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тренинга и составления коррекционного плана обучения.  
Диагностика «ФизРАС» может использоваться тренером и родителями детей с 

аутизмом при прохождении он-лайн диагностики в дистанционном формате адаптивного 
физического воспитания. Предложенные тестирования и их описанная методика прове-
дения доступна для родителей и позволяет проводить диагностику физической подготов-
ленности детей с РАС в домашних условиях. 
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Аннотация 
В статье рассматривается проблема использования здоровьесберегающих технологий в про-

цессе физического воспитания студенческой молодёжи. Изучается опыт практических работников. 
Представляется собственное видение данного процесса. Предлагается авторская методика профес-
сионально-прикладной физической подготовки. Приводятся некоторые итоги её внедрения в учеб-
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Abstract 
The article deals with the problem of using health-saving technologies in the process of physical 

education of students. The experience of practitioners is being studied. We present our own vision of this 
process. The author's method of professional and applied physical training is offered. Some results of its 
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В современном обществе иногда складывается неверное представление о характе-
ре взаимоотношений в системе обучаемый – образовательная среда. Образовательная 
среда представляется, как основной способ получения профессиональных знаний, уме-
ний и навыков с параллельной социализацией субъекта этого процесса в социуме. В 
высшем учебном заведении субъектом образовательного процесса являются студенты. И 
только лишь половина из них не имеют в той или иной степени отклонений в состоянии 
здоровья. Поэтому наряду с процессом обучения и воспитания возникает необходимость 
оздоровления современной молодёжи. Сегодня, к большому сожалению, из-за ряда не за-
висящих от нас причин происходит «омолаживание» тех или иных заболеваний. Кроме 
того есть причины на которые мы можем и должны повлиять. Это в первую очередь ги-
подинамия и не соблюдение распорядка дня. В данном случае нам на помощь должна 
прийти так не любимая современным поколением «гаджетов» физическая культура и 
спорт. 

Конечно, одного вовлечения обучаемых в регулярные занятия физическими 
упражнениями будет недостаточно. Необходимо пересмотреть отношение к собственному 
организму. Соблюдение режима дня, а с ним чередование труда и активного отдыха, каче-
ственный регулярный приём пищи, наличие восьмичасового непрерывного ночного сна, 
отказ от вредных привычек таких как курение, употребление алкоголя, наркотических 
средств и длительного пребывания в компании различных электронных «гаджетов» поз-
волит не только сохранить, но укрепить самое дорогое что есть у человека, а именно его 
здоровье. 

Кроме того необходимо пересмотреть сам подход к организации и проведению за-
нятий по физической культуре. Во-первых, использовать методики, позволяющие вовлечь 
в активный образ жизни до 100% обучаемых. Во-вторых, по возможности использовать 
оздоровительные силы природы, т.е. проводить занятия на открытом воздухе. В-третьих, 
перенимать положительный опыт своих коллег.  

В этом плане интересен опыт Александрова С.Г. Им была разработана экспери-
ментальная методика оздоровительного плавания, предусматривающая не только оздоро-
вительное, но и акцентированное решение воспитательных и развивающих задач. Разра-
ботанная методика с учётом индивидуальных особенностей занимающихся, 
использующая широкий арсенал средств и методов обучения, воспитания и оздоровле-
ния. Она включает в себя: закаливающие процедуры, технико-плавательную подготовку, 
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комплексы гимнастических упражнений, элементы дыхательных релаксаторно-
рекреационных комплексов, а также подвижных игр в воде [2].  

В итоге применения данной методики наблюдался положительный прирост резуль-
татов опытной группы, в сравнении с контрольной группой по следующим показателям: 

 тест Руфье – 27,4% в экспериментальной против –15,3% в контрольной; 
 проба Штанге – 32,4% против 25,7% соответственно; 
 ЖЕЛ – 15,7% против 8,9% соответственно; 
 проба Ромберга – 32,7% против 24,6% соответственно; 
 теппинг-тест – 42,3% против 27,4% соответственно. 
Глубокая М.В. предлагает методику с использованием средств оздоровительно-

рекреационной направленности, включающую в себя персональную индивидуализацию 
физической нагрузки при активной корректировке заранее подготовленного плана физи-
ческой активности. С целью придания занятиям оздоровительной направленности физи-
ческие упражнения выполнялись в диапазоне ЧСС от 70 до 80% максимальных значений 
согласно возраста данной категории занимающихся [4]. 

По мнению Евтушенко Н.И. здоровьесберегающая среда включает в себя не только 
само физическое развитие и оздоровление обучающихся, но и соблюдение воспитатель-
ной и оздоровительной направленности всего учебно-воспитательного процесса, ведение 
лечено-профилактической работы, обеспечение психологического благополучия. Кроме 
того одним из приоритетов современного образования должен выступать процесс форми-
рования у студентов, соответствующих возрастным нормам гигиенических навыков и 
привычек, осознанного отношения к здоровью, личной и общественной безопасности, а 
также умение оптимально использовать образовательное пространство для организации 
эффективной здоровьесберегающей среды [6]. 

Современные методики физического воспитания активно внедряют в практиче-
скую работу преподаватели Дальневосточного федерального университета. В связи про-
блемой ухудшения состояния здоровья занимающихся и наблюдаемой тенденцией к сни-
жению уровня физической подготовленности и работоспособности подрастающего 
поколения. А также с целью повышения интереса к занятиям физической культурой ими 
было предложено использовать комплексы оздоровительной аэробики. Дальнейшая прак-
тика показала, что посещаемость занятий улучшилась, и в итоге подросли функциональ-
ные возможности занимающихся. А именно в прыжках со скакалкой на 7,37%, в беге на 
30м – 4,26%, челночном беге 4×9 м – 2,88%, наклоне из положения сидя – 16,01%, под-
нимании / опускании туловища из положения лёжа за 30с – 11,94%, беге 100 0м – 2,18% 
[12]. 

Интересен опыт Ямилева Р.М. по использованию разработанных комплексов дыха-
тельной гимнастики по методу К.П. Бутейко после проведения плановых практических 
занятий по физической культуре. Основная задача эксперимента состояла в уменьшении 
потребности человеческого организма в кислороде и насыщении углекислым газом. Для 
оценки функционального состояния организма использовалась проба Руфье, позволяю-
щая определить уровень работоспособности сердца при физической нагрузке [10].  

Оценка полученного индекса осуществлялась по следующим критериям: 
 3 и ниже – высокая работоспособность сердечной мышцы; 
 4–6 – хорошая работоспособность сердечной мышцы; 
 7–9 – средняя работоспособность сердечной мышцы; 
 10–14 – удовлетворительная работоспособность сердечной мышцы; 
 15 и выше – неудовлетворительная работоспособность сердечной мышцы. 
В итоге контрольная группа в начале эксперимента в среднем показала индекс рав-

ный 5,7±0,8, а в конце – 5,8±0,6. Экспериментальная группа имела большие различия и 
явные преимущества над контрольной группой: в начале 5,5±0,8, в конце – 3,9±0,4. 
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Кроме методик проведения учебных занятий большой интерес для изучения пред-
ставляют подходы к организации внеурочных форм занятий, основанных на естественном 
стремлении человека «хорошо выглядеть», двигаться в такт музыкальным ритмам и т.п. 
Особенно это касается женской половины общества. Так интересен опыт коллег разрабо-
тавших дифференцированную программу оздоровительных занятий Belly dance (танец 
живота) с учётом уровня физического состояния девушек.  

Belly dance содействует оздоровлению всего женского организма, нормализует 
функционал его систем и органов, способствует улучшению циркуляции крови в области 
малого таза, выведению шлаков из организма. Сам по себе танец живота это в первую 
очередь нагрузка на те группы мышц, которые не используются в повседневной жизни, 
но тренировка которых способствует в перспективе удачным родам и быстрому послеро-
довому восстановлению [5]. 

На наш взгляд современная здоровьесберегающая технология физического воспи-
тания должна включать в себя комплексные методики не только проведения учебных за-
нятий, но и внеурочных форм под руководством преподавателя, а также всевозможные 
самостоятельные виды двигательной активности. Таким образом, чтобы регулярная фи-
зическая тренировка стала необходимой потребностью каждого здравомыслящего чело-
века. В этом смысле хорошо себя зарекомендовала методика профессионально-
адаптационной физической подготовки (ПАФП). Причём зарождалась она в стенах воен-
ного образовательного учреждения (Воронежского института ГПС МЧС России), с целью 
вовлечения в регулярные занятия физическими упражнениями до 100% личного состава. 
При этом разнообразные занятия физическими упражнениями выступали не только как 
фактор развития и совершенствования физических качеств, сохранения и укрепления 
здоровья, но и как фактор, способствующий адаптации личности к образовательному 
процессу, служебно-профессиональным обязанностям, укреплению межличностных свя-
зей и адекватному вхождению молодого человека в военно-профессиональный социум. 
Обоснованию целесообразности применения данной методики было посвящено диссер-
тационное исследование. Итоги которого, в 2015 году были успешно представлены в дис-
сертационном совете при ВИФК (г. Санкт-Петербург) [7].  

В основу методики ПАФП легли принципы всестороннего развития личности, до-
ступности, сознательности и оздоровительной направленности физического воспитания. 

Особенностью внедрения методики была её строгая регламентация согласно рас-
порядка дня и безусловное выполнение обучаемыми её целей и задач [8].  

Впоследствии ПАФП была взята за основу физического воспитания студентов 
гражданского вуза. Где также показала себя с наилучшей стороны. Методика ПАФП легла 
в основу процесса физического воспитания студентов Центрального филиала Российско-
го государственного университета правосудия (г. Воронеж). В период 2017-2018 учебного 
года были разработаны и внедрены в образовательный процесс учебные программы по 
дисциплинам «Физическая культура и спорт» и «Элективные дисциплины по физической 
культуре и спорту» [11], вся внеурочная деятельность в период 2017-2020 годов была по-
строена на принципах, методах и методических приёмах ПАФП [9]. Проводимое иссле-
дование также показало её эффективность [1]. 

В настоящее методика ПАФП требует дальнейшего углубленного переосмысления, 
для создания на её основе концепции физического воспитания студентов физкультурных 
вузов, с целью повышения качества образовательного процесса и внедрение современных 
образовательных стандартов обучения и воспитания в практику работы профессорско-
преподавательского состава указанных учебных заведений. 
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Аннотация 
В статье представлено обоснование комплексных фитнес-технологий в физическом воспи-

тании студентов, трансформируется построение учебного процесса на основе высокоинтенсивных 
и малоинтенсивных фитнес-технологий, представлены результаты педагогического эксперимента, 
цель в том числе повышение физической подготовленности студентов. Разработанные технологии 
фитнеса в физическом воспитании студентов оправдали себя, что подтвердил педагогический экс-
перимент: дополнительные улучшения в физическом воспитании студентов расширили общекуль-
турные компетенции в данной сфере, освоили средства и методы физической культуры, развили 
профессиональную и социальную компетентность. 

Ключевые слова: студенты, дисциплина «Физическая культура», фитнес, фитнес-
технологии. 


