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Аннотация. Занятия аквафитнесом демонстрируют положительное влияние на функциональное состояние молодых мужчин 18–25 лет, улучшая физическую работоспособность и психологическое благополучие. В педагогическом эксперименте с участием 41 студента (экспериментальная группа – 22 человека) за 12 месяцев отмечены значимые изменения: снижение жировой массы на 7,76% (P=0,005), рост мышечной массы на 1,09%, улучшение в тестах на выносливость (ИГСТ +16,72%, P<0,001) и психологических показателях (личностный рост +9,77%, P=0,048). Методика рекомендуется для вузовских программ по физической культуре. 
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Abstract. Engaging in aquafitness has a positive impact on the functional state of young men aged 18–25, improving both physical performance and psychological well-being. In a pedagogical experiment involving 41 students (22 in the experimental group) over a 12-month period, significant changes were observed: a 7.76% reduction in fat mass (P=0.005), a 1.09% increase in muscle mass, improvements in endurance tests (IGST +16.72%, P<0.001), and enhanced psychological indicators (personal growth +9.77%, P=0.048). The methodology is recommended for implementation in university physical education programs.
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Введение. В последние годы наблюдается тенденция к снижению уровня физической активности среди молодежи, особенно студентов, что приводит к росту заболеваний опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы и нарушениям зрения [2, 7]. 
По оценкам специалистов, лишь пятая часть студентов поддерживает достаточный объем оздоровительных движений, а значительная доля испытывает дефицит мотивации к занятиям [5]. Исследования показывают, что только 48% студентов посещают занятия по физической культуре, а 15% имеют освобождения по здоровью [7]. Это усугубляется факторами, такими как психоэмоциональное напряжение от учебы, нарушения режима дня и нерациональное питание, что в итоге снижает общую работоспособность и увеличивает риски хронических проблем со здоровьем [6]. На фоне складывающейся ситуации поддержание функционального состояния становится приоритетной задачей.
Аквафитнес выделяется среди других форм физической культуры благодаря уникальным свойствам воды: гидростатическому давлению, сопротивлению и эффекту плавучести, которые позволяют проводить тренировки с низкой нагрузкой на суставы, но высокой эффективностью для развития различных систем организма.
 Анализ литературного обзора подтверждает, что такие занятия способствуют улучшению исполнительных функций мозга, памяти и когнитивных способностей, возможно, за счет изменений в структуре и функционировании нервной системы. В частности, программы, сочетающие аэробные упражнения с игровыми элементами, демонстрируют положительное влияние на координацию, выносливость и мышечную силу, создавая позитивную атмосферу и повышая вовлеченность участников [1, 4].
Разработанная методика аквафитнеса ориентирована именно на мужчин первого-зрелого возраста, учитывая их предпочтения по интересам в видах физической активности, адаптированных под выполнение в водной среде. Методика структурирована по принципам сознательности, доступности и прогрессирования, с разделением на четыре мезоцикла, имеющие этапы: втягивающий, базовый, развивающий и поддерживающий. Каждый этап включает микроциклы с нарастающей интенсивностью от 50% до 100%, адаптированные к учебному календарю, включая зачетно-экзаменационный период сессий и каникулярный период. 
Эксперимент проводился в течение 12 месяцев (с сентября 2024 по август 2025 года) с участием двух групп студентов-мужчин вуза в возрасте 18–25 лет: экспериментальной (22 человека) и контрольной (19 человек). Группы были сопоставимы по исходным показателям функционального состояния. В экспериментальной группе применялась комплексная программа аквафитнеса, включающая занятия 3 раза в неделю общей продолжительностью 70–80 минут в бассейне. Были предложены три формы организации: фронтальная, групповая, круговая.
Методы исследования. Оценка функционального состояния осуществлялась с помощью комплекса методов:
– антропометрические измерения (рост, масса тела, ИМТ, обхваты конечностей).
– функциональные тесты (частота сердечных сокращений, артериальное давление, пробы на восстановление).
– тесты физической подготовленности (бег на 100 м и 1 км, прыжок в длину, подтягивания, индекс Гарвардского степ-теста).
– биоимпедансный анализ состава тела (процент жира, мышц, воды).
– миотонометрия для оценки тонуса мышц (бедра, пресса, бицепса, предплечья).
– психологические опросники: шкалы благополучия К. Рифф и ВОЗКЖ-26 для оценки эмоционального состояния и качества жизни.
Данные обрабатывались статистически с использованием t-теста и ANOVA для выявления значимых различий (P < 0,05).
Результаты исследования. В экспериментальной группе за период занятий отмечены положительные изменения в морфофункциональных показателях. Масса тела уменьшилась в среднем на 0,82 кг (с 78,07 до 77,25 кг), а ИМТ – на 0,27 кг/м² (с 23,64 до 23,37 кг/м²), что указывает на оптимизацию телосложения без значительных потерь. Обхваты бицепсов увеличились на 1,1–1,3 см, отражая рост мышечной массы, особенно в верхних конечностях. Обхват талии сократился (на 0,35 см), а бедер – увеличился (на 0,47 см), способствуя рекомпозиции тканей.
Гемодинамические показатели улучшились: частота сердечных сокращений в покое снизилась на 1,22 уд/мин, систолическое артериальное давление – на 2,36 мм рт. ст., а диастолическое повысилось на 5,82 мм рт. ст. к пределам нормы, что свидетельствует о лучшей адаптации.
Функциональные пробы подтвердили прогресс: индекс Гарвардского степ-теста вырос на 15,63 пункта (с 93,52 до 109,15), а проба Мартине-Кушелевского снижение ПКР с 0,74 до 0,52 подтверждает положительную динамику функционального состояния сердечно-сосудистой системы, с акцентом на ускоренное восстановление и отсутствие отклонений от нормы.
Тесты физической подготовленности показали значимый прирост: время бега на 100 м сократилось на 0,66 с, на 1000 м – на 15 с, челночный бег на 1,07 с, прыжок в длину увеличился на 9,81 см, а число подтягиваний – на 2,45 раза. 
Биоимпедансометрия выявила снижение жировой массы на 1,57% и рост мышечной на 0,51%, с повышением содержания воды на 0,48%, что коррелирует с мышечным развитием.
Миотонометрия зафиксировала рост пикового тонуса мышц в среднем на 3,13 (P=0,021), с улучшением расслабления в большинстве групп (бедро, пресс, бицепс), хотя для предплечья отмечено небольшое повышение базового тонуса. В целом, эти сдвиги подтверждают системное повышение физической работоспособности, с акцентом на силу и выносливость конечностей (таблица 1). 
В контрольной группе изменения были минимальными и статистически незначимыми, подчеркивая эффективность аквафитнеса.

Таблица 1 – Динамика показателей физической работоспособности в ЭГ (n=22)

	Показатель
	До эксперимента
±
	После эксперимента
±
	Изменение (%)
	P-value

	Масса тела (кг)
	78,07 ± 1,82
	77,25 ± 1,05
	-1,05
	>0,05

	ИМТ (кг/м²)
	23,64 ± 0,42
	23,37 ± 0,30
	-1,14
	>0,05

	ЧСС в покое (уд/мин)
	61,27 ± 1,16
	60,05 ± 1,32
	-1,99
	>0,05

	Жировая масса (%)
	20,24 ± 0,64
	18,67 ± 0,23
	-7,76
	<0,005

	Мышечная масса (%)
	46,72 ± 0,34
	47,23 ± 0,24
	+1,09
	>0,125

	Бег 100 м (с)
	12,63 ± 0,18
	11,97 ± 0,15
	-5,22
	<0,024

	Челночный бег (с)
	25,07 ± 0,19
	24,00 ± 0,17
	-4,27
	<0,002

	Бег 1000 м (с)
	175±2
	160±2
	- 8,57
	<0,001

	Подтягивания (раз)
	19,00 ± 0,74
	21,45 ± 0,61
	+12,89
	<0,016

	ИГСТ
	93,52 ± 0,97
	109,15 ± 1,09
	+16,72
	<0,001



Влияние разработанной методики на психологическое состояние и качество жизни. Психологическое благополучие оценивалось по шкалам Рифф (таблица 2): интегральный показатель вырос на 4,74%; значимые улучшения в личностном росте (+9,77%, P=0,048) и целях в жизни (+11,80%, P=0,032). Другие шкалы показали положительную тенденцию без значимости, без негативных сдвигов, что указывает на отсутствие переутомления [3].

Таблица 2 – динамика показателей психологического благополучия в ЭГ (n=22)

	Шкала
	До эксперимента
	После эксперимента
	Р-value3

	Позитивные отношения
	56,18±1,74
	59,86±2,13
	0,347

	Автономия
	58,68±2,00
	55,18±2,67
	0,328

	Управление средой
	58,77±1,66
	60,27±2,69
	1,000

	Личностный рост
	56,77±1,33
	62,32±2,55
	0,048

	Цели в жизни
	55,09±1,73
	61,59±2,40
	0,032

	Самопринятие
	58,50±1,51
	61,09±2,47
	0,311

	Психологическое благополучие
	344,00±8,23
	360,32±12,94
	1,000



Опросник ВОЗКЖ-26 выявил рост во всех доменах: физическое здоровье (+4,6 пункта), психологическая сфера (+0,4), социальные отношения (+1,4), окружающая среда (+1,6), общая оценка качества жизни (+4,4) и состояние здоровья (+3,5). Дисперсия снизилась в ключевых областях, отражая более стабильные улучшения. Эти данные предполагают, что аквафитнес способствует повышению удовлетворенности жизнью и эмоциональной устойчивости, косвенно снижая усталость и стресс [3].

Таблица 3 – Динамика доменов ВОЗКЖ-26 в ЭГ (n=22)

	Домены 
ВОЗКЖ-26
	До эксперимента
±
	После эксперимента
±
	Медиана 
до эксперимента

	Медиана 
после эксперимента


	Физическое здоровье
	67,5 ± 3,0
	72,1 ± 2,9
	71,5
	74,5

	Психологическая сфера
	73,7 ± 3,1
	74,1 ± 3,1
	77,0
	78,0

	Социальные отношения
	69,0 ± 3,0
	70,4 ± 3,1
	63,0
	65,5

	Окружающая среда
	65,3 ± 2,4
	66,9 ± 2,5
	62,0
	63,5

	Оценка качества жизни
	70,1 ± 2,2
	74,5 ± 2,4
	75,0
	79,0

	Оценка здоровья
	66,0 ± 3,7
	69,5 ± 3,6
	68,5
	73,0



Полученные данные согласуются с общими тенденциями описанных в литературе, согласно которым водные упражнения улучшают мышечную силу и состав тела, как показано в исследованиях коротких программ сопротивления в воде. Психологические эффекты, включая рост мотивации, коррелируют с данными о влиянии аквафитнеса на ментальное здоровье [3]. Однако акцент на мужчинах подчеркивает необходимость адаптированных программ, учитывая их предпочтения для повышения вовлеченности.
Заключение. Методика доказала эффективность для профилактики гиподинамии и оптимизации функционального состояния, с рекомендациями по внедрению в вузах: 36 занятий в мезоцикле, с мониторингом через индивидуальные карты.
В заключение, аквафитнес представляет собой ценный инструмент для поддержания функционального состояния молодых мужчин, сочетая физическое развитие с психологической поддержкой.
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