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японскому правительству полноценно заботиться о здоровье нации. Охрану 

здоровья детей в Японии можно назвать приоритетным направлением 

деятельности всего общества, поскольку лишь здоровые дети в состоянии 

должным образом усваивать полученные знания и в будущем способны 

заниматься производительно-полезным трудом. 
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По определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье – 

это состояние полного физического, психического и социального 

благополучия. Человека можно считать здоровым, если он гармонично 

развит и хорошо адаптируется к окружающей среде. Важной составляющей 

здорового образа жизни является физическая активность.  

Для укрепления здоровья женщин, преждевременного старения и 

сохранения высокой работоспособности большая роль принадлежит 
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занятиям оздоровительной физической культурой. От функционирования 

женского организма, состояния его органов и систем зависит 

жизнеспособность нового поколения [1, 3]. Следовательно, здоровье и 

психологическое состояние женщины требует к себе особого внимания. Для 

обеспечения нормального положения внутренних органов женщин, 

нормального течения беременности и родов большое значение имеет 

функциональное состояние мышц брюшной стенки, которые тесно связаны с 

внутренними половыми органами. Сокращение мышц живота приводит к 

сокращению мышц тазового дна. Существенную роль в удержании органов 

малого таза играет так называемая зона уплотнения соединительной ткани и 

связочного аппарата.  

Что касается состояния психологической сферы женского организма, 

безусловно, положительное влияние оказывают занятия оздоровительными 

видами гимнастики. Исследованиями многих ученых доказано, что 

физические нагрузки взаимосвязаны со снижением уровня депрессии и 

тревожности [1, 2, 5]. После физической нагрузки самочувствие людей 

улучшается и остается повышенным в течение длительного времени, а 

занятия гимнастикой улучшают мыслительные процессы, а также. 

положительно влияют на повышение самооценки и уверенности в себе.  

Оздоровительная физическая культура должна быть направлена на 

укрепление и сохранение здоровья занимающихся, повышение 

адаптационных возможностей организма. В теории физического воспитания 

физическое здоровье человека рассматривается как полноценное состояние 

органов и систем органов, а также жизненных функций организма. При 

профессиональном и рациональном построении тренировки по аэробике 

быстро и эффективно достигаются положительные изменения в показателях 

здоровья. А в сочетании с правильным питанием, режимом дня, приемами 

психологической саморегуляции, использованием гигиенических 

оздоровительных мероприятий эффект занятий значительно повышается. 
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По данным врачебных исследований [3, 4] показатели физического 

развития женщин, не занимающихся спортом, и спортсменок значительно 

отличаются. В основном, у женщин, не занимающихся физической 

культурой, масса тела больше по сравнению с теми, кто занимается 

физическими упражнениями. У женщин, занимающихся гимнастикой, 

частота сердечных сокращений при физической нагрузке отличается 

сравнительно небольшим увеличением. Артериальное давление ниже, 

возможности сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма 

выше, физическая нагрузка переносится легче и вызывает меньшие 

физиологические сдвиги в организме, период восстановления после нагрузок 

значительно короче [5]. 

В связи с вышеизложенным, было выбрано направление 

педагогического исследования, которое проводилось со студентками 

специального учебного отделения. Студентки начали посещать занятия по 

классической аэробике в сентябре 2019 года. В исследовании приняли 

участие 25 человек, занятия проводилось 2 раза в неделю по 60 мин. Целью 

работы являлось определение влияния занятий оздоровительной аэробикой 

на физическое и психологическое состояние студенток. 

В начале педагогического эксперимента проводилось тестирование. 

Через четыре месяца регулярных занятий классической аэробикой было 

проведено повторное двигательное тестирование для определения динамики 

развития физических способностей и функционального состояния студенток. 

Наибольший прирост был отмечен в показателях гибкости (21,4%) и 

«Пробе Ромберга» (25%). Наименьшая динамика отмечалась в силовых 

показателях (сила мышц брюшного пресса и сила рук) и составила всего 

11%. Во всех показателях физических способностей существуют 

достоверные различия. 

Показатели проб Штанге и Генчи увеличились незначительно, 2,9% и 

3,4%, при оценке функционального состояния наибольшая положительная 

динамика отмечалась в показателях степ-теста – 13,6%. Однако результаты 
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выполнения этих контрольных параметров улучшились достоверно (p<0,01; 

p<0,05). При сравнении показателей функционального состояния в конце 

исследования с оценочными таблицами, можно отметить, что физическая 

работоспособность оценивается как «хорошая» (на начало исследования – 

«средняя»). Пробы Штанге и Генчи также оцениваются на «хорошо». При 

сравнении результатов тестирования можно сделать вывод о том, что все 

показатели, как физических способностей, так и функциональных 

показателей имеют положительную динамику. 

В полученных результатах психологического тестирования 

самочувствия, активности, настроения можно отметить, что все показатели 

изменились в положительную сторону. Наибольшие изменения отмечаются в 

самочувствии (50,5%) и физической активности занимающихся (39,8%). 

Наименьшие изменения произошли в психологической активности (22,3%).  

Исходя из полученных результатов можно сделать вывод о том, что 

показатели физической активности и мотивации, самочувствия за период 

педагогического исследования достоверно улучшились (p<0,05). Показатель 

психологической активности имеет положительную динамику, однако 

достоверно не улучшился. 

Показатели самочувствия по окончании исследования у двенадцати 

студенток вышли на уровень «выше среднего» и «высокий», чего не 

наблюдалось в начале эксперимента. Произошли также положительные 

изменения в показателях мотивации, у 7 девушек отмечен уровень «выше 

среднего» и «высокий». 

Результатами психологического тестирования работоспособности 

показано, что все показатели изменились в положительную сторону. 

Наибольшие изменения отмечаются в когнитивном (28,6%) и 

физиологическом дискомфорте (37,1%). Наименьшие изменения произошли 

в демотивации (6,7%) и аффективных нарушениях (5,5%). Показатели 

физиологического и когнитивного дискомфорта, хронического утомления за 

период педагогического исследования достоверно улучшились (p<0,05). 
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Показатели аффективных нарушений и демотивации имеют положительную 

динамику, однако достоверно не улучшились. 

В показателях «когнитивный дискомфорт» и «физиологический 

дискомфорт» у тринадцати студенток отмечен уровень «выше среднего» и 

«высокий», хотя на начало эксперимента таких студенток было всего семь  

Увеличилось количество девушек (18 человек), у которых в 

показателях «аффективные нарушения» и «хроническое утомление» 

отмечается уровень «выше среднего» и «высокий». Следует отметить, что в 

показателе «демотивация», также наблюдаются положительные изменения. 

Выводы. Занятия оздоровительной аэробикой благотворно влияют на 

физическое и психическое состояние студенток, что способствует 

формированию мотивации к занятиям аэробикой, положительному 

отношению к действительности и окружающим.  

Результаты проведенного исследования подтверждают эффективность 

использования средств классической аэробики в физическом воспитании 

студенток, так как достигнуты достоверные изменения в их физическом и 

психологическом состоянии, что оказывает положительное воздействие на 

состояние здоровья данного контингента занимающихся. 
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