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УДК 796.01 

 

КОМПЛЕКСНОЕ РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ СТУДЕНТОК 

СПЕЦИАЛИЗАЦИИ «ФИТНЕС-АЭРОБИКА» ПОСРЕДСТВОМ 

КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ 

 

ПЬЯНКОВА В. С., РАЙЗИХ Н. Б., МАШАНОВ В. С., ГОРБУНОВ Е. О., 

МАШАНОВ С. И. 

Удмуртский государственный университет, г. Ижевск, Россия 

 

Аннотация: В данном тексте рассматривается, как изменяются результаты 

студентов-женщин, занимающихся спортивной аэробикой. Используются 

следующие показатели: наклон вперед сидя, сгибание и разгиб рук в стойке, 

прыжок в длину, подъем и опускание торса из положения лежа. Эти данные 

позволяют оценить уровень подготовленности учащихся и проследить 

динамику изменений при использовании метода круговой тренировки в 

аэробике. Результаты исследования подвергаются статистическому анализу для 

дальнейшего совершенствования методики. 

Ключевые слова: аэробика, студенты, совершенствование физических качеств, 

круговая тренировка. 

 

PHYSICAL QUALITIES COMPLEX DEVELOPMENT OF FEMALE 

STUDENTS’ "FITNESS AEROBICS" SPECIALIZATION BY CIRCULAR 

TRAINING 

 

PYANKOVA V. S., RAIZIKH N. B., MASHANOV V. S., GORBUNOV E. O., 

MASHANOV S. I.  

Udmurt State University, Izhevsk, Russia 

 



 
223 

 
 

Abstract: The authors examine how the female students’ results involved in sports 

aerobics are changing. The following indicators are used: leaning forward while 

sitting, bending and extending arms in a stand, long jump, lifting and lowering the 

torso from a prone position. These data allow us to assess the students’ preparedness 

level and to trace the changes’ dynamics when using the circular training method in 

aerobics. The research results are subjected to the statistical analysis for further 

improvement of the methodology. 

Key words: aerobics, students, improvement of physical qualities, circuit training. 

 

Актуальность и цель исследования. Занятия по физической культуре в 

вузах ставят перед собой ряд задач, главная из которых - всестороннее развитие 

физических качеств студентов. 

Эффективность занятий в вузах можно оценить по уровню физического 

развития и подготовки студентов. Учащиеся, которые проявляют большую 

двигательную активность, физическую готовность и работоспособность, 

обладают лучшими функциональными возможностями и способностями 

организма [2]. 

В процессе формирования и совершенствования физических качеств 

необходимо уделять внимание развитию быстроты, выносливости, силы, 

координации и гибкости. Эти качества тесно взаимосвязаны, поэтому их 

необходимо развивать в комплексе. Развитие одного из них может влиять на 

развитие других качеств. 

С этой целью нами была поставлена задача проверить и 

экспериментальным путем доказать эффективность методики, используемой 

для всестороннего развития физических навыков у студенток, обучающихся по 

неспортивному направлению и специализирующихся в фитнес-аэробике. 

Методы и организация исследования. Нашими основными методами 

были: использование методики круговой тренировки, педагогическое 

тестирование, анализ результатов и статистическая обработка данных. 
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Исследование было проведено на базе кафедры физического воспитания в 

ФГБОУ ВО «УДГУ» и включало пять этапов, которые проходили в течение 

одного учебного семестра. В исследовании приняли участие студентки второго 

курса, обучающиеся по неспортивным специальностям и специализирующиеся 

в области «фитнес-аэробики», поступившие в университет в 2022 году. 

Алгоритм проведения исследования: 

– на первом и четвертом этапах мы проводили сбор данных в ходе тестов, 

основывающихся на контрольных нормативах. Это были тесты на наклон 

вперед, сгибание и разгибание рук, прыжки в длину и поднятие туловища из 

положения лежа с согнутыми ногами и руками за головой; 

– на втором этапе студентов, участвующих в исследовании, разделили на 

контрольную и экспериментальную группы; 

– на третьем этапе студенты экспериментальной группы обучались по 

методике, включающей упражнения для комплексного развития физических 

навыков с использованием метода круговой тренировки. Студенты из 

контрольной группы обучались в соответствии с требованиями ФГОС 3++; 

– на пятом этапе был проведен матемактико-статистический анализ 

данных. 

Результаты исследования и обсуждение. С целью комплексного 

развития физических качеств студенты из экспериментальной группы 

использовали методику круговой тренировки, выполняя упражнения, 

разделенные по группам физических качеств: сила, скорость и гибкость. Было 

организовано шесть станций, каждый комплекс упражнений выполнялся 

трижды по три минуты во время основной части занятия. 

В начале и конце эксперимента было проведено тестирование 

специальной подготовленности студенток по четырем тестам (таблица).  

Как видно из таблицы, результаты в экспериментальной группе 

значительно улучшились по сравнению с контрольной группой. Максимальное 

влияние предложенная методика оказала на силовые способности рук, хорошо 

способствовала улучшению гибкости и силы мышц туловища. 
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Таблица – Результаты тестов по специальной подготовленности студенток 

специализации «Фитнес-аэробика» 

Тесты 

Начало эксперимента Конец эксперимента 

ЭГ КГ ЭК КГ 

Результат теста 
Результат 

теста 

Прирост 

% 

Результат 

теста 

Прирост 

% 

Наклон вперед из 

положения сед ноги 

врозь (см) 

15±1,3 14±1,26 17±1,53 12,5 15±1,29 6,6 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа (кол-во 

раз) 

12±1,08 12±1,08 15±1,32 20,3 13±1,17 7,6 

Прыжок в длину с 

места (см.) 
168±15,1 166±14,9 172±15,4 2,1 167±15,03 0,6 

Поднимание и 

опускание туловища 

из положения лежа на 

спине, руки за 

головой, ноги согнуты 

(кол-во раз за 1 мин.) 

36±3,2 35±14,9 40±3,6 10,4 38±3,42 7,8 

Примечание: ЭГ – экспериментальная группа, КГ – контрольная группа 

 

Так в тест на наклон вперед из положения сидя с разведенными ногами 

оценка показала, что показатели гибкости участников эксперимента на 5,9% 

стали лучше, чем в контрольной группе.  

Упражнения на сгибание и разгибание рук в положении упора лежа 

показали, что уровень силовых способностей в конце исследования 

значительно больше в экспериментальной группе по сравнению с контрольной 

(на 12,7%). Аналогичные результаты были достигнуты в тесте на поднятие и 

опускание туловища из положения лежа на спине с руками за головой и 

согнутыми ногами, результаты которого свидетельствовали о повышении 

уровня силовой выносливости студенток, участвующих в эксперименте на 2,6% 

больше, чем у контрольной группы. 

Незначительные улучшения были достигнуты в показателях взрывной 

силы участников обеих групп. Так, проведение прыжка в длину с места 

показало всего 1,5%-ую разницу в результатах прироста студенток 

специализации «Фитнес-аэробика». 
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Заключение. На основании проведенного исследования можно сделать 

вывод о том, что методика комплексного развития физических качеств является 

эффективной и способствует улучшению результатов студентов при сдаче 

контрольных нормативов. Данная методика может успешно использоваться в 

занятиях по фитнес-аэробике со студентами-девушками второго курса 

Удмуртского государственного университета. 
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