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Стремительный рост объема научной информации, включаемой в учебные предметы, увеличивает психологическую пе-
регрузку студентов, снижает их двигательную активность, негативно отражаясь на состоянии здоровья. Необходимость в 
научном поиске и разработке новых средств и форм оздоровительной физической культуры постоянно актуализируется 
большим количеством студентов с низкими показателями физического развития и физической подготовленности.  

Цель статьи – разработка и определение эффективности учебного модуля «Оздоровительная аэробика (Тай-бо)» в 
физическом воспитании студентов УВО медицинского профиля в условиях академических занятий по предмету «Физи-
ческая культура». 

Материал и методы. В исследовании приняли участие 65 студенток основного учебного отделения III курса Витеб-
ского государственного медицинского университета. Методы исследования: педагогическое тестирование, антропо-
метрия, индексов и функциональных проб, педагогический эксперимент, математической статистики. 

Результаты и их обсуждение. У студенток ЭГ, которые в учебном году занимались на практическом модуле «Оздо-
ровительная аэробика (Тай-бо)», увеличение уровня физической подготовленности к концу учебного года составило 
7,9%.  Этот прирост оказался почти в 2 раза выше зафиксированного у представительниц КГ (3,7%). 

Установлено изменение уровня физического здоровья исследуемых: наиболее выражена динамика в показателях си-
лового индекса, жизненного индекса и времени восстановления после нагрузки (проба Мартинэ) (р < 0,05), а также от-
мечена динамика в процентном соотношении в уровнях физического здоровья по Г.Л. Апанасенко.  

Заключение. Специально разработанный учебный модуль «Оздоровительная аэробика (Тай-бо)» может выступать альтер-
нативным разделом (или вариативным компонентом) учебного процесса по «Физической культуре», способным в сравнении с 
действующими разделами (в частности, с модулем «Профессионально-прикладная физическая подготовка») по ряду показате-
лей даже более эффективно решать оздоровительные задачи физического воспитания студентов. 

Ключевые слова: студенты, учреждение высшего образования медицинского профиля, оздоровительная аэробика, 
Тай-бо, физическое воспитание, здоровье. 
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The rapid growth in the volume of scientific information, which is included in school subjects, has increased psychological  
overload of students, reduces their motor activity, negatively reflects in the state of health of students. A large number of students 
with low levels of physical development and physical readiness constantly actualize the need in scientific research and development 
of new tools and forms of Physical Education.  

The purpose of the article is development and revealing the effectiveness of academic studies on the subject of «Physical  
Education» at the University Medical Profile of the pilot training module «Wellness aerobics (Tai-Bo)». 
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Material and methods. The study involved 65 3
rd

 year students of the basic branch of the Medical University. The following  
methods were used: teacher testing, anthropometry, the method of indexes and functional tests, pedagogical experiment, methods 
of mathematical statistics. 

Findings and their discussion. EG students engaged in the practical module «Wellness aerobics (Tai-Bo)» demonstrated 7,9 %  
increase in the level of physical fitness by the end of the academic year. This growth was almost 2 times higher than the recorded in 
the representatives of the CG (3,7 %). 

The change in the level of physical health of the examined students was established: most pronounced in terms of the power  
dynamics of the index, the index of life and recovery time after exercise (test Martine) (p <0,05), as well as the marked dynamics of 
the percentage in the levels of physical health by G.L. Apanasenko. 

Conclusion. Specially designed training module «Wellness aerobics (Tai-Bo)», can act as an alternative section (or variable  
component) of Physical Education academic process, capable in comparison with the existing sections (in particular, with the  
module «professional-applied physical preparation») on a number of indicators even better address health problems of physical 
education students. 

Key words: students, medical higher education establishment, improving aerobics, Tai-Bo, physical education, health. 
 

На протяжении уже ряда лет в публикациях разных авторов систематически появляются данные 
об ухудшении состояния здоровья и физической подготовленности студенческой молодежи  
(С.В. Гончарук, А.К. Укрешен, Е.А. Астраханцев, Г.А. Зайцева, Т.С. Лисицкая, Ф.А. Иорданская и др.), 
повышении количества студентов, отнесенных к подготовительной и специальной медицинским 
группам (С.А. Марчук, Н.В. Белкина, И.М. Янкаускас, Т.А. Бобылева и др.), полностью или частично 
освобожденных от практических занятий по состоянию здоровья и т.п. Наиболее остро подобная си-
туация наблюдается в учреждениях высшего образования (УВО): например, медицинских, в которых 
учебная занятость студентов, объемы научной информации и психоэмоциональной нагрузки превы-
шают таковые в УВО других профилей [1].   

Наличие данной проблемы постоянно требует поиска новых подходов, средств и методов более 
эффективного решения основных задач физического воспитания данной категории обучающихся, к 
настоящему времени выполнен ряд экспериментальных работ по исследованию педагогического 
значения и результативности применения в условиях УВО различных оздоровительных систем и 
форм занятий физическими упражнениями со студентами *2; 3].  

Наблюдения за отношением населения к практическим занятиям оздоровительной физической 
культурой и имеющиеся данные в литературе позволяют отметить повышение в последнее время у 
молодежи интереса к различным видам оздоровительной аэробики, среди которых и аэробика с 
элементами боевых видов спорта. Одним из таких интегрированных вариантов является оздорови-
тельная аэробика на основе Тай-бо, получившая развитие в нашей стране сравнительно недавно. 
Ряд публикаций, посвященных данной оздоровительной системе, показывают нескрываемый ин-
терес у занимающихся к ее проведению и содержанию, обосновывают достаточно высокий ее 
оздоровительно-развивающий потенциал *4; 5+, что, безусловно, должно было бы обратить внима-
ние преподавателей, практикующих обогащение физического воспитания в УВО новыми иннова-
ционными формами проведения физкультурных занятий. Однако результаты выполненного нами 
обзора научно-методической литературы показали отсутствие примеров использования данной 
системы в физическом воспитании студентов. Объективной причиной этого может служить отсут-
ствие программно-методического обеспечения таких занятий со студентами в УВО, исследований, 
подтверждающих эффективность их организации в структуре учебного плана и академических ча-
сов по предмету «Физическая культура». 

Следовательно, актуальность темы исследования диктовалась наличием противоречия между 
растущей ролью в современном УВО здоровьесберегающих технологий и эффективных оздорови-
тельных систем физического воспитания студентов, отвечающих требованиям государственной учеб-
ной программы по «Физической культуре», потребностям и физкультурным интересам обучающихся, 
и недостаточно полным экспериментальным изучением возможности применения в УВО новых, эф-
фективно используемых среди населения оздоровительных систем (к числу которых также относится 
система Тай-бо). 

Выявленное противоречие и неразработанность в практике физического воспитания студентов ор-
ганизационного и программно-методического сопровождения оздоровительной аэробики на основе 
упражнений Тай-бо определили выбор темы исследования и его цель. 
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Цель статьи – разработка и определение эффективности учебного модуля «Оздоровительная 
аэробика (Тай-бо)» в физическом воспитании студентов УВО медицинского профиля в условиях ака-
демических занятий по предмету «Физическая культура». 

Материал и методы. Исследование проводилось в 2015–2016 учебном году с целью эксперимен-
тальной апробации эффективности учебного модуля «Оздоровительная аэробика (Тай-бо)» в физи-
ческом воспитании студентов УВО медицинского профиля в условиях академических занятий по 
предмету «Физическая культура». В исследовании приняли участие 65 студенток университета в воз-
расте от 19 до 21 года, обучающихся на III курсе фармацевтического факультета УО «ВГМУ» и отне-
сенных к основному учебному отделению. Педагогический эксперимент проводился в 5 семестре с 
октября по декабрь 2015 года. В качестве инновационного проекта в учебный процесс эксперимен-
тальной группы (ЭГ) на 5 семестре был включен раздел «Оздоровительная аэробика (Тай-бо)» в объ-
еме 36 учебных часов (раздел «Оздоровительная аэробика (Тай-бо)» № УД-054/уч). ЭГ состояла из  
33 студенток (средний возраст – 19,2±0,7 лет). Контрольная группа (КГ) в составе 32 студенток (сред-
ний возраст 19,3±0,6 лет) в рассматриваемый период занималась согласно учебной программе по 
«Физической культуре» УО «ВГМУ» № УД 068/уч. по модулю «Прикладная физическая культура».  

В процессе разработки и экспериментальной апробации учебного модуля «Оздоровительная аэроби-
ка (Тай-бо)» использовались следующие методы: анализ литературы, педагогическое тестирование, ан-
тропометрия, индексов и функциональных проб, педагогический эксперимент, математической статисти-
ки. Оценка уровня физической подготовленности (УФП) студентов ЭГ и КГ осуществлялась по данным 
контрольно-педагогического тестирования в соответствии с нормативами типовой учебной программы 
для высших учебных заведений «Физическая культура» (утверждена Министерством образования Рес-
публики Беларусь 14.04.2008, рег. № ТД-СГ.014/тип) *6+ и Государственного физкультурно-
оздоровительного комплекса (постановление Министерства спорта и туризма Республики Беларусь 
24.06.2008 № 17) *7+. Оценивались тесты: бег 100 и 500 м, прыжок в длину с места, челночный бег 4×9 м, 
поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин, наклон вперед из положения сед). Оценка 
уровня здоровья (УФЗ) определялась по экспресс-методу Г.Л. Апанасенко: антропометрических показате-
лей (масса тела, длина тела), функциональных измерений – ЖЕЛ, частоты сердечных сокращений (ЧСС), 
артериального давления (АД), динамометрии кисти и их производных (весоростовой индекс Кетле (ВИК), 
жизненный индекс (ЖИ), проба Мартинэ, силовой индекс (СИ) и индекс Робинсона). 

Результаты и их обсуждение. Разработанный нами (на первом этапе исследования) учебный мо-
дуль «Оздоровительная аэробика (Тай-бо)» для студентов УВО медицинского профиля в условиях 
академических занятий по предмету «Физическая культура» включал: 

 формулировку цели (назначение модуля) – формирование социально-личностных компетен-
ций студентов, обеспечивающих целевое использование средств оздоровительной аэробики (Тай-бо) 
для сохранения, укрепления здоровья и подготовки к профессиональной деятельности; 

 содержание практического материала, который состоял из базовых упражнений аэробики и 
базовых техник боевых искусств, упражнений на полу, для мышц туловища, бедра, рук и плечевого 
пояса; в качестве средств восстановления между упражнениями – общеразвивающие и дыхательные 
упражнения, ходьба на месте *8+;    

 описание формы занятий и организации занимающихся: урочные занятия с групповой фор-
мой обучения и использованием специальной аудиопрограммы; 

 параметры физической нагрузки, установленные в соответствии с рекомендуемыми опти-
мальными показателями ЧСС при организации занятий оздоровительной аэробикой для данной воз-
растной группы с учетом уровней физического здоровья *9+; 

 учебно-методическую карту «Оздоровительной аэробики (Тай-бо)»: теоретико-методический 
раздел – 2 часа, практический – 32 часа, контроль (устное собеседование, сдача контрольно-
педагогических тестов) – 2 часа.  

В результате практической реализации «Оздоровительной аэробики (Тай-бо)» на учебных заняти-
ях по «Физической культуре» студенток III курса фармацевтического факультета медицинского уни-
верситета было выявлено существенное влияние данного учебного модуля на целый ряд показате-
лей физической подготовленности занимающихся, психоэмоционального состояния и здоровья в це-
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лом (табл. 1, 2). На начало педагогического эксперимента статистически значимых различий в 
наблюдаемых показателях морфофункционального и психического состояния организма у участни-
ков экспериментальной и контрольной групп выявлено не было. 

Сравнительный анализ показателей физического развития и физического здоровья (по методике 
Г.Л. Апанасенко) обнаружил различные изменения в функциональном состоянии организма студен-
ток, произошедшие за время педагогического эксперимента. Это видно из табл. 1, где представлены 
данные обследования студенток перед началом практической апробации модуля «Оздоровительная 
аэробика Тай-бо» – октябрь, после проведения половины учебных занятий (9 занятий), запланиро-
ванного модуля – ноябрь и после завершения полного курса занятий данного модуля (в объеме  
36 часов) – декабрь. Измерения в ноябре были проведены, в первую очередь, для осуществления 
текущего контроля морфофункционального состояния организма участниц экспериментальной груп-
пы, обусловленного влиянием физических нагрузок и содержания учебных занятий модуля «Оздоро-
вительная аэробика (Тай-бо)». Отдельно также была изучена динамика этих показателей на следую-
щем отрезке занятий аэробикой (ноябрь-декабрь, с 10 по 18 занятие) для изучения вопросов, связан-
ных с возможными влияниями на организм занимающихся кумулятивных эффектов физических и 
психоэмоциональных нагрузок апробированного модуля.  
 

Таблица 1 
 

Изменение морфофункциональных показателей организма студенток  
экспериментальной и контрольной групп III курса фармацевтического факультета,  

обучавшихся в октябре-декабре 2015/2016 учебного года по разным модулям учебной программы 

Показатели 

Экспериментальная  группа,  n=33 Контрольная группа ,  n=32 

Октябрь 

Х  

Ноябрь 

X  
% 

Декабрь 

X  
% 

Октябрь 

X  

Ноябрь 

X  
% 

Декабрь 

X  
% 

ВИК 343± 45,6 340±35,3 0,9* 336±46 1,2* 341±43,6 340±42,4 0,3 339±43,1 0,3 

Спирометрия 
(мл) 

2883±367 2900±345 0,6 3103±401 7* 2791±470 2800±420 0,3 2925±389 4,4* 

ЖИ (мл/кг) 51±8 52,9±6,4 3,7* 53,6±6,8 1,3* 49±7,7 49,7±6,9 1,4* 50,2±5,9 1* 

ДМК (кг) 28,2±4,7 28,8±5 2* 29,7±3,2 3* 26±4,6 26,3±5,9 1,1* 26,5±4,6 0,8* 

СИ (кг) 49,4±6,6 50±5,8 1,2* 50,8±7,8 1,6* 46,2±10 46,4±9,6 0,4 46,5±8,4 0,2 

ЧСС в покое 
(уд./мин) 

76,4 ±4,2 74,8±5,4 2* 73,4 ±3 1,8* 80±3,1 79,1±2,7 1,1* 78,3±4,1 1* 

АД (мл рт. ст.) 122±7,5/ 
78±6,9 

121,5±6,7/ 
77,6±5 

0,4/ 
0,5 

121±6/ 
77±4,6 

0,4/ 
0,7 

123±12/ 
76±7,9 

122,9±10,9/ 
77±6,5 

0,1/ 
0,8 

122,5±11,3/ 
76,4±8,2 

0,3/0,7 

Проба Мар-
тинэ (баллы) 

2'11''±34'' 2'01''±26'' 7* 1'52''±37'' 7,4* 2'07''±40'' 2'03''±35'' 3* 2'00''±32'' 2,4* 

Индекс Робин-
сона (баллы) 

92,9±12,4 91,3±13 1,7* 89,1±13,8 2,4* 98,5±20,2 97,6±19 0,9 97,1±18,3 0,5* 

Примечание: * – статистически значимые темпы прироста показателей (р <0,05).  

 
Как видно из табл. 1, в обследованных показателях наблюдались следующие изменения:  
– средний показатель ВИК после девяти занятий (середина прохождения экспериментального мо-

дуля) находился в пределах «среднего уровня» как у студенток ЭГ, так и в КГ (ЭГ – 340±35,3, КГ – 
340±42,4), динамика показателей в ЭГ составила 0,9% (р < 0,05), после 18 занятий получены измене-
ния в пределах 1,2% (р < 0,05), в КГ отмечены изменения на уровне 0,3%;  

– средний показатель ЖИ у студенток ЭГ после первой половины занятий аэробикой Тай-бо реги-
стрировался в пределах уровня «выше средний», динамика результатов составила 3,7% (р < 0,05); на 
втором срезе ЖИ повысился (на 1,2%) достигнув значений «среднего уровня»; динамика результатов 
в КГ составила, соответственно, 1,4% и 1% (р < 0,05); 

– средний показатель СИ в ЭГ в ноябре увеличился на 1,2% (р < 0,05), в декабре – на 1,6%  
(р < 0,05), в КГ эти значения составили 0,4% и 0,2%, соответственно (при этом у 44,4% всех обследуе-
мых девушек данный показатель оказался на уровне «ниже среднего»); 
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– средний показатель ЧСС в покое у студенток ЭГ в середине курса составил 74,8±5,4 уд./мин, что 
ниже предыдущего на 2% (р < 0,05), в КГ наблюдалось понижение ЧСС на 1,1% (р < 0,05); 

– зафиксированные изменения показателей ДАД и САД в различные периоды измерений у участ-
ников экспериментальной и контрольной групп определялись в границах существующих норм и ко-
лебались в пределах от 0,1% до 1,8% (табл. 1); 

– средний показатель индекса Робинсона после проведения половины практических занятий экс-
периментального модуля у студенток ЭГ соответствовал по балльной оценке «среднему уровню» 
(91,3±13 баллов), пробы Мартинэ – «ниже среднему» (2'01''±26''), динамика этих показателей в зна-
чениях индекса Робинсона и пробы Мартинэ составила 7% (р < 0,05) и 1,7% (р< 0,05), соответственно; 
в КГ эти изменения соответствовали 3% (р < 0,05) и 0,9%. При повторных измерениях динамика ре-
зультатов в показателях индекса Робинсона в ЭГ составила 2,4% (р < 0,05), в КГ – 0,5%; среднее время 
восстановления в пробе Мартинэ снизилось у студенток ЭГ до 1'52''±37'', в КГ этот показатель соста-
вил 2'00''±32'' (табл. 1). 

Анализ состояния физического здоровья показал, что в ЭГ по окончании учебных занятий оздоро-
вительной аэробикой Тай-бо увеличилось количество лиц со «средним уровнем» здоровья с 30% до 
39% и «выше среднего» – с 10% до 13%. Число студенток по экспресс-оценке с уровнем здоровья 
«ниже среднего» снизилось с 39% до 30%, с «низким» уровнем здоровья – с 21% до 18% (рис.). 

 

 
 

Рис. Динамика уровней физического здоровья (по Г.Л. Апанасенко) у студентов  
экспериментальной группы после завершения занятий оздоровительной аэробикой Тай-бо. 

 
В соответствии с контрольными нормативами *4; 9+ за период использования в учебном процессе 

занятий оздоровительной аэробикой Тай-Бо у студенток ЭГ (на фоне участников КГ) наблюдались 
следующие изменения в показателях физической подготовленности (табл. 2): 

– средний показатель бега на 100 м находился в пределах оценки «ниже среднего» как в ЭГ, так и 
в КГ (ЭГ – 17,2±1,6 с, КГ – 17,4±0,7 с), при этом следует отметить, что после занятия ЭГ оздоровитель-
ной аэробикой на основе упражнений Тай-бо зафиксированы изменения на уровне 0,4%, в КГ – 3,8% 
(р < 0,05);  

– средние показатели бега на 500 м у студенток ЭГ и КГ в осеннем и весеннем тестировании соот-
ветствовал уровню «ниже среднего», динамика показателя выносливости у студенток ЭГ на 1,1% сме-
стилась в сторону его улучшения (р < 0,05), в КГ результат бега ухудшился на 4,9%; 

– скоростно-силовые способности студенток ЭГ (по результатам прыжка в длину с места) после 
прохождения модуля оздоровительной аэробики Тай-бо повысились в пределах 5,9% (р < 0,05), в КГ 
этот сдвиг составил лишь 0,1%; 
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– средний показатель гибкости (по тесту наклон вперед, сидя) в весеннем срезе у студенток ЭГ со-
ставил 17,7±5 см, что оказалось статистически достоверно выше предыдущего осеннего результата 
(16,9±5,1) на 4,7%; в КГ, напротив, было зафиксировано снижение результатов теста на 18,4%; 

– средние результаты выполнения девушками ЭГ и КГ поднимания туловища из положения лежа 
на спине за 1 мин в начале и в конце наблюдаемого периода занятий соответствовали оценке «выше 
среднего», в обоих случаях произошли позитивные сдвиги в результатах тестирования, но у студен-
ток ЭГ эти изменения были более выраженными (р < 0,05); 

– координационные способности студенток (по результатам челночного бега 4×9 м) несколько 
больше повысились к концу наблюдаемого периода у участниц КГ (на 1,8%, р < 0,05); в ЭГ также про-
изошли позитивные сдвиги на 0,7%, показанные студентками результаты теста, соответствовавшие в 
осеннем семестре «среднему уровню» физической подготовленности, перешли в значения «выше 
среднего» уровня. 

 

Таблица 2  
 

Изменение показателей физической подготовленности студенток  
фармацевтического факультета УО «ВГМУ» в течение педагогического эксперимента 

Тесты 

Экспериментальная группа, n=33 Контрольная группа, n=32 

Осень Т Весна Осень Т Весна 

X  % X  X  % X  

Бег 100 м, с 17,2±1,6 0,4 17,3±1,5 17,4±0,7 3,8* 16,8±1,1 

Бег 500 м, мин 2,15±0,3 1,1 2,1±0,4 2,2±0,2 4,9 2,3±0,2 

Прыжок в длину с 
места, см 

170,9±21,4 5,9* 181,1±21,5 168,9±15,1 0,1 169,2±12,2 

Понимание туловища 
в сед за 1 мин, раз 

51,9±6,6 6,4* 55,2±4,6 49,3±4,8 4,0 51,3±3,3 

Наклон вперед сидя, 
см 

16,9±5,1 4,7* 17,7±5 19,5±3,6 18,4 15,9±3,8 

Челночный бег 4×9, с 10,9±0,6 0,7 10,8±0,6 10,8±0,4 1,8* 10,6±0,2 

Средний балл УФП 5,3±1,6 7,9 5,7±1,9 5,3±0,7 3,7 5,5±1,1 

Примечание: * – статистически значимые темпы прироста (Т) показателей (р < 0,05). 

 
Анализ результатов тестирования в конце учебного года показал, что у студенток ЭГ, которые в 

учебном году занимались на практическом модуле оздоровительной аэробики Тай-бо, увеличение 
уровня физической подготовленности к концу учебного года составило 7,9%. Этот прирост оказался 
почти в 2 раза выше зафиксированного у представительниц КГ (3,7%). Также статистическая обработ-
ка результатов позволила проследить индивидуальные изменения в уровнях физической подготов-
ленности участников педагогического эксперимента. Так, в ЭГ увеличилось количество студентов  
с «высоким уровнем» физической подготовленности с 13,4% до 20%, с уровнем «выше среднего» –  
с 0% до 6,6%, одновременно понизилось количество девушек, отнесенных к уровню «ниже средний», 
до 40% (табл. 3). 

 
Таблица 3 

 
Динамика показателей уровня физической подготовленности студентов III курса  

в 2015–2016 уч. году (кол-во студентов, в %) 

Периоды измерений Группы 
Уровни физической подготовленности 

Высокий Выше среднего Средний Ниже среднего 

Начало учебного года 
ЭГ 13,4 – 40,0 46,6 

КГ – – 66,7 33,3 

Конец учебного года 
ЭГ 20,0 6,6 33,4 40,0 

КГ – 16,7 50,0 33,3 
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Заключение. Результаты проведенного исследования позволяют утверждать, что специально раз-

работанный учебный модуль «Оздоровительная аэробика (Тай-бо)» может выступать в УВО альтер-
нативным разделом (или вариативным компонентом) учебного процесса по «Физической культуре», 
способным в сравнении с действующими разделами (в частности, с модулем «Профессионально-
прикладная подготовка») по ряду показателей даже более результативно решать его оздоровитель-
ные задачи. Основанием целесообразности распространения в массовой вузовской практике разра-
ботанного модуля «Оздоровительная аэробика (Тай-бо)» является его эффективность, которая в рам-
ках формирующего педагогического эксперимента в УВО медицинского профиля подтвердилась по-
зитивно выраженной динамикой уровней показателей физической подготовленности, физического 
развития и здоровья студентов. 
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