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Основной формой физического воспитания 
в высших учебных заведениях являются учеб-
ные занятия по дисциплинам физическая культура 
и элективные дисциплины по физической культуре 
[1]. Одним из разделов представленных дисциплин 
является гимнастика. И если рассматривать гим-
настику как двигательную активность в рамках 
физической культуры в вузе на учебных занятиях 
и, особенно, в специальной медицинской группе 
[4], то необходимо исключить сложность — спор-
тивную, художественную, характеризующие раз-
личные виды спорта высших достижений.

В плане оздоровительной направленности ли-
дирующие позиции занимает танцевальная аэро-
бика. Данный вид физической активности прово-
дится на основе фольклорных танцев: рашен-фолк, 
афроджаз, зумба, джаз-модерн, латиноаэробика, 
фанк-аэробика, хип-хоп и другие направления [5].

В каждом из них присутствует свой стиль, опре-
деляющий специфику движений; характерные 
шаги и положение рук. Некоторые виды танце-
вальной аэробики, в какой-то степени даже вза-
имосвязаны: в хип-хопе выполняются все шаги 
фанка; джазовые композиции подразделяются 
на классический и афроджаз, и даже многоликая 
латиноаэробика имеет некоторые оттенки в форме 
латино-афро-джаза. Что касается положения рук, 
то, например, в рашен-фолке — это русские народ-
ные танцы, в джазе — классическая хореография, 

в фанке и афроджазе — свободные движения рук, 
а в латине хореография рук напоминает бальные 
танцы латиноамериканской программы [2].

Программа занятий танцевальной аэробики 
предполагает спортивно-физкультурную направ-
ленность, состоящую из системы упражнений 
и комплексов танцевального искусства и всегда 
созвучна с фонограммой определённого направле-
ния [3]. И, может, благодаря такому разнообразию 
движений при выборе двигательной активности 
обучающаяся молодёжь, в основном женского пола, 
отдаёт свой голос танцевальной аэробике.

В результате проведённого опроса в основной, 
подготовительной и специальной медицинских 
учебных группах среди девушек Воронежского 
государственного университета инженерных тех-
нологий (ВГУИТ) и Липецкого государственного 
технического университета (ЛГТУ) мы получили 
следующие данные (см. таблицу).

Как показали результаты опроса, желание за-
ниматься танцевальной аэробикой превалирует, 
особенно, в специальной медицинской группе, 
как в одном, так и в другом университете, не-
смотря на то, что в пункте «Желание занимать-
ся двигательной активностью по выбору, кроме 
танцевальной аэробики», были представлены 
следующие разделы: баскетбол, гимнастика, во-
лейбол, лёгкая атлетика, лыжи и общефизическая 
подготовка.
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При рассмотрении средств развития основных 
физических качеств при помощи танцевальной 
аэробики необходимо отметить, что, несмотря 
на свою взаимосвязь, лидирующие позиции за-
нимают координация движений (процессы со-
гласования активности мышц тела, направленные 
на успешное выполнение двигательной задачи), 
гибкость (способность выполнять движения с боль-
шой амплитудой) и выносливость (способность 
организма противостоять утомлению при выпол-
нении упражнений в течение длительного време-
ни). Как правило, выносливость «присутствует» 
в основной части учебного занятия в танцевальной 
аэробике, так как в любом стиле одно движение 
«выплывает» из предыдущего на протяжении всего 
времени, а, например, гибкость (за исключением 
некоторых стилей: джаз, латина), чаще использу-
ется в заключительной части.

Значительную роль в координации и гибкости 
играет наследственность, но с возрастом эти по-
казатели быстро угасают. Поэтому, безусловно, 
физические качества необходимо поддерживать, 
и по возможности развивать. Чем лучше развива-
ются основные физические качества, тем меньше 
нарушается гармония в деятельности всех систем 
и органов человека. В этом плане танцевальная 
аэробика является неоценимым помощником, так 
как развитие и совершенствование физических 
качеств происходит поступательно, шаг за шагом, 
по принципу «от простого к сложному» в любом 
стиле танцевальной аэробики. Так, например, сна-
чала разучиваются аэробные связки для ног, затем 
для рук (или наоборот), и только потом движения 

объединяются воедино. Возможен координационно 
более сложный вариант, когда после отработанной 
первой связки для ног идёт накладка упражнений 
для рук, и только после этого — переход к следу-
ющей связке.

Важно, что физические качества, полученные 
на учебных занятиях по танцевальной аэробике 
могут быть перенесены в другие области жизнеде-
ятельности, способствуя более быстрой адаптации 
обучающихся к изменяющимся условиям. Также 
танцевальная аэробика, безусловно, занимает осо-
бое место в укреплении здоровья, физического 
развития, формировании жизненно необходимых 
двигательных умений и навыков.
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Результаты проведённого опроса в основной, подготовительной  
и специальной медицинских учебных группах среди девушек

Варианты ответа
Основная, подготовитель-
ная медицинская группа

Специальная медицинская 
группа

ЛГТУ ВГУИТ ЛГТУ ВГУИТ

Желание заниматься танцевальной аэробикой 51,5 52,3 84,6 84,9

Желание заниматься двигательной активно-
стью по выбору, кроме танцевальной аэробики

31,2 32,3 7,0 6,8

Мне всё равно 17,3 15,4 8,4 8,3
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The article presents the results of the study of the choice of motor activity of the studying youth for educational 
classes in the following disciplines: physical culture and elective disciplines in physical culture, and also examines 
the main physical qualities in these classes.
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