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ММееддввееддеевваа  ЕЕ..НН..,,  ССттррееллееццккааяя  ЮЮ..ВВ..,,    ММуушшттууккоовваа  ОО..ВВ..      ФФииттннеесс--ааээррооббииккаа    вв  

ссииссттееммее  ффииззииччеессккооггоо  ввооссппииттаанниияя  ссттууддееннттоовв..  ––  ВВееллииккииее  ЛЛууккии::  РРееддааккццииоонннноо--

ииззддааттееллььссккиийй  ооттддеелл  ФФГГООУУ  ВВППОО  ««ВВееллииккооллууккссккааяя  ГГССХХАА»»,,  22000088,,  5500  сс..  
  

  

РРееццееннззееннттыы::  ддооццееннтт  ккааффееддррыы  ттееооррииии  ии  ммееттооддииккии  ггииммннаассттииккии  ВВееллииккооллууккссккоойй  

ггооссууддааррссттввеенннноойй  ааккааддееммииии  ффииззииччеессккоойй  ккууллььттууррыы  ии  ссппооррттаа,,  ккаанндд..  ппеедд..  ннаауукк    

ППааррооххииннаа  ЮЮ..ВВ..,,    ззаавв..  ккааффееддрроойй  ффииззииччеессккоойй  ккууллььттууррыы,,  ддооццееннтт  ППееттрроовв  ВВ..ФФ..    

  

  

РРееддааккттооррыы::  ззаавв..  ккааффееддрроойй  ттееооррииии  ии  ммееттооддииккии  ггииммннаассттииккии  ВВееллииккооллууккссккоойй  

ггооссууддааррссттввеенннноойй  ааккааддееммииии  ффииззииччеессккоойй  ккууллььттууррыы  ии  ссппооррттаа,,  ппррооффеессссоорр,,  ккаанндд..  

ппеедд..  ннаауукк  ММееддввееддеевваа  ЕЕ..НН..,,  ККооппааеевваа  НН..СС..  

  

  
УУччееббнноо--ммееттооддииччеессккооее  ппооссооббииее  ууттввеерржжддеенноо  ннаа  ззаассееддааннииии  ррееддааккццииоонннноо--ииззддааттееллььссккооггоо  

ссооввееттаа  ВВЛЛГГААФФКК    ((ппррооттооккоолл  ззаассееддаанниияя  №№....  оотт  2255  ддееккааббрряя  22000088  ггооддаа))  

  

  

  

УУччееббнноо--ммееттооддииччеессккооее  ппооссооббииее  ррааззррааббооттаанноо    ддлляя  ссттууддееннттоовв  ввыыссшшиихх  

ууччееббнныыхх  ззааввееддеенниийй  ннееффииззккууллььттууррннооггоо  ппррооффиилляя  ии  ппррееппооддааввааттееллеейй  ккааффееддрр  

ффииззииччеессккоойй  ккууллььттууррыы..    

В представленном пособии в доступной и популярной форме дана краткая  

характеристика направлений фитнеса, которые пользуются большим спросом у 

занимающихся оздоровительных центров (клубов), и эффективность  которых 

доказана в ходе многочисленных исследований. Предложены примерные 

комплексы  упражнений фитнеса для оздоровления и развития двигательной 

функции студентов, а также проблемные задания, позволяющие повысить 

уровень профессионально-педагогического мастерства спортивных педагогов.  
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ВВЕДЕНИЕ 

 

На современном этапе развития общества стремительно растѐт значимость 

физической культуры, ее гуманистической и гармонизирующей роли в 

укреплении здоровья человека, а также в духовном, социальном, 

профессиональном, интеллектуальном и физическом развитии личности. 

Физическая культура представляет собой одно из неотъемлемых слагаемых 

культуры человека и общества, которое имеет своей специфической основой 

преобразование и направленное использование двигательной деятельности в 

качестве фактора оптимизирующих воздействий на физическое и пси-

хофизическое состояние, формирование и развитие человека.   

Развертывание реформы физкультурного образования в России выдвигает 

ряд важных вопросов, связанных с эффективной организацией и управлением 

физической культурой и спортом в учебных заведениях.   

Наиболее популярным, массовым и востребованным видом двигательной 

активности в среде студенческой молодежи в последние годы были 

ритмическая гимнастика и ее разновидности. Однако в настоящее время 

наблюдается снижение числа желающих заниматься этим видом двигательной 

деятельности. Это подтверждают данные анкетного опроса студентов (И.В. 

Макарова, 1996; Т.Г. Вялкина, 1997, и др.). Одной из наиболее значимых 

причин снижения интереса к таким занятиям  респонденты считают 

чрезмерную сложность гимнастических комплексов, что для студентов, не 

обладающих достаточным уровнем координационных способностей и 

двигательным опытом, служит непреодолимым препятствием. В связи с этим  

возникает необходимость дифференцированного применения комплексов 

упражнений фитнеса различной координационной сложности в учебном 

процессе по физическому воспитанию в вузе, а также повышение мотивации 

студентов к занятиям физическими упражнениями. 
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