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Аннотация. В статье рассматриваются основные задачи и принципы 

оздоровительной физической культуры. Представлено множество определе- 
ний термина фитнес, а также приведены примеры современных физкультурно- 
оздоровительных технологий и дана их краткая характеристика. 
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Abstract. The article discusses the main objectives and principles of health- 
improving physical culture. Many definitions of the term fitness are presented, and 
also examples of modern sports and improving technologies are given and their brief 
characteristic is given. 
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Ни для кого не секрет, что здоровье – это основа жизнедеятельности че- 

ловека, от которой зависит материальное благополучие, трудовая активность, 
успех и долголетие. 

Оздоровительная физическая культура говорит о тесной связи здоровья, 
уровня двигательной активности и образа жизни. И, несмотря на сложную эко- 
номическую ситуацию в нашей стране, занятия спортом становятся одним из 
жизненно важных приоритетов современного человека. 

Основные задачи оздоровительной физической культуры – это улучше- 
ние сопротивляемости организма к воздействию внешней среды, предупре- 
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ждение болезней и общее оздоровление организма. Главным аспектом оздо- 
ровительной физической культуры является последовательность действий, 
направленная на достижение физического благополучия и снижение риска 
развития заболеваний. 

Принцип оздоровительной направленности физического воспитания 
конкретизируется в физкультурно-оздоровительных технологиях, которые 
сейчас интенсивно развиваются. Понятие физкультурно-оздоровительная тех- 
нология объединяет процесс использования средств физического воспитания 
в оздоровительных целях и научную дисциплину, которая разрабатывает и со- 
вершенствует основы методики построения физкультурно-оздоровительного 
процесса [4]. 

Практическим проявлением физкультурно-оздоровительных техноло- 
гий в физическом воспитании являются различные фитнес программы, кото- 
рые составляют основное содержание деятельности физкультурно-оздорови- 
тельных групп, которые создаются на базе физкультурно-спортивных сооб- 
ществ, а также персональных фитнес занятий. 

Благодаря разнообразию фитнес программ, их доступности и эмоцио- 
нальности, фитнес удовлетворяет потребности различных социальных групп 
населения в физкультурно-оздоровительной деятельности. Он способствует 
повышению уровня саморазвития: как двигательной, так и общей культуры 
занимающихся, а так же расширению их кругозора. 

На сегодняшний день, развитие фитнес индустрии характеризуется 
наличием и значительным увеличением количества фитнес клубов, разработ- 

кой фитнес технологий и программ по организации семейного досуга, адапта- 
цией программ занятий к конкретным группам населения, сближением дея- 

тельности фитнес клубов, медицинских и социально-психологических учре- 
ждений, а самое главное – привлечение широкого круга потребителей фитнес 
услуг, что ведет к изменением стиля жизни молодежи и взрослого населения. 

Американский термин «фитнес» возникший в конце XX века стал очень 
популярным. Сегодня в нашей стране и за рубежом этот термин широко ис- 

пользуется, однако его значение не всегда понятно даже специалисту в обла- 
сти физической культуры. Слово «фитнес» в переводе с английского означает 
«готовность, пригодность» (от to be fit - «быть в форме»). На данном этапе 
существует множество определений термина фитнес, рассмотрим некоторые 
из них. 

Система фитнеса – это совокупность целей, задач, принципов, а также 
инновационных средств, методов и форм организации добровольных система- 
тических занятий физическими упражнениями и управление этим процессом, 
направленных на поддержание и повышение уровня физической дееспособно- 
сти и здоровья различных групп населения, обеспечивающее приобщение к 
здоровому образу жизни, формирование физической культуры личности для 
успешного выполнения социальных и профессиональных обязанностей в об- 
ществе [3]. 
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По мнению Сайкиной Е.Г., «фитнес – это сбалансированное состояние 
оптимальных уровней силы, гибкости, контроля за весом тела, сердечно-сосу- 
дистых возможностей, позитивного физического и психического настроения, 
что позволяет человеку жить полноценно и развить потенциальные физиче- 
ские способности». Еще одно определение фитнеса дает В.Е. Борилкевич, по 
его мнению, фитнес, это «динамический многофакторный процесс, складыва- 
ющийся из компонентов физического, психического, духовного и социального 
состояний»[2]. 

К фитнесу относятся различные физические упражнения, современные 
виды двигательной активности, авторские оздоровительные методики и про- 
граммы, инновационные технологии, целью которых является оздоровление, 
а главным принципом – « нагрузка ради здоровья». 

По данным исследователей, сегодня насчитывается более 200 видов дви- 
гательной активности, которые могут быть использованы в различных направ- 
лениях фитнес технологий. Однако можно отметить, что появляющиеся в фит- 
нес индустрии фитнес технологии выходят за ее пределы, и находят широкое 
применение во всех видах физической культуры – в образовании, рекреации, 
реабилитации, спорте. 

Внедрение фитнес технологий в образование позволит создать условия 
для самоидентификации, самоактуализации, самосовершенствования лично- 
сти и разнообразить привычные занятия физической культурой. А так же со- 
здать условия для благоприятного взаимодействия с социумом. 

Сегодня физкультурно-оздоровительные технологии основываются на 
достижениях медицинской науки и включают в себя шейпинг, аэробику, фит- 
нес, пилатес, табату, боди памп, зумба-аэробику, а также бег, плаванье и про- 
чие виды деятельности, которые используются в досуговой деятельности. В их 
основе лежат улучшение тела, коррекция мышц и движений – суставная кине- 
матика [1]. 

Среди них такие, как фитнес тренировки в тренажерном зале, группо- 
вые кардиотренировки, силовые виды фитнеса, программы с элементами во- 
сточных видов единоборств, танцевальные виды аэробики, программы на гиб- 
кость. Предлагаем рассмотреть подробнее некоторые из направлений. 

Воздушная гимнастика на полотнах(Aerial Silks) – это жанр воздушной 
гимнастики, суть занятий которого заключается в выполнении акробатических 
элементов на полотнах из крепкой ткани. Во время тренировок происходит 
всестороннее развитие мышечных групп, напрягается все тело, благодаря чему 
людей, занимающихся данным видом спорта, можно назвать универсальными 
спортсменами. Занятия проходят в группах до 8 человек и подходят для абсо- 
лютных новичков, уровень растяжки не имеет значения. Выполнение элемен- 
тов происходит под чутким и внимательным руководством преподавателя [3]. 

Пилатес – это серия упражнений для увеличения прочности тела, разви- 
тия мышц корпуса, улучшения осанки, баланса и координации. Каждое упраж- 
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нение выполняется с особым вниманием к правильной технике дыхания и кон- 
тролю брюшных мышц, что помогает выполнять движения с максимальной 
мощностью и эффективностью. Так же пилатес удлиняет и укрепляет мышцы, 
улучшает мышечную эластичность и подвижность суставов. Важно понимать, 
что пилатес определяется не количеством упражнений, а их качеством. Упраж- 
нения, как правило, делаются в определенном порядке, мягко сменяя одно за 
другим, как итог, вы получите более сильные, тонированные мышцы, при этом 
повысится гибкость и улучшится состояние позвоночника. 

Зумба (Zumba) – это аэробно-танцевальный тренинг под латиноамери- 
канскую музыку. Все упражнения зумбы – это микс из простых шагов извест- 
ных и популярных в мире танцев: хип-хопа, сальсы, меренге, бачаты и даже 
танца живота. Этот энергичный танцевальный фитнес с легко запоминающи- 
мися движениями подходит для всех. 

Стрип пластика – это вид аэробики, который позволяет одновременно 
научиться владеть своим телом и придать ему более привлекательную форму. 
Занятия стрип пластикой оказывают благотворное влияние на фигуру, дыха- 
тельный аппарат и общий тонус мышечной системы. Из множества базовых 
упражнений складывается обворожительный танец. 

Некоторые описанные выше виды двигательной активности помогают 
убедиться в том, что фитнес программы действительно многообразны, а под- 
бор интересующего направления не составляет определенной трудности. 

При этом, если человек будет мотивирован личностным интересом, бу- 
дет осознавать необходимость соблюдения правил здорового образа жизни, 
поддерживать двигательный режим, положительный эффект от занятий физи- 
ческой культурой будет достигнут, интерес к занятиям возрастет, систематич- 
ность и посещаемость будет на высоком уровне, а значит и улучшится здоро- 
вье. 
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Введение. На современном этапе развития российского общества ак- 

тивно стал обсуждаться вопрос о положении детей с отклонениями в развитии. 
По достоверным сведениям Министерства здравоохранения РФ, в стране 
только 14% здоровых ребят, 35% больных и 50% с всевозможными отклоне- 
ниями. Именно в данный момент значительнее 50 миллионов человек (то есть 
10-ый, житель Земли) относятся к людям с ограниченными способностями. 
Отдельную тревогу вызывает повышение числа ребят с расстройствами аути- 
стического спектра. В этой связи, становится очевидным поиск и исследова- 
ние научно-методических технологий, методик для более качественного кор- 
рекционно-развивающего процесса по физическому воспитанию с учетом 
функционального состояния центральной нервной системы обучающегося 7-8 
лет [1, С. 34]. 
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