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Аннотация. Показана эффективность выполнения специальных физических упражнений в воде. Представлены
содержательные характеристики и изложены научно-теоретические аспекты влияния упражнений аквадинами-
ки на двигательные способности занимающихся. Цель исследования заключалась в определении эффективности
влияния занятий аквадинамикой на развитие двигательных способностей студенток, обучающихся в образова-
тельной организации высшего образования, путем проведения тестовых упражнений. Результаты исследования
математически обработаны и указаны в процентном соотношении относительно развития показателей двигатель-
ных способностей в начале и в конце учебного года. Установлено, что занятия аквадинамикой эффективно влияют
на развитие двигательных способностей студенток и приводят к улучшению их физической подготовленности.
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Abstract. Effectiveness of performing special physical exercises in water is shown. The study presents substantive
characteristics and outlines scientific and theoretical aspects of the influence of aquadynamic exercises on the motor
abilities of those involved. The aim of the study was to determine the effectiveness of the influence of aquadynamic classes
on the development of motor abilities of female students studying in an educational institution of higher education, by
conducting test exercises. The results of the study weremathematically processed and indicated in percentage terms relative
to the development of motor skills at the beginning and end of the school year. It was identified that aquadynamic classes
effectively influence the development of motor skills of female students and lead to an improvement in their physical
fitness.
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Введение

Сегодня одними из основных являются
задачи, направленные на повышение физиче-
ской подготовленности молодого поколения
России. Физическая подготовленность явля-
ется фундаментом высокого уровня здоровья.
Т. Н. Петрова и Н. Н. Пьянзина указыва-
ют на то, что эффективные физкультурно-
спортивные методики, используемые в обра-
зовательном процессе по физической культуре
в организациях высшего образования, позво-
ляют повышать уровень физической подготов-
ленности студентов [1, с. 78]. Н. Г. Алек-
санян и Г. Н. Лесникова отмечают, что
современные инновационные методики бу-
дут повышать уровень мотивации студентов
к занятиям физкультурой и способствовать
улучшению двигательных способностей, что
в целом отразится на уровне функциональной
подготовленности занимающихся [2, с. 21].
В теории физической культуры и спорта со-
держательные теоретические характеристики
понятия «двигательные способности» опреде-
ляют как способности, связанные с успешно-
стью осуществлять какую-либо двигательную
деятельность, а также как индивидуальные
особенности, которые обеспечивают и отра-
жают специфику такой целесообразной двига-
тельной деятельности.

В свою очередь, доктор педагогических
наук В. И. Лях увязывает двигательные спо-
собности с уровнем развития физических
качеств и их сочетанием. Д. Д. Переверзев
и В. В. Ильин указывают на то, что опти-
мальное развитие двигательных способностей
необходимо не только спортсменам, но и
тем, кто ведет активный образ жизни и мно-
го времени занимается умственным трудом,
сопряженным с сидячим образом жизни, при-
водящим к гиподинамии [3, с. 315]. Процесс
совершенствования двигательных способно-
стей связан с процессом функциональной
подготовки человека. Человек оптимально
функционально подготовленный может легче
переносить физические нагрузки, в том чис-
ле и те, которые будут необходимы в жизни
[4, с. 319].

Недостаточное наличие двигательной
подготовленности может способствовать бо-
лее частому получению человеком травм
спины и всего опорно-двигательного аппара-
та. Г. Х. Вахидов и Р. А. Гранич отмечают,
что на развитие двигательных способностей
существенно влияют внешние и внутренние
факторы, к которым можно отнести возраст
и состояние опорно-двигательного аппарата
[5, с. 37].

К методам развития двигательных способ-
ностей относятся многие тренировочные мето-
дики, в том числе фитнес-методики с выполне-
нием упражнений в воде. В частности, занятия
аквадинамикой как одно из направлений Les
Mills, представляющее собой набор хорео-
графических движений, выполняемых в воде
под ритмичную музыку в жанрах латино,
диско или соул. Упражнения характеризуют-
ся быстрыми движениями, выполняющимися
в быстром ритме, при этом основная нагрузка
затрагивает тазобедренные, коленные, голе-
ностопные суставы, мышцы спины. Данные
системы организма являются наиболее слабы-
ми звеньями, подверженными «возрастной»
деформации и заболеваниям, а также испыты-
вающими наибольшую физическую нагрузку
в повседневной жизни человека [6, с. 110].
Упражнения в воде с растяжением мышц
характеризуются значительной затратой энер-
гии, но с минимальным негативным воз-
действием физических нагрузок на суставы
в водной среде. Также занятия аквадинами-
кой не требуют специального оборудования
и инвентаря, которые нужно дополнительно
искать. Для занятий необходим только поход
в плавательный бассейн, а во многих образова-
тельных организациях высшего образования
сегодня имеются свои плавательные бассейны
и для студентов созданы все условия для посе-
щения занятий по физической культуре в вузе.

Е. М. Ревенко отмечает, что в работе
над мышечным корсетом в рамках занятий
физической культурой, в частности, в во-
де, у занимающихся наблюдается стабилиза-
ция позвоночника, оптимизируется подвиж-
ность плечевого и тазобедренного суставов,
происходит стабилизация коленных суставов
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[7, с. 27]. Ученые указывают на то, что науч-
ные подходы при разработке и использовании
методик, направленных на развитие двига-
тельных способностей, должны соотноситься
с закономерностями биологически детерми-
нированного развития женского организма
и отражаться в величине физических нагрузок
и характере их изменения в системе учебных
занятий [8, с. 119; 9, с. 477]. В. В. Прохоренко,
С. Г. Дзержинский и О. А. Ахметов отмечают,
что при распределении учебного материа-
ла в образовательном процессе университета
соотношение факторов физического воздей-
ствия должно ориентироваться на возраст-
ные особенности студентов и их физические
и функциональные способности [10, с. 31].
Н. Н. Черевишник, Н. А. Ерохина, В. А. Ка-
душина обосновывают актуальность физиче-
ских нагрузок в период современных панде-
мий и указывают, что, если каждый студент
будет соблюдать рекомендации специалистов
в аспекте оптимального уровня поддержания
своей физической активности, то он сможет
свести к минимуму отрицательное воздей-
ствие пандемии [11, с. 254].

Практическая значимость данного иссле-
дования заключается в том, что его результаты
могут использоваться как пример эффектив-
ной физической подготовки студентов. В свою
очередь, оптимальную физическую подго-
товку необходимо рассматривать с позиции
деятельности, которая необходима для по-
вседневной жизни человека и эффективного
средства здорового образа и стиля жизни.

Материалы и методы

Для проведения исследования авторами
были использованы такие методы, как анализ
научно-методической литературы, педагоги-
ческое наблюдение, устный опрос, анкетиро-
вание, тестирование, математическая обработ-
ка статистических данных. В исследовании
приняли участие 70 студенток, обучающихся
на 1–2-х курсах в Саратовском государствен-
ном университете генетики, биотехнологии
и инженерии имени Н. И. Вавилова и Сара-
товской государственной юридической акаде-
мии. Все студентки не имели медицинских
противопоказаний к практическим занятиям
физической культурой, в частности, к заняти-
ям в плавательном бассейне и были отнесены
к основной медицинской группе. Исследова-
ние проводилось с октября 2024 г. по май

2025 г. Количество занятий в воде – 2 ра-
за в неделю, продолжительность занятия –
45 мин.

В начале каждого занятия (10 мин) сту-
дентки выполняли разминку с использованием
дыхательных упражнений в воде и плавания
свободным стилем не менее 200 м. Это было
необходимо для разогрева мышц и подготовки
организма к выполнению специальных физи-
ческих нагрузок в воде. Затем, в основной
части занятия, после заданий, определенных
учебной программой по данному разделу под-
готовки, в течение 15 мин студентки выполня-
ли специальный комплекс физических упраж-
нений в воде – аквадинамика. В комплекс
входили физические упражнения, выполняе-
мые с различными отягощениями и без них.
Упражнения были основаны на всевозмож-
ных видах прыжков, выпрыгиваний из воды
из положения полуприсед, выполнялись так-
же выпады, упражнения с разведением рук,
ног из исходного положения стоя. Наряду
с физическими упражнениями студентки вы-
полняли плавательные упражнения «Поворот»
и «Поплавок». При выполнении всех упраж-
нений использовался фронтальный и индиви-
дуальный подходы. В заключительной части
занятия (5 мин) использовались упражнения
на восстановление ритма дыхания, упражне-
ния стретчинга в воде. Чтобы определить, на-
сколько эффективно у студенток развивались
двигательные способности, были использова-
ны тестовые упражнения. Тесты выполнялись
в воде и на суше. Результаты исследования
математически обработаны и указаны в про-
центном соотношении относительно развития
двигательных способностей в начале и в конце
учебного года. В качестве тестов использова-
лись:
– подъем туловища из положения лежа
на спине (за 30 с);

– прыжок в длину с места (см);
– прыжки через скакалку (за 30 с);
– сгибание и разгибание рук в упоре лежа
(максимальное количество раз);

– плавание на дистанции 25 м вольным сти-
лем (с).

Результаты и их обсуждение

Результаты проведенного нами исследо-
вания показали, что в конце учебного года
результаты в тесте «Подъем туловища» у 95%
студенток были улучшены, у 5% они оста-
лись без изменений, ухудшения результатов
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не было. В тесте «Прыжок в длину с ме-
ста» у 85% студенток результаты улучшились,
у 15% результаты были стабильными, ухуд-
шения результатов не было. В тесте «Прыжки
через скакалку» результаты у 98% студенток
улучшились, у 2% они остались стабильны-
ми, ухудшения результатов не было. В тесте
«Сгибание и разгибание рук в упоре ле-
жа» у 90% студенток результаты улучшились,
у 10% они остались стабильными, ухудшения
результатов не было. В тесте «Плавание 25 м
вольным стилем» у 99% студенток резуль-
таты улучшились, у 1% результат остался
стабильным, ухудшения результатов не было.
В таблице представлены результаты тестиро-
вания двигательных способностей студенток,
принимавших участие в исследовании.

Результаты тестирования двигательных способно-
стей студенток, принимавших участие в исследова-

нии, %

Table. Results of testing the motor abilities of female
students participating in the study, %

Тест Результаты
улучшились

Без
изменений

Подъем туловища 95 5
Прыжок в длину с места 85 15
Прыжки через скакалку 98 2
Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа

90 10

Плавание 25 м вольным
стилем

99 1

Выводы

В заключение можно констатировать, что
в результатах тестирования двигательных спо-
собностей у всех студенток не было выявлено
их ухудшения. Исходя из полученных данных
видно, что занятия в воде с использованием
комплекса специальных физических упраж-
нений аквадинамики эффективно повлияли
на развитие двигательных способностей сту-
денток. Также было визуально отмечено,
что экспериментальные упражнения способ-
ствовали приобретению студентками хорошей
физической формы, формированию у них
позитивного отношения к занятиям в плава-
тельном бассейне.
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