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Так же быстрота выстрела влияет на технику стрельбы, затяжная стрельба может перейти в 
техническую ошибку. На данном спортивном уровне это такие ошибки как реакция на 
зацеливание, слишком сильное желание попасть в десять, не учитывая правильное исполнение 
техники выстрела и т.д.

Исходя из проведенной нами работы, были сделаны следующие выводы:
1. В процессе анализа научно-методической литературы выявлены особенности 

методики физической подготовки стрелков из лука, раскрыто понятие физического качества 
выносливость и особенности методики его воспитания, а также определены факторы 
проявления устойчивости в стрелковой деятельности.

2. В результате педагогического эксперимента определена эффективность 
использования в учебно-тренировочном процессе стрелков из блочного лукагруппы 
начальной подготовки второго года обучения методики развития специальной выносливости 
и ее влияние на результативность стрельбы.

3. В контрольной стрельбе на дистанции 18 метров (КД-2) достоверность различий не 
выявлена, но идет тенденция к улучшению результата, что можно объяснить не 
продолжительностью эксперимента.
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ВОЗДЕЙСТВИЕ ЗАНЯТИЙ СТЕП-АЭРОБИКОЙ НА ОРГАНИЗМ ДЕТЕЙ

Клочко Н.В.
ПГУ

Пинск, Беларусь
Аннотация. В статье рассматривается воздействиезанятий степ-аэробикойна 

организм детей. Описано влияниестеп-аэробики на сердечнососудистую, дыхательную 
системы, воспитание двигательных способностей детей.

Ключевые слова: степ-аэробика, двигательные способности, сердечнососудистая 
система, дыхательная система.

INFLUENCE OF STEP-AEROBICS ON BODY CHILDREN

Klochko N.V.
PSU 

Pinsk, Belarus
Annotation. The article discusses the impact o f step-aerobics on the body o f children. The 

influence o f step-aerobics on cardiovascular, respiratory systems, education o f motor abilities of 
children is described.

Key words: step-aerobics, motor abilities, cardiovascular system, respiratory system.

Введение.Впоследниегодывозрослоколичествофизическиослабленныхдетей. Свое
свободное время в основном дети проводят у экранов телевизоров, компьютеров или

208

http://www.archery-sila.m/teoriya/fizicheskaya-podgotovka
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%a0%d0%86%d0%a1%e2%80%b9%d0%a0%d0%85%d0%a0%d1%95%d0%a1%d0%83%d0%a0%c2%bb%d0%a0%d1%91%d0%a0%d0%86%d0%a0%d1%95%d0%a1%d0%83%d0%a1%e2%80%9a%d0%a1%d0%8a


телефонов. Двигательная активность, необходимаядетям для естественного роста и развития, 
снижается. Интерес к занятиям физическими упражнениями падает. Все это ведет к 
развитию патологических состояний у подрастающего поколения.Поиск новых и 
эффективных направлений использования физических упражнений в работе с детьми 
остается актуальным на сегодняшний день.

Цель: изучить влияние занятий степ-аэробикой на организм детей.
Методы и организация исследования.В ходе работы были применены методы 

теоретического анализа, обобщения и систематизации данных научно-методической 
литературы.

Результаты исследования и их обсуждение.Все чаще в специфику работы с детьми стал 
входить фитнес. Появились программы детского фитнеса: для детей от 1 года до 3 лет вместе 
с родителями, для детей дошкольного возраста от 3 лет до 7 (младший, средний, старший), 
для детей школьного возраста (младший, средний, старший).

Е.Г. Сайкина [7] определяет детский фитнесс как общедоступную, высокоэффективную, 
эмоциональную систему оздоровления детей и подростков средствами современных 
фитнесс-технологий, постоянно обновляющую свой арсенал средств и методов.

Одним из новых направлений фитнеса в работе с детьми является степ-аэробика.
Степ-аэробика -  это, главным образом, аэробная тренировка, в процессе которой 

движения выполняются с использованием степ-платформы[5]
Появление и распространение степ-аэробики связывают с именем известного 

американского фитнес-инструктора Джин Миллер, которая для восстановления функции 
коленного сустава после перенесенной травмы, начала выполняла подъемы и спуски на 
скамейку небольшой высоты. Чтобы разнообразить свои занятия, Джин Миллер придумала 
различные варианты шагов, которые выполнялись под музыку[3].

Степ-аэробика, как любые занятия аэробного характера, оказывают благотворное влияние 
на состояние сердечнососудистой системы. При регулярных занятиях увеличивается объем 
сердечной мышцы и максимальный сердечный выброс (количество крови, выбрасываемой 
сердцем за одно сокращение), повышается плотность капилляров, нормализуется пульс в 
состоянии покоя, снижается пульс при нагрузках. Улучшается обеспечение тканей 
кислородом и питательными веществами, повышается уровень гемоглобина и эритроцитов, и 
в целом увеличивается объем циркулирующей крови [1,3].

В результате систематическихтренировоксовершенствуется функция дыхания 
увеличиваются сила и мощность дыхательных мышц, жизненная емкость легких, 
максимальная вентиляция легких, улучшается легочное кровоснабжение, создаются 
благоприятные условия для выполнения мышечной работы [1].

Многие исследователи (Т.В. Волосникова, Л.В. Люйк, Ю.А.Украинцева,и др.) в своих 
работах пишут о том, что степ-аэробика способствует воспитанию двигательных 
способностейдетей [2,6,9].

Развитие выносливости происходит за счет включения в работу крупных мышечных 
групп и выполнения непрерывной работы продолжительное время.

Силовые способности развиваются в ходе преодоления веса собственного тела. Движения 
руками дают возможность воспитывать силовую выносливость мышц пояса верхних 
конечностей [6].

По мнению Т.В.Волосниковой, Л.В.Константиновой С.Н.Простотиной [2]степ-аэробика 
способствует развитию гибкости благодаряприменениюв занятиях упражнений стрейчинга.

Формирование равновесия у детей осуществляется за счет повышения высоты опоры и 
уменьшения ее площади [4,8].

Е.В. Капитанова, Д.М. Воронин считают, чтоодновременное выполнение действий ногами 
и руками способствует развитию согласованности движений у ребенка[4].

В своих работах авторы (Т.С. Лисицкая,Л.В. Люйки др.) пишут о том, что степ-аэробика 
оказывает положительное влияние на правильное формирование осанки и профилактику 
плоскостопия.Занятия степ-аэробикой развивают подвижность в суставах за счет 
улучшениякрово- и лимфообращения в околосуставных тканях.Благодаря большому
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количеству сгибаний и разгибаний рук и ног в ходе выполнения упражнений,активно 
выделяется суставная жидкость, что ведет к улучшению подвижности в суставах[5,6].

Обязательным компонентом занятийстеп-аэробикойявляется музыкальное 
сопровождение. Занятия проводятся под бодрую, ритмичную музыку, которая создает у 
детей приподнятое настроение.От правильного подбора музыкального сопровождения во 
многом зависит успех занятий степ-аэробикой. Музыка должна стимулировать детей к 
активным движениям.Подобранные музыкальные произведения должны иметь ярко 
выраженный ритм.В зависимости от темпа и ритма музыкального сопровождения можно 
регулировать нагрузку на занятии[6]. Таким образом, музыка способствует снятию 
монотонности занятия, скорейшему освоению учебного материала;придает выразительность 
движениям детей, повышает эмоциональное состояние и заинтересованность занимающихся.

Выводы. Степ-аэробика -  новое направление детского фитнеса в нашей 
стране.Систематические занятия степ-аэробикой способствуют укреплению 
сердечнососудистой и дыхательной систем, опорно-двигательного аппарата;позволяют 
воспитывать двигательные способности детей; оказывают благоприятное воздействие на их 
эмоциональное состояние.Благоприятноевоздействие занятий степ-аэробикойна организм 
дает возможность более широкого их применения в работе с детьми.
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