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Аннотация  
В условиях снижения состояния здоровья женщин, их уровня физического состояния, аква-

фитнес становится оптимальной оздоровительной тренировкой аэробной направленности. Целью 
данного исследования является разработка занятий по аквафитнесу с элементами синхронного пла-
вания на развитие физического состояния девушек 20–22 лет. В ходе педагогического исследования 
авторы статьи практическим путем обосновали эффективность разработанных занятий по аквафит-
несу с элементами синхронного плавания у девушек 20–22 лет, а так же в статье уделено внимание 
педагогической характеристике аквафитнеса, представлены результаты анкетирования и выявлены 
показатели функционального состояния девушек 20–22 лет.  

Ключевые слова: аквафитнес, функциональное состояние, элементы синхронного плава-
ния, оздоровительная тренировка. 
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Abstract  
Aquafitness becomes the optimal health-improving aerobic workout in the context of women's 

health status and physical condition decreasing. This study aims to develop aquafitness classes with syn-
chronized swimming elements for 20–22 years old girls’ physical condition development. During the ped-
agogical research, the authors of the article practically substantiated the effectiveness of the developed aq-
uafitness classes with synchronized swimming elements among 20–22 years old girls. The article also pays 
attention to the pedagogical characteristics of aqua fitness and presents a questionnaire survey results, and 
reveals indicators of 20–22 years old girls’ functional state. 

Keywords: aquafitness, functional state, synchronized swimming elements, health-improving 
workout. 

ВВЕДЕНИЕ 

Рассматривая глобальное развитие общества, следует подчеркнуть высокую соци-
альную значимость здоровья женщин, выполняющих общекультурные, воспитательные, 
репродуктивные, производственные и другие функции. Вместе с тем, у 60% женщин в 
целом выявлены нарушения опорно-двигательного аппарата, повышение артериального 
давления – у 30–40%, избыточная масса тела наблюдается – у 30–50%, заболевания су-
ставов – у 15–20% [4]. В связи с этим научное сообщество стало больше уделять внима-
ние поиску новых подходов реформирования оздоровительной тренировки, обеспечивая 
ее высокую эффективность в коррекции физического состояния, физической работоспо-
собности, и дифференциации [1, 6]. 

Аквафитнес следует рассматривать как одну из инновационных физкультурно-
оздоровительных технологий, отличающихся феноменом гравитационной разгрузки 
опорно-двигательного аппарата, наличием стойкого закаливающего эффекта, положи-
тельным влиянием на деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной систем, компо-
нентный состав тела, психофизическое состояние.  

Оздоровительное воздействие средств аквафитнеса обусловлено активизацией 
важнейших функциональных систем организма, высокими энергетическими затратами, 
гравитационной разгрузкой опорно-двигательного аппарата, наличием закаливающего 
эффекта. Оздоровительное закаливание помогает организму повысить адаптацию к усло-
виям внешней среды [2]. 

Синхронное плавание один из видов спорта, где очень важны такие способности, 
как пластичность, выразительность, эмоциональность, музыкальность. Техника спортс-
менок зависит от уровня развития физических качеств, таких как сила, выносливость, 
гибкость, уровня развития координационных способностей и синхронности выполнения 
различных элементов, а также от развитости дыхательной системы [5].  

В связи с этим ученые стали больше уделять внимание поиску новых подходов ре-
формирования оздоровительной тренировки, обеспечивая ее высокую эффективность в 
коррекции физического состояния, физической работоспособности, и дифференциации 
занятий [3]. 

Становиться очевидным актуальность данного исследования направленного на по-
иск универсальных средств по аквафитнесу с элементами синхронного плавания, направ-
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ленных на улучшение показателей у девушек 20–22 лет с одной стороны, функциональ-
ного и физического состояний, с другой, сопряженного увеличения физической активно-
сти и улучшения показателей самочувствия девушек после занятий.  

Таким образом, актуальность исследования позволяет выделить противоречие, 
требующее своего разрешения между увеличением запроса общества в совершенствова-
нии оздоровительной тренировки на фоне тенденций ухудшения состояния здоровья мо-
лодежи и недостаточностью методик построения занятий по аквафитнесу, учитывая ис-
ходный уровень функционального состояния.  

Данное противоречие и проблемная ситуация позволили выявить проблему иссле-
дования, заключающуюся в недостатке знаний по построению оздоровительной трени-
ровки на основе аквафитнеса с элементами синхронного плавания, в обеспечении досто-
верных изменений в функциональном состоянии девушек 20–22 лет. 

Цель работы – обосновать эффективность влияния разработанного комплекса 
упражнений по аквафитнесу с элементами синхронного плавания на развитие физическо-
го состояния девушек 20–22 лет. 

Задачи исследования: 
1. Провести анкетирование, выявить показатели функционального состояния и 

разработать комплекс упражнений по аквафитнесу с элементами синхронного плавания 
для девушек 20–22 лет. 

2. Определить эффективность разработанного комплекса упражнений по аква-
фитнесу с элементами синхронного плавания у девушек 20–22 лет.  

МЕДОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

При разработке занятий по аквафитнесу с элементами синхронного плавания для 
девушек 20–22 лет использовались следующие методы: анкетирование, тестирование 
функционального состояния. Для проведения эксперимента были отобраны 2 группы де-
вушек 20–22 лет – экспериментальная (ЭГ) и контрольная (КГ) – по 15 человек в каждой. 
Участники экспериментальной группы занимались аквафитнесом с элементами синхрон-
ного плавания, участники контрольной группы занимались базовым аквафитнесом. 

Статистический анализ показателей функционального состояния девушек 20–22 
лет до и после педагогического эксперимента осуществлялся посредством t-критерия 
Стьюдента.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

До начала эксперимента у испытуемых мы провели анкетный опрос, в который 
входили вопросы для определения функционального состояния испытуемых. Девушки 
20–22 лет должны были ответить на вопросы, определяющие уровень их активности, са-
мостоятельно оценить свою физическую подготовленность. 

Анализ результатов анкетирования показал, что в контрольной и эксперименталь-
ной группах, показатели физического состояния ниже среднего. А именно, на вопрос об 
оценке выносливости в экспериментальной группе 7% девушек считают свою выносли-
вость высокой, 46% – средней, 40% – удовлетворительной. В контрольной группе 7% де-
вушек оценили свою выносливость как высокую, 53% – как среднюю, 14% считают свою 
выносливость удовлетворительной. Оценивая самочувствие, после тренировочного заня-
тия выяснилось, что большая часть девушек, занимающихся в контрольной группе, чув-
ствуют слабость после занятия, 19% – чувствуют прилив сил после тренировки, 22% –
чувствуют незначительную усталость, 52% – сильную усталость, и 7% –сильную сла-
бость. В экспериментальной группе анализ показал, что в среднем девушки чувствуют 
слабость и незначительную слабость после тренировочного занятия, а именно 13% – чув-
ствуют прилив бодрости, 35% – незначительную усталость, 39% – сильно устают, и 13% 
– сильную слабость.  
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До начала занятий аквафитнесом у испытуемых показатели функционального со-
стояния ниже среднего и с помощью параметрического анализа t-критерия Стьюдента 
было установлено, что все межгрупповые статистические различия до проводимого ис-
следования незначимы (p>0,05). 

На занятиях аквафитнесом акцент был сделан на обучение основных навыков пла-
вания и элементов из синхронного плавания занимающихся, а также предлагались 
упражнения, направленные на развитие физических качеств. 

Подготовительная часть состояла из выполнения умеренных по интенсивности фи-
зических упражнений в воде под музыку, так же, как и в контрольной группе: ходьба, бег, 
толчки ногами и руками, круговые движения. Но, в отличие от контрольной группы, под-
готовительная часть экспериментальной содержала подводящие упражнения, состоящие 
из элементов синхронного плавания.  

Основная часть была направлена на развитие физических качеств, а также основ-
ных навыков плавания. В экспериментальной группе, помимо базовых упражнений 
аквааэробики был добавлен комплекс упражнений с элементами синхронного плавания: 

 плоский гребок в положении лежа на спине; 
 удержание тела на поверхности воды в группировке с помощью плоского греб-

ка; 
 ходьба «эгбите» с различными положениями рук; 
 выпрыгивание вверх с различными положениями рук; 
 упражнения на задержку дыхания. Сложность упражнений варьировалась по 

мере освоения девушками простых элементов синхронного плавания. 
Для улучшений показателей внешнего дыхания и адаптации к гипоксии, в ком-

плекс были добавлены упражнения на дыхание. Девушки на протяжении всего занятия 
следили за правильностью дыхания. А в конце основной части занятия девушки выпол-
няли упражнения на задержке дыхания. 

После проведения эксперимента мы повторно провели анкетирование у девушек в 
обеих группах. Никто из девушек не оценил свою выносливость как минимальную. На 
вопрос о физической активности 13% девушек из контрольной группы ответили, что их 
активность низкая, 87% отметили свою активность, как среднюю. В экспериментальной 
группе 7% ответили, что их активность низкая, и 93% девушек отметили средний уровень 
активности. 

По результатам тестирования, проведенного после эксперимента мы выяснили, что 
показатели теста ходьба «эгбитэ» в экспериментальной группе выросли на 52,7%, а в 
контрольной группе всего на 16,4% выше начальных результатов (Р<0,05). Это произо-
шло за счет того, что в комплексы занятий экспериментальной группы были включены 
упражнения с элементами синхронного плавания. А именно: ходьба «эгбитэ» с различ-
ным положением рук и выпрыгивания, также с изменениями положения рук. 

Результаты повторной гипоксической пробы Штанге у девушек 20–22 лет, занима-
ющихся аквафитнесом в ходе эксперимента указывают на то, что в экспериментальной 
группе показатели улучшились на 31,65%, а в контрольной всего на 16,8% (Р<0,05). Такой 
показатель пробы Штанге указывает на то, что организм испытуемых ЭГ, занимающихся 
аквафитнесом с элементами синхронного плавания, больше насыщается кислородом, чем 
у испытуемых КГ, что сказывается на повышении уровня их работоспособности и сниже-
ния утомляемости. 

По результатам Гарвардского степ-теста было выявлено, что скорость восстанов-
ления организма девушек экспериментальной группы увеличилась на 11,7%, а в кон-
трольной группе только на 5,2% (Р<0,05). Скорость восстановления организма произошла 
за счет того, что в занятиях экспериментальной группы использовалось большее количе-
ство упражнений на развитие выносливости, чем в контрольной. 
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Таким образом, разработанные занятия по аквафитнесу с элементами синхронного 
плавания оказывают большее влияние на функциональное состояние девушек 20–22 лет в 
экспериментальной группе. Сравнение данных функционального состояния девушек 20–
22 лет занимающихся аквафитнесом представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Изменение показателей функционального состояния девушек 20–22 лет, за-
нимающихся аквафитнесом в ходе эксперимента 

Функциональные 
тесты 

До эксперимента 
P 

После эксперимента 
P ЭГ(n=15) КГ(n=15) ЭГ(n=15) КГ(n=15) 

X±m X±m X±m X±m 
Ходьба «эгбитэ», м. 3,2±0,06 3,3±0,03 >0,05 9±0,2 5,1±0,05 <0,05 
Проба Штанге, сек. 44,6±1,04 46,1±1,5 >0,05 71,9±1,01 59,5±1,8 <0,05 
Гарвардский степ-
тест, уд/мин. 

93±2,03 92±2,2 >0,05 82±2,5 86±2,1 <0,05 

ВЫВОДЫ 

Проведенные исследования показали, что занятия по аквафитнесу с элементами 
синхронного плавания укрепляют сердечно-сосудистую и дыхательную систему испыту-
емых, способствуют развитию функционального состояния. Отмечается максимальный 
прирост у девушек 20–22 лет ЭГ по сравнению с КГ в тесте ходьба «эгбитэ» на 52,7%, 
(Р<0,05). Достоверными являются результаты гипоксической пробы Штанге – 31,65% и в 
Гарвардском степ-тесте – 11,7% (Р<0,05). Таким образом, разработанные нами занятия по 
аквафитнесу с элементами синхронного плавания оказывают большее влияние на функ-
циональное состояние девушек 20-22 лет, что говорит об их эффективности. 
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О ДИНАМИКЕ НЕКОТОРЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ И 
ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ ОРГАНИЗМА ВОСПИТАННИКОВ 
СУВОРОВСКИХ ВОЕННЫХ УЧИЛИЩ МВД РОССИИ НА НАЧАЛЬНОЙ 

СТАДИИ ОБУЧЕНИЯ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ РЕЖИМОВ ДВИГАТЕЛЬНОЙ 
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Петербургский университет МВД России; Евгений Юрьевич Иванов, начальник курса, 

Астраханское суворовское военное училище МВД России 

Аннотация 
Первые месяцы обучения в суворовских военных училищах МВД России являются наибо-

лее сложными для воспитанников, так как данный период для 14-15 летнего подростка, в совокуп-
ности с новой социальной ролью, совпадает с интенсивными физиологическими изменениями. Для 
повышения морфофункциональных возможностей первокурсника авторами были предложены со-
ответствующие средства и методы, а также на базе одного из суворовских училищ проведен экспе-
римент для проверки их эффективности. Основываясь на результатах исследования, авторы прихо-
дят к выводу о необходимости целенаправленного регулирования двигательной активности 
обучающихся именно на начальном этапе образовательной деятельности. 

Ключевые слова: воспитанники суворовских военных училищ МВД России, начальный 
этап обучения, морфофункциональные возможности, подростки 14-15 лет. 
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ON THE DYNAMICS OF SOME INDICATORS OF ANTHROPOMETRY AND THE 
FUNCTIONAL STATE OF THE ORGANISM OF TRAINEES IN THE SUVOROV 
MILITARY SCHOOLS OF THE MIA OF RUSSIA AT THE INITIAL STAGE OF 

SOCIALIZATION DEPENDING ON REGIME ACTIVITY 
Alexander Alexandrovich Gorelov, the doctor of pedagogical sciences, professor, Saint-

Petersburg University of the Ministry of Internal Affairs of Russia; Evgeny Yuryevich Ivanov, 
the course commander, Astrakhan Suvorov Military School of the MIA of Russia 

Abstract 
The first months of training at the Suvorov military schools of the Ministry of Internal Affairs of 

Russia are the most difficult for the pupils, since this period for a 14-15 year old teenager, in conjunction 
with a new social role, coincides with intense physiological changes. To increase the morphofunctional 
capabilities of the freshman, the authors proposed appropriate means and methods, and a natural experi-
ment was conducted based on one of the Suvorov schools to test their effectiveness. Based on the results 
of the study, the authors come to the conclusion that it is necessary to regulate purposefully the motor ac-
tivity of students at the initial stage of educational activity. 

Keywords: pupils of the Suvorov military schools of the Ministry of Internal Affairs of Russia, the 
initial stage of training, morphological and functional capabilities, adolescents 14-15 years old. 

ВВЕДЕНИЕ 

Обучение в образовательных организациях МВД России, особенно на начальной 
стадии сопряжено со значительными физическими и психофизиологическими нагрузка-
ми, которые неблагоприятным образом сказываются на физическом развитии и функцио-
нальном состоянии обучающихся. При этом если в высшие учебные заведения поступают 
юноши и девушки 17-18 летнего возраста, уже достаточно окрепшие как физически, так и 
функционально, то в суворовские училища и кадетский корпус идут подростки, функци-


