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европейских гимнастических школ, элементы восточной культуры, а также 
танцевальной и хореографической подготовки. Применяемые на занятиях аэробикой 
упражнения позволяют целенаправленно развивать физические способности человека 
необходимые для формирования его двигательной культуры. Музыкальное 
сопровождение можно рассматривать как фактор воздействия на занимающихся в 
процессе обучения упражнениям за счет изменения его темпа и ритма. Применение 
музыки способствует успешному усвоению двигательных навыков, несет заряд 
положительных эмоций, улучшает настроение, содействует предупреждению 
утомления и снижению психического напряжения студентов. Еще одна особенность 
музыки - ее способность стимулировать и регулировать ритмику движений. Студенты 
подсознательно стремятся в ритме воспринимаемой музыки совершать двигательные 
действия. Причем гармоническое сочетание ритма собственных движений и музыки 
вызывает у занимающихся чувство особого удовольствия и повышенной 
удовлетворенности своими действиями. Эта особенность воздействия музыки 
базируется на том, что ритмические звуковые колебания связаны с ощущением 
движения. Поэтому, слыша во время двигательной деятельности музыкальную 
мелодию, у занимающихся непроизвольно возникает слухомоторная координация 
двигательных действий, заметно облегчающая их выполнение. 

Еще одним составляющим занятий, как было отмечено, являются восточные 
виды гимнастики, а именно комплекс современных асан самого распространенного 
типа древнеиндийской гимнастики - хатха-йоги. Этот вид упражнений с помощью 
дыхания, асан и техники расслабления улучшают гибкость, подвижность суставов, 
развивают чувство равновесия, снимают мышечную зажатость, позволяют осознанно 
выполнять движения и чувствовать своё тело. 

Таким образом, сочетание рассмотренных систем упражнений позволяет 
эффективно совершенствовать двигательный аппарат студентов, воспитывать точность, 
быстроту и экономичность движений. Также чрезвычайно важную роль данные занятия 
представляют в эстетическом развитии личности. Выполнение физических упражнений 
раскрывает красоту и выразительность движений, способность к эстетическим 
переживаниям. 

Специфической особенностью двигательной культуры личности, в отличие 
от других видов культуры, является ее направленность одновременно как на 
физическую, так и на социально-психическую стороны организации человека. Тем 
самым, воздействуя на телесное комплексом специфических средств и методов 
обнаруживается влияние на интеллектуальную, эмоциональную, духовную сферы 
личности, что в свою очередь способствует эффективному формированию 
двигательной культуры студентов. 
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В задачу исследования входило изучение психофункционального развития и 
физической подготовленности юных спортсменок, занимающихся аэробикой. 

Определялись показатели физической подготовленности: бег 20 метров с хода, 
бег 60 метров, бег 300 метров, прыжок в длину с места, гибкость, вис на согнутых 
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руках,  подъем  туловища  из  положения  лежа.  Показатели,  отражающие
психофункциональное  развитие:  время  реакции,  реакция  на  движущийся  объект,
количество  ошибок,  критическую  частоту  слияния  мельканий,  реакция  опережения  и
запаздывания,  пульсометрия.

У  детей  6-8  летнего  возраста  динамические  стереотипы,  составляющие
биологическую  основу  навыков  и  привычек,  формируются  достаточно  быстро,  но
перестройка  их  затруднена,  что  свидетельствует  о  недостаточной  подвижности
нервных процессов.

Изучение  физической  подготовленности  детей,  занимающихся  аэробикой,
показало,  что  параметры  скоростных,  скоростно-силовых  тестов  и  выносливости  с
возрастом  у детей  улучшаются.  Показатели  гибкости  у  детей  6  лет  выше,  чем  у  детей
7-8 лет, это объясняется лучшей эластичностью связочного аппарата у шестилеток.

Анализ  показателей  психофункционального развития юных спортсменок  выявил
улучшение  этих  показателей  с  возрастом,  что  проявилось  в  уменьшении  количества
пропусков,  времени  реакции,  увеличении  критической  частоты  слияния  мельканий,
уравновешивании процессов  возбуждения и торможения.

В  ходе  эксперимента  было  отмечено,  что,  выполняя  физическую  работу
скоростно-силового  характера  (бег  на  20  и  60  метров,  прыжок  в  длину  с  места),
в работу  включаются  нервно-психологические  факторы  организма,  о  чем
свидетельствуют  показатели  психофункциональных  тестов  (время  реакции,  реакция
опережения,  пропуск  в  тесте  движущего  объекта),  а  при  анализе  результатов
физической  подготовленности  на  силу  и  гибкость  и  психофункциональных
характеристик  подобного  влияния  не  обнаружено.  Это  свидетельствует  о  том,  что
работа  скоростно-силового  характера  зависит  от  скорости  протекания  нервных
процессов,  а в работе на силу и гибкость эта зависимость не обнаружена.

Таким  образом,  результаты  проведенного  нами  исследования  позволяют
использовать  полученные  данные  при  отборе  детей  в  секцию  аэробики,  оценить
различные  типы  высшей  нервной  деятельности  и  диагностировать  пограничные,  со
срывом адаптации, состояния.
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