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Аннотация 
В представленной статье рассматривается актуальная, в настоящее время, тема включения 

фитнес-программ в учебный процесс университета. Автор проводит анализ современной системы 
образования, а также изучает негативное влияние интенсивного учебного процесса на психофизи-
ческое состояния студента. В настоящем исследовании предлагается включить отдельные виды 
фитнес-программ в систему занятий по физической культуре, так как это поспособствует проявле-
нию большего интереса к спорту и улучшению состоянию здоровья обучающихся. В ходе исследо-
вания был проведен опрос 450 студентов высших учебных заведений города Краснодара с целью 
выявить отношение студентов к внедрению фитнес-технологий в образовательный процесс. В рабо-
те рассмотрены некоторые проломные аспекты включения фитнес-программ, однако автор предла-
гает альтернативные пути их скорейшего разрешения. 
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Abstract  
The presented scientific article deals with the current topic of the inclusion of fitness programs in 

the educational process of the university. The author analyzes the modern education system, and also stud-
ies the negative impact of the intensive educational process on  the psychophysical state of the student. In 
this study, it is proposed to include certain types of fitness programs in the system of physical education 
classes, as this will contribute to a greater interest in sports and improve the health of students. In the 
course of the study, a survey of 450 students of higher educational institutions of the city of Krasnodar was 
conducted in order to identify the attitude of students to the introduction of fitness technologies in the edu-
cational process. The paper considers some critical aspects of the inclusion of fitness programs, but the 
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author suggests alternative ways of their early resolution. 
Keywords: fitness program, educational process, student, physical culture, state of health, positive 

effect. 

ВВЕДЕНИЕ 

Прежде чем начинать анализ представленной тематики, необходимо обратить вни-
мание на тот факт, что российская система образования, в настоящее время претерпевает 
некоторые изменения. Так, сравнительно недавно были приняты новые стандарты ФГОС 
3+. Суть данных стандартов заключается в том, что ровно половину учебного времени 
студенту необходимо посвящать самостоятельной работе. Законодатель считает, что са-
мостоятельное изучение учебных материалов следует относить к особому виду учебно-
познавательной деятельности, которая поспособствует личностному и что немаловажно 
профессиональному развитию студента. 

В рамках физического воспитания [1, 3], подобные изменения несут отрицательное 
воздействие. Это обусловлено тем, что студенты практически не заинтересованы в само-
стоятельном осуществлении физических нагрузок. С одной стороны, это объяснимо, так 
как большинство студентов тратят весомое количество времени на изучение теоретиче-
ских прикладных предметов. К тому же современное высшее образование носит интен-
сивный характер, что чревато психическими перегрузками, нервными срывами, наруше-
ния работоспособности студента [2, 4], а также ухудшению усвоения нового учебного 
материала. 

Усугубляет данную ситуацию и то обстоятельство, что большинство студентов не-
рационально используют время труда и отдыха, что также негативно влияет на их психо-
физическое состояние. Единственным безболезненным и наиболее эффективным спосо-
бом разрешения данной проблемы является физическая культура и спорт. При этом, 
необходимо учитывать тот факт, что рациональные занятия спортом могут оказать дей-
ствительно положительный эффект на общее состояние здоровье обучающегося [5, 6]. 
Регулярные тренировки вырабатывают навыки, и идет процесс формирования психики 
человека, так как происходит процесс имитации жизненных ситуаций, которые человек 
старается перебороть или понять, как можно поступить, достигнув того или иного ре-
зультата, придя к какой-то конечной цели [12].  

В целях повышения интереса студентов к физической культуре и занятиям спор-
том, необходимо в корне пересмотреть модель преподавания физической культуры в вузе. 
Так, по мнению многих специалистов [1, 7, 8]. следует использовать различные виды 
оздоровительной активности, которые являются наиболее привлекательными для молодо-
го поколения. В данном случае, речь идет о введении фитнес-программ, которые сочета-
ют в себе и эффективность тренировки, ее результат и удовольствие от процесса. Именно 
поэтому, на сегодняшний день, фитнес является наиболее актуальным видом физической 
активности. Помимо этого возможно внедрение танца как средства социализации лично-
сти студента [11]. 

Стоит учитывать тот факт, что фитнес представлен в виде различных видов спор-
тивно-оздоровительной активности. Соответственно большое количество таких видов 
порождает различные фитнес-технологии. Под фитнес -технологией необходимо пони-
мать ничто иное как совокупность физических упражнений, а также элементов танцев 
или же шагов, которые сгруппированы специальным алгоритмом действий. В итоге, фит-
нес-технологии путем сводного, а иногда и хаотичного комплекса действий направлены 
на гарантированное достижение положительного результата, а именно получения физи-
ческого оздоровительного эффекта. 

Кроме того, фитнес – это в первую очередь спорт. Помимо оздоровительного эф-
фекта он несет за собой ряд полезных эффектов. Спорт учит человека быть дисциплини-
рованным, ответственным, целеустремленным. Спорт формирует в человеке самые луч-
шие качества, помогая в дальнейшем самореализации, становлении как личности [13]. 
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По мнению большинства специалистов, включение в классический учебный план 
элементов фитнеса повышает интерес студентов к физической культуре в целом. Как 
следствие это влечет за собой увеличение посещаемости занятий, что также несет поло-
жительный характер, так как студенты не тратят свое время на нерациональный отдых 
или же, наоборот, не перегружают себя дополнительным учебным материалом. Внедре-
ние фитнес-технологий должно быть постепенным, также как и внедрение чего-либо но-
вого в старую и закоренелую систему. Так, можно выделить несколько способов такого 
внедрения: 

- В рамках занятий по физической культуре и воспитанию студентов, что являет-
ся одним из самых действенных методов внедрения фитнеса в учебную программу; 

- В рамках факультативных занятий, которые идут в дополнительную нагрузку и 
являются, своего рода, продолжением учебного процесса, который находит свое отраже-
ние в учебном расписании; 

- В рамках внеучебного времени, когда студенты могут заниматься фитнесом, на 
базе университетских площадок и стадионов, в формате спортивных секций и кружков; 

-  В форме самостоятельных занятий фитнесом. Студент может заниматься фит-
несом либо в домашних условиях, либо в оборудованных спортивных залах. 

Обратим внимание на целый комплекс положительных аспектов, которым способ-
ствует занятия фитнесом [5]. Так, по отметкам специалистов фитнес тренировки способ-
ствуют улучшению показателей роста, развитию дыхания, укреплению сердечно-
сосудистой системы, а также формированию крепкого опорно-двигательного аппарата. 
Основное преимущество фитнеса заключается в том, что он оказывает положительный 
эффект практически на весь организм. При этом занятия фитнесом не требуют каких-
либо больших усилий, посредством которых студент будет насиловать свое тело. 

Итак, введение новых стандартов в российскую систему образования влечет за со-
бой определенные последствия в разных аспектах образовательного процесса. Проблема 
исследования состоит в том, что одним из последствий выступает снижение общей заин-
тересованности студентов в самостоятельных физических нагрузках. Цель исследования 
– поиск путей повышения заинтересованности студентов к занятиям физической культу-
рой за счет пересмотра модели преподавания и внедрения фитнес-программ в образова-
тельный процесс. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

С точки зрения авторов, введение фитнеса в учебный процесс долго быть макси-
мально корректным и правильным, иначе действительно положительного результата 
нельзя будет добиться. Так, необходимо использовать специальные фитнес-программы, 
которые также могут делиться на отдельные виды. К таковым относятся: 

- Аэробные фитнес-программы; 
- Силовые фитнес-программы; 
- Смешанные фитнес-программы; 
- Танцевальные фитнес-программы; 
- Программы с использованием восточных единоборств.  
Не стоит забывать о студентах специальных медицинских групп, которые по со-

стоянию здоровья не в состоянии заниматься спортом и выдерживать большие физиче-
ские нагрузки [7, 8]. В таких случаях, преподавателям следует индивидуально подходить 
к каждому случаю и строить особые учебные программы, которые будут подходить для 
таких студентов [3, 9].  

Необходимо учитывать и тот факт, что не каждый вуз располагает необходимым 
количеством инвентаря и спортивного снаряжения. Так, большинство преподавателей 
физической культуры сталкиваются с проблемой плохого спортивного оснащения. Соот-
ветственно, преподаватели не могут в полной мере реализовать весь потенциал разраба-
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тываемых ими спортивных программ. В рамках настоящего исследования, мы пытаемся 
найти наиболее оптимальные пути решения каждой из проблем. Безусловно, говорить о 
дополнительном финансировании спортивного сектора довольно таки не благоразумно, 
так как университет может нести большие расходы на другие профильные направления. 
Исходя из этого, предлагаем внедрять такие фитнес-программы, которые не потребуют 
каких-либо крупных финансовых вложений, в плане спортивного оборудования. К таким 
программам следует относить, например: 

- Бодибар-тренировки; 
- Проведение занятий на степ-платформе в различных форматах; 
- Гантельная гимнастика; 
- Фитнес-йога, 
- Пилатес; 
- Стрейчинг. 
Также мы провели анкетирование среди 450 студентов Краснодарских высших 

учебных заведений с целью закрепления вышеупомянутых тезисов. 

Таблица 1 — Результаты анкетирования студентов, в % 

Утверждения для анкетирования 
Отношение респондента к утверждению 
Не  

согласен 
Согласен 

Не знаю / не имеет 
значение 

1. Умеренные и оздоравливающе физические нагрузки помогают 
мне развеяться и снизить психологическую нагрузку. 

3% 63% 34% 

2. Регулярные тренировки укрепляют мою психику и вырабаты-
вают способность преодолевать трудности. 

- 76% 24% 

3. Я занимаюсь/(занимался ранее) фитнесом. 44% 56% - 
4. Я предпочитаю умеренные нагрузки в занятиях физической 
культурой. 

21% 66% 13% 

5. Я с энтузиазмом посещаю занятия по физической культуре в 
своем вузе. 

38% 41% 21% 

6. Я считаю, что на занятиях физической культурой должны 
применятся умеренные, оздоравливающие упражнения. 

9% 63% 28% 

7. Внедрение фитнесс-технологий в занятия по физической куль-
туре повысят мой интерес к ним. 

19% 66% 15% 

По данным таблицы явно видно, что студенты предпочитают умеренные нагрузки. 
Для наглядости рассмотрим доли ответов на диаграмме. 

 
Рисунок 1 – Результаты анкетирования студентов в разрезе долевого содержания ответов 

Наглядно рассматривая результаты анкетирования в разрезе долевого содержания 
ответов, можно сделать вывод, что в текущее время большинство из анкетируемых сту-
дентов воспринимают занятия физической культурой в первую очередь как способ сни-
жения психологической нагрузки посредством умеренной физической нагрузки. Таким 
образом, снижение психологической нагрузки может стать стимулом – одним из видов 
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мотивации для занятий [13]. Но что более важно, основным выводом является то, что 
студенты положительно относятся к нашим основным идеям. Более того часть студентов 
уже имели опыт в применении фитнес-технологий на самостоятельных занятиях. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Подводя итоги настоящему исследованию хотелось бы сформулировать несколько 
выводов. Стоит отметить, что студенты проявляют высокий энтузиазм именно в сторону 
применения умеренных и оздоравливающих нагрузок. Так, включение фитнеса в класси-
ческий учебный процесс способствует увеличению у студентов интереса к физической 
культуре [6, 9, 10] и посещаемости занятий. Также, фитнес-технологии могут поддержи-
вать и улучшать психофизиологическое и эмоциональное состояние студентов. 
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Аннотация  
Данная статья посвящена определению отношения студентов к спорту, степени их вовле-

ченности в спортивную сферу и удовлетворенности спортивной инфраструктурой города (Волго-
град). Для решения поставленных проблем был организован онлайн-опрос студентов 1–4 курсов. 
Опросник состоял из 9 ключевых вопросов. Проанализировав данные, полученные в результате 
опроса, были предложены рекомендательные мероприятия, направленные на улучшение спортив-
ной инфраструктуры и вовлечение студентов в спортивную жизнь: увеличение количества спортив-
но-образовательных организаций и спортивных площадок; модернизация спортивного оборудова-


