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Трансформации в системе образования по фи-
зической культуре и спорту в высшей школе 
по ФГОС 3+ открывают перед педагогом возмож-
ности разрабатывать методики и создавать рабочие 
программы по современным и наиболее востребо-
ванным среди студенческой молодёжи спортивным 
и физкультурно-оздоровительным направлениям. 
С учётом низких показателей физической под-
готовленности и уровня здоровья сегодняшних 
абитуриентов, слабой мотивационной составля-
ющей для занятий физической культурой и спор-
том на сегодняшний день является актуальным 
разработка методик и программ по физической 
культуре, основанных на эффективных средствах 
повышения этих показателей [1; 3].
Многие специалисты заявляют о малой двига-

тельной активности студентов и различных нару-
шениях в режиме дня, а также трудностях в адапта-
ции к новым условиям обучения у первокурсников 
на фоне интенсивной учебной деятельности. Эти 
факторы вызывают у студентов различные нару-
шения психофизического характера и снижение 
общей работоспособности [2; 5].

Отсюда возникает проблема в оздоровлении 
и повышении физического потенциала студен-
ческой молодёжи во время обучения в вузе [4]. 
Педагогический опыт работы в вузе и анализ ин-
тересов студентов при выборе элективных дис-
циплин и курсов по физической культуре позво-
ляют более подробно рассматривать современные 
фитнес-технологии и оздоровительные фитнес-на-
правления, привлекающие молодёжь своей попу-
лярностью, новизной и комплексным воздействи-
ем на физические и психические характеристики 
организма [3].
Гипотеза исследования. Мы предположили, 

что разработка рабочей программы, основанной 
на современных фитнес-технологиях, повысит ин-
терес к занятиям физической культурой, приведёт 
к улучшению физического и психологического 
состояния, положительно скажется на работоспо-
собности и сформирует у студентов потребность 
в ведении активного образа жизни.
Цель исследования — разработать программу 

по элективным дисциплинам по физической куль-
туре и спорту для студентов 1–3-х курсов на основе 
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фитнес-технологии тай-бо в сочетании с восточ-
ными оздоровительными практиками и проверить 
её эффективность в положительной динамике пси-
хофизических возможностей студентов.
Задачи исследования:
 – изучить научно-методическую литературу 

по исследуемой проблеме;
 – разработать программу комплексного при-

менения фитнес-технологии тай-бо в сочетании 
с восточными оздоровительными практиками;

 – экспериментально проверить эффективность 
методики и её влияние на показатели физической 
подготовленности студентов.
Материалы и методы исследования. На на-

чальном этапе исследования проблемы нами был 
сделан обзор научной и методической литературы, 
на основании которого мы можем сказать о стре-
мительном развитии в практике физической куль-
туры в вузах и колледжах фитнес-культуры. При 
анализе программ по элективам по физической 
культуре и программ дополнительного образова-
ния наблюдается широкая интеграция оздорови-
тельных систем восточной и западной цивилиза-
ций в отечественные фитнес-технологии, которые 
адаптируются под задачи физического воспитания 
высшей школы и на основе которых разрабатыва-
ются методики и рабочие программы [6].
В рамках планирования элективных дисци-

плин по физической культуре и спорту нами была 
разработана методика комплексного использо-
вания средств боевого фитнеса тай-бо и восточ-
ных оздоровительных практик. Данная методи-
ка легла в основу рабочей программы по электи-
вам «Оздоровительные виды гимнастики», кото-
рая утверждена учебно-методическим отделом 
Государственного социально-гуманитарного уни-
верситета (г. Коломна) и включена в учебный план 
по программе бакалавриата с 2018/19 учебного года.
Для апробации этой методики нами организо-

ван педагогический эксперимент. В эксперимен-
те приняли участие студентки 1–3-х курсов пе-
дагогических специальностей, из которых было 
сформировано две группы — контрольная и экс-
периментальная. Обе группы занимались по про-
грамме «Элективные дисциплины по физической 
культуре и спорту “Оздоровительные виды гимна-
стики”», которая изучается в течение пяти семе-
стров (со второго по шестой) в объёме 328 часов, 
по два занятия в неделю. У контрольной группы 
(КГ) программа состояла из классической аэро-
бики (60 %), степ-аэробики (20 %), фитбол-аэро-

бики (10 %) и атлетической гимнастики (10 %). 
Для экспериментальной группы (ЭГ) нами была 
разработана рабочая программа, содержащая тай-
бо аэробику (50 %), восточную гимнастику цигун 
(20 %), фитнес-йогу (15 %) и средства атлетической 
гимнастики (15 %).
В эксперименте приняло участие 80 студен-

ток — по 40 человек в контрольной и экспери-
ментальной группах. Исследование проводилось 
на протяжении шести семестров. В первом семе-
стре студенты проходили тестирование и знако-
мились с оздоровительными видами гимнастики 
в рамках изучения дисциплины «Физическая куль-
тура и спорт» для последующего выбора электива 
со второго семестра.
Разработанная нами методика комплексного 

применения тай-бо и восточных оздоровительных 
практик предполагает освоение данных фитнес-
программ в три этапа: ознакомительный, основной 
и этап совершенствования. Основные фитнес-блоки 
в программе: тай-бо, гимнастика цигун, фитнес-
йога и средства общей физической подготовки 
(ОФП) на основе атлетической гимнастики. Раздел 
ОФП применялся на первых двух этапах и являлся 
дополнением к освоению боевого фитнеса тай-бо, 
так как без среднего уровня развития силовых, ско-
ростно-силовых качеств и выносливости выпол-
нение комплексов тай-бо не будет эффективным. 
Фитнес-блоки из разработанной нами программы 
могут применяться на занятиях как отдельный вид, 
а также могут быть комбинированы между собой 
в рамках одного урока. Краткая характеристика 
фитнес-блоков представлена в табл. 1.
На основе фитнес-блоков мы разработали семь 

видов занятий, которые решают частные задачи 
каждого этапа методики (программы) и имеют 
свою специфику: тай-бо, тай-бо + атлетическая 
гимнастика, тай-бо + цигун, тай-бо + фитнес-йога, 
цигун, фитнес-йога, методика проведения фитнес-
урока + комплекс из раздела программы. Каждое 
из этих занятий имеет разные виды воздействия 
на психофизические и функциональные характе-
ристики организма занимающихся, что позволяет 
варьировать тренировочную и оздоровительную 
деятельность в рамках освоения программного ма-
териала по физической культуре и спорту. Занятия, 
содержащие методику проведения фитнес-урока, 
проводятся на этапе совершенствования в пятом 
и шестом семестрах.
Для проверки эффективности разработан-

ной нами методики (программы) и её влияния 
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на  развитие физических качеств нами было про-
ведено тестирование по физической подготовлен-
ности. Замеры проводились в конце каждого семе-
стра, включая начальное и итоговое тестирование. 
В работе использовались тесты на все физические 
качества. К концу шестого семестра в контрольной 
и экспериментальной группах результаты тестов 
по физической подготовленности улучшились 
у большинства занимающихся по программам 
«Оздоровительные виды гимнастики», но в экспе-
риментальной группе в показателях наблюдаются 
статистически достоверные результаты и некото-
рые средние величины в тестах достигли уровня 
выше среднего и высокого уровня физической 
подготовленности. Так, в тесте Купера (12-минут-
ный бег) за пять семестров в КГ результат вырос 
на 11 %, а в ЭГ на 20 % (р > 0,05). Согласно оце-
ночной таблице, отражающей уровень физической 

подготовленности и аэробной выносливости, в КГ 
из характеристики «плохая» перешёл в «хорошую», 
а в ЭГ в «отличную». Такие результаты можно 
объяснить наличием в программах достаточного 
количества занятий аэробной направленности, 
особенно в блоке тай-бо.
Применение на занятиях по тай-бо блоковой 

хореографии и ударной техники положительно от-
разилось на силовых показателях у девушек экспе-
риментальной группы в тесте «отжимания в упоре 
лёжа» (результаты выросли на 85 % (было 6,9±6,11, 
стало 13±3,82)) и в тесте «Подъём туловища из по-
ложения лёжа на спине за 60 секунд» на 16,3 % 
(было 36±4,6, стало 43±3,8). В контрольной группе 
в этих тестах результаты выросли на 28 и 8,5 % 
соответственно. Достоверная динамика в показа-
телях гибкости наблюдается в обеих группах — 
в КГ на 36 %, в ЭГ на 57 %, но большое количе-

Таблица 1
Характеристика фитнес-блоков программы «Оздоровительные виды гимнастики»

Фитнес-блок 
программы Содержание фитнес-блока Преимущественная направленность 

фитнес-блока

Тай-бо Базовая техника: стойки и перемещения, 
техника ударов руками и ногами; «блоко-
вая хореография»: сочетание ударной ба-
зовой техники с танцевальными шагами; 
силовое тай-бо с лёгкими отягощениями 
(гантели, утяжелители, ленточный эспан-
дер, медицинбол).

Развитие общей и специальной (скорост-
но-силовой) выносливости, координаци-
онных способностей, силы, улучшение по-
казателей работы кардиореспираторной 
и нервной системы (повышение общей 
стрессоустойчивости).

Цигун Упражнения на расслабление; напряжение, 
усилие; упражнения «Игры пяти зверей»;
дыхательные упражнения Цзяньфэй: 
«Волна», «Лягушка», «Лотос».

Нацелен на улучшение показателей дыха-
тельной системы, профилактику искрив-
лений позвоночного столба, развитие гиб-
кости, координации и равновесия, а также 
улучшение когнитивных функций голов-
ного мозга и психическую саморегуляцию.

Фитнес-йога Асаны, виньясаны, дыхательные упражне-
ния пранаямы, стретчинг.

Приведение в тонус основных мышечных 
групп, развитие гибкости и подвижности 
суставов и связок, улучшение психического 
здоровья, развитие способности регулиро-
вать дыхание.

Атлетическая гим-
настика и ОФП

Упражнения с собственным весом (отжи-
мания, приседания, берпи, выпады, скру-
чивания, гиперэкстензия), упражнения 
с отягощением, упражнения на силовых 
тренажёрах на различные группы мышц, 
упражнения в парах.

Воспитание силовых и скоростно-силовых 
качеств с использованием силовых трена-
жёров и средств ОФП.

Методика проведе-
ния фитнес-урока

Составление конспекта урока и проведе-
ние его фрагмента, содержащего связки 
фитнес-тай-бо (32 счёта, 64 счёта), ком-
плексы упражнений гимнастики цигун, 
комплексов оздоровительной фитнес-йоги.

Формирование профессионально-приклад-
ных знаний по изучаемым фитнес-направ-
лениям для умений и навыков методически 
грамотно применять в практике организа-
ции самостоятельных занятий по тай-бо 
и восточным оздоровительным системам.
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ство комплексов гимнастики цигун и фитнес-йоги 
даёт большую эффективность в развитии гибко-
сти и подвижности в суставах. Координационные 
способности также улучшились в результатах те-
ста «Челночный бег 3×10 м» и в пробе Ромберга 
в КГ на 6,8 и 11 %, в ЭГ на 12 и 20 %. Скоростно-
силовые показатели мы характеризовали по тесту 
«Прыжок в длину с места», где динамика роста 
в КГ была от результата на начало исследования 
168,2±8,1 к 175±6,4, а в ЭГ — от 170,1±10,1 к 183±7,2 
к концу эксперимента.
Заключение. Разработанная нами программа 

комплексного применения фитнес-системы тай-бо 
и восточных оздоровительных практик направлена 
на оздоровление и психофизическую подготовку 
студентов, способствует обретению навыков ме-
тодического сопровождения самостоятельных 
занятий по изучаемым направлениям и общей 
физической подготовке, прививает интерес к за-
нятиям физической культурой. Овладение азами 
гимнастики цигун и фитнес-йоги оказывает поло-
жительное влияние на психоэмоциональную сферу 
занимающихся и тренирующий эффект на орга-
низм в целом. Преимущественное использование 
в практике физической культуры в вузе боевого 
фитнеса тай-бо комплексно воздействует на разви-
тие аэробной выносливости, силовых и скоростно-
силовых способностей, координации и быстроты 
реакции, развивает навыки самообороны.
Исследование эффективности комплексного 

применения фитнеса тай-бо и восточных оздоро-

вительных практик даёт возможность использовать 
эту методику в учебном процессе по физическому 
воспитанию студентов в вузе.
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Complex Application of Tai Bo and Eastern Health Practices in Physical Education 
of University Students

Glachaeva S.E.1, Zolotova M.Yu.2
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2mariy-zolotova@yandex.ru

The issues of introducing modern fi tness trends into physical education programs at universities are considered. A meth-
odological kit has been developed for drawing up a work program with the integrated use of martial fi tness tai-bo and 
oriental health practices and a study has been conducted on the use of this methodology as part of the study of the elec-
tive discipline in physical education and sports “Health-improving types of gymnastics”.

Keywords: tai-bo, qigong gymnastics, fi tness yoga, program,students, physical fi tness.
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