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Аннотации:
Цель: обоснование, разработка и апро-
бация модели оздоровительно-трени-
ровочных занятий с использованием 
средств аквафитнеса. Материал: в 
эксперименте принимали участие 69 
студенток в возрасте 17-18 лет. Резуль-
таты: установлено, что разработанная 
модель положительно влияет на физиче-
скую работоспособность студенток спо-
собствует повышению адаптационных 
процессов к будущей профессиональной 
деятельности и усовершенствованию 
процесса обучения. Рекомендуется учи-
тывать следующее: 1) средства и методы 
аквафитнеса должны быть адекватными 
морфофункциональным особенностям 
и способствовать повышению деятель-
ности сердечнососудистой системы, об-
щей выносливости, силовым способно-
стям, гибкости, психофизиологическим 
качествам; 2) в качестве средств аква-
фитнеса целесообразно использовать 
упражнения аэробной направленности 
и умеренной интенсивности; 3) исполь-
зование средств и методов аквафитнеса 
должно способствовать формированию 
интереса к систематическим и самосто-
ятельным занятиям физическими упраж-
нениями. Выводы: модель способствует 
развитию и совершенствованию навыков 
и умений, необходимых будущим специ-
алистам экономического профиля.

Петренко Н.В., Лоза Т.А. Модель оздо-
ровчо-тренувальних занять на основі 
використання засобів аквафитнесу 
в професійно-прикладної підготовки 
студентів економічних спеціальнос-
тей. Мета: обгрунтування, розробка та 
апробація моделі оздоровчо-тренуваль-
них занять з використанням засобів ак-
вафитнеса. Матеріал: в експерименті 
брали участь 69 студенток віком 17-18 
років. Результати: встановлено, що 
розроблена модель позитивно впливає 
на фізичну працездатність студенток 
сприяє підвищенню адаптаційних проце-
сів до майбутньої професійної діяльнос-
ті та удосконаленню процесу навчання. 
Рекомендується враховувати наступне: 
1 ) засоби і методи аквафитнесу повинні 
бути адекватними морфофункціональ-
ним особливостям і сприяти підвищенню 
діяльності серцево-судинної системи, 
загальної витривалості, силовим зді-
бностям, гнучкості, психофізіологічними 
якостями, 2) в якості засобів аквафітнесу 
доцільно використовувати вправи аероб-
ної спрямованості та помірної інтенсив-
ності ; 3 ) використання засобів і методів 
аквафітнесу має сприяти формуванню 
інтересу до систематичних і самостійних 
занять фізичними вправами. Висновки: 
модель сприяє розвитку і вдосконален-
ню навичок і вмінь, необхідних майбут-
нім фахівцям економічного профілю.

Petrenko N. V., Loza T. A. Model 
of recreational and training 
sessions based on the use of 
funds aqua professionally applied 
in the preparation of students 
of economics. Purpose: study, 
develop and test a model of health-
training exercises with the use of 
aqua. Material: in the experiment 
involved 69 students aged 17-18 
years. Results: It was found that the 
developed model has a positive effect 
on physical performance of students 
promotes adaptive processes to 
the future professional activity 
and improve the learning process. 
Should consider the following: 1) 
the means and methods should be 
adequate aqua morphofunctional 
features and enhance the activity of 
the cardiovascular system, general 
endurance, power capabilities, 
flexibility, neurobehavioral 
performance, and 2) as a means of 
aqua aerobic exercise is advisable to 
use orientation and moderate intensity, 
and 3) use tools and techniques aqua 
should foster interest in a systematic 
and independent physical activities. 
Conclusions: the model promotes the 
development and improvement of the 
skills and abilities necessary to the 
future experts in economics.
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Введение.1

Постоянный рост конкуренции на современном 
рынке трудоустройства выдвигает большие требова-
ния к уровню работоспособности будущих специали-
стов различных видов деятельности. Высокий уро-
вень работоспособности обуславливается многими 
составляющими; крепкое здоровье, хорошая физиче-
ская подготовка, высокая физическая и психическая 
стойкость, способность к длительному и качественно-
му выполнению различного вида работ [2,10,12].

Современная система подготовки специалистов 
высокого уровня требует всестороннего совершен-
ствования и в системе профессиональной подготовки 
(Е.И. Маляр, 2010; Л.П. Пилипей, 2011). Для дости-
жения наилучшего результата в вопросах подготовки 
высококвалифицированных специалистов, процесс 
физического воспитания в высших учебных заведени-
ях должен постоянно совершенствоваться. Условием 
такой продуктивной инновационной деятельности пе-
дагогов, является разработка и использование педаго-
гических инноваций – «конечного результата внедре-
© Петренко Н.В., Лоза Т.А., 2014 
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ния новшеств с целью улучшения объекта управления 
и получения должного эффекта» [3,7,10].

Оптимальное физическое развитие и подготов-
ленность, крепкое здоровье и высокая работоспособ-
ность студентов составляют основу творческого отно-
шения к овладению профессиональным мастерством. 
Следовательно, разработка и внедрение в процесс 
физического воспитания студентов инновационных 
технологий и авторских программ, использование 
вариативных форм проведения занять, будут способ-
ствовать целенаправленной подготовке и адаптации к 
учебной и профессиональной деятельности[1,8,9].

Данное видение проблемы позволяет нам рассма-
тривать фитнес-технологии, а именно аквафитнес, как 
целенаправленный процесс оздоровительно-трени-
ровочных занятий и один из наиболее эффективных 
путей совершенствования процесса физического вос-
питания и профессионально-прикладной физической 
подготовке студентов экономических специальностей 
при кредитно-модульной системе обучения.

Цель, задачи работы, материал и методы. 
Цель исследования заключается в теоретическом 

обосновании и экспериментальной проверке эффек-
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тивности разработанной модели оздоровительно-тре-
нировочных занятий на основе средств аквафитнеса.

Задания исследования: 1. На основании анализа и 
обобщения, данных научной литературы определить 
содержание занятий по физическому воспитанию и 
профессионально-прикладной физической подготов-
ке студентов экономических специальностей на осно-
ве использования инновационных технологий.

2. Экспериментальным путем проверить эффек-
тивность разработанной модели оздоровительно-тре-
нировочных занятий с использованием средств аква-
фитнеса.

Методы исследования. При проведении исследо-
вания нами были использованы следующие методы: 
теоретический анализ и обобщения данных лите-
ратурных источников; педагогическое наблюдение, 

тестирование; педагогический эксперимент; методы 
математической статистики [5].

Организация исследования. В проведении иссле-
дования принимали участие студентки Украинской 
академии банковского дела Национального банка 
Украины (дальше по тексту УАБД НБУ) и студентки 
Севастопольского института банковского дела Укра-
инской академии банковского дела Национального 
банка Украины (дальше по тексту СИБД УАБД НБУ). 
Участницы исследования были разделены на три 
группы: студентки контрольной группы (КГ, n=24) 
УАБД НБУ занимались по общепринятой программе; 
студентки экспериментальной группы 1 (ЭГ–1, n=23) 
СИБД УАБД НБУ и студентки экспериментальной 
группы 2 (ЕГ–2, n=22) УАБД НБУ, занимались по раз-
работанной модели занятий по аквафитнесу.

Рис.1. Структурно-логическая схема модели  
оздоровительно-тренировочных занятий по аквафитнесу.

МОДЕЛЬ ОЗДОРОВИТЕЛЬНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ  
ЗАНЯТИЙ ПО АКВАФИТНЕСУ    

Оздоровительная  
тренировка   

Задания модели оздоровительно-
тренировочных занятий по   
аквафитнесу:  
- повышение  физического состояния  
студентов  
- развитие и усовершенствование  
физических качеств  
- развитие и совершенствование  
профессионально-важных качеств   

Основа модели     

Средства  оздоровительно-тренировочных  
занятий (ОТЗ) по   аквафитнесу:  
упражнения с прикладных видов плаванья,  
аэробные упражнения, силовые,  дыхательные, 
упражнения прикладного  характера (упраж-
нения для равновесия,  упражнения для мышц 
глаз, для развития  психофизических качеств)   

Комплексные занятия  
прикладного направления    

Организация  оздоровительно-
тренировочных занятий (ОТЗ) по    
аквафитнесу:  
- разработка программы ОТЗ по   аквафитнесу  
- организационно-методические условия   
-  контроль и самоконтроль  
- материально-техническое обеспечение   

Ожидаемый результат   
Оптимизация физической и умственной работоспособности студентов экономических  специ-
альностей, развитие и совершенствование профессионально-важных качеств.

Содержание оздоровительно-
тренировочных занятий (ОТЗ) по  
аквафитнесу:  
- дозированные аэробные, аэробно-
анаэробные нагрузки  -  гипоксическая 
тренировка  
- психоэмоциональное воздействие  
(аутотренинг)   
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Результаты исследований.
Существующие программы по физическому вос-

питанию студентов характеризуются относительной 
однотипностью. Это приводит к снижению мотива-
ции студенческой молодежи к занятиям физическими 
упражнениями и спортом, уменьшению двигательной 
активности, что в свою очередь приводит к снижению 
уровня физического состояния и работоспособности 
[7,13]. Поэтому, при разработке модели оздоровитель-
но-тренировочных занятий с использованием средств 
аквафитнеса мы руководствовались следующими 
принципами;
•	 средства и методы аквафитнеса должны быть адек-

ватными морфофункциональным особенностям и 
способствовать повышению деятельности сердеч-
нососудистой системы, общей выносливости, си-
ловым способностям, гибкости, психофизиологиче-
ским качествам;

•	 в качестве средств аквафитнеса целесообразно ис-
пользовать упражнения аэробной направленности и 
умеренной интенсивности;

•	 использование средств и методов аквафитнеса 
должно способствовать формированию интереса к 
систематическим и самостоятельным занятиям фи-
зическими упражнениями.

За основу модели занятий по аквафитнесу были 
взяты: оздоровительная тренировка, а также комплекс-
ные занятия прикладного направления [4,6,11,14]. Ис-
пользовались средства фитнеса, аквафитнеса, упраж-
нения с прикладных видов плаванья, специальные 
упражнения прикладного направления (рис.1).

В зависимости от уровня физических, психиче-
ских, психофизиологических и функциональных 
способностей и поставленных задач, нами моделиро-
вались оздоровительно-тренировочные занятия, кото-
рые были направлены на развитие и усовершенство-

Рис. 2. Средства аквафитнеса для оптимизации физической  
и умственной работоспособности студентов экономических специальностей.
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Блок упражнений для  
развития статической  
выносливости   

Блок упражнений для  развития 
координации   

Блок упражнений для развития  
общей выносливости   

Блок упражнений для  
развития специальной  
выносливости   

Упражнения для развития  
психофизиологических  
качеств   

Блок упражнений для  
развития мышц глаз   

- мышцы плечевого пояса и  
спины;   
- мышцы шеи;  
- мышцы рук   

- мышцы туловища;  
- мышцы рук   

- мышцы плечевого пояса и спины;   
- мышцы туловища;   
- мышцы шеи;   
- мышцы рук  

1. Расслабление мышц глаз. 
2. Специальные упражнения для мышц глазного 
яблока. 
3. Специальные упражнения для ресничных  
мышц. 
4. Специальные упражнения для развития и  
укрепления сетчатки глаза.  

- мышцы туловища;  
- мышцы рук  

- долговременной оперативной  памяти;   
- переключения, распределения и   
устойчивости внимания; 
- оперативного мышления;   
- концентрации внимания;   
- эмоциональной устойчивости   
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Таблица 1
Показатели динамики физической работоспособности студенток

PWC-170

Группы n Данные Mx   ±   Smx Р

ЭГ1 23
До 47,99 ± 1,12

<0,001
После 54,85 ± 1,01

ЭГ2 22
До 48,75 ± 0,94

<0,001
После 54,07 ± 1,01

КГ 24
До 46,63 ± 1,01

>0,01
После 49,97 ± 0,86

вание специальных физических качеств, проявлений 
психических способностей.

Учебный процесс в оздоровительно – тренировоч-
ной модели занятий по аквафитнесу характеризовался 
следующими признаками: минимизацией средств об-
учения, доступностью, а также их универсальностью.

При разработке модели оздоровительно-трениро-
вочных занятий использовались комплексы специ-
альных упражнений для оптимизации физической и 
умственной работоспособности будущих специали-
стов экономических специальностей (рис.2). Плани-
рование тренировочного процесса осуществлялось на 
основе построения тренировочного процесса в оздо-
ровительной физической культуре, а также оздорови-
тельной тренировке в водной среде [4,6,8,15].

Все эти факторы способствовали не только ускоре-
нию процесса обучения, но и одновременному реше-
нию специальных тренировочных задач. 

Разработанная нами модель оздоровительно-тре-
нировочных занятий с применением средств аквафит-
неса показала свою эффективность на практике, о чем 
свидетельствуют результаты исследований. Экспери-
ментальные исследования проводились нами в два 
этапа, на протяжении 2011-2012 и 2012-2013 гг. В на-
чале экспериментального исследования в ЭГ-1 и ЭГ-2 
и контрольной группой, статистически достоверной 
разницы в показателях не наблюдалось.

Как видно с таблицы 1, показатели пробы PWC-
170 выросли у экспериментальной группы 1 и экспе-

риментальной группы 2, которые занимались по раз-
работанной модели занятий. Результаты контрольной 
группы имели также положительный прирост, но их 
изменения были незначительные.

Выводы.
Применение экспериментальной модели позво-

лило достичь значительных сдвигов в показателях 
физической работоспособности студенток экспери-
ментальных групп. В экспериментальных группах 
значительно улучшилась и физическая работоспо-
собность студенток: ЭГ1– проба PWC увеличилась 
до 11,4% (Р <0,001), ЭГ2 – проба PWC увеличилась 
до 11,3% (Р <0,001), КГ – проба PWC увеличилась на 
1,07% (Р <0,01). Следовательно, предложенная нами 
экспериментальная модель, в основе которой были 
положены средства аквафитнеса, положительно по-
влияла на физическую работоспособность студенток 
экономических специальностей. 

Проведенные исследования свидетельствуют о це-
лесообразности внедрения данной модели в процесс 
физического воспитания студентов высших учебных 
заведений экономического профиля с целью повыше-
ния адаптационных процессов к будущей професси-
ональной деятельности и усовершенствованию про-
цесса обучения.

Дальнейшие исследования предполагают поиск 
новых форм и методик проведения занятий по физи-
ческому воспитанию студентов экономических спе-
циальностей на основе инновационных технологий.
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