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структуры оздоровительной аэробики: разминки, аэробной фазы, заминки и 
силовой части, что существенно влияет на укрепление функциональных систем 
организма(сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной, на развитие и мышечно
связочного аппарата).

Подготовка студентов к успешному освоению модуля аэробика имеет ряд 
специфических особенностей: проявления творческой активности;повышения 
культуры движения; поиск собственной манеры выражения движения с учетом 
уровня физической подготовленности; сочетание высокой динамичности с 
разнообразием движений, эмоциональной насыщенностью занятий.

С целью определения целесообразности и эффективности включения модуля 
оздоровительной аэробики в учебный процесс по физической культуре было 
проведено анонимное анкетирование 52 студенток. Из всех опрошенных 
студентов только одна высказалась против включения аэробики в учебный 
процесс,мотивируя это тем,что “сложно запоминать движения”.Всвоих ответах 
студенты отмечали,что “аэробика -  необходимая часть физической подготовки 
студентов, аэробика развивает координацию, ловкость,сердечно-сосудистую и 
дыхательную системы”. Среди ответов были такие: “Аэробика полезна, так как 
тренирует мышцы и сохраняет тело в тонусе и душа радуется”; “На занятиях 
аэробикой повышается самооценка и мотивация”;“Аэробика-заряд хорошего 
настроения и работа над собой”. Встречались и такие ответы, где студенты 
отмечали, что занятия аэробикой в группе помогают сплотиться и ближе узнать 
друг друга, проявить творчество. Все студенты, принявшие участие в опросе 
знают названия базовых шагов оздоровительной аэробики и виды аэробики.

Эффективность внедрениямодуля оздоровительной аэробики в учебный 
процесс по физической культуре требует от преподавателя профессиональной 
подготовки, заинтересованности в использовании на занятиях современных 
нетрадиционных средств и методов обучения, музыкальной культуры, 
исполнительского мастерства.

Многолетний опыт работы по программе оздоровительной аэробики со 
студентами педагогического направления показал ее как эффективное и мощное 
комплексное средство воздействия на организм занимающихся с целью 
поддержания не только физического, но и психического здоровья.

ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ФИТБОЛ-АЭРОБИКОЙ НА ОРГАНИЗМ ДЕТЕЙ
Клочко Н.В.,

УО «Полесский государственный университет»,
Пинск, Беларусь

Аннотация. В статье рассматривается влияние одного из направлений 
детского фитнеса -  фитбол аэробики на организм детей. Описано воздействие 
свойств фитбола на опорно-двигательный аппарат, внутренние органы.

Ключевые слова: детский фитнес, фитбол, фитбол-аэробика, аэробика, 
направления детского фитнеса, осанка, заболевания позвоночника.

INFLUENCE OF FITBALL-AEROBICS ON BODY CHILDREN
Abstract. The article examines the impact o f one o f the directions o f children's fitness 

fitball aerobics on the body o f children.Describes the effect o f the properties o f the 
feetball on the musculoskeletal system, internal organs.

Keywords: childrens fitness, fitball, fitball-aerobics, aerobics, children's fitness 
trends, posture, spine diseases.
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Введение. Современный этап развития физической культуры характеризуется 
стремительным формированием новых направлений. В настоящее время 
осуществляется поиск новых подходов, средств, методов и форм организации 
занятий в связи со снижающимся уровнем здоровья детей и падением интереса к 
традиционным занятиям физическими упражнениями.

Одним из путей решения поставленных задач,по мнению В.В. Борисовой, Т.А. 
Шестаковой, Е.Г. Сайкинойи других[1, 9]являетсядетский фитнес.

B.В. Борисова, Т.А. Шестакова[1] детский фитнесс определяют как 
общедоступную, высокоэффективную, эмоциональную систему оздоровления 
детей и подростков средствами современных фитнесс-технологий, постоянно 
обновляющую свой арсенал средств и методов.

Детский фитнес позволяет удовлетворить потребность детей в физической 
активности, повысить интерес к занятиям физическими упражнениями, 
приобщить их к здоровому образу жизни.

Вфитнес-индустрии существует большое многообразие направлений фитнеса в 
работе с детьми. В.В. Борисова и Е.Г. Сайкина [1, 7] выделяют следующие 
направления детского фитнеса:

гимнастическо-атлетическое направлене:ритмическая гимнастика, терра- 
аэробика, классическая аэробика, степ-аэробика, аэрофитнесс, силовые 
направления аэробики (с гантелями, эспандерами и др. утяжелителями), 
стретчинг, семейная гимнастика (на основных движениях гимнастики), фитбол- 
гимнастика, элементы шейпинга, калланетики, художественной гимнастики, 
креативная гимнастика и др.);

игровое направление: подвижные, музыкальные, развивающие, игры, эстафеты 
и элементы спортивных игр; танцевально-игровая гимнастика «Са-Фи-Дансе»; 
двигательный игротренинг; игровой стретчинг; игры по станциям (круговая 
тренировка, круговая аэробика) и др.;

танцевальное направление: аэроданс; ритмопластика, все направления 
танцевальной аэробики: хип-хоп, фанк, джаз, латина, афро, фолк и др. (также на 
степах и фитболах:"Танцы на мячах"); основы хореографии и современного танца 
и др.

Основное содержание работы. Анализ исследований по вопросам часто 
используемых направлений детского фитнеса, свидетельствует о том, что фитбол- 
аэробика является наиболеераспространенным направлением.

C.В. Кузьмина [3] определяетфитбол-аэробику как вид оздоровительной 
аэробики с использованием больших гимнастических мячей (фитболов).

Фитбол в переводе с английского означает «мяч для опоры», который 
используется в оздоровительных целях.

Первыми стали использовать мячи большого размера врачи из Швейцарии в 
1909 году для лечения людей с заболеваниями позвоночника(Т.С. Лисицкая, Л.В. 
Сиднева).

В 1955г. СюзанКляйн-Фогельбах- швейцарский врач-физиотерапевт -  впервые 
применила фитболы с лечебной целью в занятиях с больными церебральным 
параличом.

С 1989 года американский врач-физиотерапевт ДжоанПознер-Майер, 
использоваламячи для восстановления больных после травм опорно
двигательного аппарата. В дальнейшем были разработаны оздоровительные 
программы для детей.

Положительные результаты врачей заинтересовали и специалистов в области 
оздоровительной физической культуры.

Рассматривать влияние занятий фитбол-аэробикой на организм детей 
необходимо с учетом двух аспектов: свойств фитбола и специфических
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особенностей аэробики.
По мнению Г.Н. Пономарева, С.В. Кузьминой [6], эффективность воздействия 

занятий фитбол-аэробикойна организм детей в значительной мере обусловлена 
свойствами фитбола (формой, размером, цветом и упругостью) и 
многофункциональностью (фитбол можно использовать в качестве опоры, 
предмета, утяжелителя, тренажера, препятствия, массажера, ориентира). Каждое 
из этих качеств оказывает свое влияние на их физическое и психоэмоциональное 
состояние, и имеетоздоровительный лечебно-профилактический эффект от 
занятий.

Как считают Е.Г.Сайкина, С.В. Кузьмина[8], оздоровительный эффект занятий 
на фитболах обусловлен рядом биомеханических факторов. Прежде всего, это 
функционирование мышц и систем организма, способствующих поддержание 
позы и сохранения равновесия при выполнении физических упражнений в 
положении сед на мяче, и низкочастотные колебательные движения, которые 
приводят к положительным адаптационным сдвигам во время выполнения 
физических упражнений.

Постоянное удержание равновесия при выполнении упражнений сидя на 
фитболе, содействуетукреплению мышц спины и брюшного пресса, создает 
хороший мышечный корсет, обеспечивающий формирование правильной осанки 
и закрепление навыка правильной позы при сидении.

Амортизация мяча во время выполнения упражнений способствует улучшению 
обмена веществ, кровообращения и микроциркуляции в межпозвоночных дисках 
и внутренних органах. Т.С. Овчинникова, А.А. Потапчук[7]полагают, что 
амортизационная функция фитбола способствует разгрузке и мобилизации 
различных отделов позвоночника, улучшает метаболизм, кровообращение и 
микроциркуляции в межпозвоночных дисках и внутренних органах. Поэтому 
фитбол-аэробика обладает большим оздоровительным потенциалом, 
заключающимся в возможности влияния на опорно-двигательный аппарат, 
формирования правильной осанки, лечения сколиоза, остеохондроза, кифоза у 
детей, что подтверждается экспериментальными исследованиями С.В. Кузьминой, 
А.В. Лавровой, И.П. Пановой, Г.Н. Пономаревым и др.

По мнению В.В. Мелихова [4] эффективностьзанятий на фитболахзаключается 
в том, что по своему воздействию упражнения на фитболе схожи с иппотерапией
-  лечением верховой ездой. Человеку необходимо постоянно удерживать 
равновесие, вовлекая в работу (статическую и динамическую) множество мышц 
туловища.

Е.Г.Сайкина, С.В. Кузьмина[8]в своих работах пишут о том, что вибрационное 
воздействие мяча на организм имеет обезболивающее действие, активизирует 
регенеративные процессы. Благоприятное воздействие вибрации на позвоночный 
столб, суставы и окружающие ткани оказывает профилактическое и 
корригирующее воздействие на осанку ребенка. Улучшение оттока лимфы и 
венозной крови, увеличение сократительной способности мышц, оказывает 
стимулирующее воздействие на функцию коры надпочечников, желудка, печени, 
улучшает работусердечно-сосудистой, нервной и дыхательной систем организма.

Экспериментальные работы Г.Н. Пономарева, С.В. Кузьминой, И.П. Пановой, 
Л.В. Чаплыгиной, П.В. Кравцевич подтверждают, что занятия фитбол-аэробикой 
способствуют развитию физических способностей.

В результате исследований выявленокорригирующее воздействие фитбол- 
аэробики на организм детей с нарушениями речи (Т.А. Воробьева, О.И. 
Крупенчук, Т.С. Овчинниковой и А.А. Потапчук), детским церебральным 
параличом (Ю.А. Ковалева,В. В. Мелихов), слабослышащих детей (В.В. Вербина,
С.А. Дробышева).
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Ценность упражнений с фитболом заключается в совместном включении 
двигательного, вестибулярного, зрительного и тактильного анализаторов при 
выполнении упражнений. Такого мнения придерживаются Т.С. Овчинникова и 
А.А. Потапчук [7].

Форма фитбола (шар)дает возможность максимального соприкосновения 
ладони с его поверхностью, что немаловажно в дошкольном возрасте для 
развития мелкой моторики рук.

Фридрих Фребель,немецкий педагог, теоретик дошкольного воспитания, 
утверждал, что первой игрушкой, подаренной ребенку, должен быть шар-мяч, т.к. 
мячявляется средством развития личности ребенка и знакомства малыша с 
окружающим миром.

Различные цвета фитболов по-разному воздействуют на психическое состояние 
и физиологические функции человека. В педагогике и медицине давно 
используется направленное влияние цвета на организм (хромотерапия).

Теплые цвета (красный, оранжевый) оказывают эрготропное влияние, повышая 
активность симпатического отдела вегетативной нервной системы и усиливая 
возбуждение центральной нервной системы. Холодные цвета (синий, голубой) 
оказывают трофотропный эффект, т.е. успокаивают, снижая активность 
симпатического отдела и повышая активность парасимпатического 
отдела вегетативной нервной системы. В связи с этим уменьшаютсячастота 
дыхания, сердечных сокращений, артериальное давление[8].

Аэробика, по мнению К. Купера, -  это систематическое применение 
продолжительных, умеренных по интенсивности физических упражнений для 
укрепления здоровья.

Исследования ученых (Е.О. Ковшура, Е.Б. Мякинченко, М.П. Шестакова и др.) 
[2, 5] показывают, что в ходе аэробных занятий происходит оздоровление 
организма. Аэробные нагрузки укрепляют сердечно-сосудистую, дыхательную, 
нервную и другие системы организма; наблюдается увеличение аэробной 
работоспособности и выносливости. В результате занятий аэробикой происходит 
укрепление мышц, увеличение их эластичности и выносливости, улучшения 
подвижности в суставах.

Занятия фитбол-аэробикой проводятся с использованием музыкального 
сопровождения.

По данным многих авторов (В.А. Кручинин,А.Т. Брыкин, Ю.В. Смирнова и 
др.), изучавшихвлияние музыкального сопровождения занятий физическими 
упражнениями,музыка способствует преодолению нарастающего утомления и 
повышению работоспособности, воспитывает чувство ритма, такта, 
выразительности движений, музыкального вкуса; решает задачи эстетического, 
нравственного и умственного воспитания.

Исследования Ю.Г. Коджаспирова показывают положительное влияние музыки 
на занимающихся физическими упражнениями. Это дает основания полагать, что 
занятия фитбол-аэробикой, выполняемые под музыкальное сопровождение 
содействуют развитию музыкально-ритмических способностей, координации 
движений, повышают физическую работоспособность за счет улучшения 
эмоционального состояния занимающихся.

Взаимодействие уникальных свойств фитбола иаэробной нагрузкипри 
выполнении физических упражненийповышает оздоровительное эффектфитбол- 
аэробики на детский организм.

Заключение. Использование фитбол-аэробикив работе с
детьмиспособствуетформированию правильной осанки, укреплению мышц, 
профилактике заболеваний. Эмоциональность занятий фитбол-аэробикой, 
связанная с использованием разноцветного, упругого мяча, музыкального
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сопровождения, танцевальных упражнений,повышает интерес и мотивацию к 
занятиям физическими упражнениями. Положительный эмоциональный фон 
снижает утомление, что способствует более эффективному процессу 
формирования двигательных умений и навыков, развитию физических качеств.
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ЮНОШЕСКОМ СПОРТЕ В ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ

Ковалева О.С., Миленина М.А.
Омский государственный технический университет, г.Омск 

Аннотация: данная статья посвящена проблеме повышения требований к 
личностным качествам тренера в детско-юношеском спорте, особенности их 
формирования и проявления в учебно-тренировочной деятельности при 
подготовке спортсменов в лыжных гонках.

Ключевые слова: спортсмен, личность тренера, структура личности, 
профессиональная деятельность тренера.
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