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Аннотация. В статье рассматривается проблема снижения мотивации и функциональных показателей физиче-
ской подготовленности студентов старших курсов на примере Саратовского национального исследовательского
государственного университета имени Н. Г. Чернышевского. На основе анализа научно-методической литературы
выявлены основные направления оптимизации физического воспитания с использованием фитнес-технологий.
Автором предложена и апробирована методика интеграции средств аэробики в учебный процесс. Представле-
ны результаты педагогического эксперимента, демонстрирующие положительную динамику кардиореспираторной
системы, психоэмоционального состояния и уровня физической подготовленности студентов экспериментальной
группы. Обоснована эффективность аэробных тренировок как средства повышения адаптационных резервов ор-
ганизма и формирования устойчивой потребности в здоровом образе жизни. У студентов из экспериментальной
группы показатели выносливости и работы сердца стали лучше, чем у тех, кто занимался по обычной программе.
Сделан вывод, что аэробика проще и эффективнее решает задачи физического воспитания на старших курсах, чем
традиционные разделы.
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Abstract. The article addresses the issue of declining motivation and functional indicators of physical fitness among
senior students using Saratov State University as a case study. Based on the analysis of scientific and methodological
literature, the main directions for optimizing physical education using fitness technologies have been identified. The author
proposes and tests amethodology for integrating aerobic exercises into the educational process. The results of a pedagogical
experiment are presented, demonstrating positive dynamics in the cardiorespiratory system, psychoemotional state, and
level of physical fitness among students in the experimental group. The effectiveness of aerobic training as a means of
increasing the body’s adaptive reserves and fostering a stable need for a healthy lifestyle is substantiated. The students
in the experimental group showed better endurance and heart function than those who followed the regular program. It
is concluded that aerobics provides a simpler and more effective solution to the tasks of physical education for senior
students than traditional curricular sections.
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Введение

Актуальность оптимизации физического
воспитания в вузе на современном этапе
обусловлена рядом противоречий. С одной
стороны, старшие курсы (3–4-й курс) ха-
рактеризуются пиком учебной нагрузки, ин-
тенсификацией профессиональной подготов-
ки и снижением общего уровня двигательной
активности. С другой стороны, традиционная
система физического воспитания, ориентиро-
ванная на спортивные игры, легкую атлетику
и гимнастику, зачастую не учитывает из-
менение ценностных ориентаций студентов,
их стремление к индивидуализации занятий
и эстетической составляющей двигательной
активности.

Аэробика как вид двигательной актив-
ности представляет собой синтез общеразви-
вающих упражнений, циклических движений
и музыкального сопровождения, что позволя-
ет решать не только задачи развития физиче-
ских качеств, но и снимать нервно-психиче-
ское напряжение, характерное для студентов
старших курсов. Однако в большинстве вузов
средства аэробики применяются фрагментар-
но, без системного подхода к построению
учебно-тренировочного процесса на протя-
жении учебного года. Данное противоречие
определило цель настоящего исследования.

Современные исследования в области фи-
зического воспитания студентов свидетель-
ствуют о необходимости пересмотра тради-
ционных подходов в связи с ухудшением
здоровья молодежи и снижением интереса
к академическим формам занятий. В рамках
данного исследования был проведен анализ
ключевых источников, отражающих пробле-
матику оптимизации физического воспитания
средствами аэробики и фитнеса.

М. В. Осыченко и В. С. Скрипкин обосно-
вывают, что традиционная система, ориенти-
рованная на спортивные нормативы, не учи-
тывает индивидуальные особенности студен-
тов и приводит к формальному отношению.
В качестве решения предлагается модульный

принцип построения программы с возмож-
ностью выбора вида двигательной активно-
сти [1]. Таким образом, внедрение вариатив-
ных модулей, включая аэробику, повышает
посещаемость и удовлетворенность занятия-
ми.

Исследования показывают, что фитнес-
технологии (степ-аэробика, пилатес, зумба)
оказывают более выраженное влияние на раз-
витие выносливости и гибкости по сравнению
со стандартными средствами. О. Ю. Лутков-
ская отмечает, что музыкальное сопровожде-
ние создает положительный эмоциональный
фон, снижая субъективное восприятие утомле-
ния. Итак, использование фитнес-технологий
является эффективным инструментом опти-
мизации физического воспитания на старших
курсах [2].

В статье М. А. Чичковой, А. А. Свет-
личкиной, А. В. Доронцева и В. В. Чичковой
представлены данные о том, что студенты
имеют низкие показатели адаптационного по-
тенциала. Циклические нагрузки аэробной
направленности способствуют экономизации
работы сердца и улучшению восстановитель-
ных процессов. Таким образом, включение
аэробных блоков в занятия (чистота сер-
дечных сокращений (ЧСС) 130–150 уд/мин)
является необходимым условием для улучше-
ния функционального состояния [3].

Н. У. Жовлиева, Д. Д. Прокофье-
ва, В. В. Петров и Д. Г. Огуречников
выделяют основные факторы снижения мо-
тивации: однообразие занятий, отсутствие
выбора, завышенные нормативы. Установ-
лено, что студенты отдают предпочтение
занятиям с выраженным эстетическим ком-
понентом и возможностью самовыражения.
Следовательно, при оптимизации процес-
са необходимо учитывать мотивационные
предпочтения, в частности, интерес к танце-
вальным и аэробным направлениям [4, 5].

В своей работе И. Г. Мальцева рассмат-
ривает структуру занятий аэробикой, включа-
ющей подготовительную, основную и заклю-
чительную части с акцентом на дозирование
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нагрузки. Автор подчеркивает, что эффектив-
ность достигается при соблюдении принципов
постепенности и индивидуализации. По мне-
нию автора, разработанная методика может
служить основой для адаптации аэробики
в учебный процесс вуза [6].

В своем исследовании И. В.Маркина фик-
сирует рост тревожности и эмоционального
выгорания у студентов. Регулярные занятия
аэробной направленности способствуют сни-
жению уровня кортизола и улучшению когни-
тивных функций. По мнению автора, аэробика
выполняет не только развивающую, но и пси-
хопрофилактическую функцию [7].

Как показывают исследования С. М. Ряб-
цева и Т. А. Жмуровой, длительное примене-
ние циклических аэробных нагрузок приводит
к экономизации функций миокарда у студен-
тов с разным уровнем тренированности. Авто-
ры зафиксировали снижение систолического
индекса и уменьшение потребности миокарда
в кислороде при стандартной субмаксималь-
ной нагрузке. Особую ценность представляет
вывод о том, что адаптационные изменения
наступают уже через 8 недель регулярных
занятий (3 раза в неделю), что критически
важно для оптимизации ограниченного ака-
демического времени старшекурсников. Та-
ким образом, аэробика выступает не только
как средство развития выносливости, но и
как метод повышения экономичности работы
сердца, что снижает риск вегетативных дис-
функций, часто встречающихся у студентов
3–4-х курсов на фоне хронического стрес-
са [8].

С точки зрения В. Д. Иванова, клю-
чевая проблема современного физического
воспитания заключается в критическом ухуд-
шении здоровья студентов, поскольку до 79%
первокурсников имеют отклонения в состоя-
нии здоровья. Как указывает автор, термин
«фитнес-технологии» следует рассматривать
не просто как набор упражнений, а как
системную последовательность шагов и при-
емов, направленных на гарантированное ре-
шение оздоровительных задач. Таким обра-
зом, В. Д. Иванов подчеркивает, что фитнес-
технологии органично вписываются в более
широкое понятие здоровьесберегающих тех-
нологий, адаптируя инновационные средства
фитнес-индустрии под образовательный про-
цесс. С точки зрения автора, эффективность
внедрения этих технологий напрямую зависит
от четкой постановки целей, научно обос-
нованного подбора методов и комплексного
контроля со стороны педагогов и врачей. Как

указывает В. Д. Иванов, в рамках педагоги-
ческого эксперимента занятия с элементами
фитнес-аэробики (тай-бо, степ-аэробика) при-
вели к достоверному улучшению силы кисти,
гибкости и координации движений у девушек
экспериментальной группы. Таким образом,
доказано, что систематическое применение
фитнес-технологий способствует не только
физическому развитию, но и положительно
влияет на сердечно-сосудистую систему и пси-
хоэмоциональное состояние занимающихся.
Итак, интеграция фитнес-технологий в ву-
зовскую программу физического воспитания
является не просто желательной, а необходи-
мой мерой для повышения интереса студентов
и укрепления их здоровья [9].

И. Г. Мальцева предлагает методику
внедрения оздоровительной аэробики в ву-
зах нефизкультурного профиля как ответ
на ухудшение здоровья и низкую двигатель-
ную активность студентов. Автор классифи-
цирует аэробику по принципу «ударности»
(низко-, высокоударная и комбинированная),
что позволяет подбирать нагрузку под уро-
вень подготовки занимающихся. В работе
детально описана четырехфазная структура
занятия: подготовительная, аэробная, силовая
фаза и заключительный стретчинг с четки-
ми временными интервалами. Регулировать
интенсивность тренировки предлагается че-
рез темп музыки, амплитуду движений, длину
рычага и добавление прыжков или работы
рук. Практическую ценность имеют алгоритм
составления шаговых комбинаций и разде-
ление тренировок на катаболические (жиро-
сжигание) и анаболические (набор мышечной
массы). Автор утверждает, что грамотное
внедрение аэробики формирует у студентов
устойчивую потребность в регулярных за-
нятиях и способствует их профессионально-
личностному развитию [6].

Анализ литературных источников позво-
ляет заключить, что средства аэробики и фит-
неса обладают высоким потенциалом для оп-
тимизациифизического воспитания студентов
старших курсов. Основными преимущества-
ми являются: возможность индивидуализации
нагрузки, положительное влияние на кардио-
респираторную систему, высокая мотивацион-
ная привлекательность и психоэмоциональная
разгрузка. Однако в большинстве вузов дан-
ные средства не интегрированы системно, что
определяет актуальность настоящего исследо-
вания.

Цель исследования – теоретически обос-
новать и экспериментально проверить эффек-
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тивность авторской методики оптимизации
физического воспитания студентов старших
курсов путем интеграции средств аэробики
в обязательные учебные занятия.

Гипотеза исследования. Предполагается,
что, если заменить часть обычных занятий
(легкую атлетику и игры) на специально по-
добранные комплексы аэробики, то студенты
старших курсов заметно улучшат свою физи-
ческую форму. В первую очередь стоит ждать
положительных сдвигов в работе сердца, лег-
ких и общей выносливости. Кроме того, такие
занятия помогут студентам снять напряжение
после учебы, им станет интереснее ходить
на физкультуру, и они начнут заниматься ак-
тивнее и с большим желанием.

Материалы и методы

Исследование проводилось на базе
Саратовского национального исследователь-
ского государственного университета имени
Н. Г. Чернышевского в течение 2025/26
учебного года. В эксперименте приняли уча-
стие 60 студентов 3-го курса (20–21 год)
разных факультетов, распределенных на две
группы по 30 человек: контрольная (КГ)
и экспериментальная (ЭГ). Группы были
сформированы с учетом сопоставимости
по полу (по 15 юношей и 15 девушек в каж-
дой) и уровню физической подготовленности
(p > 0,05 на констатирующем этапе).

Контрольная группа занималась по тради-
ционной программе физического воспитания
(легкая атлетика, баскетбол, волейбол, гимна-
стика) 2 раза в неделю по 90 мин.

Экспериментальная группа занималась
по разработанной методике с преимуще-
ственным использованием средств аэробики.
Структура занятия включала:
– подготовительную часть (15 мин): стрет-
чинг, базовые аэробные шаги, разогрев;

– основную часть (60 мин): комбинации
классической аэробики (20 мин), степ-
аэробика (20 мин), танцевальные направ-
ления и функциональные связки (20 мин);

– заключительную часть (15 мин): упражне-
ния на гибкость, дыхательные практики,
релаксация.
Нагрузка контролировалась по ЧСС (целе-

вая зона 130–150 уд/мин).
Методы исследования: анализ научно-

методической литературы, педагогическое на-
блюдение, тестирование физической подго-
товленности (бег 100 м, бег 2000 м (девуш-
ки) / 3000 м (юноши), поднимание туловища

за 1 мин, наклон вперед из положения стоя),
оценка функционального состояния (проба
Руфье, жизненная емкость легких (ЖЕЛ)),
анкетирование уровня мотивации. Статисти-
ческая обработка проведена с использованием
t-критерия Стьюдента.

Результаты и их обсуждение

В начале эксперимента достоверных раз-
личий между КГ и ЭГ не выявлено (p > 0,05).
После завершения педагогического экспери-
мента получены следующие результаты.

1. Функциональное состояние сердечно-
сосудистой системы. В контрольной группе
показатель пробы Руфье улучшился с 9,8± 0,5
до 9,4 ± 0,4 усл. ед. (p > 0,05). В экс-
периментальной группе показатель снизился
с 9,6 ± 0,4 до 6,1 ± 0,3 усл. ед. (p < 0,05), что
соответствует переходу из категории «удовле-
творительно» в «хорошо» и свидетельствует
о повышении эффективности восстановитель-
ных процессов.

2. Выносливость (бег 2000/3000 м). В КГ
время прохождения дистанции сократилось
на 5,4 с. В ЭГ время сократилось в сред-
нем на 18,7 с (p < 0,01). Полученные данные
подтверждают, что систематическая аэробная
работа способствует увеличению функцио-
нальных резервов организма.

3. Силовая выносливость (поднимание
туловища). В ЭГ прирост результата составил
23,5% (с 40,8± 1,6 до 50,4± 1,2 раз, p < 0,05),
что в 3,1 раза выше, чем в КГ (7,5%). Это объ-
ясняется спецификой аэробных занятий, где
мышцы кора работают в режиме длительного
статодинамического напряжения.

4. Гибкость (наклон вперед). В ЭГ по-
казатели гибкости улучшились на 27,4%
(p < 0,05), в КГ – на 8,2% (p > 0,05). Регуляр-
ное выполнение упражнений на растягивание
в заключительной части занятий аэробикой
способствовало повышению эластичности
мышц и подвижности суставов.

5. Мотивация и субъективное отношение.
Анкетирование показало, что в ЭГ 86% сту-
дентов отметили высокую удовлетворенность
занятиями, 91% стали регулярно посещать за-
нятия без пропусков. В КГ данные показатели
составили 72 и 68% соответственно. Студенты
ЭГ выделяли эмоциональную насыщенность,
разнообразие движений и возможность зани-
маться под современную музыку (таблица).
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Динамика показателей физической подготовленности (M ± m)

Table. Dynamics of physical fitness indicators (M ± m)

Показатель Группа До эксперимента После
эксперимента

∆, %

Бег 2000/3000 м, с
КГ 572,3± 8,1 566,9± 7,8 –0,9
ЭГ 574,1± 7,9 555,4± 6,2 –3,3

Проба Руфье, усл. ед.
КГ 9,8± 0,5 9,4± 0,4 –4,1
ЭГ 9,6± 0,4 6,1± 0,3 –36,5

Поднимание туловища, раз
КГ 41,2± 1,5 44,3± 1,4 +7,5
ЭГ 40,8± 1,6 50,4± 1,2 +23,5

Наклон вперед, см
КГ 6,2± 0,7 6,7± 0,6 +8,2
ЭГ 6,1± 0,6 7,8± 0,5 +27,4

Примечание: жирным выделены статистически достоверные различия между группами после эксперимента (p < 0,05).
Note: statistically significant differences between groups after the experiment (p < 0.05) are highlighted in bold.

Выводы

1. Анализ литературных источников под-
тверждает, что проблема оптимизации физи-
ческого воспитания студентов старших курсов
является актуальной. Наиболее перспектив-
ным направлением признается интеграция
фитнес-технологий, в частности, средств аэро-
бики, позволяющих сочетать развитие фи-
зических качеств с высокой эмоциональной
привлекательностью.

2. Разработанная методика занятий аэро-
бикой, включающая вариативные блоки (клас-
сическая, степ-, танцевальная аэробика) и кон-
тролируемую нагрузку, показала более высо-
кую эффективность по сравнению с тради-
ционной программой. В экспериментальной
группе зафиксировано статистически значи-
мое улучшение показателей функционального
состояния, выносливости, силовой выносли-
вости и гибкости.

3. Средства аэробики оказывают ком-
плексное воздействие: за счет циклического
характера движений развивают кардиоре-
спираторную систему, за счет разнообразия
хореографических элементов – координацию
и гибкость, за счет эмоционального фона –
снижают уровень тревожности и повышают
мотивацию.

4. Установлено, что занятия аэробикой
способствуютформированию устойчивого ин-
тереса к физической культуре: в эксперимен-
тальной группе посещаемость и удовлетворен-
ность занятиями были достоверно выше, чем
в контрольной.

5. Практическая значимость исследова-
ния заключается в возможности внедрения
предложенной методики в рабочие программы

по физическому воспитанию для студентов 3–
4-х курсов любых направлений подготовки без
значительных материальных затрат.

Таким образом, оптимизация физического
воспитания студентов старших курсов тре-
бует перехода от унифицированной модели
к гибким, личностно ориентированным подхо-
дам. Проведенное исследование доказало, что
системное использование средств аэробики
позволяет эффективно решать задачи повы-
шения функциональных резервов организма,
развития физических качеств и формирования
позитивного отношения к занятиям физиче-
ской культурой.

В отличие от традиционных разделов
программы, аэробика предоставляет широкий
диапазон регулирования нагрузки, что особен-
но важно для студентов с разным уровнем под-
готовленности. Кроме того, музыкальное со-
провождение и эстетическая направленность
занятий отвечают современным запросам мо-
лодежной аудитории. Полученные результаты
позволяют рекомендовать интеграцию аэроб-
ных блоков в учебный процесс как эффек-
тивное средство профилактики гиподинамии,
снижения психоэмоционального напряжения
и формирования компетенций здоровьесбере-
жения.

Перспективы дальнейших исследований
связаны с изучением влияния дифференци-
рованных фитнес-программ (силовой аэро-
бики, аквааэробики, йога-аэробики) на спе-
цифические показатели физического статуса
студентов с учетом гендерных особенностей
и профиля будущей профессиональной дея-
тельности.
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