), прыжок вверх (p<0,05), сги-
бание-разгибание рук в упоре лежа (p<0,05), прыжок в длину с места (p<0,05), 
поднимание туловища (p<0,05). При этом прирост результатов в среднем соста-
вил по показателям наклона вперед – 5,0 см, прыжка вверх – 7,5 см, сгибания-
разгибания рук – 5 раз, прыжок в длину с места – 6,0 см, поднимание туловища – 
7 раз. Таким образом, в экспериментальной группе произошло улучшение всех 
показателей физической подготовленности.

В контрольной группе прирост хотя и наблюдался, но статистически досто-
верных величин не достиг (p>0,05). 

Для выявления истинного положения дел в любой сфере жизнедеятельности 
человека необходимо владеть не только теоретическими знаниями, но и обяза-
тельно учитывать мнение людей, непосредственно вовлеченных в ту или иную 
деятельность.

После окончания основного эксперимента было проведено анкетирование. 
Испытуемым была предложена анкета с рядом вопросов, касающихся измене-
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ния их субъективных ощущений в процессе занятий аквааэробикой. В процессе 
обработки данных анкетирования были получены следующие результаты. 

Так, в ЭГ и КГ женщины отметили ведущим мотивом к началу занятий аква-
аэробикой желание «улучшить фигуру» – 80 % респондентов, «получить физи-
ческую нагрузку» – 16 %, и 4 % – «от нечего делать». 

На вопрос о первом впечатлении после занятия 67 % чувствовали большую 
усталость во всем теле, 13 % ощутили повышенное эмоциональное состояние, 
8 % ничего не поняли, 12 % – очень понравилось.

На вопрос «ваши отзывы о занятиях аквааэробикой» 80 % ответили, что все 
устраивает и очень нравится, 8 % – «очень необычно и эффективно», 8 % хотят 
заниматься еще и еще, 4 % – «очень нравится, хотя и тяжело».

На вопрос о произошедших изменениях с их телом 58 % отметили снижение 
веса и уменьшение объемов тела, 34 % ответили, что улучшился сон и появи-
лась легкость во всем теле, 8  % отметили повышение эмоционального фона, 
пропала усталость.

На вопрос о внесении корректив в занятие 50 % ответили, что все устраивает, 
35 % ответили, что хотели бы меньше прыжковых упражнений, 15 % хотели бы 
увеличение звука музыкального сопровождения.

Больше всего анкетируемым нравится находиться в воде и выполнять упраж-
нения под музыку – 63 %, выполнять упражнения в необычной среде – 29 %, 
разнообразие применяемых упражнений – 4  %, получение большого заряда 
энергии – 4 %.

На вопрос о продолжении занятий аквааэробикой все опрошенные – 100 %, 
дали положительный ответ.

На вопрос «здоровье человека зависит от…» 80 % ответили, что здоровье че-
ловека зависит от образа жизни, 16 % – от занятий спортом, 4 % – от отношения 
к самому себе и настроения.

Анализ научно-методической литературы показал, что основная проблема в 
организации и планировании занятий аквааэробикой заключается в повышении 
качества управления тренировочным процессом, основанном на точном дозиро-
вании физической нагрузки, выполняемой с разным темпом музыкального со-
провождения.

1.	 На основе полученных экспериментальных данных установлено, что де-
вушки в возрасте 20–25 лет не являются однородной группой, и их можно рас-
пределить по уровню физической подготовленности на три группы:

−	 с высоким уровнем физической подготовленности;
−	 со средним уровнем физической подготовленности;
−	 с низким уровнем физической подготовленности.
2.	 На основе полученных экспериментальных данных можно констатиро-

вать, что воздействия комплексов упражнений аквааэробики на уровень физи-
ческой подготовленности, функционального состояния и физического развития 
девушек 20–25 лет экспериментальной группы дали больший положительный 
эффект по сравнению с результатами в контрольной группе. 
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3.	 По данным проведенного анкетирования участниц эксперимента можно 
заключить, что при уменьшении объемных показателей талии, живота, таза, сни-
жении жировой массы тела у большинства девушек экспериментальной группы 
практически реализован образ своего желаемого физического состояния. 

4.	 На основании полученных нами в эксперименте результатов можно счи-
тать, что выдвинутое предположение об эффективности использования ком-
плексов упражнений аквааэробики для повышения уровня физической подго-
товленности девушек в возрасте 20–25 лет подтверждено, так как позволило за 
22 недели занятий достигнуть устойчивого оздоровительного эффекта. 
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