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АКВААЭРОБИКА КАК СРЕДСТВО ПОВЫШЕНИЯ 
МОТИВАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ВУЗОВ 
К  ЗАНЯТИЯМ ПЛАВАНИЕМ

Е.Г. Монахова 

Аннотация. В статье раскрываются проблемы мотивации студен-
ток к занятиям плаванием в рамках учебной дисциплины «Электив-
ные дисциплины по физической культуре и спорту». Проанализирова-
ны данные научной литературы, отражающие имеющийся опыт обу-
чения плаванию, которые свидетельствуют о том, что обучение пла-
ванию по общепринятой методике не соответствуют интересам 
большинства девушек-студенток, так как в студенческом возрасте 
девушки уделяют значительное внимание красоте своего тела. Поэто-
му они делают выбор в пользу тех систем физических упражнений, 
которые способствуют гармоничному развитию тела. У них наблюда-
ется повышенный интерес к различным направлениям оздоровитель-
ной аэробики как на суше, так и в воде, например, к аквааэробике. 
Цель исследования состоит в обосновании и экспериментальной про-
верке эффективности применения аквааэробики в учебном процессе 
вуза. Выявлены преимущества аквааэробики перед обучением плава-
нию по общепринятой методике, главное из которых заключается в 
эффективном снижении психоэмоционального напряжения во время 
занятий в воде и формировании навыка плавания. Составлена про-
грамма исследования, которое показало, что применение упражнений 
аквааэробики способствует не только развитию плавательного навы-
ка у студенток, но и повышению мотивации обучающихся к занятиям 
плаванием. Введение аквааэробики в практику процесса обучения пла-
ванию девушек позволит повысить эффективность процесса обучения 
по данной дисциплине.
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Актуальность социально-экономи
ческих реформ в России предъ-

являет высокие требования к физи-
ческой культуре личности. Это отра-
жено в законодательстве Российской 
Федерации в сфере физической 
культуры и спорта. Необходимость 
занятий физическими упражнения-
ми обусловлена целями физического 
развития и наращивания физиче-
ской подготовки человека, способно-
го к реализации в полной мере про-
фессиональных видов деятельности.

Специфическая особенность про-
цесса физического воспитания в выс-
ших учебных заведениях состоит в 
его утилитарном, практическом ха-
рактере, который предполагает го-
товность будущих специалистов к 
профессиональной практике и ак-
тивной деятельности. Фундаментом 

этого процесса является эффектив-
ность применения разнообразных 
средств физической культуры и 
спорта не только для сохранения и 
укрепления здоровья, но и для под-
готовки к будущей жизни и профес-
сиональной деятельности.

Федеральный государственный 
образовательный стандарт высшего 
образования 3 поколения предусма-
тривает реализацию двух дисци-
плин: «Физическая культура» (72 
часа) и «Элективные дисциплины по 
физической культуре и спорту» (328 
часов), которые являются обязатель-
ными для освоения. 

«Элективные дисциплины по фи-
зической культуре и спорту» в Ново-
кузнецком институте (филиале) Ке-
меровского государственного универ-
ситета реализуется в виде следую-

WATER AEROBICS AS A MEANS OF INCREASING MOTIVATION 
OF  STUDENTS TO SWIMMING

E.G. Monakhova 

Abstract. The article reveals the problems of motivating students to do 
swimming in the framework of the academic discipline “Elective disciplines 
in physical education and sports”. Swimming training according to the gen-
erally accepted methodology does not correspond to the interests of most fe-
male students. At a student age, girls pay significant attention to the beauty 
of their body, so they choose the systems of physical exercises that contribute 
to the harmonious development of the body. They have an increased interest 
in various areas of health-improving aerobics both on land and in water, for 
example, water aerobics. The main advantage of water aerobics is the pos-
sibility of including students of various levels of physical fitness in the class-
es. In addition, physical exercises in water effectively relieve psycho emo-
tional stress and form swimming skills. The introduction of water aerobics 
into the practice of the process of teaching swimming girls will improve the 
effectiveness of the learning process in this discipline.

Keywords: water aerobics, swimming, motivation, physical fitness, peda-
gogical experiment.
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щих занятий обучающихся: баскет-
бол, волейбол, легкая атлетика, пла-
вание. Выбор этих видов физической 
активности не случаен. 

Спортивные игры оказывают 
благоприятное действие на весь ор-
ганизм. В процессе игры в волейбол, 
футбол, баскетбол, гандбол и др. при 
выполнении разнообразных движе-
ниях участвует практически вся мы-
шечная система человека и таким 
образом происходит развитие и со-
вершенствование мускулатуры, раз-
виваются скоростные и силовые ка-
чества, ловкость, умение сохранять 
равновесие, координация движений 
и т.п. Регулярные занятия этими ди-
намичными видами спорта хорошо 
повышают выносливость организма, 
тренируют дыхательный аппарат че-
ловека, благоприятно влияют на ра-
боту сердечно-сосудистой системы, 
укрепляют нервную систему. Боль-
шое значение имеет и то, что игра 
всегда сопровождается эмоциональ-
ным подъемом.

Легкоатлетические упражнения 
оказывают разностороннее воздей-
ствие на организм занимающихся: 
формируют и совершенствуют силу, 
гибкость, выносливость ловкость, бы-
строту, способствуют приобретению 
многих локомоторных умений и на-
выков. Занятия легкой атлетикой 
оказывают положительное воздей-
ствие на системы организма: трени-
руют и совершенствуют работу функ-
циональных систем организма, опор-
но-двигательного аппарата, способ-
ствуют гармоничному развитию раз-
личных групп мышц.

Занятия плаванием способству-
ют формированию правильной осан-
ки, что необходимо для нормального 
функционирования организма. За-

нятия в бассейне также позитивно 
сказывается на дыхательной систе-
ме: увеличивается объем легких, 
улучшается их вентиляция, совер-
шенствуется работа органов дыха-
ния. Упражнения в прохладной воде 
способствуют укреплению иммунной 
системы, что является профилакти-
кой множества болезней. Наконец, 
занятия плаванием положительно 
сказываются на нервной системе и 
психическом состоянии человека. 
Время, проведенное в воде, снимает 
возбуждение, успокаивает, способ-
ствует нормализации сна и повыше-
нию настроения [1; 2].

Кроме того, умение плавать для 
большинства людей является жиз-
ненно важным и насущным умени-
ем, основным условием гарантии 
безопасности на воде. Люди, не уме-
ющие плавать, погибают на воде в 
5–6 раз чаще, чем умеющие. Соглас-
но статистике за последние пять лет 
в России утонуло в среднем 14 тысяч 
человек в год, а треть взрослого на-
селения Российской Федерации во-
обще не умеют плавать [3; 4].

Постановка проблемы. Анализ 
публикаций, отражающих имеющий-
ся опыт обучения плаванию различ-
ных категорий населения, позволил 
сделать некоторые умозаключения. 
Во-первых, более половины студен-
тов-первокурсников не только не вла-
деют техникой спортивных способов 
плавания (кроль, брасс, баттерфляй), 
но не могут даже держаться на воде. 

Во-вторых, большинство умею-
щих плавать студентов приобрели 
этот навык не намерено (во время от-
дыха на водоеме, в гостях у друзей за 
городом, «за компанию» и т.д.). Толь-
ко десятая часть студентов посещали 
спортивные секции по плаванию 
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или обучались технике плавания 
под руководством тренера в загород-
ных оздоровительных лагерях.

В-третьих, имеются значитель-
ные сложности в обучении плаванию 
молодежи. Для большинства не уме-
ющих плавать юношей и девушек са-
мым сложным в процессе обучения 
плаванию является преодоление 
чувство страха воды и, особенно, глу-
бины. У молодых людей, которые мо-
гут держаться на воде, как правило, 
уже сформирован навык неправиль-
ного положения и перемещений в 
воде, что исправить намного слож-
нее, нежели научить заново [5–8].

Бездеятельное, а иногда и отри-
цательное отношение студентов к за-
нятиям по плаванию ставит препода-
вателей вузов перед необходимостью 
искать новые способы вовлечения 
студентов, особенно первокурсников, 
в активную двигательную деятель-
ность, предусмотренную данной дис-
циплиной. Разрешить выявленные 
противоречия возможно, применив в 
учебном процессе аквааэробику, так 
как приемы и средства данного вида 
двигательной активности способству-
ют формированию плавательного на-
выка, снижают уровень психоэмоцио-
нального напряжения, повышают 
эффективность занятий плаванием, 
укрепляют здоровье, улучшают об-
щее самочувствие.

Организация и методика ис-
следования. Исследование прово-
дилось с сентября 2017 года по май 
2019 года в Новокузнецком институ-
те (филиале) Кемеровского государ-
ственного университета на базе спор-
тивно-оздоровительного комплекса 
«Олимп». На первом этапе исследо-
вания (2017–2018 учебный год) про-
изводился теоретический анализ на-

учной и методической литературы, 
формулировался объект и предмет 
исследования. На базе проанализи-
рованных научных теорий и концеп-
ций выявлялись противоречия, фор-
мулировалась гипотеза исследова-
ния, разрабатывалась методика за-
нятий с применением комплексов 
упражнений аквааэробики.

Гипотеза заключается в том, что 
применение аквааэробики в учебном 
процессе вуза повысит интерес сту-
денток к занятиям на воде, поспособ-
ствует формированию плавательно-
го навыка, снизит уровень психоэмо-
ционального напряжения и обеспе-
чит позитивный эмоциональный на-
строй, что создаст хорошие условия 
для повышения эффективности за-
нятий плаванием.

С целью решения поставленных 
задач и проверки выдвинутой гипо-
тезы нами использовался комплекс 
методов исследования: теоретиче-
ские (анализ, обобщение данных на-
учно-методической литературы); эм-
пирические (анкетирование, инди-
видуальные беседы, педагогические 
наблюдения, педагогический экспе-
римент); статистические.

Важными для нашего исследова-
ния являются работы по основам тео-
рии и методике проведения занятий 
по аквааэробике [9–11]; теоретические 
положения о содержании, средствах и 
методах занятий аквааробикой [12–
14]; концепция физкультурно-оздоро-
вительной работы с женским студен-
ческим контингентом [15].

Индивидуальные беседы со сту-
дентами и педагогические наблюде-
ния проводились в условиях учебного 
процесса на практических занятиях 
по плаванию в рамках учебной дисци-
плины «Элективные дисциплины по 
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физической культуре и спорту» для 
получения информации об отношении 
первокурсниц к данной дисциплине, а 
также для формулирования рабочей 
гипотезы исследования. 

Содержание исследования. 
В соответствии с планом исследова-
ния было проведено первичное анке-
тирование студенток-первокурсниц 
для определения их отношения и ин-
тереса к занятиям плаванием. Анке-
та содержала 10 вопросов, которые 
позволили оценить интерес обучаю-
щихся к учебным занятиям на воде и 
их отношение к экспериментальной 
методике. Анкетирование показало, 
что 26 первокурсниц (32%) вообще не 
умеют плавать. Из 56 умеющих пла-
вать студенток спортивными видами 
плавания (кроль на груди, брасс) вла-
деют 9 человек (16%). Свое отноше-
ние к учебным занятиям по плава-
нию 65% респондентов оценили как 
«неудовлетворительное» (оценка 1–2 
балла по пятибалльной шкале). 
Большинство девушек (53%) в каче-
стве причины нежелания посещать 
занятия в бассейне указали монотон-
ность, однообразие занятий («скучно 
плавать от бортика к бортику»), 
19% — из-за сложности заданий, 17% 
мерзнут в воде, 11% стесняются свое-
го тела. Как следствие отношения 
студентов к занятиям плаванием по-
сещаемость учебных занятий в бас-
сейне очень низкая — 38%. В каче-

стве альтернативы плаванию 87% 
студенток в своих анкетах указали 
аквааэробику.

Студенткам было предложено 
оценить по 5-тибалльной шкале уро-
вень своего психоэмоционального 
напряжения, самочувствие и настро-
ение во время занятий плаванием 
(таблица 1). 

Таблица 1
Самооценка студенток I курса во время 

занятий плаванием

Показатели  Средний балл

Психоэмоциональное напряжение 4,1

Самочувствие 2,2

Настроение 2,6

Проведенное анкетирование вы-
явило недостаточное использование 
возможностей существующей прак-
тики организации и проведения 
учебных занятий по плаванию для 
удовлетворения интересов девушек-
студенток по данному виду физиче-
ской активности.

Экспериментальная часть. В экс-
перименте приняли участие студент-
ки I курса факультета психологии и 
педагогики в количестве 82 человек, 
имеющих медицинский допуск к за-
нятиям плаванием. Из обучающихся, 
участвовавших в эксперименте, были 
сформированы экспериментальная и 
контрольная группы (таблица 2).  

Таблица 2
Состав контрольной и экспериментальной групп

Категория 
обучающихся

Контрольная группа (41 чел.) Экспериментальная группа (41 чел.)

КГ-1 КГ-3 КГ-3 ЭГ-1 ЭГ-2 ЭГ-3

Умеющие плавать 9 10 9 10 9 9

Не умеющие плавать 4 4 5 4 5 4

Всего 13 14 14 14 14 13
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В течение 2018–2019 учебного 
года был проведен педагогический 
эксперимент. Занятия по аквааэро-
бике проводились два раза в неделю 
продолжительностью 60 минут. В обе-
их группах было проведено одинако-
вое количество учебных занятий по 
плаванию. В контрольной группе об-
учение плаванию осуществлялось по 
общепринятой методике обучения, а 
в экспериментальной — средствами 
аквааэробики. Занятия аквааэроби-
кой состояли из вводной, основной и 
заключительной частей. Вводная 
часть занятия включала в себя кар-
дио разминку, упражнения с малой 
амплитудой движений на основные 
группы мышц и упражнения на рас-
тягивание. Основная часть состояла 
из комплексов упражнений в неглу-
бокой воде различной степени слож-
ности (ходьба и бег на месте, подско-
ки, прыжки, махи, выпады, с погру-
жением под воду, задержкой дыха-
ния), танцевальной аэробики и 
упражнений с использованием раз-
личных предметов (мячи, доски, ган-
тели и др.). Заключительная часть 
содержала упражнения на релакса-
цию и стретчинг. 

Результаты исследования. 
После проведения эксперименталь-

ной работы были получены следую-
щие результаты. 

1.  Эффективность применения 
средств аквааэробики подтверждает-
ся степенью удовлетворенности сту-
денток занятиями плаванием. При 
повторном анкетировании на вопрос 
«Ваше отношение к учебным заняти-
ям по плаванию» 93% респондентов 
экспериментальной группы высказа-
ли свое положительное отношение к 
проведенным занятиям (рис. 1). 

2.  В экспериментальной группе 
уменьшилось количество не умею-
щих плавать студентов: из 13 студен-
ток 7 человек научились плавать, 
4 — уверенно держаться на воде.

3.  Наблюдается положительная 
динамика самооценки студенток экс-
периментальной группы во время 
занятий плаванием (рис. 2).

Выводы. Результаты анкетиро-
вания студенток и индивидуальных 
бесед с ними, педагогических наблю-
дений дают основание сделать сле-
дующий вывод: небольшой интерес 
девушек к занятиям по плаванию 
обусловлен сложностью преодоления 
страха воды, некомфортностью на-
хождения под водой, сложностью за-
даний при обучении плаванию по 
общепринятой методике.

Рис. 1.  Отношение студенток экспериментальной группы к занятиям плаванием
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Педагогический эксперимент по-
казал, что применение упражнений 
аквааэробики не только увеличива-
ют выбор средств и обновляют мето-
дические подходы при занятиях на 
воде, но и снижают психоэмоцио-

нальное напряжение, увеличивают 
настроение и самочувствие занима-
ющихся, способствует развитию пла-
вательного навыка, что приводит к 
повышению мотивации обучающих-
ся к занятиям плаванием. 

Рис. 2.  Самооценка студенток экспериментальной группы во время занятий плаванием.
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В КЛАССЕ ЕЛЕНЫ ФАБИАНОВНЫ ГНЕСИНОЙ

Е.И. Захаренкова 

Аннотация. Статья посвящена выдающемуся российскому педагогу-
пианисту, создателю и руководителю комплекса музыкальных учеб-
ных заведений Елене Фабиановне Гнесиной. В статье анализируется 
педагогическое наследие Е.Ф. Гнесиной, ставшее ориентиром не толь-
ко для специальных музыкальных, но и музыкально-педагогических уч-
реждений России. Автор статьи также подробно рассматривает ме-
тодику начального обучения пианистов, разработанную Е.Ф. Гнеси-
ной и зафиксированную в ряде ее фортепианных упражнений. Анали-
зируются также принципы построения учебного репертуара обучаю-
щихся, разработанные Е.Ф. Гнесиной.

Ключевые слова: Елена Фабиановна Гнесина, фортепианная педаго-
гика, комплекс учебных музыкальных заведений имени Гнесиных, ме-
тодика работы с начинающими пианистами.

IN THE CLASS OF ELENA FABIANOVNA GNESINA

E.I. Zakharenkova

Abstract. The article is dedicated to Elena Fabianovna Gnesina, an out-
standing Russian teacher-pianist, creator and head of a complex of musical 
educational institutions. The article analyzes E.F. Gnesina’s pedagogical 
heritage which has become a reference point not only for special music, but 
also for music and pedagogical institutions in Russia. The author of the ar-
ticle also considers in detail the method of pianists’ initial training, devel-
oped by E.F. Gnesina and recorded in a number of her piano exercises. The 
article also analyzes the principles of building students’ educational reper-
toire, developed by E.F. Gnesina.

Keywords: Elena Fabianovna Gnesina, piano pedagogy, complex of educa-
tional musical institutions named after the Gnesin, methods of working with 
novice pianists.
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