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Высокий уровень проявления двигательно-координационных качеств, скоростно-силовых спо-

собностей, аэробной выносливости на занятиях оздоровительной аэробикой в сочетании с контролем 

движений по параметрам времени, усилий, темпа и пространства предъявляют высокие требования к 

нервно-мышечному аппарату занимающихся. Справедливо полагать, что при организации занятий 

данным видом двигательной активности помимо традиционно используемых критериев должны учи-

тываться функциональные характеристики центральной нервной системы. К числу информативных 

показаний функциональных состояний ЦНС, позволяющих прогнозировать возможные изменения в 

деятельности нервной системы студенток на занятиях оздоровительной аэробикой, относятся особен-

ности проявления работоспособности нервных клеток, дифференцировки сенсорных сигналов, вос-

произведения временных интервалов. Методика оценки свойств центральной нервной системы зани-

мающихся оздоровительной аэробикой представлена тестированием психомоторных показателей: бы-

строты двигательной реакции, работоспособности в условиях дефицита времени, точности восприятия 

времени, силы нервной системы. Результаты исследования психомоторных показателей выявили от-

личия в функциональном состоянии центральной нервной системы студенток 1–2 курсов Тамбовского 

государственного университета им. Г.Р. Державина и показали, что специфичность структуры двига-

тельных действий оздоровительной аэробики положительно сказывается на показателях психомотор-

ной организации занимающихся.  
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Для эффективной реализации ведущих 

принципов и закономерностей обучения дви-

гательным действиям, планирования этапов 

обучения и их содержания, распределения 

нагрузки на тренировочных занятиях в рам-

ках организации процесса физического вос-

питания студентов в вузе, в частности, на 

занятиях по оздоровительной аэробике пре-

подавателю важно определить возможности 

занимающихся и выявить их индивидуаль-

ные особенности. Прежде всего, это относит-

ся к определению уровня физического разви-

тия, физической подготовленности и функ-

циональных возможностей студентов, со-

стояния здоровья, готовности к перенесению 

тренировочных нагрузок, способности к вос-

становлению [1]. 

Важное значение в комплексной оценке 

занимающихся оздоровительной аэробикой, 

когда в течение длительного времени необ-

ходимы контроль выполняемых поточным 

способом двигательных действий и пере-

стройка двигательной деятельности в ответ 

на постоянную смену заданий, отводится 

рассмотрению и учету функционального со-

стояния центральной нервной системы на 

основе различных психомоторных показате-

лей [2–4].  

Для решения поставленной цели – орга-

низации занятий оздоровительной аэробикой 

с учетом свойств центральной нервной сис-

темы занимающихся – на практических заня-

тиях по физической культуре в Тамбовском 

государственном университете им. Г.Р. Дер-

жавина в течение 2014–2015 гг. было органи-

зовано исследование психомоторных показа-

телей 170 студенток. Испытуемые были раз-

делены на две группы: студентки первого 

курса (80 человек), выбравшие занятия оздо-

ровительной аэробикой; студентки второго 
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курса (90 человек), овладевшие основами 

оздоровительной аэробики на первом курсе и 

продолжающие заниматься данным видом 

двигательной активности.  

В частности, в данном исследовании 

психомоторные показатели свойств нервной 

системы исследуемых девушек оценивались 

быстротой двигательной реакции, работо-

способностью в условиях дефицита времени, 

точностью восприятия времени, силой нерв-

ных процессов.  

Оценка изучаемых показателей произво-

дилась с помощью компьютерной програм-

мы «Ягуар», разработанной НИИ Нейроки-

бернетики (Ростов-на-Дону): Сертификат 

соответствия № РОСС RU.СП20.Н00002; 

свидетельство об обязательной регистрации 

программы для ЭВМ № 200761183 (зареги-

стрировано в Реестре программ для ЭВМ от 

13.04.2007 г.); свидетельство на товарный 

знак (знак обслуживания) № 3487577 – пра-

вообладатель ООО «Эффектон». 

Для получения информации об уровне 

психомоторных показателей занимающихся 

были использованы следующие тесты:  

1. Время простых зрительномотор-

ных реакций (тест «Стрельба из лука»).  

Для определения среднего времени про-

стой зрительномоторной реакции исследуе-

мому предлагалось выстрелить из лука в мо-

мент загорания мишени при помощи нажатия 

на клавишу Shift. На выполнение испытания 

предложено 10 попыток. Определялось сред-

нее время реакции (ВР) (мс). 

2. Время сложных зрительномотор-

ных реакций в условиях двоичного выбо-

ра (тест «Такси»).  

Среднее время сложной зрительной мо-

торной реакции определялось в тесте диффе-

ренцированного ответа (нажатие на клавишу 

Shift или отсутствие реакции) на чередую-

щееся в случайной последовательности появ-

ление на мониторе машин разного цвета (зе-

леной, желтой, красной, фиолетовой). На вы-

полнение испытания предложено 30 попыток. 

Определялось среднее время реакции (мс). 

3. Работоспособность при дефиците 

времени (тест «На почте»). 

Ситуация дефицита времени моделиру-

ется с использованием идеи конвейера, по 

которому движутся конверты, отличающиеся 

размером и цветом. Испытуемый отправляет 

каждый из таких конвертов в один из трех 

ящиков согласно правилу соответствия, ука-

занному в задании. В случае правильного и 

своевременного ответа, скорость письма воз-

растает, в противном случае – уменьшается. 

Оценка теста осуществляется на основании 

определения среднего времени успешно реа-

лизованных заданий (мс).  

4. Точность восприятия времени 

(тест «Рыбалка»). 

В качестве визуальной метафоры эта-

лонного временного интервала в тесте ис-

пользуется движение рыбы в прозрачной во-

де от момента ее появления до полного ис-

чезновения в камышах. Руководствуясь соб-

ственными ощущениями, по прошествии 

идентичного интервала времени проплыва-

ния рыбы в камышах, испытуемый должен 

среагировать нажатием клавиши Shift. Если 

измерение интервала не превысило установ-

ленный порог точности, рыбак, находящийся 

в лодке, достает пойманную рыбу. Тест со-

стоит из 10 попыток и рассчитывается на ос-

новании степени успешности определения 

временных интервалов. Измеряется в про-

центах. 

5. Сила нервных процессов (Теппинг-

тест).  
Применялся модифицированный компь-

ютерный тест, в котором испытуемый в те-

чение 60 с совершал в максимальном темпе 

нажатия на клавишу Shift. После окончания 

работы подсчитывалось максимальное коли-

чество движений в 12 сериях (по 5 с) и выво-

дилась кривая, характеризующая силу нерв-

ной системы. Проведение теппинг-теста тре-

бует от обследуемого максимальной мобили-

зованности, заинтересованности результата-

ми обследования. Важно акцентировать вни-

мание обследуемых на том, что начинать вы-

полнение требуемых действий надо сразу в 

максимальном темпе. 

Статистическая обработка результатов 

тестирования проводилась с вычислением 

средних значений выборки, стандартных от-

клонений, степени достоверности различий 

по t-критерию Стьюдента в компьютерной 

программе Statistika. 

Важное значение в управлении двига-

тельными действиями на занятиях оздорови-

тельной аэробикой, несомненно, имеет быст-

рота двигательной реакции занимающихся – 

способность возможно быстрее реагировать 

действием в условиях внезапно меняющейся 
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обстановки [1; 5]. Быстрота двигательной 

реакции занимающихся в проводимом ис-

следовании определялась временем простых 

и сложных сенсомоторных реакций (с латин-

ского: sensus – чувство, motor – двигатель).  

В различных формах сенсомоторных 

процессов различают четыре психических 

акта: сенсорный момент реакции – процесс 

восприятия; центральный момент реакции – 

более или менее сложные процессы, связан-

ные с переработкой воспринятого, иногда с 

различением, узнаванием, оценкой и выбо-

ром; моторный момент реакции – процессы, 

определяющие начало и ход движения; сен-

сорные коррекции движения (обратная связь) 

(рис. 1) [6].  

В зависимости от сложности централь-

ного момента различают простые и сложные 

сенсомоторные реакции [1; 5; 6]. 

Простая сенсомоторная реакция предпо-

лагает максимально быстрый ответ заранее 

известным простым одиночным движением 

на внезапно появляющийся, но заранее из-

вестный сигнал. Скоростью простой сенсо-

моторной реакции называется типичное для 

данного человека среднее латентное время 

его реакции. 

Все остальные сенсомоторные реакции 

являются сложными: 

– реакция различения, когда в ответ на 

один сигнал надо сделать движение, а на 

другой – нет; 

– реакция выбора, когда центральный 

момент реакции связан с выбором нужного 

двигательного ответа из ряда возможных; 

– реакция переключения, когда цен-

тральный момент реакции еще более услож-

нен путем изменения кнопок по дополни-

тельному сигналу.  

Чем совершеннее функционирование 

нервной системы, тем меньше времени за-

трачивается на достижение необходимого 

результата. На рис. 2 можно увидеть, что бо-

лее высокую скорость простой сенсомотор-

ной реакции имеют студентки второго курса. 

Однако достоверность различий относитель-

но девушек первого курса по данному пока-

зателю выявить не удалось (Р > 0,05).  

Сложные реакции протекают значитель-

но медленнее, чем простые. В психологиче-

ской структуре сложной реакции решающее 

значение имеют следующие элементы: вни-

мание – если оно у реагирующего будет чем-

то отвлечено, реакция вообще может остать-

ся незаконченной; память – для выбора пра-

вильного действия необходимо помнить, ме-

жду чем и чем следует выбирать; мышле-

ние – хотя бы в его простейших формах, а 

иногда и в очень сложных; эмоции – более 

или менее окрашивающие реакцию; волевое 

усилие – отсутствие которого замедляет ре-

акцию [1; 5; 6].  

 

 

 
 
Рис. 1. Структура сенсомоторных процессов 

 

коррекционный момент реакции

моторный момент реакции
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Рис. 2. Сенсомоторные реакции и работоспособность в условиях дефицита времени студенток 1–2 

курсов, занимающихся оздоровительной аэробикой (мс) 

 

 

Наименьшее время сложной сенсомо-

торной реакции показали студентки второго 

курса. Но так же как и по времени простой 

сенсомоторной реакции, статистически зна-

чимых изменений в изучаемом показателе, в 

сравнении со студентками первого курса, 

обнаружено не было (Р > 0,05). 

При выполнении задания на занятиях оз-

доровительной аэробикой от занимающихся 

требуется быстро анализировать ситуацию, 

своевременно принимать решение и без ко-

лебания его реализовывать. Оценка выпол-

нения работоспособности в условиях дефи-

цита времени показала достоверное отстава-

ние девушек первого курса – 965,8 мс от их 

более старших сверстниц – 898,4 мс (Р < 0,05). 

Одним из средств и методических прие-

мов, способствующих более быстрому и точ-

ному формированию двигательных умений и 

навыков на занятиях оздоровительной аэро-

бикой, является музыкальное сопровожде-

ние. Использование музыки требует от зани-

мающихся развития «чувства времени» – 

способности тонко воспринимать временные 

параметры и распределять свои действия в 

строго заданное время [7; 8].  

В основе «отсчета» времени в нервной 

системе лежит смена процессов возбуждения 

и торможения. Преобладание в коре голов-

ного мозга процессов возбуждения – повы-

шает обмен веществ, следовательно, время 

«летит» быстрее. В случае торможения – ход 

времени замедляется [9; 10]. 

Существуют два вида мозговой локали-

зации восприятия времени: 

1) простая временная чувствительность, 

характеризующаяся участием зрительного 

бугра; 

2) отражение времени, опосредованное 

высшими психическими процессами. В от-

ражении времени участвует совокупность 

анализаторов. Активное участие в восприятии 

времени отводится – двигательному, сущ-

ность которого заключается в ритмическом 

характере движений, их дробности, периоди-

ческой смене возбуждения и торможения. 

Немаловажную роль в определении точ-

ности и продолжительности восприятии вре-

мени играют второсигнальные связи: пользо-

вание временными мерами; счетом «про се-

бя»; временными ориентирами, которые но-

сят характер начальных и конечных точек 

отсчета времени (явления природы, события 

в семье, в обществе, календарные даты  

и т. д.) [9; 10]. 
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Использование музыкального сопровож-

дения повышает эмоциональную окраску 

занятий оздоровительной аэробикой и спо-

собствует более активному и радостному 

восприятию времени занимающимися, в свя-

зи с чем интуитивные представления о 

структуре и свойствах времени у них недо-

оценены [9]. В обеих группах девушек ис-

следуемый показатель имеет сходную карти-

ну (рис. 3). Точность восприятия времени у 

студенток находится в пределах 50 % и не 

имеет достоверности различий (Р > 0,05).  

Циклические действия в оздоровитель-

ной аэробике характеризуются мобилизацией 

сердечно-сосудистой системы и выраженным 

участием в работе аэробных источников 

энергообеспечения. Это относится, прежде 

всего, к «аэробной» части занятия (30–35 % 

общего времени), когда упражнения следуют 

одно за другим без остановок и требуют от 

занимающихся поддержания высокого уров-

ня выносливости [7]. 

Выносливость характеризуется как спо-

собность к длительному выполнению работы 

на требуемом уровне интенсивности, как 

способность бороться с утомлением и эф-

фективно восстанавливаться во время работы 

и после нее. Выносливость обеспечивается 

повышенными функциональными возможно-

стями организма и обусловливается многими 

факторами, прежде всего – деятельностью 

коры головного мозга, определяющей и ре-

гулирующей состояние центральной нервной 

системы [1; 5].  

В процессе тренировки на выносливость 

совершенствуется вся система нервных про-

цессов, в результате чего нервные клетки 

головного мозга повышают свою способ-

ность работать дольше, не снижая интенсив-

ности [1]. 

Согласно учению И.П. Павлова, нервная 

деятельность осуществляется в результате 

взаимодействия двух основных нервных 

процессов – возбуждения и торможения. 

Возбуждение – нервный процесс, приводя-

щий организм человека в состояние активно-

сти и готовности к деятельности. Торможе-

ние – нервный процесс, приводящий к вре-

менному прекращению или ослаблению дея-

тельного состояния организма. Установлены 

три свойства процессов возбуждения и тор-

можения: сила, уравновешенность и подвиж-

ность [11].  

Под силой нервных процессов понима-

ется работоспособность нервных клеток. 

Сильная нервная система способна перено-

сить либо продолжительное, либо кратковре-

менное, но очень сильное возбуждение или 

торможение. Противоположное свойство – 

слабость нервных процессов – характеризует 

неспособность нервных клеток выдерживать 

длительное и концентрированное возбужде-

ние и торможение. 

Уравновешенность нервных процессов 

характеризуется соотношением возбуждения 

и торможения. Если оба процесса примерно 

одной и той же силы, то они уравновешива-

ют друг друга, и такая нервная система назы-

вается уравновешенной. Если же один из 

процессов (обычно возбуждение) по силе 

преобладает над другим (торможением), то 

такая нервная система называется неуравно-

вешенной. 

 

 
 
Рис. 3. Точность восприятия времени студентками 1–2 курсов, занимающихся оздоровительной 
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Подвижность нервных процессов прояв-

ляется в способности процессов возбуждения 

и торможения быстро сменять друг друга, то 

есть быстро реагировать на раздражители, 

быстро успокаиваться после сильного воз-

буждения, в момент возбуждения быстро 

реагировать на тормозные команды. Нервная 

система может быть подвижной и инертной 

(малоподвижной).  

Интегральным показателем быстроты и 

лабильности деятельности нервных центров 

является максимальная частота движений, 

диагностируемая с помощью теппинг-теста 

[12; 13].  

В своих исследованиях Е.П. Ильин полу-

ченные варианты динамики максимального 

темпа условно разделил на пять типов [13]: 

1) выпуклый тип: темп нарастает до 

максимального в первые 10–15 с работы, за-

тем, к 25–30 с, он может снизиться ниже ис-

ходного уровня, наблюдавшегося в первые  

5 с работы. Этот тип кривой свидетельствует 

о наличии у испытуемого сильной нервной 

системы; 

2) ровный тип: максимальный темп 

удерживается примерно на одном уровне в 

течение всего времени работы. Этот тип кри-

вой характеризует нервную систему испы-

туемого как средней силы; 

3) нисходящий тип: максимальный темп 

снижается уже со второго пятисекундного 

отрезка и остается на сниженном уровне в 

течение всей работы. Этот тип кривой свиде-

тельствует о слабости нервной системы ис-

пытуемого; 

4) промежуточный тип: темп работы 

снижается после первых 10–15 с. Этот тип 

расценивается как промежуточный между 

средней и слабой силой нервной системы – 

средне-слабая нервная система; 

5) вогнутый тип: первоначальное сни-

жение максимального темпа сменяется затем 

кратковременным возрастанием темпа до 

исходного уровня. Вследствие способности к 

кратковременной мобилизации такие испы-

туемые также относятся к группе лиц со 

средне-слабой нервной системой. 

При сравнении максимальной частоты 

движений, необходимо помнить о том, что 

данный показатель в значительной степени 

зависит от индивидуально-типологических 

особенностей и обусловлен целым комплек-

сом свойств нервной системы [11; 12; 14]:  

– максимальная частота движений на-

блюдается у лиц со слабыми и средне-

слабыми (по силе) нервными процессами, а 

минимальная – у лиц со средними (Е.П. Иль-

ин, М.Н. Ильина, 1975); 

– максимальная частота движений у 

лиц с сильной нервной системой практиче-

ски такая же, как и у лиц со средне-слабой, 

но достигается она лишь на втором пятисе-

кундном отрезке работы. В связи с этим в 

первые 5 с работы лица с сильной нервной 

системой уступают в скорости лицам со 

средней, однако за счет волевого напряже-

ния, связанного со способностью их нервных 

клеток суммировать возбуждение, а нервных 

центров повышать лабильность, могут уве-

личить темп, тогда как другие этого сделать 

не могут; 

– максимальная частота движений вы-

ше у лиц с уравновешенными нервными 

процессами (М.И. Семенов, 1972). У лиц с 

преобладанием возбуждения максимальный 

темп движений выше, чем у лиц с преобла-

данием торможения, однако он обычно ниже, 

чем у лиц с уравновешенными нервными 

процессами. Существенное преобладание 

возбуждения может приводить к снижению 

лабильности и, как следствие, максимальной 

частоты движений. 

Анализ результатов теппинг-теста пока-

зал различный уровень функционального 

состояния центральной нервной системы в 

каждой обследованной группе студенток 

(рис. 4). У студенток первого курса макси-

мальный темп снижается уже со второго пя-

тисекундного отрезка и остается на снижен-

ном уровне в течение всей работы. Этот тип 

кривой свидетельствует о слабости нервной 

системы испытуемых. На занятиях оздорови-

тельной аэробикой занимающиеся медленнее 

усваивают материал, быстрее устают и теря-

ют работоспособность, начиная допускать 

ошибки. Им требуется чаще отдыхать и де-

лать небольшие перерывы в работе. Наи-

высшая работоспособность у студенток от-

мечается в начале занятия, поэтому трениро-

вочные задачи для них следует ставить по 

принципу «от сложного к простому».  

У студенток второго курса максимальная 

частота движений снижается после первых 

10–15 с, что указывает на промежуточный 

тип между средней и слабой силой нервной 

системы – средне-слабая нервная система. 
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Видно, что занимающимся необходимо до-

полнительное время на врабатываемость и 

включение в процесс обучения. Высокий 

уровень работоспособности и выносливости 

удерживается в первой половине занятия 

(рис. 4). Задания к занимающимся следует 

предъявлять – «от простого к сложному». 

Сумма точек является показателем рабо-

тоспособности нервных клеток двигательной 

зоны коры головного мозга. Чем больше 

сумма проставленных точек, тем лучше 

свойства центральной нервной системы. 

Среднее значение данного показателя оказа-

лось достоверно выше у студенток второго 

курса (табл. 1).  

На основании данных теппинг-теста бы-

ло рассчитано и время, затрачиваемое на вы-

полнение одиночного движения, определяе-

мого по формуле: время работы (в мс), раз-

деленное на общую сумму точек [9]. Досто-

верным оказался и тот факт, что меньшее 

время одиночного движения выявлено у де-

вушек-второкурсниц. 

Таким образом, результаты, полученные 

в ходе исследования психомоторных показа-

телей центральной нервной системы студен-

ток 1–2 курсов, позволяют сделать следую-

щие выводы. 

1. Специфичность организации и про-

ведения занятий оздоровительной аэробикой 

требует учета не только традиционно ис-

пользуемых критериев, но и особенностей 

проявления психомоторных показателей. На 

занятиях оздоровительной аэробикой сту-

денткам, занимающимся группой от 10 до 25 

человек, постоянно приходится контролиро-

вать выполняемые поточным способом дви-

гательные действия; перестраивать свою 

двигательную деятельность в ответ на смену 

движения; поддерживать заданный темп вы-

полнения упражнений; выполнять согласо-

ванную и одновременную работу ног и рук.  
 

 
 
Рис. 4. Динамика максимальной частоты движений кистью у студенток 1–2 курса, занимающихся 

оздоровительной аэробикой 

 

 

 

 

Таблица 1 

Результаты выполнения теппинг-теста студентками 1–2 курсов,  

занимающихся оздоровительной аэробикой 

 

Показатели 
Студентки 

Р 
1 курс 2 курс 

Сумма точек 347 ± 5,9 387 ± 4,7 < 0,05 

Время одиночного движения (мс) 155 ± 3,8 173 ± 3,2 < 0,05 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1 курс 32,14 31,89 30,96 30,18 29,22 29,02 28,92 28,39 28,04 28,18 28,1 27,92
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В качестве значимых факторов высту-

пают простые и сложные сенсомоторные ре-

акции, точность временных интервалов, ра-

ботоспособность и сила нервных процессов. 

При организации учебного процесса уровень 

адаптационно-функциональных возможно-

стей центральной нервной системы студен-

ток разных курсов (на основе психомотор-

ных показателей) должен быть ориентиром 

для дифференцированного подхода. 

2. В основе рассматриваемых нами пси-

хомоторных показателей существенное ме-

сто занимают процессы возбуждения и тор-

можения, которые определяют силу (устой-

чивость нервных центров к утомлению во 

время работы), подвижность (быстрота реа-

гирования на раздражители, переключение 

внимания на изменение ситуации) и уравно-

вешенность (время удержания максимально-

го уровня работоспособности, противодейст-

вие утомлению, определение выносливости) 

нервных процессов. 

3. Студентки первого курса, занимаю-

щиеся оздоровительной аэробикой, по скоро-

сти простой и сложной сенсомоторной реак-

ции не уступают студенткам второго курса, 

что указывает на похожие по скорости про-

текания процессы сенсомоторного реагиро-

вания. 

Однако достоверно выявлено, что анали-

зировать ситуацию, своевременно и без ко-

лебания принимать решение в условиях де-

фицита времени (тест «На почте») быстрее и 

точнее получается у студенток второго кур-

са. На первом курсе выполнение данного 

теста показало неумение занимающихся ра-

ботать в дефиците времени, что подтвержда-

ется быстрым и хаотичным темпом работы, 

большим количеством неудачных ответов, 

постоянным отвлечением и неспособностью 

распределить внимание. В связи с этим дви-

гательная деятельность начинающих зани-

маться оздоровительной аэробикой должна 

строиться по определенному алгоритму, где 

реже возникают неожиданные ситуации, тре-

бующие новых приемов и способов работы. 

Основной предпосылкой развития дан-

ных реакций является совершенствование 

координационной структуры действий, уме-

ний перестраивать двигательную деятель-

ность в связи с ситуацией. Важным фактором 

является наличие у занимающегося большого 

запаса вариаций специальных двигательных 

навыков и увеличение числа общих двига-

тельных навыков. 

4. Восприятие времени обобщает ряд 

ощущений, сигнализирующих о длительно-

сти, последовательности и скорости течения 

всех явлений внешнего мира, о внутренних 

ритмах жизнедеятельности организма. В том 

числе позволяет воспринимать временные 

параметры и распределять свои действия в 

строго заданное время при выполнении дви-

гательной деятельности.  

Способность с точностью оценивать 

временные интервалы в обеих группах деву-

шек имеет сходную картину (53,7 и 52,6 % на 

первом и втором курсах соответственно), что 

имеет существенное значение для организа-

ции групповых занятий.  

5. С помощью теппинг-теста определя-

лась работоспособность нервной системы. У 

студенток первого курса, участвующих в ис-

следовании, выявлен нисходящий тип дина-

мики максимального темпа (темп работы 

снижается после первых 5 с). Вследствие 

слабости процессов возбуждения и торможе-

ния нервная система имеет низкую работо-

способность, уравновешенности и подвиж-

ности нервных процессов не наблюдается. 

Девушки сразу включаются в процесс обуче-

ния, но при длительной работе быстро уста-

ют и начинают допускать ошибки. 

Девушки, занимающиеся оздоровитель-

ной аэробикой второй год, показали проме-

жуточный тип между средней и слабой силой 

нервной системы (темп работы снижается 

после первых 10–15 с). Быстрый темп дея-

тельности и работоспособности приходится 

на первую половину занятия, но требует от 

занимающихся дополнительного времени на 

врабатываемость. 

Максимальное количество точек и время 

одиночного движения, показанные студент-

ками 1–2 курсов, занимающихся оздорови-

тельной аэробикой, по результатам выполне-

ния теппинг-теста достоверно выше у сту-

денток второго курса.  

6. Достоверно лучшие результаты, по-

казанные студентками второго курса по по-

казателям работоспособности в условиях де-

фицита времени, силы нервной системы, 

максимального количества точек и времени 

одиночного движения, говорят об эффектив-

ности средств и методов оздоровительной 

аэробики в улучшении функционального со-
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стояния центральной нервной системы зани-

мающихся и развития у них кумулятивного 

эффекта к воздействию физических нагрузок.  
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A high level of motive and coordination qualities, speed-strength abilities, aerobics endurance at the healthy aerobics 

training in combination with movements control according to parameters of time, effort, tempo and space give high demands 

to nervous-muscle apparatus of the people training. It is fairly considered that while organization of training of this type of 

activity, except for traditionally used criteria, functional characteristics of central nervous system must be considered. Among 

informative factors of functional state of central nervous system, which let foresee the possible changes in the activity of 

nervous system of students while healthy aerobics training are the peculiarities of nervous cells working capacity, differentia-

tion of sensor signals, reproduction of time intervals. Methods of estimation of central nervous system estimation doing 

healthy aerobics are presented by testing psychomotor factors: speed of motor reaction, working capacity in the conditions of 

lack of time, accuracy of time perception, nervous system strength. The results of research of psychomotor factors revealed 

the difference in functional state of central nervous system of students of 1–2 years studying in Tambov State University 

named after G.R. Derzhavin and showed that specificity of structure of motor actions of healthy aerobics has positive result 

on indices of psychomotor organization of the students. 
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