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Актуальность. Описана проблема снижения силовых показателей у обучающихся. Выяв-
лено недостаточное применение силовых упражнений в работе с запястьями и предплечья-
ми на занятиях физической культурой в вузе. Выделены средства оздоровительной аэроби-
ки, с помощью которых решаются задачи достижения оптимального физического состояния 
обучающихся, повышения уровня двигательной активности, развития силовых способно-
стей мышц рук и верхнего плечевого пояса.  
Методы исследования. В исследовании приняли участие обучающиеся Тамбовского госу-
дарственного университета им. Г.Р. Державина. Измерение мышечной силы кистей рук 
проводилось кистевым динамометром, исследование уровня и развития статической сило-
вой выносливости – тестом на удержание медицинского мяча весом 2 кг в вытянутых руках.  
Результаты исследования. Данные динамометрических измерений как правой, так и левой 
руки у девушек младших курсов обучения достоверно не отличаются от результатов стар-
шекурсниц. Максимальная сила правой руки девушек равна 25,11 кг, левой руки – 23,44 кг 
(p > 0,05). Среднее значение в удержании мяча у обучающихся первого курса составляет 
85,31 с, второго курса – 96,73 с, третьего курса – 112,62 с, четвертого курса – 120,7 с. Срав-
нение полученных результатов теста показало достоверное улучшение у обучающихся 
старших курсов времени удержания мяча в вытянутых руках (p < 0,01). Полученные значе-
ния теста составили основу шкалы по оценке уровня развития статической выносливости 
мышц рук и верхнего плечевого пояса обучающихся.  
Выводы. Дефицит двигательной деятельности у студенческой молодежи, наиболее ярко 
проявляющийся к старшим курсам обучения, негативным образом сказывается на развитии 
силы кистей рук. Разнообразие движений рук, используемых в аэробной части занятия по 
оздоровительной аэробике, а также работа с мышцами в статическом и динамическом ре-
жимах в силовой подготовке положительным образом сказываются на повышении статиче-
ской выносливости мышц рук и верхнего плечевого пояса занимающихся. 
Ключевые слова: сила, статическая силовая выносливость, динамометрия, удержание мя-
ча, обучающиеся, оздоровительная аэробика 
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Importance. The problem of decreasing strength indicators in students is described. Insufficient 
use of strength exercises in the work with wrists and pre-shoulders in physical education classes in 
higher education institutions is revealed. Achieving of students optimal physical condition, in-
creasing motor activity level, development of arm muscles and upper shoulder girdle strength abil-
ities that solved through recreational aerobics are emphasized. 
Research Methods. The students of the Derzhavin Tambov State University took part in the re-
search. The measurement of muscle strength of the hands is carried out with a hand dynamometer, 
research of the level and development of static strength endurance is carried out with test for hold-
ing a medical ball weighing 2 kg in the outstretched hands.  
Results and Discussion. The dynamometric measurements data of both right and left hands of ju-
nior women do not differ reliably from the results of senior women. The maximum strength of the 
women’s right arm is 25.11 kg and the left arm is 23.44 kg (p > 0.05). The average value in ball 
retention of the first year students is 85.31 s, the second year – 96.73 s, the third year – 112.62 s, 
the fourth year – 120.7 s. Comparison of the obtained test results shows a reliable improvement in 
the time of holding the ball in the outstretched hands among the senior students (p < 0.01). The ob-
tained test values formed the basis of the scale for assessing the arms and upper shoulder girdle 
muscles static endurance development level of trainees.  
Conclusion. The deficit of motor activity in students, most clearly manifested by the senior years 
of study, negatively affects the development of hand strength. The variety of hand movements 
used in the aerobic part of the recreational aerobics class, as well as work with muscles in static 
and dynamic modes in strength training, have a positive effect on increasing the static endurance 
of the hands and upper shoulder girdle muscles of students. 
Keywords: strength, static power endurance, dynamometry, ball retention, students, recreational 
aerobics 
For citation: Platonova, Y.V., & Korablev, Y.Y. (2023). Creating a healthy lifestyle for students 
through recreational aerobics. Vestnik Tambovskogo universiteta. Seriya: Gumanitarnye nauki = 
Tambov University Review. Series: Humanities, vol. 28, no. 5, pp. 1247-1257. (In Russ., abstract 
in Eng.) https://doi.org/10.20310/1810-0201-2023-28-5-1247-1257   

АКТУАЛЬНОСТЬ 
 
В процессе занятий оздоровительной аэ-

робикой занимающимся приходится решать 
различные двигательные задачи, успешность 
реализации которых зависит от умения сту-
денток распределить свои силы на все заня-
тие и удержать исходный уровень работо-
способности длительное время [1–6].  

Данное умение на занятиях оздорови-
тельной аэробикой развивается в процессе 
совершенствования специальной выносливо-
сти студенток [3] – многокомпонентного 
двигательного качества, которое определяет-
ся функциональным состоянием и физиче-
ской подготовленностью, уровнем развития 
координации, гибкости, силы, общей вынос-
ливости, ловкости, быстроты (рис. 1).  
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Рис. 1. Виды специальной выносливости на занятиях аэробикой  
Fig. 1. Types of special endurance in aerobics classes 
 
 
Основная нагрузка на занятиях по оздо-

ровительной аэробике приходится во время 
аэробной тренировки, длящейся 20–45 ми-
нут, и силовой (партерной) подготовки, за-
нимающей 15–20 минут. Многообразие дви-
жений руками в аэробной и партерной частях 

занятия по оздоровительной аэробике обу-
словливает развитие у студенток силы и си-
ловой выносливости мышц рук и верхнего 
плечевого пояса, более слабых в сопоставле-
нии с мышцами нижних конечностей и таза. 

Специальная выносливость  

скоростная  
способность к эффективному выполнению скоростных 
действий на протяжении длительного времени  

скоростно-силовая  способность удержать максимальную интенсивность рабо-
ты в первой и второй частях урока и сохранить темп дви-
гательных действий заданное время  

координационная  способность противостоять утомлению при неоднократ-
ном выполнении сложных двигательных действий, тре-
бующих высокого уровня координационных возможностей  

силовая  способность противостоять утомлению при выполнении 
всех комплексов в партере в полном объеме, требующих 
значительных силовых напряжений  

статическая силовая  способность поддержания мышечного напряжения дли-
тельное время без изменения позы  

динамическая силовая  способность выполнять заданное число повторений како-
го-либо упражнения  
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Аэробная часть занятия связана с испол-
нением танцевальных комбинаций аэробных 
шагов и их вариантов, бега, скачков и под-
скоков, «блоков» упражнений на месте и с 
перемещениями поточным или серийно-
поточным методом в режиме нон-стоп. От 
работы рук и их согласованного взаимодей-
ствия с движениями ног зависит эффектив-
ность и слаженность двигательных действий 
в аэробной части занятия. В зависимости от 
уровня физической подготовленности зани-
мающихся и запланированных задач урока 
используются как простые одновременные и 
симметричные движения руками с заданной 
амплитудой и направлением, так и сложные 
по координации несимметричные и последо-
вательные. К движениям рук можно отнести: 
обычные движения рук при ходьбе (Walking 
arms), хлопки перед телом на высоте груди 
(Clap hands), сгибание рук (Biceps curl, Tri-
ceps curl), разгибание рук в стороны или впе-
ред – в стороны (Triceps kick back) и разги-
бание рук в стороны – вниз (Triceps kick 
side), поднимание рук вперед (Front laterals) и 
поднимание рук в стороны (Side laterals), по-
очередные удары руками вперед – книзу 
(Puncing arms) и «диагональный удар» скре-
стно – вперед или вперед – вверх (Diagonal 
Punch), «полукруг» рукой перед телом (Semi-
circle arm) и т. д. 

Использование рук способствует реше-
нию значительного числа частных оздорови-
тельных задач. Важная роль при добавлении 
рук отводится дозированию физических на-
грузок. Во время выполнения базовых эле-
ментов, поворотов, перемещений, усложнен-
ных движениями рук (сгибания рук, хлопки 
над головой, разведения рук в стороны), 
происходит постепенное повышение пульса 
до 160 уд./мин и выше. Возрастает уровень 
адаптации организма к физической нагрузке, 
а следовательно, происходит и экономизация 
деятельности сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем, являющихся важной состав-
ляющей адаптационных возможностей орга-
низма [3; 4; 7–9]. 

В исследованиях подчеркивается, что 
многие специалисты в области фитнеса не 

уделяют должного внимания работе рук. Ос-
новываясь на данных, полученных при изу-
чении пульсовой нагрузки студенток на за-
нятиях степ-аэробикой, исследователи кон-
статируют, что выполнение шагов на низком 
степе с движениям рук средней амплитуды 
дает больший прирост пульсовой нагрузки, 
чем при выполнении данных шагов на высо-
ком степе, но без добавления рук [9].  

Силовой блок занятия по аэробике на-
правлен на развитие силы отдельной мышцы 
или мышечных групп, совершенствование 
двигательных способностей и повышение 
уровня работоспособности организма зани-
мающихся. Программа оздоровительной тре-
нировки силовой части строится с учетом 
мышечного баланса, направленного на сим-
метричное развитие мышц правой и левой 
стороны тела; мышц передней и задней час-
тей тела; мышц, осуществляющих движение 
в одном или противоположном направлени-
ях; мышц, окружающих тот или иной сустав. 
В зависимости от задач силовой части урока 
упражнения могут дополняться использова-
нием гантелей (1–3 кг), бодибаров (5–12 кг), 
утяжелителей, резиновых амортизаторов, 
мячей, эспандеров [4]. 

Работа над упражнениями в силовой час-
ти занятия оздоровительной аэробикой осу-
ществляется в динамическом и статическом 
режимах. Выполняются упражнения в поло-
жении лежа (на спине, животе, боку), в упо-
рах, в стойках на коленях, сидя. Важно, что в 
исходных положениях многих силовых уп-
ражнений имеется опора на предплечья и 
кисти рук. На протяжении всего упражнения 
руки могут находиться в статическом поло-
жении, например, руки согнуты к груди или 
руки перед собой или выполняют удержание 
тяжестей. 

Учитывая значительную работу мышц 
рук и верхнего плечевого пояса занимаю-
щихся, особое внимание на занятиях оздоро-
вительной аэробикой необходимо уделить 
усталости скелетных мышц. Сложные по ко-
ординации танцевальные комбинации в ос-
новной части занятия или «передозировка» 
количества повторений упражнений в сило-
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вой, при недостаточной способности студен-
ток длительное время проявлять оптималь-
ные мышечные усилия при выполнении дви-
гательных действий руками, вызывают бы-
строе наступление утомления нервной, двига-
тельной и кардиореспираторной систем, рас-
координированности движений, что приводит 
к общей усталости, мышечной боли, раздра-
жению, отказу продолжать занятие [4; 10]. 

В целом тренировка выносливости, учи-
тывающая исходный уровень физической 
подготовленности студенток [5]; механизмы 
снижения мышечной силы или мощности для 
мышечной активации [11]; взаимосвязь меж-
ду выходной мощностью и выносливостью 
[12]; применение статодинамических упраж-
нений, направленных на увеличение силы и 
выносливости в окислительных мышечных 
волокнах [13], будет способствовать разви-
тию адаптивной реакции к развитию непере-
носимости физических упражнений и позво-
лит отстрочить наступление мышечной уста-
лости рук и верхнего плечевого пояса. 

Цель исследования – составить пред-
ставление об исходном уровне развития силы 
и статической силовой выносливости мышц 
рук и верхнего плечевого пояса у студенток 
1–4 курсов, занимающихся оздоровительной 
аэробикой; разработать шкалу оценки уровня 
развития статической силовой выносливости 
мышц рук и верхнего плечевого пояса у сту-
денток Тамбовского государственного уни-
верситета им. Г.Р. Державина. 

 
МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 
Исследование силы и статической сило-

вой выносливости мышц рук и верхнего пле-
чевого пояса проводилось в начале 2022/2023 
учебного года среди студенток 1–4 курсов 
ТГУ им. Г.Р. Державина, занимающихся на 
всем протяжении обучения в вузе оздорови-
тельной аэробикой. Для участия в исследо-
вании были выбраны 200 студенток, зани-
мающихся оздоровительной аэробикой два 
часа в неделю: 54 девушки – на первом кур-
се, 49 – на втором курсе, 50 – на третьем кур-
се, 47 – на четвертом. Статистическая обра-

ботка результатов тестирования проводилась 
с использованием программы “Statistika”. 
При выявлении достоверности результатов 
применялся t-критерий Стьюдента. 

Измерение максимальной силы сжима-
ния кисти студенток производилось методом 
динамометрии с помощью ручного динамо-
метра. В проколе исследования фиксировал-
ся лучший результат из трех попыток, полу-
ченных при максимальном сжимании дина-
мометра вытянутой в сторону, перпендику-
лярно туловищу, рукой. Исходный уровень 
развития статической силовой выносливости 
мышц рук и верхнего плечевого пояса сту-
денток определялся результатами теста 
«Удержание медицинского мяча в вытянутых 
руках». Вес мяча 2 кг. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 
Результаты динамометрии у студенток 

оказались выше правой рукой – 25,11 ± 5,1 кг. 
Максимальная сила сжатия динамометра ле-
вой рукой составила 23,44 ± 5,0 кг. Достовер-
ную разницу результатов между правой и ле-
вой рукой подтвердить не удалось (p > 0,05), 
средние выборки равны между собой, нуле-
вая гипотеза о существенном превосходстве 
силы правой руки отвергается. Увеличение 
максимальной силы кистей рук у студенток к 
старшим курсам обучения не зафиксировано. 

Разнобой мнений при определении нор-
мы в тестировании максимальной силы кис-
тей рук студенческой молодежи оказался до-
вольно большой. Известно, что наиболее 
благоприятным периодом увеличения силы 
сжатия правой кисти у мальчиков является 
возраст 14–17 лет, особенно с 15 до 16 лет, а 
у девочек – возраст около 12 лет [14]. 

Полученные нами результаты в целом 
соответствуют данным, взятым из анализа 
специальной литературы по теме исследова-
ния. О.Г. Румба, Н.В. Перемышленникова 
при оценке физического развития и функ-
ционального состояния студенток 17–19 лет 
предоставили результаты динамометрии, со-
гласно которым максимальная сила правой 
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кисти составляет 25,5 кг, левой кисти – 21,1 кг 
[15, с. 256]. 

Сила правой кисти у девушек 17–23 лет 
из разных городов, полученная И.М. Сине-
вой, М.А. Негашевой, Ю.М. Поповым [16,  
с. 21] в результате исследования уровня фи-
зического развития студентов, составляет 
23,1 кг (г. Москва), 28,0 кг (г. Архангельск), 
27,7 кг (г. Саранск), 28,7 кг (г. Самара). 

Е.А. Койпышева, Л.Д. Рыбина, В.Ю. Ле-
бединский, изучая результаты динамометрии 
студенток, указывают, что средняя величина 
силы правой кисти у студенток первого кур-
са равна 22,33 кг, левой кисти – 20,15 кг; у 
студенток второго курса: 29,17 кг – правой 
рукой и 26,31 кг – левой рукой; у студенток 
третьего курса: 25,71 кг – правой рукой и 
25,65 кг – левой рукой; у студенток четверто-
го курса: 27,20 кг – правой рукой и 23,61 кг – 
левой [7, с. 257]. 

Анализируя полученные нами результа-
ты динамометрии, мы сходимся во мнении с 
Т.А. Шестаковой, В.В. Борисовой, Л.Г. Дем-
ченской, акцентирующими внимание на не-
достаточном применении силовых упражне-
ний на данные группы мышц в учебных за-
нятиях по физической культуре. Исследуя 
эффективность внедрения здоровьеориенти-
рованных фитнес-технологий в физическом 
воспитании студентов вуза, ученые не уста-
новили достоверного прироста силы мышц 
кистей рук у девушек по завершении учебно-
го года [6]. 

Как правило, основная работа на заняти-
ях физической культурой в вузе направлена 
на развитие бицепсов и трицепсов, а запястья 
и предплечья остаются без должного внима-
ния. Однако именно развитые кисти позво-
ляют повысить эффективность упражнений, 
направленных на тренировку бицепсов, три-
цепсов, дельтовидной мышцы, мышц груд-
ной клетки и спины. Данный факт подтвер-
ждают результаты исследований, опреде-
ливших между показателями теста «Сгибание 
и разгибание рук в упоре лежа в течение  
1 мин» и значениями кистевой динамометрии 
правой руки заметную линейную связь [17]. 

А.Н. Зянкин, исследуя развитие силы и 
ее динамики у студенческой молодежи, от-
мечает снижение показателей кистевой ди-
намометрии вследствие сокращения часов по 
физическому воспитанию. Студенты, имею-
щие раньше 4 часа физической культуры в 
неделю, демонстрировали силу кистей рук на 
8–10 кг (25 %) больше по сравнению со сту-
дентами, занимающимся 2 раза в неделю [18]. 

С возрастом продолжает увеличиваться 
силовая выносливость, стремительный при-
рост которой отмечается в возрасте 7–10 лет. 
К 16–19 годам силовая выносливость состав-
ляет 85 % уровня взрослого, к 25–29 годам 
достигает своих максимальных значений. В 
разные возрастные периоды выносливость не 
коррелирует с силой. Развитие выносливости 
и силы не идет одинаковыми темпами, и при 
быстром развитии силы имеет место некото-
рое замедление развития выносливости [14]. 

Анализ способности длительное время 
удерживать мышечное напряжение позволя-
ет констатировать, что наблюдается пози-
тивная и достоверная тенденция к повыше-
нию уровня развития статической силовой 
выносливости мышц рук и верхнего плечево-
го пояса студенток (p < 0,01). Среднее значе-
ние в удержании мяча у студенток первого 
курса составляет 85,31 с, второго курса – 
96,73 с, третьего курса – 112,62 с, четвертого 
курса – 120,7 с. Тем не менее, следует отме-
тить существенный разброс данных и значи-
тельную неоднородность силовых возможно-
стей у студенток, подтвержденных достаточ-
но высоким коэффициентом вариации  
(24,2 %). Максимальное время, показанное 
студентками, составляет 180 с. Минимальное 
значение в данном тесте равняется 60 с. 

Экспериментальных данных по тестиро-
ванию статической силовой выносливости 
мышц рук и верхнего плечевого пояса у сту-
денток вуза нами не найдено. Среднее ариф-
метическое значение 10 лучших результатов 
определило верхнюю границу шкалы, разра-
ботанной нами для оценки статической сило-
вой выносливости мышц рук и верхнего пле-
чевого пояса студенток, а 10 худших резуль-
татов – нижнюю. Таким образом, верхняя  
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Таблица 1  
Шкала оценки уровня развития статической силовой выносливости мышц рук  

и верхнего плечевого пояса у студенток  
Тамбовского государственного университета им. Г.Р. Державина, с 

Table 1  
Scale for assessing the level of development of static power endurance of arm and upper shoulder  

girdle muscles in female students of G.R. Derzhavin Tambov State University, s 
 

Уровень Очень высокий Высокий Средний Низкий Очень низкий 
Баллы 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

Результат 165  
и более 164–152 151–139 138–126 125–113 112–100 99–87 86–74 73–61 60  

и менее 
 
 

граница в данном тесте составляет 165 с и 
более, а нижняя граница определяется ре-
зультатом в 60 с и меньше. Среднегрупповые 
значения, полученные в тесте «Удержание 
медицинского мяча в вытянутых руках», со-
отнесены со средним уровнем по шкале. Раз-
работанная шкала содержит пять уровней 
развития силовой выносливости, каждому из 
которых соответствует определенное коли-
чество баллов (табл. 1). 

F.J. Naclerio, J.C. Colado, M.R. Rhea,  
D. Bunker, N.T. Triplett указывают, что в тес-
тах на выносливость верхней части тела су-
ществует зависимость от нескольких пере-
менных, среди которых наиболее важными 
являются максимальная сила, масса тела и 
максимальная абсолютная мощность [19].  

Содержание занятий по оздоровительной 
аэробике, имеющих своей целью развитие 
силовых способностей мышц рук и верхнего 
плечевого пояса, отличается продуманно-
стью, дается в системе, вследствие чего на 
занятиях отсутствуют случайные упражне-
ния, все они имеют целевое назначение. Ма-
териал каждого последующего занятия со-
ставляется с учетом содержания предыдуще-
го. Применение силовых упражнений на за-
нятиях оздоровительной аэробикой при раз-
ном режиме напряжения мышц позволяет 
значительно расширить функциональные 
возможности студенток и повысить адапта-
цию мышц рук и верхнего плечевого пояса к 
тренировочной нагрузке в аэробной и сило-
вой частях урока. Оптимальное решение – 
разумное чередование статических трениро-

вок с динамическими, используя при этом 
статические упражнения после того, как про-
ведена разминка, и тело достаточно разогре-
то и потянуто в динамическом режиме. 

При работе с руками в аэробной части 
занятия студенткам дается установка по мак-
симальному приложению усилий и сохране-
нию постоянной скорости движения рук, в 
том числе и при возвращении рук в исходное 
положение. 

 
ВЫВОДЫ 

 
В качестве важного информативного и 

адекватного критерия физической подготов-
ленности студенток на занятиях аэробикой 
можно отнести силу и силовую выносли-
вость мышц рук и верхнего плечевого пояса. 
Полученные результаты позволяют утвер-
ждать о наличии определенных отличий в 
физической подготовленности участников 
исследования. Двигательный режим студен-
тов, ограничивающийся двумя уроками фи-
зической культуры в неделю, не может по-
ложительным образом сказываться на разви-
тии максимальной силы кистей рук.  

Тем не менее, разнообразие двигатель-
ных действий руками и возможность широ-
кой регламентации воздействий на организм 
студенток в процессе занятий оздоровитель-
ной аэробикой, на фоне продолжающегося 
роста силовой выносливости, проявляются в 
повышении уровня развития статической 
выносливости мышц рук и верхнего плечево-
го пояса занимающихся. Возможно, положи-
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тельным образом на развитии выносливости 
рук сказался изокинетический режим работы 
мышц, заключающийся в максимальном 
приложении усилий и сохранении постоян-
ной скорости движения рук, в том числе и 
при их возвращении в исходное положение. 

Результаты исследования углубляют и 
дополняют информацию об адаптации орга-
низма студенток к статической составляю-
щей физических нагрузок, позволяют сба-
лансировать объемы физической нагрузки на 
занятиях со студентками разных курсов обу-
чения. 
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