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коммуникативного компонентов здоровья человека; с валеологией и др. Все это не 

позволяет реализовать деятельностное содержание ЗОЖ. Кроме этого, в теории  

и методологии недостаточно хорошо проработано понятие «культура ЗОЖ». Под 

культурой ЗОЖ мы понимаем владение личностью культурными нормами 

жизнедеятельности и профессионального бытия, основанными на ценности здоровья. 

Одной из центральных задач системы-образования является воспитание 

культурной личности. Сегодня в гуманитарных науках имеется большое количество 

исследований, посвященных определению сущности и структуры личности учащихся. 

Одни авторы рассматривают личность как совокупность социальных, биологических и 

духовных ее компонентов; другие как совокупность отношений к себе, обществу, 

природе, человеческой деятельности и мышлению; третьи как совокупность 

направленности, опыта, индивидуально-психологических особенностей, 

типологических свойств; четвертые как природно-практическое существо, 

социокультурный субъект, духовное существо. Как уже отмечалось ранее, модель 

личности представлена десятью ипостасями: биологической, природно-практической, 

социальной, культурной, духовной, психологической, деятельностной, 

мыследеятельностной, коммуникативной и космической. Именно они отражают 

основные миры бытия личности, и их развитие обеспечит адекватное раскрытие 

самости и развития человека, вплоть до изменения, трансформации его природы. 

Каждый структурный компонент, из приведенных выше теоретических моделей 

личности, необходимо рассматривать с валеологических позиций. Культурологический 

подход к становлению личности в системе образования предполагает рассматривать ее 

как нормативную систему требований к различным ипостасям личности на конкретном 

историческом социокультурном этапе развития общества. 

Анализ познавательной и практической ситуации по проблеме формирования 

ЗОЖ показал, что имеются различные подходы к его определению его состава, 

раскрытию структуры и характеристик основных компонентов. 

 

ОСОБЕННОСТИ СОДЕРЖАНИЯ ДЕТСКОГО ФИТНЕСА  

 
1
Т.Ю. Логвина, 

2
Н.В. Клочко  

 
1
УО «Белорусский государственный университет физической культуры» 

2
УО «Полесский государственный университет» 

 

В последние годы детский фитнес приобретает широкую популярность не 

только в различных клубах и центрах развития, но и в учреждениях дошкольного 

образования. В отличие от занятий в спортивной секции фитнес менее травматичен, 

более эмоционален и гармоничен, не вызывает физического или психологического 

перенапряжения. В процессе занятий повышается уровень физической 

работоспособности, формируется потребность в систематических нагрузках за счет 

применения современных оздоровительных технологий, спортивного инвентаря, 

физкультурного оборудования и музыкального сопровождения.  

Выделяют разные направления детского фитнесса, которые можно выбрать  

с учетом возможностей, способностей детей и поставленных задач.  Занятия могут быть 

направлены на: 1) удовлетворение потребности детей в реализации двигательной 

активности, 2) формирование интереса к систематическим занятиям физическими 

упражнениями, 3) повышение общего уровня работоспособности за счет использования 
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оздоровительных технологий, современного оборудования, спортивного инвентаря, 

музыкального сопровождения [1].  

Как одно из современных направлений оздоровительной гимнастики, детский 

фитнес представляет собой синтез музыки, ритмики, элементов акробатики, игровых 

видов спорта. Занятия фитнесом повышают общий и эмоциональный тонус организма, 

улучшают физическую и умственную работоспособность, удовлетворяют потребность 

в двигательной активности, создают условия для разнообразия двигательной 

деятельности на основе интеграции динамических, двигательных рефлексов  

с сознательно контролируемыми движениями. На занятиях физическими 

упражнениями под музыкальное сопровождение формируются ответные реакции на 

внешние воздействия (сопротивление, растягивание, сокращение, расслабление), 

устанавливаются связи между схемами движений с эмоциональными  

и познавательными психическими процессами, поведением. Занимающиеся учатся 

слышать, любить и понимать музыку, чувствовать ее красоту, выражать свои эмоции,  

сочетать движения под музыку с разными элементами из видов спорта. 

Наибольшее распространение в учреждениях дошкольного образования из 

популярных направлений детского фитнеса получила фитбол-аэробика, которая 

представляет собой выполнение упражнений на больших гимнастических мячах –

фитболах. Фитбол-аэробика может быть представлена в учреждении дошкольного 

образованиякак одноразовым занятием, так и системой тренировок с упражнениями 

аэробного, силового характера, на растяжение. «Фитбол» в переводе с английского 

означает «мяч для опоры», который применяли в программе педиатрической 

неврологической реабилитации пациентов, после травм для восстановления функций 

опорно-двигательного аппарата, в системе оздоровительных занятий [2]. 

Эффективность воздействия занятий фитбол-аэробикой на организм детей в 

значительной мере обусловлена свойствами фитбола (формой, размером, цветом и 

упругостью) и многофункциональностью (фитбол можно использовать в качестве 

опоры, предмета, отягощения, тренажера, препятствия, массажера, ориентира). Каждое 

из этих качеств оказывает свое специфическое влияние на физическое и 

психоэмоциональное состояние ребенка и оказывает оздоровительный  или лечебно-

профилактический эффект от занятий [3]. Оздоровительный эффект занятий на 

фитболах обусловлен рядом биомеханических факторов, среди которых активное 

функционирование мышц и систем организма, способствщее поддержанию позы и 

сохранению равновесия при выполнении упражнений на мяче. Постоянное удержание 

равновесия при выполнении упражнений на фитболе содействует укреплению мышц 

спины и брюшного пресса, создает «мышечный корсет», формирует правильную 

осанку. Амортизационная функция мяча во время выполнения упражнений улучшает 

обмен веществ, кровообращение и микроциркуляцию в межпозвоночных дисках и 

внутренних органах, способствует разгрузке и мобилизации различных отделов 

позвоночника, активизирует метаболизм. Подобное воздействие на организм позволяет 

считать, что фитбол-аэробика обладает большим оздоровительным потенциалом, 

заключающимся в возможности влияния на опорно-двигательный аппарат для 

формирования правильной осанки и профилактики возможных нарушений. Вибрация 

воздействует на чувствительные, двигательные, секреторные нервы и центральную 

нервную систему, легкое сотрясение (непрерывная вибрация) оказывают на нервную 

систему успокаивающее воздействие, а интенсивное (прерывистая вибрация) – 

возбуждающее. Вибрационное воздействие мяча на организм оказывает 

обезболивающее действие, активизирует регенеративные процессы. Благоприятное 

воздействие вибрации на позвоночник, суставы и окружающие ткани осуществляет 

профилактическое и корригирующее воздействие на осанку ребенка. Улучшение оттока 
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лимфы и венозной крови, увеличение сократительной способности мышц стимулируют 

воздействие на функцию коры надпочечников, желудка, печени, улучшают работу 

сердечно-сосудистой, нервной и дыхательной систем организма. В результате 

исследований отмечено коррегирующее воздействие фитбол-аэробики на организм 

детей с нарушениями речи, детским церебральным параличом, слабослышащих детей. 

Упругая и неустойчивая среда, которую создает фитбол, способствует развитию и 

тренировке вестибулярного аппарата, функции равновесия, ритма движений. При этом 

происходит совместное включение двигательного, вестибулярного, зрительного и 

тактильного анализаторов. Цвет фитбола (красный, оранжевый) проявляет 

определенное воздействие на психическое состояние и физиологические функции 

ребенка. Теплые цвета повышают активность симпатического отдела вегетативной 

нервной системы и усиливают возбуждение центральной нервной системы. Холодные 

цвета (синий, голубой) успокаивают, снижают активность симпатического отдела и 

повышают активность парасимпатического отдела вегетативной нервной системы.  

В связи с этим уменьшаются частота дыхания, сердечных сокращений, артериальное 

давление. Аэробные нагрузки укрепляют сердечно-сосудистую, дыхательную, нервную 

и другие системы организма, способствуют увеличению аэробной работоспособности и 

выносливости. В результате занятий аэробикой укрепляются мышцы, увеличивается их 

эластичность, улучшается подвижность в суставах и позвоночнике. 

Музыка способствует преодолению нарастающего утомления, повышает 

работоспособность, воспитывает чувство ритма, такта, выразительность движений, 

музыкальный вкус, решает задачи эстетического, нравственного и умственного 

воспитания. Занятия фитбол-аэробикой, выполняемые под музыкальное сопровождение 

содействуют развитию музыкально-ритмических способностей, координации 

движений, повышают физическую работоспособность за счет улучшения 

эмоционального состояния занимающихся. 

Детский фитнес представляет собой одно из современных направлений 

оздоровительной гимнастики, является синтезом музыки, ритмических движений, 

элементов акробатики, игровых видов спорта, доступен людям разного возраста, в том 

числе, и воспитанникам от 4 до 7 лет, так как не имеет медицинских противопоказаний, 

повышает общий и эмоциональный тонус организма, улучшает физическую  

и умственную работоспособность, удовлетворяет потребность ребенка в двигательной 

активности. Детский фитнес создает условия проявления воспитанниками от 4 до 7 лет 

разносторонней двигательной активности на основе интеграции динамических, 

двигательных, «позных» рефлексов с сознательно контролируемыми движениями, что, 

в свою очередь, способствует развитию у детей дошкольного возраста: спортивных и 

танцевальных движений под музыкальное сопровождение; координации движений; 

контролируемых движений (контроль положения тела во время исполнения 

танцевальных композиций, публичных выступлений, спортивных занятий и т. д.); поз и 

форм тела; мышц и их ответной реакции на внешние воздействия (сопротивление, 

растягивание, сокращение, расслабление), связи между схемами движений  

с эмоциональными и познавательными психическими процессами и поведением; 

умения слышать, любить и понимать музыку, чувствовать ее красоту, выражать свои 

эмоции в танцевальных композициях.  

В «Детском фитнесе» возможно сочетание различных компонентов: фит-спорт, 

танцы, музыка, пластика, фитбол-гимнастика, силовая направленность (упражнения 

для мышцы ног, рук, спины, туловища) и степ-аэробика. Занятия позволяют 

удовлетворять потребность в двигательной активности в процессе участия в 

разнообразных состязаниях, игровых забавах, подвижных играх, спортивно-

танцевальных композициях, в групповой и индивидуальной соревновательной 
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деятельности с дозированием физической нагрузки по характеру, объему, силе 

мышечных усилий, скорости передвижения, способам действия в соответствии со 

свойствами спортивного инвентаря, оборудования, с условиями игровой ситуации.  

В «Детском фитнесе» большое значение придают музыке, танцевальным 

движениям, ритмическим заданиям, которые позитивно влияют на эмоциональную 

сферу, способствуют согласованию двигательных действий с музыкальным 

сопровождением, формируют опыт взаимодействия с партнерами в разных видах 

двигательной деятельности. Дети учатся передавать  точность и выразительность  

двигательных действий в общении и танцевальных композициях, демонстрировать 

пластику, эстетичное исполнение движений. Спортивно-танцевальные композиции 

направлены на воплощение музыкально-эстетических переживаний выразительными 

движениями тела в сочетании с точностью и четкостью выполнения двигательных 

действий из видов спорта, что позволяет ребенку осознать свои силы, возможности, 

проявить способности, выбрать для занятий определенный вид спорта или  танцев. 

Разносторонность «Детского фитнеса» и его вариативность обеспечивают детям 

дополнительную физическую нагрузку, расширяют диапазон двигательных действий, 

развивают чувственное и эмоциональное восприятие, образное мышление и 

воображение, воспитывают стремление к познанию, формируют адекватное поведение 

в группе, позволяют проявлять личностные качества (смелость, настойчивость, 

чуткость, отзывчивость, активность, внимательность и др.). 
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ЛЕЧЕБНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА КАК СРЕДСТВО 

ПРОФИЛАКТИКИ НАРУШЕНИЙ ЗРЕНИЯ У ДЕТЕЙ СРЕДНЕГО 

ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

 

А.В. Лозбень, С.В. Мельников 

 

УО «Гомельский государственный университет имени Ф. Скорины» 

 

Современная жизнь человека предусматривает постоянное и активное 

взаимодействие с окружающей средой, которое невозможно без сложных и 

совершенных органов чувств, важнейшим из которых является зрение. Известно, что 

95% информации о внешнем мире мы получаем благодаря зрению. 

В настоящее время резкое сокращение двигательной активности современных 

школьников и увеличение зрительных нагрузок привели к серьезным заболеваниям и 

нарушениям зрения, и, в первую очередь, снижению его остроты. Проведенные 

исследования состояния здоровья детей за последние годы показали, что в структуре 

заболеваемости на лидирующее место выдвигается патология органов зрения, среди 

которой чаще всего – прогрессирующая близорукость. Следует подчеркнуть, что 

тревожная тенденция увеличения нарушений зрения школьников в настоящее время не 

только не уменьшается, но даже не стабилизируется [1, 2]. 
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