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Аннотация
Цель исследования -  оценить эффективность методики аквафитнеса в физической 

подготовке студентов мужского пола.
Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие студенты в 

возрасте 18-25 лет. Продолжительность педагогического эксперимента составила 12 меся­
цев. В экспериментальной группе применялась разработанная методика аквафитнеса, в кон­
трольной группе занятия проводились в рамках элективного курса по дисциплине «Физиче­
ская культура» (модуль «Плавание»). Использовали педагогические тесты, функциональные 
пробы, антропометрические методы и биоимпедансометрию.

Результаты исследования и выводы. Установлено статистически значимое улучше­
ние показателей физической подготовленности в экспериментальной группе. Выявлены по­
ложительные изменения состава тела, включая снижение жировой массы и увеличение мы­
шечной массы. Отмечена также положительная динамика антропометрических показателей. 
Доказано, что методика аквафитнеса является эффективным средством комплексного воздей­
ствия на физическую подготовленность и морфофункциональное состояние студентов и мо­
жет быть рекомендована к внедрению в образовательный процесс.
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Abstract
The purpose of the study is to evaluate the effectiveness of aquafitness methodology in the 

physical training of male students.
Research methods and organization. The study involved students aged 18-25. The duration 

of the pedagogical experiment was 12 months. The experimental group used the developed aquafit- 
ness methodology, while the control group participated in classes as part of the elective course in 
the discipline "Physical Education" (module "Swimming"). Pedagogical tests, functional tests, an­
thropometric methods, and bioimpedance analysis were used.

Research results and conclusions. A statistically significant improvement in physical fit­
ness indicators was observed in the experimental group. Positive changes in body composition were 
identified, including a decrease in fat mass and an increase in muscle mass. Positive dynamics of 
anthropometric indicators were also noted. It has been proven that the aquafitness method is an 
effective means of comprehensive impact on the physical fitness and morphofunctional condition of 
students and can be recommended for implementation in the educational process.
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Введение. Современное состояние физического здоровья студенческой мо­
лодёжи характеризуется устойчивой тенденцией к снижению уровня двигательной 
активности, что обусловлено особенностями образовательного процесса, увеличе­
нием объёма умственной нагрузки и изменением образа жизни [1, 2, 3, 4].

Недостаточная двигательная активность оказывает выраженное негативное 
влияние на состояние организма, приводя к ухудшению уровня физической подготов­
ленности, снижению функциональных резервов и адаптационных возможностей ос­
новных физиологических систем. Ограничение объёма двигательной деятельности 
способствует снижению работоспособности, нарушению работы сердечно-сосуди­
стой и дыхательной систем, а также формирует предпосылки для ухудшения общего 
соматического состояния. В совокупности это обусловливает повышение риска раз­
вития хронических заболеваний и другие формы функциональных отклонений [5].

В условиях модернизации системы высшего образования особую актуаль­
ность приобретает поиск эффективных средств физической подготовки, способных 
обеспечить не только развитие физических качеств, но и повышение мотивации сту­
дентов к занятиям физической культурой [6, 7]. Действующие рабочие программы 
по дисциплине «Физическая культура» и традиционные формы занятий не всегда 
отвечают современным требованиям, что обусловливает необходимость внедрения 
инновационных подходов [8].

Одним из перспективных направлений является аквафитнес, представляю­
щий собой систему упражнений, выполняемых в водной среде и сочетающих аэроб­
ную и силовую направленность. Специфические свойства воды -  гидростатическое 
давление, сопротивление и снижение осевой нагрузки -  обеспечивают комплексное 
воздействие на организм занимающихся [9, 10, 11].

Несмотря на наличие исследований, посвящённых влиянию физических 
нагрузок на морфофункциональное состояние [12], вопросы применения аквафитнеса 
в системе физической подготовки студентов мужского пола остаются недостаточно 
изученными, особенно в условиях длительного педагогического эксперимента.

Научная новизна исследования заключается в экспериментальном обосно­
вании эффективности методики аквафитнеса в условиях 12-месячного педагогиче­
ского эксперимента с оценкой комплексных показателей физической подготовлен­
ности и состава тела. Таким образом, актуальность и недостаточная разработан­
ность проблемы определили цель настоящего исследования.

Цель исследования -  оценить эффективность методики аквафитнеса в фи­
зической подготовке студентов мужского пола.

Методика и организация исследования. В исследовании приняли участие 
41 студент мужского пола в возрасте 18-25 лет. Испытуемые были распределены на 
экспериментальную (n=22) и контрольную (n=19) группы.

Продолжительность педагогического эксперимента составила 12 месяцев. 
В экспериментальной группе применялась разработанная методика аквафитнеса, 
тогда как в контрольной группе занятия проводились в рамках элективного курса 
по дисциплине «Физическая культура» (модуль «Плавание»).

Для оценки эффективности методики использовались следующие методы: 
педагогическое тестирование (бег на 100 м, челночный бег 10*10 м, прыжок в длину 
с места, бег на 1000 м, подтягивания на перекладине, плавание на 50 м вольным 
стилем, тест Купера (плавание)); функциональные пробы (индекс Гарвардского 
степ-теста, проба Мартине-Кушелевского); оценка показателей морфофункцио­
нального состояния (масса тела, индекс массы тела, обхваты частей тела, гемодина­
мические показатели); биоимпедансометрия (оценка жировой и мышечной массы, 
содержания воды).
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Статистическая обработка данных, полученных в ходе эксперимента, про­
водилась с применением программного пакета Statgraphics Plus с определением до­
стоверности различий (p<0,05).

Результаты исследования. Для оценки эффективности разработанной 
программы физической подготовки проведён парный сравнительный анализ ключе­
вых показателей экспериментальной группы (22 человека) и контрольной группы 
(19 человек) мужского пола.

Эффективность экспериментальной методики оценивалась по динамике ре­
зультатов педагогического тестирования. Основными критериями, определяющими 
эффективность методики, являлись двигательные тесты и функциональные пробы. 
Второстепенными являлись морфологические показатели, динамика функциональ­
ных проб, биоимпедансометрия.

Предварительное тестирование в экспериментальной выборке показало, 
что исходный уровень двигательной активности, здоровья и морфофункциональ­
ного состояния студентов-мужчин находится на оптимальном уровне и не имеет до­
стоверных отклонений от норм, характерных для данного возраста.

Результаты педагогического эксперимента представлены в таблице 1 и сви­
детельствуют о выраженной положительной динамике показателей физической под­
готовленности студентов экспериментальной группы по сравнению с контрольной.
Таблица 1 -  Динамика показателей физической подготовленности и функционального состо­
яния студентов-мужчин в экспериментальной (n=22) и контрольной (n=19) группах_______

Показатель Группа До экспери­
мента (х±5?)

После экспери­
мента (х±5?) р1 р2 р3

Бег 100 м, с ЭГ 12,63±0,18 11,97±0,15 0,012*
0,591 0,024*КГ 12,59±0,19 12,53±0,18 0,658

Челночный бег 4*10 
м, с

ЭГ 25,07±0,19 24,00±0,17 0,002*
0,763 0,002*КГ 25,02±0,21 24,89±0,22 0,188

Прыжок в длину с 
места, см

ЭГ 236,96±3,09 246,77±2,48 0,001*
0,656 0,048*КГ 238,84±2,76 239,53±2,51 0,725

Бег 1000 м, с ЭГ 175±2 160±2 0,001*
0,571 0,001*КГ 176±2 174±3 0,214

Подтягивания, 
кол-во раз

ЭГ 19,00±0,74 21,45±0,61 0,003*
0,782 0,016*КГ 19,05±0,83 19,05±0,74 1,000

Плавание 50 м, с ЭГ 37,02±2,23 33,79±1,53 0,001*
0,009* 0,001*КГ 45,63±2,20 44,00±2,06 0,001*

Тест Купера 
(плавание), м

ЭГ 641±40 698±35 0,001*
0,979 0,387КГ 642±38 658±35 0,040*

ПКР (проба Мар- 
тине-Кушелевского)

ЭГ 0,74±0,13 0,52±0,08 0,120
0,685 0,043*КГ 0,76±0,11 0,79±0,10 0,395

ИГСТ ЭГ 93,52±0,97 109,15±1,09 0,001*
0,792 0,741КГ 93,88±0,93 94,08±1,03 0,899

Примечание: р1 -  достоверность различия показателей в начале и конце эксперимента в каждой 
из групп; р2 -  достоверность различия показателей в ЭГ и КГ в начале эксперимента; р3 -  достоверность 
различия показателей в ЭГ и КГ в после эксперимента; * -  уровень значимости при (p<0,05).

Анализ внутригрупповой динамики показал статистически значимое улуч­
шение большинства показателей физической подготовленности в эксперименталь­
ной группе (p<0,05), тогда как в контрольной группе изменения носили ограничен­
ный или недостоверный характер. Межгрупповые различия после эксперимента 
свидетельствуют о более высокой эффективности разработанной методики аква­
фитнеса по сравнению с занятиями, проводимыми с контрольной группой в рамках 
элективного курса по дисциплине «Физическая культура» (модуль «Плавание»).

Достоверное снижение времени бега на 100 м на 5,23% (p<0,05) и в челноч­
ном беге 10*10 м на 4,27% (p<0,05) указывает на положительную динамику ско­
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ростных и скоростно-силовых способностей. Показатели скоростно-силовой подго­
товленности также продемонстрировали положительную динамику: увеличение 
дальности прыжка в длину с места на 7,85% (p<0,05) свидетельствует об улучшении 
взрывной силы мышц нижних конечностей.

Существенное увеличение количества подтягиваний на перекладине 
(+10,17%; p<0,05) свидетельствует о достоверных положительных сдвигах в уровне 
физической подготовленности испытуемых и указывает на направленное развитие 
силовой выносливости мышц верхнего плечевого пояса. Данные изменения также 
могут рассматриваться как результат адаптационных перестроек нервно-мышеч­
ного аппарата и повышения эффективности межмышечной координации в процессе 
выполнения данного двигательного действия.

Анализ показателей выносливости продемонстрировал достоверное улуч­
шение результатов бега на 1000 м (-8,49%; p<0,05), что свидетельствует о повыше­
нии уровня аэробной выносливости и эффективности функционирования кардиоре­
спираторной системы. Снижение времени преодоления дистанции указывает на 
рост работоспособности и устойчивости организма к продолжительным нагрузкам 
циклического характера. Аналогичная положительная динамика выявлена и в те­
стах, выполняемых в водной среде. Так, время преодоления дистанции 50 м воль­
ным стилем уменьшилось на 8,75% (p<0,05), а показатели теста Купера (плавание) 
улучшились на 8,87% (p<0,05). Полученные данные свидетельствуют не только о 
повышении общей выносливости, но и о развитии специальной выносливости, обу­
словленной адаптацией организма к специфическим условиям водной среды и осо­
бенностям мышечной деятельности при плавании.

Полученные изменения физической подготовленности обусловлены специ­
фическим воздействием водной среды, характеризующейся повышенным сопротив­
лением движению и равномерным распределением нагрузки на основные мышеч­
ные группы, что способствует одновременному развитию нескольких физических 
способностей. Выявленные изменения уровня физической подготовленности и 
функционального состояния требуют уточнения характера адаптационных сдвигов 
на морфологическом и системном уровнях, что предопределяет анализ динамики 
антропометрических и гемодинамических показателей (табл. 2).
Таблица 2 -  Динамика антропометрических и гемодинамических показателей студентов- 
мужчин в экспериментальной (n=22) и контрольной (n=19) группах______________________

Показатель Группа До экспери­
мента (х±5?)

После экспери­
мента (х±5?) р1 р2 р3

Масса тела, кг ЭГ 78,07±1,82 77,25±1,05 0,687 0,340 0,217КГ 74,62±1,90 74,62±1,89 0,979

ИМТ ЭГ 23,64±0,42 23,37±0,30 0,984 0,147 0,133КГ 22,38±0,60 22,37±0,61 0,375
Обхват плеча (левое), 

см
ЭГ 34,2±0,4 35,5±0,6 0,079 0,586 0,865КГ 34,5±0,3 35,3±0,6 0,061

Обхват плеча (правое), см ЭГ 34,6±0,4 35,7±0,6 0,035* 0,143 0,283КГ 33,8±0,4 34,7±0,5 0,080

Обхват талии, см ЭГ 79,73±1,12 79,38±0,93 0,779 0,844 0,834КГ 79,53±1,16 79,55±1,30 0,944

ЧСС покоя, уд/мин ЭГ 61,27±1,16 60,05±1,32 0,334 0,773 0,819КГ 60,79±1,18 60,47±1,29 0,369

САД, мм рт. ст. ЭГ 127,82±1,60 125,46±1,89 0,361 0,273 0,765КГ 125,16±1,79 124,63±1,97 0,380

ДАД, мм рт. ст. ЭГ 73,23±1,38 79,05±1,34 0,013* 0,609 0,005*КГ 72,26±1,23 73,32±1,40 0,145
Примечание: р1 -  достоверность различия показателей в начале и конце эксперимента в каждой 

из групп; р2 -  достоверность различия показателей в ЭГ и КГ в начале эксперимента; р3 -  достоверность 
различия показателей в ЭГ и КГ в после эксперимента; * -  уровень значимости при (p<0,05).
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В ходе педагогического эксперимента в экспериментальной группе наблю­
далась преимущественно стабилизация основных показателей. Наблюдается увели­
чение обхвата плеча (на 3,18% и 3,80%), что отражает развитие мышечной массы 
верхнего плечевого пояса, а также снижение обхвата талии на 0,44% под воздей­
ствием средств аквафитнеса.

Особого внимания заслуживает динамика показателей сердечно-сосуди­
стой системы. В экспериментальной группе выявлено статистически значимое из­
менение диастолического артериального давления (p<0,05) и достоверные межгруп­
повые различия после эксперимента (p<0,05), что может свидетельствовать об из­
менении сосудистого тонуса и адаптационных реакций организма на физическую 
нагрузку в водной среде. Показатели частоты сердечных сокращений и систоличе­
ского артериального давления оставались в пределах физиологической нормы и не 
продемонстрировали значимых изменений.

Наряду с анализом антропометрических и гемодинамических характери­
стик, существенное значение приобретает оценка компонентного состава тела, ко­
торая позволяет более детально охарактеризовать направленность и специфику вы­
явленных морфофункциональных изменений (табл. 3). Изучение показателей со­
става тела, включая соотношение жировой, мышечной массы и содержания воды, 
дает возможность дополнить интерпретацию полученных данных и повысить обос­
нованность выводов о характере адаптационных сдвигов в организме испытуемых.
Таблица 3 -  Динамика показателей состава тела у студентов-мужчин в экспериментальной

Показатель Группа До экспери­
мента (x±Sf)

После экспери­
мента (x±Sf ) р1 р2 р3

Жировая масса,
%

ЭГ 20,24±0,64 18,67±0,23 0,005* 0,219 0,004*КГ 20,90±0,48 20,79±0,51 0,445
Мышечная масса,

%
ЭГ 46,72±0,34 47,23±0,24 0,125 0,944 0,757КГ 46,68±0,19 46,69±0,24 0,921

Содержание 
воды, %

ЭГ 59,17±0,23 59,65±0,18 0,127 0,674 0,601КГ 59,21±0,19 59,28±0,23 0,337
Примечание: р1 -  достоверность различия показателей в начале и конце эксперимента в каждой 

из групп; р2 -  достоверность различия показателей в ЭГ и КГ в начале эксперимента; р3 -  достоверность 
различия показателей в ЭГ и КГ в после эксперимента; * -  уровень значимости при (p<0,05).

Анализ показателей состава тела позволил установить более выраженные 
положительные изменения в экспериментальной группе. Показатели массы тела и 
индекса массы тела в обеих группах не претерпели статистически значимых изме­
нений (p>0,05), но статистически достоверно произошло снижение жировой массы 
на 7,76% (p<0,05), что свидетельствует об активизации липидного обмена под воз­
действием регулярной физической нагрузки в водной среде. Одновременно зафик­
сировано увеличение мышечной массы на 1,09%, однако эти изменения не достигли 
уровня статистической значимости (p>0,05). Это подтверждает постепенную взаи­
мозаменяемость жировой ткани мышечной или может быть обусловлено длитель­
ностью эксперимента.

Таким образом, полученные результаты позволяют заключить, что разрабо­
танная методика аквафитнеса оказывает преимущественно положительное влияние 
на компонентный состав тела, отдельные антропометрические показатели, а также 
способствует оптимизации функционального состояния организма студентов, не 
вызывая неблагоприятных изменений со стороны сердечно-сосудистой системы.

Выводы. В результате проведённого исследования была решена поставлен­
ная научная задача, заключающаяся в оценке эффективности разработанной мето­
дики аквафитнеса, направленной на повышение уровня физической подготовленно­
сти и оптимизацию морфофункционального состояния студентов мужского пола.
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Полученные экспериментальные данные свидетельствуют о том, что при­
менение методики аквафитнеса обеспечивает статистически значимое улучшение 
показателей физической подготовленности. Наиболее выраженные положительные 
изменения зафиксированы в показателях педагогических тестов.

Анализ морфофункциональных показателей показал благоприятную дина­
мику состава тела, характеризующуюся снижением жирового компонента и тенден-
цией к увеличению мышечной массы, что свидетельствует о выраженном развиваю­
щем и рекреационном эффекте предложенной методики. При этом выявленные изме­
нения сердечно-сосудистых показателей указывают на оптимизацию функциональ­
ного состояния организма и повышение адаптационных возможностей студентов.

Сопоставление результатов экспериментальной и контрольной групп под­
тверждает, что выявленные положительные изменения носят не случайный харак­
тер, а обусловлены целенаправленным воздействием разработанной методики аква­
фитнеса, в отличие от программы занятий контрольной группы по дисциплине «Фи­
зическая культура» (модуль «Плавание»), которая не обеспечивала сопоставимого 
тренировочного эффекта.

Практическая значимость исследования заключается в возможности исполь­
зования разработанной методики в модуле «Плавание» рабочей программы по физи­
ческой культуре в образовательных организациях высшего образования. Её внедре­
ние позволяет повысить эффективность учебных занятий за счёт комплексного воз­
действия на основные физические способности и функциональные системы орга­
низма, а также за счёт повышения мотивации к занятиям физической культурой.

Таким образом, методика аквафитнеса может рассматриваться как эффек­
тивное средство педагогического воздействия, направленного на оптимизацию за­
нятий по физической культуре и морфофункционального состояния студентов муж­
ского пола, и рекомендована к широкому внедрению в образовательную практику. 
Это позволяет рассмотреть её для использования в модуле «Плавание» (плаватель­
ная подготовка и водные виды спорта) в дисциплине «Физическая культура».
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