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подготовки будущих специалистов, физкультур-
но-спортивная деятельность.

Физическая культура как учебная дисциплина 
является обязательной для всех специальностей 
вуза, служит средством формирования всесто-
ронне развитой гармоничной личности, фак-
тором укрепления здоровья, оптимизации фи-
зического и психофизиологического состояния 
студентов, необходимого для будущей професси-
ональной деятельности [1].

Физическая культура имеет несколько спец-
ифических функций, а именно: воспитательную, 
обучающую, развивающую, профессионально-

Формирование личности будущего специали-
ста в вузе – сложный и многогранный процесс, 
успех которого обеспечивается, прежде всего, 
его организацией и планированием, созданием 
внешних и внутренних условий для развития и 
проявления необходимых личностных качеств 
студентов, а также знаний, умений и навыков, их 
системного единства и гармоничного сочетания.

Основными направлениями педагогической 
работы в вузах будут являться: активизация 
учебно-познавательной деятельности студентов, 
формирование их личностных и волевых качеств, 
совершенствование психолого-педагогической 
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прикладную, рекреационную, реабилитацион-
ную, спортивную.

Мы в аспекте нашего исследования более под-
робно рассматриваем профессионально-при-
кладную функцию, необходимую в процессе про-
фессиональной подготовки студентов. 

В настоящее время дисциплина «Спортивные 
игры», включающая  баскетбол, входит в раздел ра-
бочей программы по физической культуре в вузах 
для всех направлений подготовки бакалавриата и 
специалитета. Баскетбол, благодаря своей увлека-
тельности и эффективности, является одной из по-
пулярных  элективных дисциплин для студентов. 
Кроме того, практически в каждом вузе организо-
ваны занятия групп спортивного совершенствова-
ния по данному виду спорта. Команды вузов уча-
ствуют в различных соревнованиях: чемпионатах 
города, соревнованиях, проводимых федерацией 
ассоциации студенческого баскетбола.

Баскетбол отличается многообразной техни-
кой, для которой характерны такие двигательные 
действия, как ходьба, бег, остановки, повороты, 
прыжки, броски и ведение мяча, осуществляемые 
в единоборстве с соперниками. Разнообразные 
движения формируют координацию движений, 
улучшают деятельность всех функциональных  
систем организма, способствуя повышению уров-
ня физического развития занимающихся. Кроме 
оздоровительного значения баскетбол воздей-
ствует на  формирование волевых качеств зани-
мающихся, таких как настойчивость, смелость, 
решительность, инициативность, воспитывает 
уверенность в себе и умение работать в команде. 
На наш взгляд, развитие данных качеств являться 
полезным и необходимым условием для будущей 
профессиональной деятельности студентов.

Современная соревновательная деятельность 
характеризуется интенсификацией, что проявля-
ется в увеличении плотности игровых действий, 
уменьшении времени выполнения как техниче-
ских приемов в целом, так и их отдельных фаз, а 
также в быстроте и стремительности тактических 
взаимодействий, увеличении числа индивидуаль-
ных игровых действий.

Все это требует от каждого занимающегося 
высокого уровня физической и функциональной 
подготовленности. Современные требования к 
уровню развития физических качеств заключа-
ются в обеспечении возможности игроков вы-
полнять сложные технические приемы и актив-
ные тактические действия на высокой скорости, 
в условиях силового прессинга, а также удержи-
вать высокую интенсивность игры до последних 
секунд матча.

Учитывая собственный опыт работы на кафе-
дре физического воспитания ОГУ, а также опыт 
работы организатором команды сборной универ-
ситета по баскетболу, мы считаем, что повышение 
уровня физической и функциональной подготов-
ленности студентов, занимающихся баскетболом, 
будет способствовать эффективному развитию 
их профессионально важных качеств.

Тем не менее в настоящее время существует 
противоречие между повышением требований к 
уровню физической подготовленности будущих 
специалистов, с одной стороны, и недостаточно-
стью развития физических качеств и функцио-
нальных возможностей занимающихся – с другой.

Таким образом, мы считаем необходимым осу-
ществлять поиск средств и методов физической 
культуры, способствующих повышению уровня 
физической и функциональной подготовки сту-
дентов, что будет являться залогом формирова-
ния их профессионально важных качеств.

В научных трудах отечественных и зарубеж-
ных исследователей подчеркивается значимость 
дисциплины «Физическая культура» в образо-
вательном процессе вуза и ее необходимость на-
ряду с другими учебными дисциплинами [1–4]. 
В результате проведенного анализа работ от-
ечественных и зарубежных исследователей 
(Ю.Д. Железняк, В.А. Коваленко, Л.И. Лубышева) 
можно сделать вывод, что многие традиционные 
формы физической культуры не вызывают по-
ложительной динамики в развитии физических 
качеств у студентов. В связи с этим ведется поиск 
наиболее эффективных средств физического вос-
питания, которые не только способствуют разви-
тию физических качеств, но и будут интересными 
и не скучными при выполнении их студентами.

На основе эмпирических методов исследова-
ния нами была определена система физических 
упражнений – фитнес-аэробика, которую мы пла-
нируем использовать в нашей работе.

Если рассматривать по отдельности, то фит-
нес – это комплекс упражнений, направленных на 
поддержание здоровья, развитие выносливости, 
увеличение мышечной массы. Аэробика – это 
программа тренировки, цель которой заключает-
ся в укреплении опорно-двигательного аппарата 
и дыхательной системы [5]. Сочетание аэробики 
и фитнеса является весьма продуктивным. Оно 
включает аэробные нагрузки, как в аэробике, и 
силовые, как в фитнесе, и это неоспоримое пре-
имущество. В процессе занятий фитнес-аэроби-
кой, можно укрепить здоровье и приобрести от-
личную физическую форму. Кроме того, занятия 
фитнес-аэробикой под ритмичную музыку спо-
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собствуют улучшению настроения, повышению 
жизненного тонуса.

Таким образом, мы предполагаем, что при-
кладной характер аэробных упражнений в сово-
купности с высокой эмоциональностью, повы-
шением интереса к тренировочному процессу 
будет способствовать развитию основных двига-
тельных качеств: силы, выносливости, быстро-
ты, гибкости и координационных способностей. 
Возможность избирательного воздействия на мы-
шечные группы, непрерывность и высокая интен-
сивность выполнения упражнений с большим ко-
личеством повторений обеспечат необходимый 
тренировочный эффект для функциональных си-
стем организма студентов.

Целью нашего исследования является теоре-
тическое обоснование и разработка комплексов 
фитнес-аэробики как средства повышения уров-
ня развития профессионально важных качеств 
студенток, занимающихся баскетболом.

В соответствии с целью исследования мы 
должны решить следующие задачи:

1. Изучить теоретическое содержание пробле-
мы общей физической подготовки баскетболисток.

2. Разработать и обосновать различные ком-
плексы фитнес-аэробики для включения их в учеб-
ный процесс.

3. Проверить опытно-экспериментальным пу-
тем эффективность использования комплексов 
фитнес-аэробики для повышения уровня разви-
тия профессионально важных качеств студенток, 
занимающихся баскетболом.

Научная новизна нашего исследования состо-
ит в том, что:

• рассмотрены возможности использования 
средств фитнес-аэробики в учебном и трениро-
вочном процессе  по баскетболу;

• проведен анализ отношения студенток, зани-
мающихся баскетболом, к использованию данных 
средств в тренировочном процессе;

• изучены новые литературные источники, на 
основе которых осуществляется решение задач на-
шего исследования.

Теоретическая значимость исследования за-
ключается в обосновании эффективности ис-
пользования комплексов фитнес-аэробики в про-
цессе физической подготовки университетской 
баскетбольной команды для развития их профес-
сионально важных качеств.

Практическая значимость исследования со-
держится в разработке содержания дифферен-
цированных комплексов фитнес-аэробики как 
средства повышения эффективности развития 
профессионально важных качеств. 

К материалам исследования относятся: за-
кон «Об образовании в Российской Федерации», 
Федеральный государственный стандарт спортив-
ной подготовки по виду спорта «Баскетбол», рабо-
чая программа по дисциплине «Физическая куль-
тура», а также научная литература отечественных 
и зарубежных авторов по теме исследования.

Практическая часть исследования выполня-
лась при помощи приема у занимающихся кон-
трольных нормативов по общей физической и 
функциональной подготовке, а также их сравни-
тельного анализа.

В исследовании использовался обзор и анализ 
научной литературы по выбранной теме, который 
позволил нам обосновать эффективность исполь-
зования комплексов фитнес-аэробики в трениро-
вочном процессе баскетболисток. 

Практическая часть исследования, в которой 
принимали участие 48 студенток 1–4-х курсов, про-
водилась с использованием следующих эмпириче-
ских методов: наблюдение, опрос, анкетирование. 

Тестирование физического и функциональ-
ного состояния баскетболисток осуществлялось 
при помощи приема контрольных нормативов: 
челночный бег 3х10  м, прыжок в длину с места, 
поднимание туловища из положения лежа, тест 
Купера. Выбранные тесты признаны самыми ин-
формативными, по мнению ряда авторов [6, 7].

Исследование проводилось методом опроса, в 
форме индивидуального анкетирования. В анкете 
были предложены вопросы, касающиеся отноше-
ния студенток к использованию новых средств 
физической культуры, в частности фитнес-аэро-
бики, в подготовительной части занятия, мотивов 
тренировочной деятельности и значения занятий 
физической культурой для здоровья в целом.   

По итогам анкетирования было выявлено, что 
64  % студенток положительно относятся к ис-
пользованию новых средств, 36 % опрошенных за-
нимают нейтральную позицию. Отрицательного 
мнения не высказал никто. Что касается мотивов 
тренировочной деятельности, то 92  % занимаю-
щихся стремятся к улучшению своей спортивной 
формы,  к повышению уровня своего физическо-
го развития.

Затем у студенток был осуществлен прием кон-
трольных нормативов, указанных выше. После 
анализа показателей по нормативам до экспери-
мента были получены следующие результаты:

• челночный бег 3х10 м – 32 % студенток по-
казали результат на оценку «4», что соответствует 
нормативу 8,8 секунд, 58 % – оценка «3» (9,0 секунд), 
10 % – оценка «2»  (более 9,0 секунд), результат на 
оценку «5» не показал никто;
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• прыжок в длину с места выполнили на оценку  
«5» 9 % занимающихся, «4» – 22 %, «3» – 56 %, «2» – 
13 % занимающихся;

• поднимание туловища из положения лежа на 
спине: на оценку «5» выполнили 77 % респондентов, 
на «4» – 14 %, на «3» – 4 %, на «2» – 5 %;

• тест Купера, представляющий собой 12-ми-
нутный бег: «5» – 17 %, «4» – 25 %, «3» – 30 %, «2» – 
14 %, «1» – 14 %.

Анализ данных показал, что наиболее слабым 
развитием у студенток отличаются скоростно-
силовые качества и выносливость. Развитие ско-
ростно-силовых качеств способствует развитию 
быстроты реакции, улучшению состояния нерв-
ной системы и опорно-двигательного аппарата. 
Общая выносливость способствует развитию 
статической выносливости. Перечисленные ка-
чества являются важными практически в любой 
профессиональной деятельности. 

Затем мы приступили к разработке комплек-
сов фитнес-аэробики, которые предполагалось 
использовать в тренировочном процессе студен-
ток университетской баскетбольной команды.

В основу упражнений фитнес-аэробики по-
ложены упражнения, соответствующие принци-
пам гимнастики французского врача-физиолога 
Жоржа Демени. По мнению Ж.  Демени, упраж-
нения должны быть динамичными, интересны-
ми, должны задействовать большое количество 
мышечных групп, выполняться с большой ам-
плитудой. При разучивании упражнений должен 
соблюдаться принцип «от простого к сложному» 
[7]. Он считал, что циклические упражнения в 
высоком ритме способствуют повышению вы-
носливости и работоспособности человеческого 
организма. 

Занятия фитнес-аэробикой способствуют 
укреплению всех мышечных групп, развивают 
подвижность суставов, эластичность связок и су-
хожилий, повышают уровень развития аэробных 
возможностей организма, укрепляют сердечно-
сосудистую и дыхательную системы, совершен-
ствуют координацию движений, обогащают дви-
гательный арсенал [8]. Постоянное обновление 
логически выстроенных двигательных комбина-
ций позволяют фитнес-аэробике удерживать вы-
сокий рейтинг среди других видов физической 
культуры.

В течение учебного года в подготовительной 
части тренировочного процесса университетской 
команды проводились занятия аэробикой с при-
менением разработанных комплексов упражне-
ний и с использованием специального оборудо-
вания. Составление комплексов осуществлялось 

в соответствии с поставленными задачами иссле-
дования. Были использованы  различные виды 
упражнений:

• выполнение базовых шагов аэробики на степ-
платформах (степ-аэробика);

• использование танцевальных элементов (данс-
аэробика);

• использование упражнений с оборудованием 
(гантели, бодибары);

• использование попеременного выполнения 
упражнений в быстром и медленном темпе (бест-
фит).

При подборе упражнений особое внима-
ние уделялось тем мышечным группам, кото-
рые задействуются спортсменками в игровой 
деятельности, а именно мышцам, осуществля-
ющим сгибание и приведение плеча, разгиба-
ние предплечья, сгибание кистей рук, а также 
мышцам, выполняющим разгибание туловища. 
Эффективность целого ряда технических при-
емов, выполняемых баскетболистками в игре, 
определяется за счет работы ног. Поэтому зна-
чительное внимание уделялось развитию силы 
мышц нижних конечностей, особенно мышц, 
осуществляющих сгибания стопы, разгибание 
голени, бедра. Кроме того, обязательно учиты-
валась специфика работы ног баскетболисток, а 
именно: быстрая смена уступающих и преодоле-
вающих усилий; переменные динамические уси-
лия в сочетании с переходом от максимальных 
напряжений к относительному расслаблению и 
наоборот. Укрепление обозначенных мышечных 
групп необходимо также для развития скорост-
но-силовых качеств и выносливости.

Управление нагрузкой при выполнении подо-
бранных комплексов фитнес-аэробики осущест-
влялось за счет изменения мощности механиче-
ской работы (изменения количества мышечных 
групп, участвующих в работе, изменения ампли-
туды движений, а также за счет изменения про-
должительности выполнения упражнений).

В конце исследовательской работы мы повтор-
но провели тестирование уровня физического и 
функционального состояния занимающихся и 
сравнили полученные результаты (см. табл.).

Оценка эффективности предложенной нами 
методики повышения уровня профессионально 
значимых качеств студенток определялась ме-
тодом соотношения, т.  е. по процентному соот-
ношению количества студенток, выполнивших 
контрольные нормативы на «отлично», «хорошо» 
и «удовлетворительно» в начале и в конце иссле-
довательской работы. Для этого были определены 
следующие показатели.
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Сравнительные результаты показателей физического и функционального развития в %
(до и после эксперимента)

Норматив Челночный бег 
3х10 м

Прыжок в длину 
с места

Поднимание
туловища Тест Купера

Оценка
Эксперимент Эксперимент Эксперимент Эксперимент

До После До После До После До После
5 – 42 9 30 77 91 17 42
4 32 47 22 35 14 4 25 17
3 8 11 56 29 4 5 30 33
1 – – – – – – 14 –

мативам. Согласно произведенным расчетам по-
казатели коэффициента эффективности по всем 
нормативам больше единицы, следовательно, 
предложенная методика может быть признана 
эффективной.

Сравнительный анализ показателей контроль-
ных нормативов, на основании которых можно 
судить об уровне физического и психофизиоло-
гического состояния студенток в начале и в кон-
це исследовательской работы, свидетельствует 
о положительной динамике. Наиболее значимая 
положительная динамика произошла на уровне 
развития скоростно-силовых качеств (челночный 
бег) и общей выносливости (тест Купера), что по-
зволяет нам сделать вывод о том, что нами был 
выбран верный путь к решению проблемы иссле-
дования. Использование различных комплексов 
фитнес-аэробики в подготовительной части тре-
нировочного процесса оказалось эффективным и 
привело к положительным результатам.

В своем исследовании мы не претендуем на 
исчерпывающее решение проблемы повышения 
уровня развития профессионально важных ка-
честв у студентов. Считаем возможным продол-
жать работу в данном направлении.

Средний показатель (Ср), который отражает ко-
личественную оценку роста показателей контроль-
ных нормативов, вычислялся нами по формуле:

                       
,

где a, b, c – процентное выражение количества 
студентов, выполнивших норматив соответствен-
но на «отлично», «хорошо» и «удовлетворительно».

Определение коэффициента эффективности 
по каждому контрольному нормативу мы опреде-
ляли по формуле:

К эф= Ср2/Ср1,
где Ср1 – средний показатель результатов сда-

чи контрольных нормативов на начало исследова-
ния, Ср2 – средний показатель результатов сдачи 
контрольных нормативов на конец исследования.

Расчет коэффициента эффективности по ре-
зультатам каждого контрольного норматива был 
произведен по указанной выше формуле.

К эф (челночный бег) = 1,0/0,88 = 1,136.
К эф (прыжок в длину) = 0,94/0,87 = 1,08.
К эф (поднимание туловища) = 1,0/0,95 =1,052.
К эф (тест Купера) = 0,92/1,27.
Полученные показатели указывают на поло-

жительную динамику по всем контрольным нор-

-

2 3
100p

a b cC


