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Актуальность. Существует объективная необ-
ходимость повышения эффективности учебного 
процесса по физическому воспитанию студентов 
нефизкультурных вузов, что, несомненно, повлияет 
на увеличение показателей физического состояния 
и работоспособности занимающихся.

Цели и задачи: цель исследования — повыше-
ние интереса к учебным занятиям путём внедрения 
в учебный процесс новых видов оздоровительных 
методик, а именно фитнес-программ.

Задачи исследования:
 – выяснить отношение студенток к новым ви-

дам двигательной активности;
 – оценить эффективность использования но-

вых методик в учебном процессе.
Материалы и методы исследования: анализ 

и обобщение научно-методической литературы, 
педагогический эксперимент, наблюдение, тес-
тирование [1–14]. В исследованиях принимают 
участие студентки 2-го курса четырёх институтов 
Санкт-Петербургского государственного политех-
нического университета Петра Великого — инже-
нерно-строительного; энергетики и транспортных 
систем; физики, нанотехнологий и телекоммуника-
ций; металлургии, машиностроения и транспорта.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Практика показывает, что даже в рамках обяза-
тельного физкультурного образования интерес 
сохраняется только к занятиям, удовлетворяю-
щим конкретные потребности занимающихся 
[1; 6–8; 12–14]. Учитывая тот факт, что по ре-
зультатам опроса студентов 1-го курса более 
50 % девушек выбирают занятия по программе 
«аэробика», этот вид занятий давно и успешно 
используется в учебном процессе со студентка-
ми 1–2-го курсов.

Высокая эмоциональность занятий в сопрово-
ждении современной молодёжной музыки позволя-
ет поддерживать высокую посещаемость занятий. 
В последние годы особый интерес вызывает у мо-
лодёжи фитнес как составляющая так называемо-
го успешного образа жизни, широко пропаганди-
руемого средствами массовой информации [4; 9].

Под этим термином подразумевается совокуп-
ность мероприятий, обеспечивающих разносто-
роннее физическое развитие человека, улучшение 
и формирование его здоровья. Он включает в себя:

 – аэробные, или кардиотренировки, направ-
ленные на укрепление сердечно-сосудистой и ды-
хательной систем;

 – силовые тренировки, направленные на про-
работку и укрепление мышц тела;

 – стретчинг, или тренировка гибкости;
 – формирование культуры питания и здорово-

го образа жизни [1; 2; 5; 9].
В качестве аэробных тренировок в рамках фит-

нес-программы студенткам предлагаются заня-
тия с использованием фитболов, степ-платформ 
и классической аэробики, а также работа на кар-
диотренажёрах (велотренажёр, беговая дорожка). 
На занятиях оздоровительной аэробикой широко 
используются силовые упражнения, направленные 
на коррекцию телосложения, причём они могут 
являться как частью урока, так быть и самосто-
ятельным силовым классом, в котором исполь-
зуются упражнения с собственным весом и(или) 
с отягощениями (партнёр, гантели) [3; 4].

Аэробные тренировки чередуются с работой 
на тренажёрах. В каждое занятие, будь то аэробика 
или силовая подготовка, включаются упражнения 
на растягивание и релаксацию. Растяжка улучша-
ет координацию движений, повышает качество 
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 выполнения упражнений, предотвращает травмы. 
Это прекрасный способ снятия стресса. Большой 
интерес вызывают у студенток лекции и беседы 
(в стиле «вопрос—ответ») о рациональном пита-
нии и здоровом образе жизни.

Для выяснения отношения занимающихся к от-
дельным видам фитнес-тренировок был проведён 
анкетный опрос, в котором приняло участие 65 
студенток 2-го курса четырёх институтов СПбГПУ. 
Студенткам было предложено оценить новые виды 
двигательной активности по 5-балльной системе.

Из рис. 1 видно, что все предлагаемые виды 
занятий положительно оцениваются студентка-
ми: с небольшим преимуществом уроков с ис-
пользованием степ-платформ 32 % опрошенных 
оценили этот вид занятий на 5 баллов; силовые 
классы получили 5 баллов у 26 % опрошенных. 
Это согласуется с тем, что указанные группы ве-
роятно в наибольшей степени учитывают инте-
ресы занимающихся, а именно: использование 
степ-платформ позволяет сделать занятия разно-
плановыми и эмоциональными, а силовые классы 
решают проблемы коррекции телосложения, что 
является залогом привлекательности и отличного 
самочувствия.

Эффективность использования новых видов 
двигательной активности в учебном процессе мо-
жет быть оценена с помощью динамики измене-
ния физической подготовленности студенток, за-
нимающихся по программе «фитнес». Нами был 
выбран тест для оценивания гибкости.

Существует несколько тестов для определения 
гибкости [5]. Основным критерием оценки гибко-
сти является наибольшая амплитуда движений, 

которая может быть достигнута испытуемым. 
Нами был выбран тест для определения гибко-
сти позвоночного столба, которая определяется 
по степени наклона туловища вперёд. Испытуемый 
в положении стоя на скамейке наклоняется вперёд 
до предела, не сгибая ног в коленях. Гибкость по-
звоночника оценивают с помощью линейки или 
ленты по расстоянию в сантиметрах от нулевой 
отметки до третьего пальца руки. Если при этом 
пальцы не достают нулевой отметки, то изме-
ренное расстояние обозначается знаком минус, 
а если опускаются ниже нулевой отметки — зна-
ком плюс.

Тестирование проводится в начале и в конце 
семестра, то есть 4 раза за учебный год. На рис. 2 
приведено промежуточное сравнение значений 
теста на гибкость студенток 2-го, проведённого 
в начале и в конце 3-го семестра. Отмечено значи-
тельное увеличение гибкости студенток, занима-
ющихся по программе «фитнес». Это обусловлено 
тем, что на занятиях по предложенной программе 
развитию этого качества уделяется большое вни-
мание, так как хорошая гибкость обеспечивает 
свободу, быстроту и экономичность движений. 
Недостаточно развитая гибкость затрудняет коор-
динацию движений человека, так как ограничивает 
перемещения отдельных звеньев тела.

Разработанная система оценивания тестов фи-
зической подготовленности по 5-балльной шкале 
позволяет занимающимся прослеживать динами-
ку изменения показателей, укрепляя мотивацию 
к занятиям физической культурой.

Апробация результатов исследования осу-
ществляется:

Рис. 1. Рейтинговая оценка новых видов занятий, %
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 – в выступлениях на научных конференциях;
 – в организации учебного процесса в Северо-

Западном государственном медицинском универ-
ситете им. И. И. Мечникова;

 – в рекомендациях студентам для достижения 
наилучших результатов в самостоятельных заня-
тиях.

Выводы. Таким образом, занятия физической 
культурой эффективны только тогда, когда участие 
в них вызвано внутренними побуждениями сту-
дентов, интересом к занятиям и их несомненной 
пользой для здоровья и самочувствия [7; 8; 12–14].
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Рис. 2. Динамика изменения значения теста на гибкость в одном семестре, %
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