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Важным показателем физической подготовки студентов, напрямую связанным с состоянием дыха-
тельной и кровеносной систем, является общая выносливость. Цель исследования: Проанализировать 
физическую подготовленность студенток 1–4-х курсов, занимающихся оздоровительной аэробикой, 
на основании оценки скоростной выносливости и преобразовать полученные результаты теста, выра-
женные объективными показателями (количеством раз), в условные баллы. Методы исследования: 
Исследование скоростной выносливости проводилось на базе Тамбовского государственного универ-
ситета имени Г. Р. Державина. В исследовании приняли участие более 300 студенток 1–4-х курсов, за-
нимающихся оздоровительной аэробикой. Для выявления уровня развития скоростной выносливости 
у студенток использовался тест «Прыжки через скакалку на двух ногах» за 1 минуту. Полученные 
данные стали основой для разработки оценочной шкалы, позволяющей определить уровень скорост-
ной выносливости у студенток. Результаты исследования и их обсуждение: Сущность понятия «вы-
носливость» подразумевает собой способность длительное время выполнять работу умеренной ин-
тенсивности при глобальном функционировании мышечной системы [7; 8]. Одни авторы предлагают 
в качестве средства формирования общей выносливости использовать бег: кроссы, повторный бег на 
средних и длинных отрезках, бег в чередовании с общеразвивающими упражнениями и упражнениями 
на дыхание. В статье представлены данные, полученные в ходе исследования физической подготов-
ленности студенток 1–4-х курсов Тамбовского государственного университета имени Г. Р. Державина, 
у которых оценивалась скоростная выносливость. Полученные результаты стали основой для разра-
ботки критериев оценки уровня скоростной выносливости занимающихся оздоровительной аэробикой. 
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Актуальность. Одной из важнейших проблем 
современного общества является значительное 
ухудшение физической подготовки и общего со-
стояния здоровья нынешней молодёжи. Молодые 
люди, поступающие в высшее учебное заведе-
ние, всё чаще страдают заболеваниями сердечно-
сосудистой, дыхательной, опорно-двигательной 
системы, возможной причиной возникновения 
которых является низкий уровень двигательной 
активности [5].

Данное положение подтверждается также тем 
обстоятельством, что в настоящее время актуаль-
ной проблемой в сфере здравоохранения являют-
ся высокая распространённость, частота развития 
осложнений и смертность от сердечно-сосудистых 
заболеваний. Ежегодно сердечно-сосудистые за-
болевания приводят к 17 миллионам летальных 
исходов по всему миру. В России болезни системы 
кровообращения на протяжении многих лет за-
нимают 1-е место в общей структуре смертности. 

Важным показателем физической подготовки 
студентов, напрямую связанным с состоянием 

дыхательной и кровеносной систем, является об-
щая выносливость. Анализ научно-методической 
литературы свидетельствует о том, что регулярное 
выполнение физических упражнений на выносли-
вость совершенствует механизмы адаптации орга-
низма, способствует экономизации деятельности 
и увеличению функционального резерва в ответ 
на повышение нагрузки, уменьшает нервно-пси-
хическое напряжение, улучшает процессы обмена 
веществ и увеличивает насыщение тканей кис-
лородом. В целом развитие общей выносливости 
как способности длительное время выдерживать 
продолжительную нагрузку положительно ска-
зывается на общем физическом состоянии, само-
чувствии и работоспособности студентов и отно-
сится к ряду важных социальных задач в области 
физической культуры. 

Исследованию развития выносливости посвя-
щено немало научных работ в сфере физической 
культуры, тем не менее тема изучения различ-
ных аспектов, влияющих на проявление общей 
и специальной выносливости среди студентов, по-
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прежнему является актуальной для современного 
физического воспитания. 

Цель исследования. Проанализировать физи-
ческую подготовленность студенток 1–4-х кур-
сов, занимающихся оздоровительной аэробикой, 
на основании оценки скоростной выносливости 
и преобразовать полученные результаты теста, 
выраженные объективными показателями (коли-
чеством раз), в условные баллы.

Методы исследования. Исследование ско-
ростной выносливости проводилось на базе 
Тамбовского государственного университета имени 
Г. Р. Державина. В исследовании приняли участие 
более 300 студенток 1–4-х курсов, занимающихся 
оздоровительной аэробикой. Для выявления уров-
ня развития скоростной выносливости у студен-
ток использовался тест «Прыжки через скакалку 
на двух ногах» за 1 минуту. Полученные данные 
стали основой для разработки оценочной шкалы, 
позволяющей определить уровень скоростной вы-
носливости у студенток.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Сущность понятия «выносливость» подразумевает 
под собой способность длительное время выпол-
нять работу умеренной интенсивности при гло-
бальном функционировании мышечной системы 
[7; 8]. 

Одни авторы предлагают в качестве средства 
формирования общей выносливости использо-
вать бег: кроссы, повторный бег на средних и 
длинных отрезках, бег в чередовании с обще-
развивающими упражнениями и упражнения-
ми на дыхание. Другие исследователи говорят о 
целесообразности применения широкого круга 
средств физической культуры: различные виды 
спортивных игр (футбол, баскетбол, гандбол), 
плавание, езда на велосипеде, конькобежный 
и лыжный спорт [7; 8]. 

Мы считаем, что одним из эффективных 
средств развития общей выносливости у студен-
ток вуза является оздоровительная аэробика [1–4]. 
Циклические действия в аэробике характеризуют-
ся мобилизацией сердечно-сосудистой системы 
и выраженным участием в работе аэробных ис-
точников энергообеспечения, когда интенсивность 
выполняемого действия требует дополнительного 
кислорода от организма, но при этом не вызывает 
анаэробный гликолиз [6].

К показателям общей выносливости девушек, 
занимающихся оздоровительной аэробикой, мож-
но отнести:

–– способность поддерживать заданный темп 
двигательных действий на протяжении длитель-
ного времени;

–– способность удерживать стабильную скорость 
выполнения двигательных действий;

–– способность сохранять высокое качество ис-
полнения двигательных действий.

Проявление выносливости определяется рядом 
факторов и зависит:

–– от уровня технической подготовленности, по-
скольку высокий уровень сформированности рацио
нальной техники позволяет расходовать меньшее 
количество энергии на выполнение упражнений;

–– способности нервных клеток длительное вре-
мя поддерживать определённый уровень возбуж-
дения;

–– уровня включения порога охранного торможе-
ния (сбережения части физиологических резервов, 
необходимых для выживания организма);

–– работоспособности органов кровообращения 
и дыхания;

–– экономичности обменных процессов;
–– количества и качества энергетических ресур-

сов организма;
–– слаженности различных физиологических 

функций;
–– способности бороться с субъективными ощу-

щениями утомления при помощи волевых усилий 
[1; 2].

Общая выносливость является основой для при-
обретения и удерживания на высоком уровне спе-
циальной выносливости. Типами специальной 
выносливости являются: скоростная, скоростно-
силовая, силовая (статическая и динамическая) 
и координационная [7; 8]. 

Применительно к занятиям аэробикой данные 
виды специальной выносливости соответству-
ют характеру мышечной работы и проявляются 
как в аэробной (танцевальной) части занятия, так 
и в силовой (партерной). 

Специальная выносливость в аэробике — мно-
гокомпонентное двигательное качество, которое 
определяется функциональным состоянием и фи-
зической подготовленностью, уровнем развития 
координации, гибкости, силы, общей выносливо-
сти, ловкости, быстроты: 

–– скоростная — способность к эффективному 
выполнению скоростных действий на протяжении 
длительного времени;

–– скоростно-силовая — способность удержать 
максимальную интенсивность работы в первой 
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и второй частях урока и сохранить темп двига-
тельных действий заданное время;

–– координационная — способность противосто-
ять утомлению при неоднократном выполнении 
сложных двигательных действий, требующих вы-
сокого уровня координационных возможностей;

–– силовая — способность противостоять утом-
лению при выполнении всех комплексов в партере 
в полном объёме, требующих значительных сило-
вых напряжений;

–– статическая силовая выносливость — спо-
собность поддержания мышечного напряжения 
длительное время без изменения позы;

–– динамическая силовая выносливость — спо-
собность выполнять заданное число повторений 
какого-либо упражнения [1; 2].

Структура занятия на развитие общей и специ-
альной выносливости у занимающихся оздорови-
тельной аэробикой может включать специфические 
и общеразвивающие упражнения, планомерно 
разделённые в трёх частях занятия (табл. 1) [1].

Степень и состояние развития выносливости 
оценивается по ряду общих и частных показате-
лей, напрямую зависящих от особенностей той де-
ятельности, по отношению к которой определяется 
выносливость. К числу обязательных параметров, 
характеризующих данное физическое качество, от-
носится время, в пределах которого совершается 
двигательная деятельность. В одних случаях учиты-
вается время, в течение которого удаётся совершать 

её без снижения заданного уровня эффективности, 
оцениваемой по количественным и качественным 
критериям, в других — предельно возможное вре-
мя выполнения работы до отказа [7; 8].

Успешность выполнения двигательных дей-
ствий на занятиях оздоровительной аэробикой 
зависит от способности занимающихся быстро 
и качественно решать разнообразные двигатель-
ные задачи, одной из которых является умение 
контролировать и перестраивать выполняемую 
поточным способом двигательную деятельность 
в ответ на смену движений. Несмотря на то, что 
в процессе занятий оздоровительной аэробикой 
действия занимающихся являются циклическими 
и в определённые моменты — стереотипными, вы-
сокая скорость их исполнения и её поддержание 
в течение продолжительного времени будет за-
висеть от функциональной готовности студенток. 
Важным физическим качеством в данном случае 
является скоростная выносливость. Чем лучше 
развита скоростная выносливость, тем позже во 
время занятия начинают проявляться явные при-
знаки утомления и, как следствие, этого снижение 
скорости.

Статистическая обработка результатов теста 
«Прыжки через скакалку на двух ногах» с фик-
сированным временем (одна минута) показала 
наличие однонаправленной тенденции у девушек 
1–4-х курсов в способности реализовывать двига-
тельные действия без снижения скорости выпол-

Таблица 1
Структура занятия оздоровительной аэробикой,   

направленного на развитие общей и специальной выносливости у студенток

Часть занятия Содержание занятия

Подготовительная 1-я серия Базовые шаги оздоровительной аэробики: лоу- и хай-лантчи, скипы, ни, 
кики, степ-шаги

2-я серия Общеразвивающие упражнения для развития подвижности в суставах ног — 
голеностопных, коленных и тазобедренных и туловища — шеи, плечевых 
суставов, грудного отдела позвоночника

Основная 1-я серия Специально-двигательная подготовка, изучение и совершенствование тех-
ники элементов, соединений, частей и комбинаций

2-я серия Специфические формы ходьбы (мягкий, перекатный, пружинный, высо-
кий, острый, широкий); бега (бег, бег с высоким подниманием бёдер, с за-
хлёстыванием голени); прыжков и прыжков соединений

3-я серия Изучение и совершенствование техники элементов, частей и комбинаций 
в целом, выполнение прогонов

Заключительная 1-я серия Круговой метод на развитие общей и специальной, преимущественно, сило-
вой выносливости: упражнения на развитие силы мышц брюшного пресса, 
спины, верхнего и нижнего плечевого пояса
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нения. Среднее количество прыжков у девушек 
первого года обучения составило 106, второго года 
обучения — 107. На третьем и четвёртом курсах 
происходит незначительное увеличение резуль-
тата до 110 и 109 раз соответственно. В целом до-
стоверно выраженных межгрупповых различий 
между студентками первого, второго, третьего 
и четвёртого курсов в оценке скоростной выносли-
вости отмечено не было (P > 0,05). Максимальный 
результат в данном тесте был равен 193 прыжкам, 
минимальный — 40. 

Данные, полученные нами по результатам теста 
«Прыжки на скакалке на двух ногах», выполнен-
ного за одну минуту, легли в основу разработки 
шкалы по оценке уровня скоростной выносливо-
сти у студенток, занимающихся оздоровительной 
аэробикой (табл. 2). Взяв за основу принцип разра-
ботки шкал для оценки физической подготовлен-
ности студенток, предложенный Е. Н. Слободняк 
[9], путём выборки 10 лучших и 10 худших резуль-
татов тестирования, нами был определён диапа-
зон верхней и нижней границы шкалы. Среднее 
арифметическое значение 10 лучших результатов 
определило верхнюю границу шкалы, а 10 худших 
результатов — нижнюю. Таким образом, верхняя 
граница в данном тесте составляет 160 раз и бо-
лее, а нижняя граница определяется результатом 
в 55 раз и меньше. Среднегрупповые значения, 
полученные в «Прыжках на скакалке на двух но-
гах», соотнесены со средним уровнем по шкале. 
Разработанная шкала содержит пять уровней раз-
вития скоростной выносливости, каждому из ко-
торых соответствует определённое количество 
баллов.

Анализируя полученные результаты, можно 
отметить отсутствие ожидаемой тенденции в уве-
личении данного показателя у студенток старших 
курсов, что, возможно, объясняется образованием 
двигательного динамического стереотипа и воз-
никновением вследствие этого «скоростного барье-
ра» в развитии скоростной выносливости. После 

достижения определённых успехов в развитии 
скоростных способностей студентками младших 
курсов обучения на занятиях оздоровительной 
аэробикой дальнейшее улучшение результатов 
может и не проявиться, несмотря на систематич-
ность занятий.

Тем не менее присутствие эффекта стабилиза-
ции параметров движения и отсутствие регрес-
сии в оценке скоростных результатов у студенток 
старших курсов может указывать на положитель-
ное воздействие средств и методов, используемых 
в процессе занятий оздоровительной аэробикой 
на физическую подготовленность студенток. 

Выводы. Разнообразие и постоянное обновление 
программ для развития силы, скорости, выносли-
вости, гибкости, координации движений делает за-
нятия оздоровительной аэробикой со студентами 
одним из эффективных средств в развитии общей 
и специальной выносливости. Что же касается 
развития именно скоростной выносливости, то 
особое внимание следует уделить:

1) технической подготовленности как умению 
выполнять двигательное действие наиболее эф-
фективно и экономно, с наименьшей затратой сил;

2) «запасу скорости»;  
3) умению путём максимальной концентрации 

волевых усилий противостоять наступающему 
утомлению;

4) функциональным возможностям организма 
обеспечивать анаэробную производительность 
и экономичность энергетических процессов в мыш-
цах. 
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Criteria for Evaluation of High-speed Endurance of the Students Engaged  
in Health Aerobics
Platonova Y.V., Syrova S.V., Syutina V.I.
Derzhavin Tambov State University 

An important indicator of physical fitness of students, directly related to the state of the respiratory and circulatory 
systems, is the overall endurance. Purpose of research. To analyze the physical fitness of students of 1-4 courses 
engaged in health aerobics, based on the assessment of speed endurance and convert the results of the test, expressed 
by objective indicators (number of times), into conditional points. Method of research. The study of speed endur-
ance was conducted on the basis of Tambov state University named after G. R. Derzhavin. The study involved more 
than 300 students of 1-4 courses engaged in health aerobics. To identify the level of development of high-speed 
endurance students used the test “Jumping rope on two legs” for 1 minute. The obtained data became the basis for 
the development of the evaluation scale, which allows to determine the level of speed endurance of students. The 
results of the study and their discussion. The essence of the concept of “endurance” implies the ability to perform 
work of moderate intensity for a long time in the global functioning of the muscular system. The article presents 
the data obtained during the study of physical fitness of students of 1-4 courses of Tambov state University named 
after G. R. Derzhavin, who evaluated the speed endurance. The obtained results became the basis for the develop-
ment of criteria for assessing the level of speed endurance engaged in health aerobics.
Keywords: physical fitness, General and special endurance, health aerobics.
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