
49Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2019. Vol. 4, no. 2 

УДК 796.07 
ББК Ч74

ФИТНЕС-ПРОГРАММЫ 
В СИСТЕМЕ ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ В ВУЗЕ

В. Д. Иванов, Н. А. Салькова
Челябинский государственный университет, Челябинск, Россия

Авторы рассматривают многообразие и целесообразность занятий фитнесом со студентами, его 
влияние на состояние здоровья студента, а также особенности проведения занятий фитнеса в основ-
ной и адаптивной группах. Одной из проблем физического воспитания в вузе является недостаточ-
ная заинтересованность студентов в занятиях физической культурой. Существует проблема между 
необходимостью формирования физически здорового специалиста при обучении в вузе и отсутстви-
ем мотивации студентов заниматься физической культурой и спортом, необходимостью изменения 
формата проведения занятий по физической культуре с использованием новых подходов и новых тех-
нологий. Гипотеза. Использование фитнес-технологий в физическом воспитании студентов окажет 
положительно воздействовать на их мотивационно-потребностную сферу, что в свою очередь отраз-
ится на улучшении показателей физического и психического состояния, учебной успеваемости и в 
формировании здорового образа жизни студентов. Цель исследования — определить роль фитнес-
технологий в совершенствовании учебно-воспитательного процесса по физической культуре в вузе, в 
формировании здорового образа жизни студентов. Задачи исследования: изучить состояние вопро-
са в научной и методической литературе; обобщить опыт применения фитнес-технологий в учебном 
процессе вуза; разработать и проверить эффективность экспериментальных программ фитнес-тех-
нологий по физической культуре в вузе. Материалы и методы исследования: Для решения постав-
ленных задач была организована научно-исследовательская работа в Челябинском государственном 
университете на кафедре физического воспитания и спорта в 2017–2018 гг. В исследовании были за-
действованы студенты 4 факультетов 1–2-х курсов. Введение элементов фитнес-технологий в учеб-
ные занятия повышает интерес студентов к физической культуре, стимулирует их самостоятельную 
работу. Планирование занятий с элементами фитнеса для юношей основной группы может быть на 
основе спортивных, рекреационных фитнес-технологий (атлетическая гимнастика, кроссфит, смешан-
ные программы), для юношей адаптивной группы рекреационных и реабилитационных технологий 
(фитнес-йога, специализированные программы атлетической гимнастики, бильярд, круговая фитнес 
тренировка, адаптированные смешанные программы). Для девушек основной группы могут быть вы-
браны фитнес-йога, атлетическая гимнастика, степ-аэробика, смешанные программы; для девушек 
адаптивной группы — фитнес-йога, бильярд, пилатес, атлетическая гимнастика.
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Модернизация российского образования на-
правлена на повышение качества подготовки спе-
циалистов с высшим образованием. Главным тре-
бованием стандарта нового поколения ФГОС 3+ 
является организация самостоятельной работы 
студента (до 50 % учебного времени отводится 
на самостоятельную работу студентов), которая 
рассматривается как особый вид учебно-познава-
тельной деятельности, цель которой — личностное 
и профессиональное саморазвитие.

Потенциал здоровья подрастающего поколения 
оказывает огромное влияние на развитие страны, 
её политическую, экономическую стабильность 
и благополучие. Ситуация с неудовлетворитель-
ным состоянием здоровья, физического развития 
и физической подготовленности молодых людей 

вызывает большую тревогу в современной России 
[2; 7; 9; 13].

Одной из проблем физического воспитания 
в вузе является недостаточная заинтересован-
ность студентов в занятиях физической куль-
турой [3; 5; 11; 15; 16; 17]. Современная учебная 
деятельность студентов носит интенсивный ха-
рактер. Это приводит к значительным психо-
физическим перегрузкам, ухудшается усвоение 
учебного материала, нарушается оптимальное 
состояние физической работоспособности [1; 3; 
18]. Данное положение усугубляется тем, что сту-
денты нерационально используют режим труда 
и отдыха, у них не сформирована культура под-
держания и укрепления психофизического здоро-
вья средствами физической культуры и спорта [3; 
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4; 6; 14; 23]. Большинство студентов не рассмат
ривают занятия физической культурой в вузах 
как альтернативу секции, кружку, тренировке 
и т. д., поскольку учебный процесс их физиче-
ского воспитания имеет низкую эффективность 
и продуктивность [19; 22; 28].

Для повышения интереса студентов вузов 
к физкультурно-оздоровительной деятельности 
необходимо использовать виды двигательной 
активности, наиболее привлекательные и распро-
странённые среди молодёжи. Фитнес-программы 
отличаются эффективностью тренировки в соче-
тании с удовольствием от неё, поэтому фитнес 
привлекает внимание студенческой молодёжи 
[8; 10; 25–29].

Итак, можно констатировать наличие проблемы 
между необходимостью формирования физически 
здорового специалиста при обучении в вузе и от-
сутствием мотивации студентов заниматься фи-
зической культурой и спортом, необходимостью 
изменения формата проведения занятий по физи-
ческой культуре с использованием новых подходов 
и новых технологий.

Гипотеза. Использование фитнес-технологий 
в физическом воспитании студентов окажет по-
ложительное воздействие на их мотивационно-
потребностную сферу, что в свою очередь от-
разится на улучшении показателей физического 
и психического состояния, учебной успеваемо-
сти и в формировании здорового образа жизни 
студентов.

Цель исследования — определить роль фит-
нес-технологий в совершенствовании учебно-
воспитательного процесса по физической куль-
туре в вузе, в формировании здорового образа 
жизни студентов.

Задачи исследования:
–– изучить состояние вопроса в научной и ме-

тодической литературе;
–– обобщить опыт применения фитнес-техно-

логий в учебном процессе вуза;
–– разработать и проверить эффективность экс-

периментальных программ фитнес-технологий 
по физической культуре в вузе.

Материалы и методы исследования. Для 
решения поставленных задач на кафедре фи-
зического воспитания и спорта Челябинского 
государственного университета в 2017–2018 гг. 
была организована научно-исследовательская 
работа. В исследовании были задействованы сту-
денты четырёх факультетов 1–2-х курсов. Были 

сформированы группы — основная, 120 студен-
тов (не имеют медицинских противопоказаний 
к занятиям физической нагрузки), адаптивная, 
100 студентов (занимаются по оздоровительной 
программе) и контрольная группа, 120 студен-
тов (занятия проводятся традиционно). В экс-
периментальной работе приняло 360 студентов 
в возрасте 17–20 лет.

Различные виды фитнеса в физкультурно-оздо-
ровительной деятельности студентов пользуются 
наибольшей популярностью, отличаются доступ-
ностью и положительным эмоциональным фоном 
в проведении, большим многообразием средств 
и методов. Фитнес-технологии имеют большие 
возможности разнообразного и эффективного воз-
действия на организм занимающихся, что делает 
их привлекательными для студентов.

Фитнес-технологии — совокупность физиче-
ских упражнений, элементов танца, шагов, при-
ёмов, сгруппированных в определённый алгоритм 
действий, реализуемый определённым образом 
в интересах повышения эффективности оздоро-
вительного процесса, обеспечивающего гаранти-
рованное достижение результата, на основе сво-
бодного мотивированного выбора занятий с ис-
пользованием инновационных средств, методов, 
организационных форм, современного инвентаря 
и оборудования [20; 27].

Многие авторы отмечают, что при внедрении 
в привычные занятия физической культурой эле-
ментов фитнес-технологий происходят повышение 
интереса студентов и рост посещаемости занятий 
по физической культуре [1–8; 10–12; 16–21 и др.]. 
Внедрять фитнес-технологии в вузе можно сле-
дующим образом:

1) во время учебного процесса по физическому 
воспитанию студентов вузов;

2) на факультативных занятиях, являющихся 
продолжением и дополнением к учебным заняти-
ям, включённым в учебное расписание;

3) во внеучебное время в форме занятий в режи-
ме учебного дня, в спортивных секциях и группах 
общей физической подготовки;

4) как формы самостоятельной работы дома, 
фитнес-центрах, спортзалах, спортивных комп
лексах [1; 4; 8; 10; 15; 19; 22; 24].

Как показывает практика, наибольший интерес 
возникает и впоследствии развивается и закрепля-
ется во время учебного процесса, на занятиях фи-
зической культурой, а в дальнейшем перерастает 
в самостоятельную работу.
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При регулярных занятиях фитнесом развива-
ются координационные способности, способно-
сти опорно-двигательного аппарата, развивает-
ся дыхательная и сердечно-сосудистая система, 
улучшаются показатели роста, осуществляется 
контроль и поддержка веса, совершенствуется 
осанка. Фитнес оказывает положительное влия-
ние на состояние организма в целом, при этом он 
не требует больших усилий. Поэтому внедрение 
фитнеса в первую очередь повышает показатели 
подготовленности студента к будущей работе. 
Также эти занятия способствуют повышению за-
интересованности студента в регулярных занятиях 
спортом, потому что именно увлекательные формы 
занятий физической культурой способны увели-
чить эмоциональную составляющую, общую и мо-
торную плотность занятия, в результате повышая 
эффективность процесса обучения [3; 10; 15; 16].

В комплекс специфических задач, решаемых 
средствами фитнес-технологий, входят:

1) гармоническое физическое, интеллектуаль-
ное и духовное развитие студентов, улучшение 
их здоровья;

2) содействие самопознанию и самореализации 
посредством занятий физическими упражнениями;

3) свободный выбор вида и организационной 
формы занятий в соответствии с личными пред-
почтениями;

4) совершенствование жизненно важных дви-
гательных умений и навыков;

5) повышение интереса студентов к системати-
ческим занятиям физическими упражнениями, 
формирование знаний о здоровом образе жизни;

6) развитие эстетических способностей и кре-
ативности  [4; 6; 8].

Но следует помнить, что эти задачи будут вы-
полнены при регулярных занятиях фитнесом (2–3 
раза в неделю).

Фитнес-программа — это специально органи-
зованная форма двигательной активности, пре-
имущественно оздоровительной или спортивной 
направленности, отличающаяся инновационно-
стью, интегративностью, модификационностью, 
вариативностью, адаптированностью к различ-
ному контингенту занимающихся, эстетической 
целесообразностью, оздоровительной эффектив-
ностью [27].

Виды и характеристика фитнес-программ. 
В соответствии с перечнем общероссийского клас-
сификатора продукции и услуг фитнес-программы 
подразделяются по следующим направлениям: 

аэробные, силовые, смешанного формата, тан-
цевальные, с использованием восточных едино-
борств [21; 27].

Бодифлекс. Комплекс дыхательных упражнений, 
задачей которого является насыщение тканей ки
слородом посредством разнообразных фаз дыха-
ния, «глубокого» дыхания, «задержек» дыхания 
и др. Дыхательная гимнастика улучшает самочув-
ствие, приводит в норму деятельность основных 
систем организма. Рекомендуется в основном для 
похудения. Методика имеет следующие противо-
показания: заболевания щитовидной железы, по-
вышенное давление, поэтому бодифлекс не реко-
мендован студентам с повышенным давлением, 
которое наблюдается у 15–20 % студентов [1; 12].

Воркаут. Разновидность спортивной гимнасти-
ки с использованием разнообразных отягощений. 
Суть сводится к тому, что работа идёт только с соб-
ственным весом при помощи различных спортив-
ных снарядов (турники, брусья и др.) на открытом 
воздухе. Может быть рекомендован студентам для 
занятий на улице, в рамках профессионально-при-
кладной физической культуры, общей физической 
подготовки. Программа содержит разновидности 
подтягиваний, выпрыгиваний, преодоления поло-
сы препятствий, сгибаний и разгибаний рук [6; 8].

Стретчинг (растяжка). Комплекс упражне-
ний посредством растягивания мышц, сухожи-
лий и связок. Регулярные занятия делают мышцы 
более растянутыми и эластичными, благотворно 
влияют на весь организм в целом. Так, улучшается 
состояние суставов, уменьшается отложение со-
лей, совершенствуется гибкость, нормализуются 
кровообращение. Противопоказаний практически 
нет, кроме некоторых наклонов, которые не реко-
мендованы людям, страдающим грыжей и гипер-
тонией. Можно рекомендовать студентам специ-
альной группы для занятий физической культурой, 
а также освобождённым от практических занятий 
для выполнения в домашних условиях с контро-
лем врача [21; 27].

Фитнес-йога. Развитие силы и гибкости, нор-
мализация нервно-мышечной системы, положи-
тельное влияние на опорно-двигательный аппарат 
и на внутренние органы организма. Задачами фит-
нес-йоги являются развитие гибкости, укрепле-
ние мышц спины и исправление осанки. Фитнес-
йога — это адаптированный к европейскому образу 
мышления вид хатха-йоги [8; 10; 19].

Пилатес. Пилатес позиционируется как вид 
гимнастики, не имеющий ограничений по полу, 
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возрасту и уровню физической подготовки. 
Пилатес предполагает безостановочное выпол-
нение комплекса гимнастических упражнений 
в медленном темпе. Следует учитывать, что пи-
латес по виду тренировок подразделяется на три 
вида: тренировки на полу (хороший вариант для 
новичков); на полу с инвентарём (вариант слож-
нее), на тренажёрах (подходит для профессиона-
лов). Пилатес гарантирует оздоровление, разви-
тие мышц в кратчайшие сроки и даже избавление 
от лишних килограммов. Подходит для занятий 
физической культурой, особенно студентов спе-
циальной медицинской группы, а также как сек-
ционная деятельность [8; 22].

Аэробика. Аэробика представляет собой синтез 
общеразвивающих гимнастических упражнений, 
разновидностей бега, скачков и подскоков, выпол-
няемых под музыкальное сопровождение 120–160 
ударов в минуту серийным или поточным методом. 
Результатом регулярных занятий является улуч-
шение физической формы и гибкости, развитие 
выносливости, а также сильный оздоровительный 
эффект для всего организма. Аэробная работа по-
ложительно влияет на иммунную систему, совер-
шенствует адаптационные возможности, повышая 
тем самым устойчивость организма к простудным 
и инфекционным заболеваниям. Оздоровительная 
аэробика в физическом воспитании студентов мо-
жет реализовываться как вариативный компонент 
физической культуры, так и как базовый компонент 
(оздоровительная гимнастика) [8; 24].

Аквааэробика. Вид оздоровительных занятий 
в воде, предназначенный для различного контин-
гента занимающихся, не ограниченный по возрасту 
и уровню физической и функциональной подго-
товленности, направленный на улучшение двига-
тельных качеств, с использованием упражнений, 
выполняемых в аэробном режиме с использовани-
ем музыкального сопровождения. Преимущества 
занятий в воде: отсутствие нагрузки на суставы 
и позвоночник, гидромассаж, способность вы-
полнять интенсивные аэробные нагрузки, нор-
мализация периферического кровообращения. 
Рекомендован для занятий физической культурой, 
особенно при сколиозах, повышенном и понижен-
ном давлении, избыточной массе тела [6; 27].

Для студентов специальных медицинских групп 
необходимо применение индивидуальных кор-
рекционных программ, разрабатываемых с учас
тием самих студентов; возможно использование 
различных фитнес-технологий с учётом заболе-

вания. Грамотное и целенаправленное внедре-
ние фитнес-технологий в систему непрерывного 
физкультурного образования в настоящее время 
является одной из основных и актуальных задач 
модернизации учебных планов, программ высших 
учебных заведений [25; 27].

Также существует пять подходов при разработке 
фитнес-программ: эклектический (на основе куль-
турных традиций); синергетический (интеграция, 
системность); традиционно-ориентированный; 
синтетический (традиции и инновации); диверси-
фикационный (множественность вариантов одного 
вида занятий фитнесом).

В системе высшего профессионального образо-
вания фитнес-программы выполняют следующие 
функции:

–– компенсаторно-созидательную, формирую-
щую гармоничное физическое, интеллектуальное 
и духовное развитие;

–– интегративно-социализирующую, объеди-
няющую студенческую молодёжь в клубы для 
коллективной деятельности;

–– креативно-гедонистическую, способствую-
щую развитию творческих способностей студентов 
в освоении ценностей фитнес-культуры;

–– проективно-ценностную, формирующую спе-
циализированную двигательную активность сту-
дентов в процессе профессионально-прикладной 
физической подготовки [25].

Фитнес-программы для студентов вузов пред-
ставлены такими видами, как аэробика, стэп-
аэробика, стрейтчинг, йога-аэробика, аквааэробика, 
бодибилдинг, ритмическая гимнастика, силовые 
или танцевальные виды аэробики, пилатес и прочие 
виды. В каждом из этих видов собран значитель-
ный теоретический и практический опыт [8; 21; 24].

Стоит отметить, что большинство преподавате-
лей сталкиваются с самой распространённой про-
блемой — нехваткой оборудования. Поэтому для 
большинства залов подойдут такие программы, как 
бодибар-тренировки, занятия на степ-платформе 
в различных форматах, гантельная гимнастика, 
круговая и интервальная тренировки, фитнес-йога, 
кроссфит, пилатес, mix-программы, комплексы 
с набивными мячами и фитболами, стрейчинг.

Также немаловажную роль в занятиях игра-
ет ритмичная музыка. Она помогает выполнять 
упражнения и поддерживать одинаковый темп 
всего занятия.

Заметим, что существуют фитнес-програм-
мы рекреационного и реабилитационного пла-
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на. Программы реабилитации рекомендуются 
при восстановлении после травм и заболеваний, 
особенно опорно-двигательного аппарата, низ-
ком уровне физической подготовленности, а так-
же представителям специальных медицинских 
групп [21].

Рекреационная деятельность состоит в разработ-
ке и осуществлении множества развлекательных, 
игровых, оздоровительных, досуговых программ 
с целью восстановления сил, устранения произ-
водственного напряжения, повышения образова-
тельного и духовного потенциала.

На всём протяжении занятия физической куль-
турой возможно внедрение тех или иных фитнес-
технологий. Занятия должны проходить в три эта-
па: разминка, основная и заключительная части. 
При этом занятие должно быть сбалансировано, 
упражнения должны быть простыми и понятными, 
направленными на развитие силы, выносливости, 
гибкости и прочих физических навыков и спо-
собностей. Целесообразно заранее спланировать 
законченный комплекс упражнений. Не следует 
забывать о том, что помимо оздоровительного 
эффекта занятие должно приносить удовольствие 
студенту, не следует давать слишком изнуряющие 
упражнения на начальном этапе.

Рассмотрим пример экспериментальной про-
граммы для основной группы студентов, не име-
ющих противопоказаний к занятиям физической 
культурой: в качестве разминки можно исполь-
зовать бег с фитнес-элементами, основная часть 
занятия — ритмическая гимнастика, силовые или 
танцевальные виды аэробики, а заключительная 
часть — йога-аэробика — это специальные по-
ложения тела (асаны), преимущественно стати-
ческие, при которых напряжение мышц и раз-
дражение мышечных нервов оказывает воздей-
ствие на центральную нервную систему, а через 
неё на работу сердца, органов кровообращения 
и дыхания. Заключительные 5–7 минут занятия 
отводятся на релаксационные мероприятия — 
психофизиологическая релаксация.

В эксперименте использовались следующие 
виды занятий фитнесом для основной группы:

–– занятия общей физической подготовки обес
печивают создание фундамента физического раз-
вития, образования и воспитания студентов 1‑го 
курса, приступивших к занятиям фитнесом;

–– специализированные (предметные) занятия, 
направленные на освоение конкретной фитнес-
программы (для студентов 1–2-х курсов);

–– комбинированные занятия, для которых ха-
рактерно разнообразие учебного материала.

Эффективность занятий зависит от соблюдения 
норм наполняемости группы. Поэтому в фитнес-
технологиях определены нормы количества одно-
временно занимающихся студентов. Соблюдение 
этих норм позволяет педагогу руководить учебно-
тренировочным процессом группы с учётом осо-
бенностей каждого студента.

Содержание занятий многообразно и обуслов-
лено различными факторами: программными тре-
бованиями, особенностями студентов, этапами 
процесса обучения, материально-техническими 
и климатическими условиями.

В зависимости от методического направления 
выделяют три вида занятий:

–– занятия избирательного воздействия;
–– занятия комбинированного воздействия;
–– контрольные занятия.

Первые два вида занятий используются в конди-
ционной тренировке, вторые — преимущественно 
при реализации фитнес-программ общей физиче-
ской подготовки студентов. Контрольные занятия 
имеют место при реализации широкого спектра 
фитнес-программ, поскольку они связаны с про-
веркой подготовленности студентов.

В адаптивной группе занятий оздоровительной 
направленности было два вида занятий:

–– общеразвивающей направленности, нацелен-
ные на гармонизацию физического развития сту-
дентов, улучшение телосложения, формирование 
и поддержание хорошей осанки;

–– компенсаторные занятия носят рекреацион-
ный характер и служат для восполнения недо-
статка двигательной активности в повседневной 
деятельности и быту или же для активного отдыха 
и восстановления работоспособности студентов.

На вступительном занятии нужно провести не-
большую беседу со студентами, рассказать им, что 
им предстоит делать, какими способами, к чему 
это приведёт, сформировать желание заниматься 
физкультурой с элементами фитнес-технологий. 
На первом занятии можно продемонстрировать 
видео упражнений или известных групп/команд, 
чтобы поднять мотивацию студентов.

Нужно поделить семестр на четыре этапа, сле-
довательно, 1 месяц — 1 этап. С каждым этапом 
сложность и длительность упражнений должна 
повышаться.

На первом этапе студенты осваивают основы 
аэробики, запоминают основные упражнения, 
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тренируют выполнение махов, прыжков, выпадов; 
в общем — повышают общую физическую под-
готовку организма.

На втором этапе возрастает интенсивность на-
грузки, появляются сложные упражнения, на-
правленные на развитие координации, добавля-
ются связки из прыжков, выпадов. Появляются 
отдельные упражнения для рук.

На третьем этапе интенсивность нагрузки дости-
гает своего пика и не меняется до конца семестра. 
Появляется сложная хореография рук, совмещение 
движения рук и тела.

Заключительный этап. Закрепление полученных 
знаний. Подведение результатов.

Исходные показатели до экспериментальной 
работы. Проба Штанге и проба Генча в основной 
и контрольной группах были зарегистрированы 
на границе среднего и ниже среднего уровней: 
проба Штанге (с) в ОГ — 42,86±0,662, в КГ — 
41,84±0,779; проба Генча (с) в ОГ — 33,48±0,451, 
в КГ — 34,27±0,774 (р > 0,05). Показатели жизнен-
ной ёмкости лёгких (ЖЕЛ) находились в пределах 
среднего уровня их развития: в ОГ — 2,51±0,642, 
в КГ — 2,41±0,883 (р > 0,05). Индекс Руфье: в ОГ — 
9,27±0,374, в КГ — 7,82±0,268 (р > 0,05). Исходные 
показатели теста Купера также находились на од-
ном уровне: в ОГ — 4373±8,894, в КГ — 4372±7,675, 
что позволило нам сделать вывод о равенстве опыт-
ной и контрольной групп по сравниваемым по-
казателям.

Спустя три семестра с начала эксперимента 
достоверные положительные сдвиги отмечены 
по показателям, характеризующим функциональ-
ные возможности дыхательной системы занимаю-
щихся в опытной группе. Так, прирост показателей 
пробы Штанге и пробы Генча в ОГ был более зна-
чительным, чем в КГ: проба Штанге в ОГ — 21,2 %, 
в КГ — 12,4 %; проба Генча в ОГ — 18 %, в КГ — 
10,6 % (р > 0,05). Показатель ЖЕЛ увеличился 
в ОГ на 27 %, в КГ — на 19,5 (р > 0,05). Изменения 
индекса Руфье произошли в обеих группах: в КГ 
прирост показателей составил 15,8 % (р < 0,05), 
в то время как в ОГ повышение показателей было 
значительнее — 22,5 % (р > 0,05). При использо-
вании теста Купера был получен аналогичный 
результат. В ОГ произошло достоверное улучше-
ние показателей на 22,0 % (р > 0,05) по сравнению 
с исходным уровнем. В КГ этот показатель уве-
личился на 18,1 % (р < 0,05).

В адаптивной группе не производилось тести-
рование физических показателей, проводилась 

фиксация удовлетворённости занятиями и пси-
хоэмоциональное состояние во время и после за-
нятия. В целом можно отметить в данной группе 
высокий уровень удовлетворённости и хороший 
эмоциональный фон во время занятий и поло-
жительную эмоциональную оценку всего курса 
занятий.

Заключение. Роль фитнес-технологий при ор-
ганизации занятий по физической культуре в вузе 
с каждым днём возрастает. Огромное количество 
форм занятий способствует широкому использова-
нию фитнес-технологий. Внедрение фитнес-техно-
логий в учебный процесс по физической культуре 
способствует повышению интереса, желания при-
нимать участие в учебных занятиях и получать 
положительные эмоции, стимулирует студентов 
к самостоятельным занятиям по фитнесу. После 
внедрения фитнес-программ, как вариативной фор-
мы занятий по физической культуре, произошло 
положительное изменение в отношении студентов 
к занятиям физической культурой, повышение 
их психоэмоционального статуса и физических 
показателей.

Планирование занятий с элементами фитнеса 
для юношей основной группы может быть орга-
низовано на основе спортивных, рекреационных 
фитнес-технологий (атлетическая гимнастика, 
кроссфит, смешанные программы), для юношей 
специальной группы рекреационных и реабили-
тационных технологий (фитнес-йога, специализи-
рованные программы атлетической гимнастики, 
бильярд, круговая фитнес-тренировка, адапти-
рованные смешанные программы). Для девушек 
основной группы могут быть выбраны фитнес-
йога, атлетическая гимнастика, степ-аэробика, 
смешанные программы; для девушек специальной 
группы — фитнес-йога, бильярд, пилатес, атле-
тическая гимнастика.
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The authors consider the diversity and feasibility of fitness classes for students, its impact on the health of the student, 
as well as the features of fitness classes in the main and adaptive groups. One of the problems of physical education 
in high school is the lack of interest of students in physical education. There is a problem in the necessity of forming 
a physically healthy specialist in the University training and the lack of motivation of students to engage in physi-
cal culture and sports, the need to change the format of physical education classes using new approaches and new 
technologies. Hypothesis. The use of fitness technologies in physical education of students will positively impact 
on their motivational and need sphere, which in turn will improve their physical and mental condition, academic 
performance and the formation of a healthy lifestyle of students. The purpose of the study is to determine the role 
of fitness technologies in improving the educational process of physical culture in high school, in the formation of a 
healthy lifestyle of students. Research problem: to study the state of the issue in the scientific and methodological 
literature; to summarize the experience of using fitness technologies in the educational process of the University; 
to develop and test the effectiveness of experimental programs of fitness technologies in physical education at the 
University. Materials and methods of research: To solve these problems, research work was organized at the Che-
lyabinsk state University at the Department of physical education and sports in 2017–2018. Students of 4 faculties 
of 1-2 courses were involved in the study. The introduction of elements of fitness technology in training increases 
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students ‘ interest in physical culture, stimulates their independent work. Planning of classes with elements of fitness 
for boys of the main group can be based on sports, recreational fitness technologies (athletic gymnastics, crossfit, 
mixed programs), for boys of the adaptive group of recreational and rehabilitation technologies (yoga fitness, spe-
cialized programs of athletic gymnastics, Billiards, circular fitness training, adapted mixed programs). For girls 
of the main group can be selected yoga fitness, athletic gymnastics, step aerobics, mixed programs; for girls of the 
adaptive group-yoga fitness, Billiards, Pilates, athletic gymnastics.
Keywords: fitness, fitness program,fitness technologies, students, physical culture, motivation of students, educa-
tional process.
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