
3. также мы считаем необходимым искать новые пути оздоровления 

учащихся, расширяя арсенал применяемых оздоровительных технологий ( 

программ и методик ). 

4. также нужно развивать в учащихся способность к осмысленному и 

эффективному самостоятельному совершенствованию полезных функций 

собственного организма. 
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Во всем мире здоровье будущей молодёжи, а в дальнейшем  специали-

стов занимает не последнее место и является их профессиональной характе-

ристикой. Физическое, нравственное, психическое здоровье, возможно, со-

хранить благодаря физической культуре и массовому спорту, которые явля-

ются основными компонентами здорового образа жизни, как устойчивой и 

стабильной основы поведения личности.  



Студенческий возраст это один из сенситивных периодов, когда физио-

логические системы, психологический статус, приоритеты и ценностные 

ориентиры меняются под влиянием средовых факторов. Поэтому именно на 

студенческие годы происходит закрепление и сознательное формирование 

жизненно важных привычек, которые в дальнейшем помогут вести здоровый 

образ жизни. Укреплять здоровье, максимально реализовывать свои способ-

ности и уменьшить риск возникновения заболеваний. В не физкультурных 

вузах этому способствуют занятия физической культурой в сетке расписания 

в дневное время и занятия во вне учебное время на курсе спортивного со-

вершенствования по различным видам спорта. Занятия спортивной направ-

ленности оказываются более привлекательными для многих студентов.  

Спортивная аэробика является относительно молодым видом спорта, 

который дает возможность студентам реализовать потребности в достижении 

спортивных результатов, способствует приобретению педагогических и ор-

ганизационных навыков и одновременно воспитанию устойчивого отноше-

ния к здоровому образу жизни. Несмотря на высокую важность проблемы, 

связанной с организацией спортивной деятельности студенческой молодежи, 

желающей продолжить спортивную карьеру, многие её аспекты раскрыты в 

научно-методической литературе недостаточно полно. 

По мнению И.А. Журовой [4, 3] аэробику можно назвать объединением 

элементов физических упражнений, танца и музыки. Различные виды ходь-

бы, бега, подскоков, прыжков, в сочетании поворотами, взмахами ногами, 

волнообразными движениями телом и руками предоставляют пространство 

для проявления творческой фантазии, самовыражения, поиска путей физиче-

ского и духовно-нравственного развития. 

Б. Лоу [2, 1] утверждает, что критериями красоты выполнения  физиче-

ских упражнений являет степень эстетического воздействия данного движе-

ния как на зрителей, так и на самого аэробиста. Другим, не менее важным 

критерием, исследования  и дает особенностью спортсмена к проявлению 

особого индивидуального выполнения элементов, стравляющих содержание 

композиции у многих аэробистов.  

Артистичность в любом виде спортивной деятельности проявляется в 

способности так управлять собственным телом, чтобы создать модель физи-

ческого совершенства, подражание которой позволит любому зрителю встать 

на путь физического и духовно-нравственного развития. 

Одной из главных особенностей является музыка. Выполнение про-

грамм под музыку регуляторных функций чёткой двигательной деятельно-

сти, что обусловлено спецификой музыкального ритма впадающего ритмиче-

ским характером нервно-мышечных процессов. Это позволяет спортсменам 



усваивать разнообразные музыкальные ритмы в зависимости от уровня фор-

сированности музыкального вкуса.  

При этом автор подчеркивает, что музыкально-ритмическое чувство 

основано на специфическом индивидуальном восприятии средств вырази-

тельности музыкального произведения. 

Исходя из списка изученной литературы и исследований учёных можно 

сказать,что спортивная аэробика как вид спорта оказывает разносторонние 

влияние и развитие всех физиологических и психологических процессов. Но 

основываясь  на литературе, понимаем что развитие спортивной аэробики 

происходит за приделами вузов. 

Но если спортивную аэробику внести ,как отдельную дисциплину, эф-

фективность и интерес студентов бы возрос,а так же бы имел рост уже имен-

но как спортсмен. При планировании годичного цикла тренировки спортсме-

нов, занимающихся спортивной аэробикой в вузах, необходимо учитывать 

цикличность учебной деятельности студентов. Целесообразно строить тре-

нировочный процесс по структуре микроциклов, как наиболее мобильных и 

информативных единиц. При планировании учебно-тренировочного процесса 

по экспериментальной программе учитывались эти рекомендации, а также 

учебный план для студентов разных курсов и учебных групп. Продолжитель-

ность микроциклов в основном составляет 7 дней, в некоторых случаях - 2-4 

дня (уменьшение длительности микроцикла может быть связано с проведе-

нием соревнований в середине недели, государственными праздниками и 

др.). Семидневные микроциклы, как правило, совпадают по продолжитель-

ности с календарной неделей, так как это хорошо согласуется с общим режи-

мом жизни студентов-спортсменов. 
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