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ручной труд - эффективное средство развития самостоятельности учащихся, поэтому с 
раннего детства дети должны приучаться к систематическому физическому и умственному 
труду. Важными признаками нравственного характера он считал энергичность действий, 
энергию ума, самостоятельность действий и суждений, умение владеть собой и разумно 
направлять свою деятельность и поведение. Для развития нравственного характера 
воспитанника в ходе обучения нужно, чтобы вся его деятельность сопровождалась 
направляющим влиянием усвоенных истин и полною правдивостью в своих размышлениях 
и в своих действиях» [3, с.182].  
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Необходимость двигательной активности для здоровья человека ни у кого не вызывает 

сомнений. [1 - 8]. А вот вопросы, какими средствами компенсировать гиподинамию, с 
какой нагрузкой заниматься, остаются дискуссионными. Достичь определенных 
результатов в работе над своим телом, физическим развитием можно с помощью 
различных средств: бега, езды на велосипеде, плавания, гимнастических упражнений, 
шейпинга, аэробики.  

Занятия аэробикой обладают комплексным воздействием на организм. [1,6]. За счет 
аэробных упражнений лишние жиры в клетках «сгорают». Занятия аэробикой снижают 
риск сердечнососудистых заболеваний. У человека, занимающегося аэробными 
упражнениями, сердце работает ритмично и экономно. Открывается большое количество 



17

капилляров, увеличивается их сечение, ускоряется кровоток. Улучшается венозное 
кровообращение, что положительно влияет на деятельность органов брюшной полости, 
особенно печени. [6]. С помощью аэробных упражнений можно легко избавиться от 
утомления, которое наступает после умственной деятельности. Физические упражнения, 
как средство активного отдыха, восстанавливают тонус нервной системы. [6]. 

Для исследования были взяты две группы студенток (по 25 человек), занимающихся по 
состоянию здоровья, в основной и подготовительной группе. 

Функциональное состояние студенток оценивали по показателям: ЧСС в покое; 
ортостатическая проба; восстановление пульса после стандартной физической нагрузки; 
степ - тест; проба Штанге. 

Исследование всех показателей проводилось в конце каждого семестра.  
Наибольшие изменения произошли в следующих показателях: 
 улучшилась функциональная полноценность рефлекторных механизмов; 

устойчивость вегетативной нервной системы (ортостатическая проба), хотя у двух 
студенток этот показатель остался прежним; 

 увеличилась физическая работоспособность сердечно - сосудистой системы к 
восстановлению; 

 увеличился показатель задержки дыхания (проба Штанге), что расценивается как 
улучшение тренированности студенток; 

 гибкость улучшили 9 человек, и только у одной студентки — это качество осталось 
неизменным. 

Произошло значительное улучшение силовой подготовленности. Хочется отметить 
значительное улучшение координации у всех студенток, ранее не занимающихся 
аэробными физическими упражнениями. 

Выводы. В результате проведенного исследования можно заключить, что 
целенаправленные и систематические занятия аэробикой положительно влияют на 
организм студенток. Правильно организованные занятия укрепляют здоровье, улучшают 
физическое развитие, повышают физическую подготовленность, выносливость и 
работоспособность, совершенствуют функциональные системы организма студенток, а 
также укрепляют мышечный тонус и улучшают эмоциональное состояние. 
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СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ В ЖИЗНИ СОВРЕМЕННОГО ЧЕЛОВЕКА 
 

В наше время неотъемлемой частью питания спортсменов являются спортивные 
добавки. Они помогают разнообразить рацион и даже частично заменить его [1]. 
Спортивное питание, как индустрия, развивается сейчас очень быстро [2, c. 302]. Но в 
обществе сложилось неоднозначное представление о подобном питании. На сегодняшний 
день это одна из самых обсуждаемых тем в области спорта и фитнеса [3, c. 228]. 

Был проведён опрос среди студентов Иркутского национального исследовательского 
технического университета (ИрНИТУ), студентов Байкальского государственного 
университета (БГУ), а также среди курсантов Военной академии РВСН им. Петра Великого 
и Московского высшего военного командного училища. 


