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Аннотация 
В статье рассмотрен опыт использования новой оздоровительной технологии – аэро-

фитнеса. Дано краткое описание специфики аэро-фитнеса и его место в структуре комплекса оздо-
ровительных программ на общеуниверситетской кафедре физической культуры и спорта СПбГУ. 
Представлены результаты занятий аэро-фитнесом со студентами специальной медицинской груп-
пы.  
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Annotation 
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ВВЕДЕНИЕ 

Одной из основных задач в системе образования физической культуры в вузе оста-
ётся задача повышения мотивации студентов к занятиям физической активностью. Высо-
кие требования к эффективности и привлекательности оздоровительных программ для 
обучающихся в вузах заставляют искать новые формы занятий в рамках разнообразных 
оздоровительных технологий.  

Аэро-фитнес – это уникальное оздоровительное направление, сочетающее в себе 
статические и динамические позы, направленные на развитие мышечного корсета, ис-
пользуемые в фитнесе, гимнастические упражнении, элементы силовой фитнес-
тренировки, в сочетании с расслабляющими положениями тела, выполняемые в специ-
альном гамаке. Все эти упражнения в свою очередь развивают такие физические качества 
как: выносливость, сила, гибкость и координация, что, несомненно, благотворно влияет 
на физическое состояние студентов. 

Разрабатываемое новое оздоровительное направление аэро-фитнеса значительно 
отличается от популярных занятий по аэро-йоге (aerial yoga) и воздушным танцам на 
тканях (aerial dance), тем, что полностью исключает выполнение упражнений в висе вниз 
головой. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В Санкт-Петербургском государственном университете на общеуниверситетской 
кафедре физической культуры и спорта был разработан комплекс оздоровительных про-
грамм, составленных по единому алгоритму с использованием комплексного подхода [1].  

Расширяя перечень оздоровительных программ, ориентируясь на современные 
тенденции к обновлению и модернизации форм обучения и методов организации учебно-
го процесса в вузах, в СПбГУ на кафедре физической культуры и спорта было ведено 
новое направление – аэро-фитнес. 

В начале сентября 2015 года была сформирована экспериментальная группа из 15 
обучающихся специальной медицинской группы (12 девушек и 3-е юношей), которые 
дополнительно занимались по новой программе с оздоровительным направлением аэро-
фитнес. На протяжении всего периода занятий обучающиеся посещали спортивную пло-
щадку, территориально расположенную в танцевальной студии «WOW Dance». Комплекс 
упражнений аэро-фитнеса выполнялся в основной части занятия, после подготовитель-
ной части. Продолжительность основной части занятия составляла 80 (90) минут. В за-
ключительную часть занятия были включены упражнения на растягивание («стретчинг»), 
релаксацию, и правильное дыхание. 

Обучающиеся занимались 4 раза в неделю в течение трёх месяцев. 
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В качестве критериев оценки изменения функционального состояния были выбра-
ны две функциональные пробы (ортостатическая и клиностатическая проба), которые 
проводились в начале и в конце эксперимента. 

Порядок проведения ортостатической пробы, характеризующей функциональную 
полноценность рефлекторных механизмов регуляции геодинамики, и дающей оценку 
возбудимости центров симпатической иннервации проводился следующим образом: у 
обследуемого после 5-минутного пребывания в положении лёжа регистрируют частоту 
сердечных сокращений, затем по команде обследуемый встает [2]. Пульс подсчитывается 
на 1 и 3-й минуте пребывания в вертикальном положении. Возбудимость центров симпа-
тической иннервации определяется по степени учащения пульса, а полноценность веге-
тативной регуляции – по времени стабилизации пульса.  

При клиностатической пробе, характеризующей признак тренированности орга-
низма, выполняется переход из устойчивого положения стоя 5 минут, в положение лёжа 
плавно, без рывков [2]. Измеряется частота сердечных сокращений. В норме пульс сни-
жается на 4÷10 уд/мин.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  

После 3-х месячного эксперимента результаты были обработаны, данные приведе-
ны в таблице 1, 2. 

Таблица 1 
Динамика показателей ортостатической пробы 

Ортостатиче-
ская проба 

Начальный этап эксперимента 
(03.09.2015) 

Заключительный этап эксперимента 
(24.11.2015) 

ЧСС (уд/мин) в положении ЧСС (уд/мин) в положении 

Лёжа 
Стоя, на 

1 мин 
Стоя, через 

3 мин 
Лёжа 

Стоя, на 
1 мин 

Стоя, через 
3 мин 

Девочки 
Xср 74,2 80,7 77,1 74,0 79, 6 76.8 
±σ 12,2 19,6 15,4 11,6 11,4 12,2 

Мальчики 
Xср 72,8 79,2 76,1 70,0 77, 9 74.8 
±σ 10,2 12,6 11,8 9,4 11,6 12, 8 

Таблица 2 
Динамика показателей клиностатической пробы 

Клиностати-
ческая 
проба 

Начальный этап эксперимента  
(03.09.2015) 

Заключительный этап эксперимента 
(24.11.2015) 

ЧСС (уд/мин) в положении  ЧСС (уд/мин) в положении 
Стоя Лёжа Стоя Лёжа 

Девочки 
Xср 77,1 74,7 76,9 74,2 
±σ 15,6 18,4 14,2 14,6 

Мальчики 
Xср 76,5 73,0 74,9 71,9 
±σ 12.1 10,8 8,9 10,4 

Результаты опроса занимающихся аэро-фитнесом и анализ субъективных показа-
телей самоконтроля также выявили положительную динамику. Так был установлен факт 
роста интереса к этому оздоровительному виду. Было выявлено улучшение самочувствия 
и сна испытуемых. Так же было отмечено, что при незначительной силовой нагрузке и 
отсутствии сложно координированных движений, обучающиеся ощущали работу всех 
мышц, включая средние и глубокие слои, которые в обычных занятиях не затрагиваются. 

Многие отметили, что у них появилось ощущение пластичности, связывая это с 
тем, что находясь в воздухе нужно следить за балансом, а это в свою очередь, тренирует 
вестибулярный аппарат и благотворно воздействует на координацию. Яркость полотен 
гамаков и музыкальное сопровождение занятий создали положительный психоэмоцио-
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нальный фон, снимая стресс и болевые ощущения. 
Среди положительных факторов также было отмечено то, что занятия в гамаке от-

лично расслабляют и успокаивают нервную систему, помогая справиться со стрессом и 
устраняя депрессию. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Первые результаты пробных занятий аэро-фитнесом среди обучающихся специ-
альной медицинской группы имели явно выраженный положительный эффект. Совер-
шенствуя содержание занятий и внедряя инновационные подходы в преподавании оздо-
ровительной физической культуры в вузе, необходимо в дальнейшем продолжить иссле-
довательскую работу в этом направлении, изучая влияние аэро-фитнеса на обучающихся 
специальной медицинской группы с проблемами опорно-двигательного аппарата. 
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Аннотация 
В статье представлены результаты исследований авторов по выявлению факторов, опреде-

ляющих необходимость использования средств физической подготовки для военно-
патриотического воспитания молодёжи Крыма. В качестве основных факторов, определяющих 
необходимость использования средств физической подготовки для военно-патриотического воспи-
тания молодёжи, респонденты отметили тесную связь эффективности воспитания молодёжи с по-
казателями физической готовности, а также наличие недостаточного уровня подготовленности к 
воинской службе у молодёжи Крыма. Основными факторами являются: особенности духовно-
нравственных и боевых традиций региона, а также падение интереса к воинской службе у молодё-
жи Крыма. Важно учитывать и такие факторы как наличие равнодушия, эгоизма, цинизма и немо-
тивированной агрессивности у молодёжи Крыма, а также размытость понятий у них «достоин-
ство», «совесть» и «Отечество». Важными факторами являются резко упавший престиж воинской 


