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Функциональные изменения в организме женщин, занимающихся фитнес-
аэробикой

Аннотация. Цель: осуществить анализ влияния занятий фитнес-аэробикой на физиологические показатели студен-
ток . Материал: в исследовании приняли участие 30 студенток 1–3 курсов Харьковского института банковского дела, из 
которых были сформированы две группы . Первая – экспериментальная (�=15) . Студентки этой группы в течение 10 ме- ме-ме-
сяцев 2 раза в неделю занимались фитнес-аэробикой . Вторая группа – контрольная (�=15) . Ее представители посещали раза в неделю занимались фитнес-аэробикой . Вторая группа – контрольная (�=15) . Ее представители посещалираза в неделю занимались фитнес-аэробикой . Вторая группа – контрольная (�=15) . Ее представители посещали 
обычные занятия по физическому воспитанию по программе Министерства образования и науки Украины . Контрольные 
тестирования проводились трижды на протяжении всего эксперимента . Использовались тесты для оценки функционально-
го состояния дыхательной и сердечно-сосудистой систем: задержка дыхания на вдохе и выдохе, жизненная емкость легких, 
максимальное потребление кислорода . Определялись также жизненный индекс и индекс Гарвардского степ-теста, сила 
кисти и физической работоспособности . Результаты: установлено, что у лиц из экспериментальной группы, по сравне-
нию с контрольной, существенно улучшились показатели дыхательной и сердечно-сосудистой систем . Выросли показатели 
максимального потребления кислорода, физическая работоспособность и сила мышц . Выводы: занятия фитнес-аэроби-
кой могут быть эффективным средством укрепления и сохранения здоровья студенческой молодежи .
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Введение. В настоящее время основной целью 
физического воспитания должна быть оздоровитель-
ная направленность этой деятельности. В системе 
воспитания молодых людей существенное место 
должны занимать такие подходы и способы воздейс-
твия на личность, которые вызовут отклик и желание 
обучиться здоровому способу жизни, испытать ра-
дость и удовлетворение от активного движения, ощу-
тить себя здоровым и способным к решению сложных 
задач.

К сожалению, существующая система физичес-
кого воспитания студенческой молодежи в Украине 
в полной мере не достигает цели укрепления здо-
ровья населения. Существующие программы вузов 
по физическому воспитанию ориентированы на вы-
полнение определенных нормативов по физической 
подготовленности, что определяет в большей мере 
обеспечение образовательного уровня, а не трени-
ровочного, который обусловливает повышение мор-
фофункциональных резервов организма. Более того, 
современная система физического воспитания в ву-
зах содержит задачи, направленные на прикладную 
физическую подготовку и в значительно меньшей сте-
пени на компоненты современных оздоровительных 
технологий, которые вызывают интерес, выполняют-
ся под музыку и обеспечивают достаточный уровень 
физической нагрузки. К таким видам оздоровитель-
ных технологий относятся ритмическая гимнастика, 
фитнес, аэробика и пр.

Учитывая отмеченное выше, поиск и обоснование 
способов укрепления здоровья учащейся молодежи 
следует считать актуальной проблемой современ-
ности.

В литературе вопрос о целесообразности по-
вышения интереса студентов к физическому воспи-
танию, внедрению в учебный процесс новых оздо-
ровительных технологий у большинства авторов не 
вызывает сомнения [7; 8; 12]. В исследованиях, пос- 8; 12]. В исследованиях, пос-8; 12]. В исследованиях, пос- 12]. В исследованиях, пос-12]. В исследованиях, пос-
вященных влиянию ритмической гимнастики, фитне-
са или аэробики на организм занимающихся подчер-

кивается, что занятия такими видами двигательной 
активности создают в организме продолжительную 
аэробную нагрузку, сохраняя эффект, который дости-
гается выполняемыми гимнастическими упражнения-
ми [5]. Положительным аспектом их влияния следует 
считать и высокий уровень положительных эмоций, 
возникающих после занятий, что обеспечивает пози-
тивные психофизиологические изменения в организ-
ме занимающихся [4; 9]. 9].9].

В исследованиях ряда авторов подчеркивается 
важность аэробной тренировки для улучшения функ-
ций сердечно-сосудистой и дыхательной систем [6]. 
В работах по оздоровительной аэробике указывает-
ся, что это одно из современных, вызывающих по-
вышенный интерес молодежи, направлений массо-
вой физической культуры, приносящее позитивные 
изменения в организме и благотворно влияющее на 
здоровье [3; 10]. Занятия аэробикой детерминирует 10]. Занятия аэробикой детерминирует10]. Занятия аэробикой детерминирует 
и ликвидацию дефицита двигательной активности у 
студентов вузов [1].

Вместе с тем, признавая оздоровительную и тре-
нирующую направленность оздоровительной аэроби-
ки, исследователи отмечают необходимость индиви-
дуального подхода к занимающимся [1; 2], контроля 2], контроля2], контроля 
уровня их физической подготовленности [11]. Более 
того, имеются данные, свидетельствующие о наличии 
негативных последствий при занятиях фитнесом и аэ-
робикой, т. к. высокая их эмоциональность, большая 
интенсивность упражнений, выполняемых под музы-
ку, снижает возможность контроля их влияния на ор-
ганизм [13]. Поэтому некоторые авторы считают, что 
разные виды фитнеса и аэробики в структуре учебных 
занятий по физическому воспитанию студентов сле-
дует применять как дополнительные виды нагрузки, 
не заменяя ними требуемые по программе [14].

Учитывая наличие разных точек зрения на приме-
нение современных видов фитнес-аэробики в сис-
теме академических занятий студентов, мы решили 
осуществить данное исследование.

Цель исследования: осуществить анализ влия-
ния занятий фитнес-аэробикой на физиологические 
показатели студенток.
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Материал и методы исследования. В исследо-
вании приняли участие 30 студенток 1–3 курсов Бан-
ковской академии, которые были поделены на две 
группы. Первая, экспериментальная группа (n�15) – 
это лица, которые в течение учебного года два раза 
в неделю занимались фитнес-аэробикой в течение 
двух часов. Вторая, контрольная группа (n�15) посе-
щала обычные академические занятия по физическо-
му воспитанию, проводившиеся по программе МОН 
Украины.

Функциональные измерения проводились три 
раза в течение учебного года (10 месяцев). Для опре- месяцев). Для опре-месяцев). Для опре-
деления функциональных параметров дыхательной 
системы проводились следующие тесты и измере-
ния: жизненная емкость легких (ЖЕЛ), пробы с за-
держкой дыхания на вдохе (Штанге) и на выдохе (�ен-
чи). Определялся также жизненный индекс. Индекс 
�арвардского степ-теста (И�СТ), характеризующий 
уровень физической работоспособности и выносли-
вости, рассчитывался по формуле:

И�СТ�(tx100)/(fx100)/(f100)/(f
1
+f

2
+f

3
)x2,x2,2,

где � – фактическое время выполнения теста (с);

�
1
, �

2
, �

3
 – частота сердечных сокращений через 1, 

2 и 3 минуты после выполнения дозированной мы- минуты после выполнения дозированной мы-минуты после выполнения дозированной мы-
шечной работы: восхождение на ступеньку высотой 
43 см (время восхождения 5 мин, частота восхожде- см (время восхождения 5 мин, частота восхожде-см (время восхождения 5 мин, частота восхожде-
ния – 30 раз в минуту) . раз в минуту) .раз в минуту) .

Физическую работоспособность определяли на 
велоэргометре путем применения двух нагрузок: пер-
вая (N

1
) равнялась 250 км�ч км�чкм�ч-1. Вторая (N

2
) равнялась 

750 кгм�мин кгм�минкгм�мин-1. Скорость педалирования – 30 км�ч км�чкм�ч-1.
PWC170 определялось по формуле:
PWC170�N

1
+(N

2
-N

3
)x(170-fx(170-f(170-f

1
-f

2
),

где N
1
 и N

2
 – мощности первой и второй нагрузки; 

�
1
 и �

2
 – ЧСС после первой и второй работы .

МПК рассчитывалось по величине PWC170, исполь-
зуя формулу В. Л. Карпмана: Л. Карпмана:Л. Карпмана: Карпмана:Карпмана:

МПК�1,7xPWCxPWCPWC170+1240 (мл�мин-1).
Количественные данные обрабатывались статис-

тическими методами.
Результаты исследования и их обсуждение. 

Данные, полученные в результате исследования, 
свидетельствуют о том, что в обеих группах студен-
тов в конце учебного года показатели функций кар-

Таблица 1
Функциональные показатели студенток контрольной группы до и после эксперимента,

Х±m (n�15)m (n�15) (n�15)

Определяемые показатели До эксперимента После эксперимента

Уровень 
достоверности

t p

Жизненный индекс, мл�кг-1 55,3±0,34 56,2±0,38 1,8 �0,05

Проба Штанге, с 49,7±0,12 50,0±0,14 1,7 �0,05

Проба �енчи, с 24,1±0,25 24,8±0,28 1,9 �0,05

Функциональная проба, у. е. е.е. 37,2±0,85 34,4±0,79 2,4 <0,05

PWC170, кгм�мин-1 770,5±0,31 780,6±0,36 2,2 <0,05

МПК, мл�мин-1 2552±3,91 2565±4,07 2,3 <0,05

И�СТ, у. е. е.е. 84,1±0,33 85,0±0,37 1,8 �0,05

Сила кисти, кг 28,8±0,27 29,6±0,34 1,9 �0,05

Таблица 2
Функциональные показатели студенток экспериментальной группы до и после эксперимента,

Х±m (n�15)m (n�15) (n�15)

Определяемые показатели До эксперимента После эксперимента

Уровень 
достоверности

t p

Жизненный индекс, мл�кг-1 55,2±1,17 59,7±1,20 2,7 <0,05

Проба Штанге, с 49,3±0,75 53,4±0,81 3,7 <0,01

Проба �енчи, с 23,6±0,98 27,1±1,06 2,4 <0,05

Функциональная проба, у. е. е.е. 36,8±1,48 30,6±1,76 2,7 <0,05

PWC170, кгм�мин-1 766,5±13,8 808,6±14,5 2,1 <0,05

МПК, мл�мин-1 2548±14,5 2606±17,1 2,6 <0,05

И�СТ, у.е. 82,7±1,75 89,6±1,49 3,0 <0,01

Сила кисти, кг 28,0±1,38 33,3±1,45 2,7 <0,05
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дио-респираторного аппарата улучшились (табл. 1 и 
2). Однако у студентов контрольной группы получены 
незначительные изменения и, кроме того, большая 
часть из них имели недостоверные показатели. У сту-
дентов экспериментальной группы изменения всех 
измеряемых параметров существенные, а показате-
ли достоверные.

Так, жизненный индекс, пробы Штанге и �енчи, а 
также И�СТ и сила кисти в контрольной группе име-
ли в конце эксперимента недостоверные показатели, 
т. е. в связи с этим мы можем констатировать только 
тенденцию к изменениям.

Эти же параметры у студентов эксперименталь-
ной группы, во-первых, имели достоверные измене-
ния, а во-вторых, они были намного выше. В контроль-
ной группе на уровне 0,3–0,9, а в экспериментальной 
от 3,5 до 6,9.

Особенно существенные изменения получены 
после эксперимента при тестировании физической 
работоспособности (PWC170), максимального пот-
ребления кислорода (МПК) и �арвардского степ-
теста (И�СТ). PWC170 в контрольной группе увеличи-
лась на 10,1 кгм�мин кгм�минкгм�мин-1, а в экспериментальной – на 
42,1 кгм�мин кгм�минкгм�мин-1; МПК – в контрольной группе воз-
росло на 13 мл�мин мл�минмл�мин-1, а в экспериментальной – на 
58 мл�мин мл�минмл�мин-1; И�СТ – в контрольной группе увеличился 
на 0,9 усл.�ед., причем данные недостоверны, а в экс- усл.�ед., причем данные недостоверны, а в экс-усл.�ед., причем данные недостоверны, а в экс-
периментальной – на 6,9 у. е. у. е.у. е. е.е.

Показательной также является рост силы кисти: 
в контрольной группе увеличение всего на 0,8 кг (при кг (прикг (при 
p�0,05), а в экспериментальной – на 5,3 кг. кг.кг.

Таким образом, мы имеем объективные данные, 
позволяющие утверждать, что занятие фитнес-аэ-
робикой даже два раза в неделю обеспечивают для 
студентов существенное снижение двигательного 
дефицита, повышение функциональных возможнос-

тей сердечно-сосудистой и дыхательной систем, ра-
ботоспособности организма и силы мышц.

Несущественные улучшения функциональных 
показателей у студентов контрольной группы свиде-
тельствуют о малой эффективности, которая обус-
ловлена отсутствием осознанной ими мотивации к 
академическим занятиям, низким уровнем интереса 
к ним и, естественно, недобросовестным выполнени-
ем предлагаемых упражнений. Поэтому применение 
здоровьесохраняющих технологий, к которым от-
носятся фитнес и аэробика, в системе физического 
воспитания студентов имеет, безусловно, положи-
тельное значение и это может считаться одним из на-
правлений не только в улучшении отношения студен-
тов к занятиям физической культурой, но и позитивно 
отражающимся на их здоровье.

Выводы:
1. Проведение занятий фитнес-аэробикой вПроведение занятий фитнес-аэробикой в 

течение учебного года студентов способствовало 
достоверному улучшению функциональных показа-
телей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
Позитивные изменения отмечены в показателях силы 
мышц и физической работоспособности лиц, занима-
ющихся фитнес-аэробикой.

2. Использование фитнес-аэробики как средс-Использование фитнес-аэробики как средс-
тва укрепления и сохранения здоровья учащейся 
молодежи в системе занятий по физическому воспи-
танию вполне оправдано и будет выполнять здоровь-
есберегающую роль и формировать положительное 
отношение к физическому воспитанию у студентов.

Перспективой дальнейших исследований мо-
жет быть разработка программ применения здоровь-
есберегающих технологий с учетом психологических 
и индивидуальных критериев влияния на личность за-
нимающихся.
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Анотація. Лисяк В. М. Функціональні зміни в організмі жінок, що займаються фітнес-аеробікою. Лисяк В. М. Функціональні зміни в організмі жінок, що займаються фітнес-аеробікою. Мета: 
здійснити аналіз впливу занять фітнес-аеробікою на фізіологічні показники студенток . Матеріал: у дослідженні прийняли 
участь 30 студенток 1–3 курсів Харківського інституту банківської справи, з яких було сформовано дві групи . Перша – 
експериментальна (�=15) . Студентки цієї групи протягом 10 місяців 2 рази на тиждень займались фітнес-аеробікою . 
Друга група – контрольна (�=15) . Її представники відвідували звичайні заняття з фізичного виховання за програмою МОН 
України . Контрольні тестування проводились тричі упродовж всього експерименту . Використовувались тести для оцінки 
функціонального стану дихальної та серцево-судинної систем: затримка дихання на вдиху та видиху, життєва ємність 
легень, максимальне споживання кисню . Визначались також життєвий індекс та індекс Гарвардського степ-тесту, сила кисті 
та фізичної працездатності . Результати: встановлено, що в осіб з експериментальної групи, порівняно з контрольною, 
суттєво поліпшились показники дихальної та серцево-судинної системи . Зросли показники МСК, фізична працездатність та 
сила м’язів . Висновок: зроблено висновок про те, що заняття фітнес-аеробікою може бути ефективним засобом укріплення 
та збереження здоров’я студентської молоді . 

Ключові слова: фітнес-аеробіка, студентки, функціональні зміни, здоров’язберігаючі технології .

abstract. Lysyak V. Functional changes in the body of women in aerobic fitness. Purpose: �� ��������� ����� ����������� �� 
�������� �������� �������� �� ��������������� ������������ ��������� . Material: ����� ������ ��������� 30 ��������� �� 1–3 �������� �� K�������� 
I��������� �� ��������, �� ������� ������ �������� ���� ��� ������ . F���� – ��������������� (�=15) . S�������� �� ����� ����� ��� 10 �������, 2 ������ 
� ������� ����� �������� �������� . T���� ������� ����� – ����� ������� (�=15) . I�� ������������������� ������ ���������� �������� �������� �� �������-
��� ������ ���������� ������� . C������ ������ ������ ���������� �������� ������ ������������ ����� ������������� . T����� ������ ����� �� ������� ����� 
���������� ������ �� ����� ������������� ��� �������������� ���������: � ������� �� �������� ��� ��� ��������, ����� ���������, ������� �������� 
����������� . D�������� �� ������ ������ ��� ����� H������ ����� �����, ����� ������ ������ ��� ���������� ������������� . Results: �� ���� ������ 
�������������� ����� �� ����� ���������� ��������������� ����� ��������� �� ����� �������, �������������� ��������� ������������� ������������� ��� 
�������������� ��������� . I���������� MOC, ���������� ������������� ��� ������� ���������� . Conclusion: ���������� ����� �������� �������� 
�������� ��� ��� �� ������������ ������ �� ���������������� ��� ������������ ����� ��������� �� ��������� .

Keywords: �������� ��������, ���������, ���������� ��������� ������������ ��������� ������������� .
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