
72 

 

2. Комендровская, Ю.Г. К вопросу о профессиональной компетентности пе-

реводчика-референта [Текст] / Ю.Г. Комендровская // Высшее образование сегодня. 

- 2010. - N 5.- С.41  

3. Комендровская, Ю.Г. Формирование проектировочной компетенции пере-

водчика-референта в процессе профессиональной подготовки [Текст]: 

дис...канд.пед.наук / Ю.Г. Комендровская. Иркутск, 2010.- 165 с 

4. Куликова, Л.М. Модернизация содержания и организации педагогической 

практики в физкультурном вузе [Текст] / Л.М. Куликова. – М.: Теория и практика 

физической культуры, 2004. – 268 с  

5. Муравьева, Г.Е. Теория и технология обучения проектированию образова-

тельного процесса [Текст]/ Г.Е.Муравьева: Монография. Шуя: Изд-во «Весть» 

Шуйского гос. пед. ун-та, 2005. 104 с. 

6. Протасова, И.А. Реализация принципов дифференциации и индивидуали-

зации в процессе прохождения будущими социальными педагогами непрерывной 

педагогической практики [Текст] / И.А. Протасова Социальная работа на Урале: 

исторический опыт и современность: Межвуз. сб. науч. тр. Екатеринбург: Изд-во 

Рос. гос. проф.-пед. ун-та, 2002. Вып.2. с.45 

7. Ростовцева, В.М., Вельш, А.В. Формирование основ профессиональной 

компетенции студентов в период учебной практики в современном вузе // Вестник 

Томского государственного педагогического университета, 2011, вып. 10. – С. 56-

59.  

8.  Саврасова, А.Н. Формирование опыта профессиональной деятельности 

будущих учителей в условиях педагогической практики [Текст] / А.Н. Саврасова // 

Известия РАО. – 2007. - № 3 

 

 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СОВРЕМЕННЫХ ФИТНЕС-ТЕХНОЛОГИЙ  

В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ СТУДЕНТОВ 

Старостина Екатерина Владимировна, 

преподаватель, 

Национальный авиационный университет 

г. Киев 

                           Аннотация. Статья содержит теоретический обзор материалов по 

проблеме использования современных фитнес-технологий в области физического 

воспитания в ВУЗах, методические приемы  использования новых фитнес-

технологий для формирования  представлений о здоровом образе жизни  и для со-

хранения здоровья студентов. 

                Ключевые слова: фитнес технологии, здоровый образ жизни, физическое 

воспитание, студенты. 

                Abstract. Article contains theoretical materials on a problem of use of fitness 

technologies in physical training on high school, methodical receptions of use of new fit-

ness technologies for formation of representations about a healthy way of life and for 

preservation of health of student. 

                Index terms: fitness technologies, healthy lifestyle, physical culture, students. 

 

 Здоровье общества и, в особенности, подрастающего поколения является 

одной из актуальных проблем современности. Особенно остро эта проблема стоит 

среди студенческой молодежи – наиболее критической группы населения, в кото-
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рой закладываются основы будущего здоровья и процветания нации. Ведь, без со-

мнения, в основе экономической стабильности не последнее место занимает здоро-

вье и активное долголетие трудоспособного населения страны. Исходя из этого, 

возникает необходимость  в популяризации, использовании и внедрении новых оз-

доровительно-физкультурных технологий в физическом воспитании студентов с 

целью привлечь наибольшую массу студенческой молодежи к здоровому образу 

жизни, повышения уровня их двигательной активности и улучшения общего физи-

ческого состояния. 

Практическим применением современных физкультурно-оздоровительных 

технологий  в физическом воспитании студентов являются разнообразные фитнес - 

и велнес-программы, созданные, как правило, на основе различных по характеру 

видов двигательной активности. 

На сегодняшний день новейшими программами являются следующие. 

1. Бодипамп (Bodypump) - интенсивная силовая тренировка с использовани-

ем платформ, гантелей и штанг с регулируемым весом, проводится в группах от 20 

до 40 человек. Продолжительность 55-60 минут. Не рекомендована людям с забо-

леваниями сердечно-сосудистой системы. 

2. Бодикомбат (Bodycombat) - фитнес-программа которая базируется на вы-

полнении ударной техники различных видов единоборств, таких как каратэ, кик-

боксинг, ушу, тейквандо, тайцзыцюань. Без спаринг-боев. Продолжительность 

55минут. Бодикомбат является одной из самых энергозатратных тренировок. Не 

рекомендовано людям с нарушением осанки и зрения. 

3. Спининг (Spining) - высокоинтенсивная тренировка на стационарных ве-

лосипедах в  визуальном сопровождении фильма, который создает эффект вело-

прогулки на природе. Продолжительность 60 минут. Не рекомендована людям с 

ишемической болезнью сердца и хронической сердечной недостаточностью. 

4. Бодибаланс (Bodybalans) это достаточно динамичная программа в сочета-

нии с йогой, пилатес, тайцзцюань. Направленная на контроль дыхания и осанки, 

развитие пластики и выносливости, а также душевной гармонии. Продолжитель-

ность 55минут. Рекомендована для всех. 

 5. Майнд энд боди (Mind and body) программа предполагает достижение 

душевного равновесия, уверенности в себе и развитие гибкости при помощи уп-

ражнений в сочетании со специальной дыхательной системой. Противопоказаний 

не имеет. Продолжительность 50-60 минут. 

6. Стрейч (Stretch) программа включает в себя разнообразные упражнения на 

растягивание и расслабление мышц, на фоне определенной дыхательной последо-

вательности. Движения снимают напряжение  и выполняются более плавно по 

сравнению с системой пилатес. Продолжительность от 55 до 90 минут. Противопо-

казаний не имеет. 

  7. Пилатес мэт(Pilates mat) выполняется для улучшения координационных 

возможностей человека, гибкости и подвижности в суставах. Особое внимание 

уделяется поясничному отделу, в сочетании с дыхательными упражнениями. Ком-

плекс способствует  овладению контролем над телом из различных исходных по-

ложений. Продолжительность около 60-70 минут. Не имеет противопоказаний. 

8. Порт де бра (Port de bras)  - буквальный перевод с французского «движе-

ние рук». Программа основана на балетной хореографии в сочетании с силовой 

подготовкой. Продолжительность от 60 минут. 
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9. Гоу-гоу (Go-go) современное, танцевальное направление с яркими движе-

ниями в сочетании с нагрузкой аэробной направленности развивает координацию и 

выносливость. 

10. Джукари (Jukari) - своеобразная смесь аэробики и цирка с применением 

оборудования – аналог цирковой трапеции. Позволяет развить силовые и коорди-

национные возможности, а также гибкость и ловкость. 

11. Скипинг (Skipping) - программа создана на основе чередования разнооб-

разных прыжков со скакалкой. Развивает ловкость, выносливость и силу. А так же, 

в систему активно внедряются  современные танцевальные направления такие как 

хип-хоп, брэйкданс. Одним из подразделений этой программы является дабл-дач, в 

котором используют две длинные поочередно вращающиеся скакалки. 

12. Программа Босу (Bosu)  - от английского‖ both side use‖ – использование 

с двух сторон. Свое название получила от тренажера- платформы в виде полусфе-

ры высотой около 30 см. Платформу  укладывают как ровным так и выпуклым кра-

ем вверх - получается неустойчивая поверхность, что значительно повышает эф-

фективность занятий и интерес к ним. 

13.ABCфитнес (от английского Abdominal –Back-Spine) упражнения направ-

лены на укрепление мышц спины, брюшного пресса и правильную осанку. 

14. Пол-дэнс (Pole dance)  - упражнения на пилоне, вертикальном металличе-

ском шесте, с элементами спортивной гимнастики.Упражнения развивают лов-

кость, силу и пластику движений. 

15. Кенгуджампинг (Kangoo jamping)  - переводится с английского как 

прыжки кенгуру. Их отличительной особенностью является использование специ-

альной обуви с прикрепленными к подошве пластинами-пружинами в виде полу-

сфер, что, по мнению авторов, значительно снижает ударную нагрузку на суставы. 

Отдельно хотелось бы выделить велнес (Wellness) -технологии, которые 

приобретают все большую популярность в наши дни. Велнес – это новый ком-

плексный подход к стилю жизни, где доминирует здоровье, прекрасное самочувст-

вие и ухоженный внешний вид. Термин ―Wellness‖ происходит от английского 

―well-being ―  и ―fitness‖, что означает хорошее самочувствие и благосостояние. 

Цель велнес – поддерживать стиль жизни, источать энергию успешности, тратить 

деньги на полнокровное существование, построение внутренней и внешней гармо-

нии. 

Основные принципы велнес философии это: расслабление и гармония (избе-

жание стрессов или избавление от них в SPA салонах), красота и уход за телом, 

движение и сбалансированное питание, умственная и физическая активность. Вел-

несс –  это баланс тела и разума, гармония души и интеллекта, психическое и соци-

альное равновесие, позитивное отношение к себе. Популярность велнес– техноло-

гий во многом объясняется комплексным подходом к здоровью индивидуума. 

Ежегодно появление большого количества новых фитнес - программ способ-

ствует популяризации индустрии здоровья среди широких слоев населения, повы-

шает конкуренцию между программами (отсеивает  устаревшие и развивает луч-

шие варианты), повышает и поддерживает интерес  к новым видам физической ак-

тивности и пропагандирует здоровый образ  жизни, реализует переход от простого 

интереса к потребности в двигательной деятельности.                                                                                    

При внедрении современных фитнес- и велнес- программ полностью или 

частично в  курс физического воспитания высшей школы значительно повышается 

интерес у студенческой массы к предмету, обеспечивается мотивация к занятиям 
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физкультурно-оздоровительной и спортивной направленности. Наличие филосов-

ского обоснования фитнес- и велнес-технологий способствует все большему рас-

пространению идеологии данных систем в студенческой среде. 

         Таким образом, можно сказать - использование современных фитнес-

технологий во всем их разнообразии в физическом воспитании студентов позволит 

увеличить объем двигательной активности   и улучшить уровень физического со-

стояния студентов, а так же, приобщить к здоровому образу жизни большее коли-

чество молодых людей, что в свою очередь является залогом здоровья и активно-

сти будущего поколения. 
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 Аннотация. Йога получила широкое распространение в отечественной прак-

тике физической культуры. Цель исследования заключалась в обобщении данных, 

характеризующих различные аспекты эффективности использования йоги. В ре-

зультате были выделены основные сферы применения йога-практики; обозначен их 

воспитательный, развивающий, оздоровительный, восстановительный, лечебный 

потенциал, проявляющийся в занятиях с людьми разного пола, возраста и подго-

товленности. 

Ключевые слова: йога, физическое воспитание, оздоровительные технологии. 

Abstract. Yoga is widespread in domestic practice of Physical culture. The object 

of the research is compilation of information which characterizes different aspects of Yo-

ga efficiency.  As a result main areas of using Yoga practice were identified; There were 

identified the potentials of education, development, health, rehabilitation, therapy which 

manifested in practice of people of different sexes, ages and level of fitness.  

Index terms: yoga, physical education, health technologies. 

 

В последние годы специалистами в области физической культуры разрабо-

тано немало инновационных технологий воспитания, развития и оздоровления. В 

их основу положены различные традиционные и нетрадиционные подходы, сред-

ства, методы, в т.ч. элементы восточных оздоровительных практик, таких как йога.  

По мнению исследователей, технократическая цивилизация Запада привела к 

разрушению нравственности человеческого сообщества, деградации культуры и 

духовности, вероятно, поэтому во всем мире наблюдается интерес к восточным, в 

частности йоговским, системам психофизического совершенствования.   

Кроме того, традиционные средства и методы физического воспитания не 

всегда оказываются достаточными для совершенствования функциональных воз-

можностей организма и оздоровления занимающихся [1, 13].   

Специалисты утверждают, что с помощью методов хатха-йоги развивается 

не только физическое тело, но и ментальная часть человеческого существа. При 

выполнении асан йоги развивается подвижность суставов,  эластичность связок, 

обеспечивается широкий диапазон свободы движений.  


