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Аннотация. Введение. В статье речь идет об использовании современных фит-
нес-технологий в физическом воспитании студентов, методических приемах ис-
пользования новых фитнес-программ для формирования представлений о здоровом 
образе жизни и для сохранения здоровья студентов. Методология. Рассмотрены воз-
можности фитнес-программ как эффективной формы оздоровления, физического  
и психического развития студентов, выявлены условия повышения уровня функци-
ональной подготовленности занимающихся, а также совершенствования мотивации  
к занятиям физическими упражнениями в учебном процессе средствами фитнес-про-
грамм. Заключение. Ориентируясь на нормативно-ценностную систему приоритетов 
фитнес-культуры молодежи, педагогам следует уделять особое внимание разработке 
фитнес-программ, в которых реализуются принципы оздоровительной направленно-
сти физического воспитания студентов. Внедрение фитнес-программ в учебный про-
цесс по физической культуре и физкультурно-спортивная деятельность способствуют 
повышению интереса, желания принимать участие в учебных занятиях и получать 
положительные эмоции, стимулируют студентов к самостоятельным занятиям по 
фитнесу, удовлетворяют потребности в новизне, что позволяет повысить плотность 
занятия. Фитнес в вузе может использоваться наряду с базовыми видами спорта,  
а также быть полноценным разделом программы по физическому воспитанию.
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Abstract. Introduction. The use of modern fitness technologies in the physical education 
of students, methodological methods of using new fitness programs to form ideas about 
a healthy lifestyle and to preserve the health of students. Methodology. The possibilities 
of fitness programs as effective forms of recovery, physical and mental development of 
students are considered, the conditions for increasing the level of functional readiness of 
those involved, as well as improving motivation to engage in physical exercises in the 
educational process by means of fitness programs are revealed. Conclusion. Focusing on 
the normative and value system of priorities of the fitness culture of young people, teachers 
need to pay special attention to the development of fitness programs that implement the 
principles of the health orientation of physical education of students. The introduction of 
fitness programs in the educational process of physical culture and physical culture and 
sports activities helps to increase interest, the desire to take part in training sessions and 
receive positive emotions, stimulates students to independent fitness classes, satisfies the 
need for novelty, which allows to increase the density of classes. Fitness at the university 
can be used along with basic sports, as well as be a full-fledged section of the physical 
education program.
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Введение. Здоровье общества, в особенности подрастающего поколения, явля-
ется одной из актуальных проблем современности. Исходя из этого, возникает не-
обходимость в популяризации и внедрении новых оздоровительно-физкультурных 
технологий в физическом воспитании студентов с целью заинтересовать наиболь-
шую массу студенческой молодежи в здоровом образе жизни, улучшении уровня 
их двигательной активности и общего физического состояния. Фактор сохранения 
и укрепления здоровья, самосовершенствования личности играет определяющую 
роль образования в современном мире, это связано с усовершенствованием физи-
ческой культуры личности, которая является предпосылкой результативной учебно-
профессиональной деятельности, показателем профессиональной культуры буду-
щего специалиста, его саморазвития [7].

Современная учебная деятельность студентов носит интенсивный характер. 
В настоящее время отмечается стремительный рост объема научных знаний, кото-
рые необходимо усвоить. В связи с этим умственная деятельность студентов осу-
ществляется при больших информационных нагрузках в условиях дефицита време-
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ни. Известно, что ежедневные многочасовые учебные и самостоятельные занятия 
вынуждают студентов вести малоподвижный образ жизни. Это приводит к колос-
сальным психофизическим перегрузкам, ухудшается усвоение учебного материала, 
нарушается оптимальное состояние физической работоспособности, а также при 
нездоровом образе жизни может привести к переутомлению, хроническому утом-
лению и неврозам [2].

Одной из проблем физического воспитания в вузе является недостаточная заин-
тересованность студентов в занятиях физической культурой. Требования и запросы 
в сфере физической культуры определяют развитие и распространение инноваций. 
Это в свою очередь ведет к поиску и применению на занятиях по физической куль-
туре новых форм и методик физического самосовершенствования [9].

Для повышения интереса студентов вузов к физкультурно-оздоровительной 
деятельности необходимо использовать виды двигательной активности, наиболее 
привлекательные и распространенные среди молодежи [1]. Практическим приме-
нением современных физкультурно-оздоровительных технологий в физическом 
воспитании студентов являются разноплановые фитнес-программы, созданные, как 
правило, на основе различных по характеру видов двигательной активности. 

Сегодня в молодежной среде популярны такие направления фитнеса, как аэро-
бика, слайд-аэробика, джембори, кардиофанк, кангу джампс, сайкл-тренировка, пи-
латес и др. На наш взгляд, все эти направления с успехом могут быть использованы 
в организации занятий физической культурой со студентами вуза.

Многие авторы отмечают, что при внедрении в привычные занятия физической 
культурой направлений фитнеса происходит прирост интереса студентов к заняти-
ям по физической культуре [8; 10].

В пространстве современного молодежного социума понятие «фитнес» сегодня 
завоевывает статус общественно-значимого явления, формирующего личность на 
основе нормативно-ценностной системы принципов здорового образа жизни, пси-
хофизического самосовершенствования, целенаправленной подготовки и адапта-
ции к учебной и профессиональной деятельности [6].

Фитнес-программа – это специально организованная форма двигательной ак-
тивности, преимущественно оздоровительной или спортивной направленности, 
отличающаяся инновационностью, вариативностью, адаптированностью к различ-
ному контингенту занимающихся [3]. Эффективная адаптация во многом форми-
рует мотивацию, направленность и характер учебной деятельности студента, пси-
хологический комфорт, моральную удовлетворенность собой и обучением в вузе. 
Применение фитнес-программ на занятиях по физической культуре очень хорошо 
использовать с целью повышения положительной мотивации студентов. В свою 
очередь мотивацией являются сохранение и укрепление здоровья, формирование, 
поддержание и сохранение правильной осанки, улучшение и совершенствование 
фигуры и, что очень актуально для девушек студенческого возраста, снятие напря-
жения и стресса от учебной деятельности и в жизни, получение положительных 
эмоций [2; 5].

Методология. Применение различных фитнес-программ способствует разноо-
бразию средств в проведении подготовительной, основной и заключительной ча-
стей урока в зависимости от решаемых главных и частных задач. Их элементы спо-
собствуют оживлению урока, заинтересованности занимающихся, придают новую 
эмоциональную окраску. Также немаловажную роль в занятиях играет ритмичная 
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музыка. Она помогает выполнять упражнения и поддерживать одинаковый темп 
всего занятия [4; 6]. В подготовительной части уроков рекомендуется включать 
упражнения классической аэробики с различными перемещениями, приставными, 
скрестными шагами, выпадами, упражнения степ-аэробики на гимнастической ска-
мейке. Также используются упражнения для подвижности суставов (стретчинг). 
Для решения задач основной части урока применяются специально разработанные 
комплексы упражнений из различных направлений фитнеса (кардиофанк, кангу 
джампс, пилатес, слайд-аэробика, сайкл-тренировка и др.), в зале можно проводить 
упражнения силовой аэробики: с гантелями, эспандерами, с медболами, упражне-
ния степ-аэробики на скамейках (если нет степ-досок). В заключительной части за-
нятия для восстановления и снятия напряжения применяются фитнес-программы: 
стретчинг, калланетика, бодифлекс, йога под спокойную релаксирующую музыку.

Обсуждение. Реализовывать фитнес-программы в вузе можно через физкуль-
турно-оздоровительную деятельность: во время учебного процесса по физическому 
воспитанию студентов вузов в форме занятий в режиме учебного дня, в спортивных 
секциях и группах общей физической подготовки, как формы самостоятельной ра-
боты.

На базе НГПУ уже больше 10 лет существует фитнес-центр «GREEN FITNESS» 
с огромным выбором различных направлений тренировок. Широта и многообраз-
ность трендов фитнеса предоставляют студентам свободу выбора индивидуально-
ориентированных форм занятий.

В рамках федерального проекта «Региональная фитнес-школа» были созданы 
хорошо оснащенные современные залы групповых занятий и тренажерные залы 
для студентов, сотрудников, преподавателей, где установлено большое количество 
тренажеров известных мировых производителей.

Для студентов разработана «Дополнительная общеразвивающая программа», це-
лями которой является оптимизация физического развития у студентов, всесторон-
нее совершенствование их физических качеств и связанных с ними способностей 
в единстве с воспитанием эстетических качеств, а также обеспечение на этой осно-
ве подготовленности к плодотворной учебной и профессиональной деятельности.

Для социально-активных студентов на базе фитнес-центра проведены учебно-
методические семинары «Классическая аэробика», «Степ-аэробика», мастер-классы 
по разнообразным направлениям фитнеса. После прохождения учебно-методиче-
ского семинара и приобретения новых знаний, умений и навыков студенты полу-
чили сертификат участника, который приносит им бонусы в их профессиональное 
портфолио при поступлении в магистратуру.

Реализация фитнес-программы создает эффективное условие для ориентирован-
но-личностного развития и профессионального становления студента. В ходе вне-
дрения программы для студентов в педагогический процесс решаются следующие 
задачи и результаты:

– расширение диапазона знаний в образовательной, физкультурно-спортивной 
и оздоровительной деятельности;

– формирование навыков определения перспектив собственного профессиональ-
ного развития;

– осуществление условий для формирования у обучающихся навыков в приме-
нении средств фитнеса для укрепления и сохранения физического и психического 
здоровья;
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– реализация ценностных ориентаций оздоровительной направленности физиче-
ского воспитания студентов;

– активизация студентов к самостоятельным занятиям по фитнесу.
Заключение. Таким образом, фитнес как современное модное общественно-

значимое явление студенческого социума требует от специалистов физического 
воспитания разработки и внедрения новых педагогических технологий, которые 
рассматриваются в широком смысле как совокупность средств и методов воспроиз-
ведения теоретически обоснованных процессов обучения и воспитания, позволяю-
щих успешно реализовывать поставленные образовательные цели. Инновационная 
педагогическая технология, являясь основной частью системы образования, свя-
занной с дидактическими процессами, средствами и организационными формами 
обучения, отвечает на традиционный вопрос «Как учить» с одним существенным 
дополнением: «Как учить современно и результативно». Ориентируясь на норма-
тивно-ценностную систему приоритетов фитнес-культуры молодежи, педагогам 
необходимо уделять особое внимание разработке фитнес-программ, в которых ре-
ализуются ценностные ориентации оздоровительной направленности физического 
воспитания студентов. Внедрение фитнес-программ в педагогический процесс по 
физической культуре и физкультурно-спортивную деятельность способствуют по-
вышению интереса, желания принимать участие в учебных занятиях и получать 
положительные эмоции, активизируют студентов к самостоятельным занятиям по 
фитнесу, удовлетворяют потребности в новизне, что позволяет повысить плотность 
занятия. Фитнес в вузе может использоваться наряду с базовыми видами спорта, 
а также быть полноценным разделом программы по физическому воспитанию.
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