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Мета: оцінити ефективність використання засобів аквааеробіки у програмі секційних занять з плавання студентів 18–
19 років для підвищення їх загального фізичного стану. 
Матеріал і методи: у дослідженні брали участь студенти 18–19 років (n=46). Оцінку ефективності застосування за-
собів аквааеробіки в процесі секційних занять з плавання проводили на основі результатів порівняльного аналізу осо-
бливостей динаміки рівня функціонального стану серцево-судинної системи, системи зовнішнього дихання, рівня 
функціональної, загальної та спеціальної фізичної підготовленості студентів контрольної та експериментальної груп 
протягом навчального року.
Результати: показано, що впровадження у програму секційних занять з плавання для студентів 18–19 років засобів 
аквааеробіки сприяло достовірному покращенню рівня функціонального стану кардіореспираторної системи їх орга-
нізму, рівня функціональної та спеціальної фізичної підготовленості. Наприкінці навчального року для студентів експе-
риментальної групи були характерні достовірно більш високі, в порівнянні з контрольною групою, темпи покращення 
усіх показників фізичного стану на 5–14%. 
Висновки: отримані результати свідчили про високу ефективність використання засобів аквааеробіки у програмі сек-
ційних занять з плавання для студентів 18–19 років в умовах закладу вищої освіти.
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Вступ

Сучасні умови життя характеризуються суттєвим 
ускладненням соціально-економічної та екологічної си-
туації в суспільстві, що відображається у суттєвому погір-
шенні стану здоров’я та фізичної підготовленості різних 
верств населення, зокрема, студентської молоді [1; 8; 9; 
12; 21].

У зв’язку з вищевикладеним, сьогодні значно зростає 
роль фізичної культури і спорту у підвищенні загального фі-
зичного стану студентів та формуванні адекватної форми 
адаптації до несприятливих чинників зовнішнього серед-
овища. Разом з цим, останні суперечливі реформи в сис-
темі фізичного виховання студентів закладів вищої освіти, 
які передбачають суттєве скорочення часу обов’язкових 
занять з фізичного виховання та переорієнтацією виключ-
но на факультативні секційні заняття з різних видів спорту, 
потребують розробки нових програм даних занять з ура-
хуванням сучасних вимог та мотиваційних характеристик 
студентів.

Дослідженнями багатьох фахівців доведено високу 
ефективність занять з плавання у підвищенні загального 
фізичного стану та рівня здоров’я різних груп населення, 
зокрема, студентської молоді [5; 13; 18; 22; 23]. Разом з 
цим, зміни у системі фізичного виховання студентської 
молоді потребують вдосконалення секційних занять з 
плавання, зокрема, за рахунок використання засобів най-
більш доступних, емоційних та популярних видів фізичних 
вправ, до яких можна віднести засоби аквааеробіки [2; 4; 
10; 24; 26].

Аналіз науково-методичної літератури з даної про-
блеми дозволив констатувати певне обмеження експе-
риментальних досліджень у цьому напрямку, що й стало 
передумовами для проведення даного дослідження.

Зв'язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Робота виконана в рамках держбю-
джетної теми "Теоретичні та методичні основи форму-
вання здорового способу життя різних верств населення 
України засобами фізичної культури і спорту" (номер дер-
жавної реєстрації 0111U007743) Зведеного плану НДР 
Міністерства освіти і науки України на 2011–2016  рр. та 
тематичного плану науково-дослідної роботи Запорізько-
го національного університету на 2016–2020 рр. за темою 
"Сучасні технології підготовки спортсменів різної спеціа-
лізації і кваліфікації в олімпійських видах спорту", (номер 
державної реєстрації – 0116U004848).

Мета дослідження: дати оцінку ефективності вико-
ристання засобів аквааеробіки у програмі секційних за-
нять з плавання студентів 18–19 років для підвищення їх 
загального фізичного стану.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні брали участь 46 студентів другого кур-
су Запорізького національного університету, які були по-
ділені на контрольну (n=24) та експериментальну (n=22) 
групи. Студенти контрольної групи займалися за тради-
ційною програмою секційних занять з плавання, а студен-
ти експериментальної групи  – за програмою секційних 
занять з плавання з включенням засобів аквааеробіки. Фі-
зичні вправи з аквааеробики використовувалися в рамках 
загальної фізичної підготовки для покращення основних 
фізичних якостей, які є найбільш важливими для обрано-
го виду спорту (плавання) (сила, витривалість, гнучкість, 
координація). При плануванні кожного заняття з акваае-
робики враховували думку провідних фахівців в галузі фі-
зичного виховання і спорту [11; 12; 19] відносно того, що 
в рамках одного заняття можливим є використання засо-
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бів, які спрямовані на розвиток не більше двох фізичних 
якостей. Було запропоновано в рамках одного заняття 
використовувати наступні поєднання: вправи на коорди-
націю та силу; вправи на силу та гнучкість; вправи на роз-
виток виключно витривалості, сили, швидкісно-силових 
здібностей.

Згідно наведених даних в рамках запропонованої 
нами експериментальної програми на першому та друго-
му заняттях 3, 6 та 9 тижнів використовували вправи на 
розвиток виключно загальної витривалості; на першому 
та другому заняттях 4 та 10 тижнів використовували впра-
ви на розвиток виключно швидкісно-силових здібностей; 
в рамках обох занять 1, 2 та 8 тижнів – на розвиток сили та 
гнучкості, а в рамках 5, 7 та 11 тижнів – на розвиток сили 
та координації. 

Оцінку ефективності застосування засобів аквааеро-
біки в процесі секційних занять з плавання проводили на 
основі результатів порівняльного аналізу особливостей 
динаміки рівня функціонального стану серцево-судинної 
системи, системи зовнішнього дихання, рівня функціо-
нальної, загальної та спеціальної фізичної підготовленості 
студентів контрольної та експериментальної груп протя-
гом навчального року.

Основні особливості експериментальної програми 
полягали у використанні в рамках програми елементів ак-
вааеробики, які були підібрані для відповідного розвитку 
основних фізичних якостей (сила, швидкість, спритність, 
координація, силова, швидкісно-силова витривалість та 
ін.). Слід зазначити, що аналогічно традиційній програмі 
ЗНУ в рамках експериментальної програми в процесі сек-
ційних занять з плавання використовували два найбільш 
доступних для студентів стиля плавання (кроль та брас), 
а до занять долучали юнаків з вихідним рівнем фізичного 
стану не нижче середнього.

Тестування проводилося на початку (вересень) та на-
прикінці (червень) навчального року.

Для оцінки рівня функціонального стану серцево-
судинної системи (РФСссс, бали) та системи зовнішньо-
го дихання (РФСзд, бали) використовували традиційні 
фізіологічні методи та комп’ютерну програму "ШВСМ-
інтеграл" [16]. Згідно алгоритму обстеження у обстежу-
ваного у стані відносного спокою реєструються величини 
частоти серцевих скорочень, систолічного та діастолічно-
го артеріального тиску, життєвої ємності легень, часу за-
тримки дихання на вдиху та видиху, визначаються вели-
чини довжини та маси тіла. Після вводу значень вказаних 
показників в активне вікно програми "ШВСМ-інтеграл" 
автоматично розраховуються величини інтегральних по-
казників (РФСссс та РФСзд) з їх розподілом на функціо-
нальні рівні: "низький", "нижче середнього", "середній", 
"вище середнього", "високий".

Для оцінки рівня функціональної підготовленості у 
дослідженні було використано комп’ютерну програму 
експрес-оцінки рівня загальної функціональної підготов-
леності "ШВСМ". Алгоритм обстеження у рамках даної 
програми передбачав виконання стандартного субмакси-
мального велоергометричного тесту PWC
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рювання довжини (см) і маси (кг) тіла обстежуваних. Про-
грамою проводився автоматичний розрахунок інтеграль-
ного показника  – рівня функціональної підготовленості 
організму (РФП, бали) з розподілом на функціональні 
класи "низький", "нижче середнього", "середній", "вище 
середнього", "високий" [16]. 

З метою оцінки рівня спеціальної фізичної підготовле-

ності студентів проводили тестування спеціальних швид-
кісних можливостей студентів (визначали час подолання 
дистанції 25  м вільним стилем, еталонний час подолання 
дистанції 50 м и середній час на відрізку 50 м при подоланні 
дистанції 400 м вільним стилем), спеціальної витривалос-
ті за адаптованим до водного середовища тестом Купе-
ра, спеціальної гнучкості за методами А. Д. Викулова [3], 
В. М. Платонова [19] і Ю. В. Менхіна [17] та спеціальної тех-
нічної підготовленості за методикою Л. П. Макаренко [14]. 
На основі отриманих даних з використанням модифікова-
ної шкали ГЦОЛІФК проводили розрахунок рівня спеціаль-
ної фізичної підготовленості студентів (СФПз, бали).

Статистична обробка результатів дослідження про-
водилася за допомогою пакетів стандартних програм 
"STATISTICA 7.0" та EXEL з розрахунком наступних показ-
ників: середнє арифметичне (Х), середньоквадратичне 
відхилення (σ), помилка середньої арифметичної (S).

Результати дослідження

Результати констатуючого обстеження студентів 
контрольної та експериментальної груп на початку на-
вчального року свідчили про відсутність достовірних від-
мінностей у величинах усіх використаних в дослідженні 
показників їх загального фізичного стану (табл. 1).

Показано, що величини рівня функціонального стану 
серцево-судинної системи (70,74±2,19 балів в контроль-
ній групі та 73,16±2,26 бали в експериментальної групі) 
та системи зовнішнього дихання (відповідно 69,21±0,80 
балів та 71,41±1,16 бали) у представників обох груп від-
повідали функціональному класу "вище середнього", рівні 
функціональної підготовленості (відповідно 57,19±3,45 
балів та 58,59±3,17 балів) розглядалися як середні, а спе-
ціальної фізичної підготовленості (47,81±1,92 балів та 
48,25±1,84 балів) як нижче середнього.

Наведені дані свідчили про відносну однорідність сту-
дентів контрольної та експериментальної груп на почат-
ку дослідження, що має велике значення для подальшої 
об’єктивної інтерпретації результатів дослідження.

Результати заключного тестування дозволили кон-
статувати високу ефективність запропонованої нами екс-
периментальної програми секційних занять з плавання з 
використанням засобів аквааеробіки.

Згідно результатів таблиці 1 по завершенню навчаль-
ного року для студентів контрольної групи було характерне 
достовірне покращення лише рівня функціонального ста-
ну серцево-судинної системи (до 76,93±2,38 балів) та рів-
ня їх спеціальної фізичної підготовленості (до 52,43±1,79 
балів), який вже розглядався як середній.

Навпаки, серед студентів експериментальної групи 
було зареєстровано достовірне покращення усіх показни-
ків, а саме, рівня функціонального стану серцево-судинної 
системи до 83,53±1,8 балів, системи зовнішнього дихан-
ня до 86,55±1,4 балів, рівня функціональної підготовле-
ності до 72,27±3,08 балів та функціонального класу вище 
середнього, а рівня спеціальної фізичної підготовленості 
до 59,61±1,78 балів.

Слід зазначити також, що величини усіх вивчених по-
казників у студентів експериментальної групи по завер-
шенню дослідження були достовірно кращі в порівнянні з 
представниками контрольної групи.

Вагомим підтвердженням ефективності експеримен-
тальної програми секційних занять з плавання були також 
результати порівняльного аналізу величин відносних змін 
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Таблиця 1
Показники  фізичного стану студентів 18–19 років контрольної та експериментальної груп на початку 

експерименту (Х±S)

Показники

Контрольна група 
(n=24)

Експериментальна група 
(n=22)

Початок Завершення Початок Завершення

РФСссс, бали
70,74±2,19

вище середнього
76,93±2,38*

вище середнього
73,16±2,26

вище середнього
83,53±1,8**••

вище середнього

РФСзд, бали
69,21±0,80

вище середнього
71,23±0,84

вище середнього
71,41±1,16

вище середнього
86,55±1,4***•••

вище середнього

РФП, бали
57,19±3,45

середній
62,71±3,25

середній
58,59±3,17

середній
72,27±3,08***•••
вище середнього

СФПз, бали
47,81±1,92

нижче середнього
52,43±1,79*

середній
48,25±1,84

нижче середнього
59,61±1,78***••

середній

Примітка. * – p<0,05; ** – p<0,01; *** – p<0,001 в порівнянні з початком дослідження; •• – p<0,01; ••• – p<0,001 в порівнянні з 
контрольною групою.

показників загального фізичного стану студентів контр-
ольної та експериментальної груп по завершенню дослі-
дження (рис. 1).      

Рис. 1. Величини відносних змін показників 
фізичного стану студентів контрольної та експери-
ментальної груп по завершенню дослідження (у % 
до вихідних значень): РФСссс – рівень функціонального 

стану серцево-судинної системи; РФСзд – рівень функціональ-
ного стану системи зовнішнього дихання; РФП – рівень функці-
ональної підготовленості; СФПз – загальний рівень спеціальної 
фізичної підготовленості; *** – p<0,001 в порівнянні з контроль-

ною групою.

*** 

*** 
*** 

*** 

Показано, що по завершенню дослідження для сту-
дентів експериментальної групи були характерні досто-
вірно вищі в порівнянні зі студентами контрольної групи 
темпи покращення рівня функціонального стану серцево-
судинної системи (на 5,4%), системи зовнішнього дихан-
ня (на 18,3%), рівня функціональної підготовленості (на 
13,6%) та рівня спеціальної фізичної підготовленості (на 

13,8%).
Таким чином, отримані результати свідчили про більш 

високу ефективність експериментальної програми сек-
ційних занять з плавання для студентів 18–19 років в умо-
вах закладу вищої освіти.

Висновки / Дискусія

За підсумками аналізу проблеми оптимізації загаль-
ного фізичного стану студентів у процесі секційних занять 
з плавання в умовах закладу вищої освіти, показана необ-
хідність подальшого вдосконалення програми даних за-
нять за рахунок впровадження засобів доступних та попу-
лярних серед студентської молоді видів фізичних вправ, 
що збігається с даними досліджень інших авторів [6; 7; 15; 
20; 25].

Слід зазначити, що для визначення й оцінки загально-
го рівня фізичного стану студентів вперше було викорис-
тано інтегральні кількісні показники рівня функціональної 
та спеціальної фізичної підготовленості, функціонально-
го стану серцево-судинної системи та системи зовніш-
нього дихання, які включають в себе основні структурні 
компоненти. Дані показники можна розглядати у якості 
об’єктивних критеріїв оцінки ефективності програми сек-
ційних занять студентів закладів вищої освіти.

Представлені результати свідчили про виражену 
оптимізацію функціонального стану кардіореспираторної 
системи обстежених студентів, покращення рівня їх функ-
ціональної та спеціальної фізичної підготовленості та під-
твердили високу ефективність запропонованої програми 
секційних занять з плавання з використанням засобів ак-
вааеробіки.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку полягають у подальшому вивченні динаміки за-
гального рівня фізичного стану студентів у процесі секцій-
них занять з плавання в умовах закладу вищої освіти.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Юрий Журавлев, Николай Маликов. Эффективность использования средств аквааэробики в процессе 
секционных занятий по плаванию студентов 18–19 лет. Цель: оценить эффективность использования средств аквааэробики 
в программе секционных занятий по плаванию студентов 18–19 лет для повышения их общего физического состояния. Материал и 
методы: студенты 18–19 лет (n=46). Результаты: показано, что включение в программу секционных занятий по плаванию для сту-
дентов 18–19 лет средств аквааэробики способствовало достоверному улучшению уровня функционального состояния кардиоре-
спираторной системы их организма, уровня функциональной и специальной физической подготовленности. К завершению учебного 
года для студентов экспериментальной группы были характерны достоверно более высокие, по сравнению с контрольной группой, 
темпы улучшения всех показателей физического состояния на 5–14%. Выводы: полученные результаты свидетельствовали о высо-
кой эффективности использования средств аквааэробики в программе секционных занятий по плаванию для студентов 18–19 лет в 
условиях высшего учебного заведения.

Ключевые слова: функциональное состояние, функциональная подготовленность, специальная физическая подготовлен-
ность, студенты 18–19 лет, секционные занятия, плавание, аквааэробика.

Abstract. Yuriy Zhuravlev & Nikolai Malikov. Effectiveness of the use of aquaaerobics in the process of sectional classes 
in swimming students 18–19 years. Purpose: evaluate the effectiveness of the use of aqua aerobics in the sectional swimming lessons 
program for students aged 18–19 years to improve their overall physical condition. Material & Methods: the study involved students aged 
18–19 years (n=46). Evaluation of the effectiveness of aqua aerobics in the process of sectional swimming lessons was carried out on the 
basis of the results of a comparative analysis of the characteristics of the dynamics of the functional state of the cardiovascular system, exter-
nal respiration system, the level of functional, general and special physical preparedness of students of the control and experimental groups 
during the school year. Results: it is shown that the introduction of aqua aerobics into the sectional swimming lessons program for students 
aged 18–19 years has contributed to a significant improvement in the functional status of the cardiorespiratory system of their body, the level 
of functional and special physical fitness. At the end of the school year, students of the experimental group were characterized by significantly 
higher, compared with the control group, the rate of improvement of all indicators of physical condition by 5–14%. Conclusions: the obtained 
results testified to the high efficiency of using aqua aerobics in the sectional swimming lessons program for students aged 18–19 years in a 
higher education institution setting.
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