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В монографии раскрыты научно-методические основы проектирования 

фитнес-технологий в физическом воспитании студенток вуза, проживающих 

в северных регионах.  

В первой главе монографии представлены теоретические исследования 

проблемы физического воспитания студенток проживающих в условиях се-

верных регионах.  
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ВВЕДЕНИЕ 

     Актуальность. Концепцией долгосрочного социально-

экономического развития Российской Федерации на период до 2020 года оп-

ределена роль физической культуры и спорта в развитии и формировании че-

ловеческого потенциала страны. Одной из приоритетных задач государст-

венной политики в нашей стране является оздоровление населения средства-

ми физической культуры и спорта. В «Концепции охраны здоровья населения 

Российской Федерации на период до 2015г.», в выступлении президента 

В.В.Путина на заседании государственного Совета «О стратегии развития 

Российской Федерации до 2020г.» (08.02.2008 г., г.Москва) говорится об уси-

лении комплексных мер: политического, экономического, социального, куль-

турного, научного, медицинского, санитарно-эпидемического характера, на-

правленных на сохранение и укрепление физического и психического здоро-

вья каждого человека, поддержание его активной долголетней жизни, пре-

доставление ему медицинской помощи в случае утраты здоровья (А.Г. Щед-

рина, А.П. Исаев, Л.И. Лубышева, В.К. Бальсевич, В.В. Пономарев и др.).  

В этих процессах особое внимание уделяется женщине, которая выпол-

няет важную репродуктивную и социальную функции. Состояние здоровья 

женского населения, особенно репродуктивного возраста, их образ жизни яв-

ляется первостепенным государственным вопросом, который отражен в Фе-

деральном законе «О физической культуре и спорте в Российской Федера-

ции» (2006г.), где говорится: «О создании условий для широкого использо-

вания средств физической культуры и спорта в целях укрепления и поддер-

жания здоровья женщин и девушек, коррекции физического и репродуктив-

ного здоровья» (В.И. Стручков, Е.В. Бондаренко, И.Н. Шевелева, Т.А. Мар-

тиросова и др.).  

Важное значение приобретает укрепление и поддержание физического 

состояния, формирование здорового образа жизни студенток в процессе обу-

чения в вузе. Этот период времени характерен тем, что обучение требует 

больших физических и психологических затрат, в результате снижаются по-
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казатели здоровья, и это все в целом отрицательно сказывается в дальнейшем 

на репродуктивных функциях будущих родителей. Продуктивная организа-

ция процесса физического воспитания студенток вуза в период учебной дея-

тельности позволяет замедлить регресс физического состояния и репродук-

тивных функций девушек. Особую актуальность приобретает физическое 

воспитание студенток вуза, проживающих и обучающихся в условиях Север-

ных регионов (В.В. Пономарев, А.А. Андриевский, С.А Хоботов). Неблаго-

приятные климатогеографические особенности Северных регионов (продол-

жительная зима, недостаток солнечных лучей, резкие перепады температуры 

воздуха, атмосферного давления, силы ветра, гипокинезия, гиподинамия и 

т.д.) оказывают дополнительное негативное влияния на состояние здоровья 

студенток, которые проживают и учатся в сложных природных условиях. Все 

это обусловливает необходимость поиска и разработки комплексного педаго-

гического подхода к укреплению и поддержанию состояния здоровья студен-

ток вуза, проживающих в условиях Северных регионов. Перспективным на-

правлением обеспечения комплексного подхода является применение на за-

нятиях по физическому воспитанию современной оздоровительно-

профилактической системы физических упражнений «фитнес». В связи с 

этим возникает потребность в разработке организационно-педагогических 

условий внедрения фитнес - технологий в физическое воспитание студенток 

вуза, проживающих в неблагоприятных Северных регионах страны с учетом 

специфики учебной деятельности, особенностей функционирования женско-

го организма и суровых условий жизнедеятельности (В.В. Пономарев,      

А.А. Андриевский, Т.Н. Суетина, А..А. Желтиков, Л.Г. Харитонова,          

А.Г. Щедрина, Г.Н. Светличная и др.).  

Анализ научно-методической литературы по вопросам физического 

воспитания студенток вуза, проживающих в Северных регионах страны, по-

зволил выявить следующие противоречия: 

- между заказом государства по формированию здорового генофонда 

страны и низким уровнем физического и репродуктивного здоровья совре-
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менных студенток и особенно девушек, обучающихся и проживающих в Се-

верных регионах страны; 

- между уровнем исследования проблемы повышения физической под-

готовленности и укрепления здоровья студенток вуза и недостаточной разра-

ботанностью научно обоснованных педагогических технологий повышения 

эффективности физического воспитания студенток вуза, обучающихся и 

проживающих в неблагоприятных условиях Северных регионов; 

- между необходимостью укрепления и поддержания психофизическо-

го потенциала состояния здоровья студенток вуза, проживающих в неблаго-

приятных условиях Северных регионов страны, и недостаточной разработан-

ностью продуктивного программно-методического обеспечения физического 

воспитания студенток на основе современных фитнес - технологий.  

На основании выявленных противоречий обозначилась проблема, кото-

рая заключается в разработке вариативной части программно-методического 

обеспечения физического воспитания студенток вуза, проживающих в небла-

гоприятных условиях Северных регионов на основе применения современ-

ных, комплексных, оздоровительно-профилактических фитнес-технологий, 

что и обусловило выбор темы исследования: «Проектирование фитнес - тех-

нологий в физическом воспитании студенток вуза, проживающих в условиях 

Северных регионов». 

Фитнес - технологии – это современные комплексные физкультурно-

оздоровительные направления и системы физических упражнений (шейпинг, 

аэробика, стретчинг, бодифитнес, каланетик, гимнастика йога, степ и т.д.) 

направленные на физическое совершенствование всех слоёв населения, по-

вышение и поддержание умственной и физической работоспособности в по-

вседневной учебной и трудовой деятельности, формирование физической и 

спортивной культуры. 

Объект исследования: физическое воспитание студенток вуза, прожи-

вающих в условиях Северных регионов.  
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Предмет исследования: структура и содержание вариативной части 

программно-методического обеспечения физического воспитания студенток 

вуза, проживающих в условиях Северных регионов, на основе применения 

современных фитнес - технологий. 

Цель исследования: теоретическое обоснование и наполнение содержа-

нием вариативной части программно-методического обеспечения физическо-

го воспитания студенток вуза, проживающих в условиях Северных регионов, 

на основе применения современных фитнес - технологий и проверка ее эф-

фективности в педагогическом эксперименте. 

Гипотеза исследования: физическое воспитание студенток вуза, про-

живающих в условиях Северных регионов, будет корректным и продуктив-

ным, если разработать и внедрить в учебный процесс фитнес - технологии на 

основе следующих организационно-методических положений:  

- разработать с учетом неблагоприятных условий проживания содер-

жание вариативной части программно-методического обеспечения физиче-

ского воспитания студенток вуза на основе применения современных фитнес 

- технологий; 

- сконструировать педагогическую модель реализации вариативной 

части программно-методического обеспечения физического воспитания сту-

денток вуза, на основе фитнес - технологий, включающую следующие орга-

низационно-методические этапы: ознакомительно-мотивационный, медико-

диагностический, оздоровительно-укрепляющий, контрольно-коррекцион-

ный и индивидуально-самостоятельный; 

- разработать содержание и методику контроля результатов физическо-

го воспитания студенток вуза, проживающих в условиях Северных регионов, 

на основе применения фитнес - технологий, и включающую следующие бло-

ки критериев: физическая подготовленность, физическое развитие, функцио-

нальная подготовленность, косвенная оценка состояния иммунной системы и 

индивидуальный Дневник контроля и коррекции психофизического состоя-

ния здоровья. 
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На основании гипотезы исследования были сформированы следующие 

задачи:  

1. Выявить теоретические предпосылки необходимости разработки 

вариативной части программно-методического обеспечения физического 

воспитания студенток вуза на основе применения современных фитнес - 

технологий с учетом климатогеографических особенностей проживания. 

2. Разработать содержание вариативной части программно-методического 

обеспечения физического воспитания студенток вуза, проживающих в 

условиях Северных регионов, на основе применения современных фитнес 

- технологий. 

3. Сконструировать педагогическую модель реализации вариативной части 

программно-методического обеспечения физического воспитания студен-

ток вуза, проживающих в условиях Северных регионов, на основе 

применения фитнес - технологий. 

4. Проверить в педагогическом эксперименте эффективность вариативной 

части программно-методического обеспечения физического воспитания 

студенток вуза, проживающих в Северных регионах, на основе приме-

нения адаптированных современных фитнес - технологий.  

Методологической основой и теоретической базой исследования ста-

ли: современные представления о биоритмах и адаптационных механизмах, 

приспособительных реакциях живого организма к изменяющимся условиям 

окружающей среды (Н.А. Агаджанян, Н.Р. Деряпа, В.А. Доскин, В.П. Казна-

чеев, Н.Н. Куинджи, В.И. Киселев, В.П. Куцликов, А.П. Овцын, А.Д. Сло-

ним, В.И. Хаснулин, Н.Н. Шабатура и др.); современные проблемы состоя-

ния здоровья студенток (Е.В. Бондаренко, И.П. Куценко, Н.Л. Пирназарова, 

Ю.А. Тимошенко, Л.Г. Харитонова, Г.Н. Светличная, А.Г. Щедрина,          

О.Н. Московченко, Ж.Б. Сафонова, Г.Н. Гончарова, Л.Ю. Коткова, Т.Б. Ку-

коба, Л.Н. Тюрина, Е.А. Пирогова, Г.Л. Апанасенко, Т.Г.Коваленко, А.А. Бу-

реева и др.); современные педагогические теории и технологии физического 

воспитания студенток (Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов, Н.И. Пономарев,      
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В.К. Бальсевич, Л.И. Лубышева, А..П. Исаев, И.А. Васильева, Н.Ж. Булгако-

ва, В.Ю. Давыдов, В.В. Колбанов, А.И. Шамардин и др.). 

        Для решения поставленных задач применялись следующие методы ис-

следования: анализ и обобщение научно-методической литературы по про-

блеме исследования, социологический опрос и анализ отношения респонден-

тов к занятиям физической культурой и здоровому образу жизни, педагоги-

ческие наблюдения, методы оценки и контроля сердечно-сосудистой систе-

мы, педагогический эксперимент, антропометрические и функциональные 

методы измерений, методы контроля и оценки двигательной подготовленно-

сти студенток, косвенный контроль иммунной системы, математико-

статистический анализ результатов педагогического эксперимента. 

Организация и этапы исследования. В проведении педагогического 

эксперимента участвовали студентки 1-2-х курсов филиала ГОУ ВПО «Си-

бирский государственный технологический университет» в г.Лесосибирске в 

количестве 70 человек (35 человек – экспериментальная и 35 человек – кон-

трольная группы). Перед началом эксперимента все студентки прошли пред-

варительный медицинский осмотр, где было выявлено общее состояние здо-

ровья занимающихся. Для оценки общего состояния здоровья и физической 

подготовленности студенток были отобраны и сгруппированы следующие 

критерии контроля: рост и вес тела, артериальное давление, частота заболе-

ваний ОРЗ, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, поднимание туловища за 

одну минуту, шестиминутный бег. Педагогический эксперимент проводился 

с 2006 г. по 2010 г. в три этапа: 

Первый этап исследования (2006-2007 гг.): осуществлялся обзор и ана-

лиз педагогической, медицинской и другой научно-методической литерату-

ры, связанной с тематикой исследования; разрабатывался и формировался 

методологический аппарат исследования, отбирались и группировались ме-

тоды изучения и решения поставленных задач педагогического эксперимен-

та. 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

http://rucont.ru/efd/261057
http://rucont.ru/efd/261057
http://rucont.ru/efd/261057
http://rucont.ru/efd/261057


 11 

Второй этап исследования (2007-2009 гг.): проводился педагогический 

эксперимент по реализации теоретических положений вариативной части 

программно-методического обеспечения физического воспитания студенток 

вуза, проживающих в условиях Северных регионов. В процессе педагогиче-

ского эксперимента корректировались содержание, средства, методы и фор-

мы оздоровительно-профилактических занятий со студентками на основе 

применения системы физических упражнений «фитнес»; осуществлялся опе-

ративный, текущий и этапный контроль общего состояния здоровья и физи-

ческой подготовленности занимающихся с последующей его коррекцией и 

др. 

Третий этап исследования (2009-2010 гг.): проводился системный ана-

лиз и обобщение фактологического материала, собранного по результатам 

педагогического эксперимента; формировались основные выводы и практи-

ческие рекомендации, осуществлялось литературное оформление работы в 

форме диссертации. 

Научная новизна исследования:  

1. Экспериментально доказана эффективность физического 

воспитания студенток вуза, проживающих в условиях Северных регионов, на 

основе применения современных, комплексных, оздоровительно-

профилактических фитнес - технологий, которые адаптированы к 

неблагоприятным условиям жизнедеятельности, что позволяет более 

продуктивно воздействовать на общее состояние, физическое здоровье и 

психофизический потенциал девушек обучающихся в жестком 

климатическом поясе.   

2. Разработана вариативная часть программно-методического 

обеспечения физического воспитания студенток вуза, проживающих в 

условиях Северных регионов на основе применения современных фитнес - 

технологий, которая включает теоретический раздел, методику и блоки 

комплексов упражнений «силовой тренинг», «аэробный тренинг», 

«стретчинг»; базовые основы здорового питания студенток в условиях 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

http://rucont.ru/efd/261057
http://rucont.ru/efd/261057
http://rucont.ru/efd/261057
http://rucont.ru/efd/261057


 12 

жизнедеятельности Северных регионов; индивидуальные и самостоятельные 

комплексы упражнений для оздоровительно-профилактических занятий 

студентками в домашних условиях, на каникулах, а также для вос-

становления и реабилитации организма после различных перенесенных 

заболеваний. 

3. Сконструирована и наполнена содержанием педагогическая 

модель реализации вариативной части программно-методического 

обеспечения физического воспитания студенток вуза, проживающих в 

неблагоприятных климатографических условиях, на основе применения 

комплексной, оздоровительно-профилактической фитнес - технологии, 

содержащей следующие организационно-методические этапы: ознакоми-

тельно-мотивационный (мотивация студенток на занятия фитнесом, 

сентябрь), медико-диагностический (медицинское обследовании и 

распределение студенток по учебным группам, октябрь), оздоровительно-

укрепляющий (организация и проведение системных оздоровительно-

профилактических занятий на основе фитнес - технологий со студентками, 

октябрь-май), контрольно-коррекционный и индивидуально-самостоя-

тельный (предполагает самостоятельные занятия и контроль своих 

показателей студентками в домашних условиях, на каникулах, после 

перенесенных заболеваний и др.). 

4. Разработан индивидуальный дневник контроля и коррекции 

психофизического состояния здоровья студенток, проживающих в условиях 

Северного региона, который включает: протоколы контроля физической 

подготовленности, функционального состояния и физического развития; 

блоки критериев оценки результатов занятий девушек системой физических 

упражнений «фитнес» в процессе физического воспитания, а также 

комплексы корректирующих упражнений для поддержания и укрепления 

различных функций организма студенток в домашних условиях.       

Теоретическая значимость исследования заключается в обосновании 

вариативной части программно-методического обеспечения физического 
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воспитания студенток вуза, проживающих в неблагоприятных климатогео-

графических условиях, на основе применения оздоровительно-

профилактической фитнес - технологии. Теоретически обоснована педагоги-

ческая модель реализации вариативной части программно-методического 

обеспечения физического воспитания студенток вуза, на основе фитнес - 

технологии, содержащая следующую организационно-педагогическую 

структуру: цель, задачи и педагогические условия реализации, этапы, содер-

жание теоретического и практического материалов, критерии контроля и 

коррекции физического состояния здоровья студенток. Теоретический мате-

риал, накопленный по результатам проведенного педагогического экспери-

мента, расширил и дополнил общие теоретико-методологические основы и 

подходы государственной системы физического воспитания студенток вуза в 

различных климатических условиях проживания. 

Практическая значимость исследования заключается в разработке со-

держания вариативной части программно-методического обеспечения физи-

ческого воспитания студенток вуза, проживающих в условиях Северных ре-

гионов; на основе фитнес - технологий, индивидуального дневника контроля 

и коррекции психофизического состояния здоровья, содержащего комплексы 

упражнений для самостоятельных занятий, критерии контроля и коррекции 

психофизического состояния. Теоретический и практический материал ис-

следования может быть использован в лекционных курсах для студентов 

физкультурных вузов и на курсах повышения квалификации преподавателей 

физического воспитания и инструкторов по фитнесу, а также при разработке 

различных программ укрепления и поддержания здоровья студенческой мо-

лодежи в процессе обучения в вузе.  

На защиту выносятся следующие положения исследования:  

Физическое воспитания студенток вуза, проживающих в условиях Се-

верных регионов, необходимо осуществлять на основе применения совре-

менных фитнес - технологий адаптированных к климатогеографическим осо-
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бенностям жизнедеятельности молодежи и при следующем организационно-

педагогическом сопровождении:  

1. Вариативная часть программно-методического обеспечения 

содержания физического воспитания студенток вуза, на основе применения 

современных фитнес - технологий, состоящая из следующих теоретико-

практических разделов: здоровье и здоровый образ жизни в условиях 

Северных регионов, силовой и аэробный тренинги, стретчинг, основы 

здорового питания, индивидуальные и самостоятельные оздоровительные 

занятия. Данный вариативный программно-методический материал 

позволяет корректно, системно, целенаправленно и адекватно решать 

оздоровительно-профилактические задачи укрепления и поддержания 

здоровья студенток вуза, проживающих в неблагоприятных 

климатогеографических условиях; 

2. Педагогическая модель реализации вариативной части 

программно-методического обеспечения физического воспитания студенток, 

проживающих в Северных регионах, на основе применения адаптированной 

оздоровительно-профилактической фитнес - технологии, состоящей из 

следующих последовательных организационно-методических этапов: 

ознакомительно-мотивационный (сентябрь, мотивация студенток на занятий 

фитнесом); медико-диагностический (сентябрь-октябрь, медицинский осмотр 

и диагностика общего состояния здоровья студенток; выявление уровня: 

функциональной готовности, физической подготовленности и физического 

развития; социологический опрос и беседы; распределение студенток по 

учебным группам), оздоровительно-укрепляющий (октябрь-май, 

комплексные оздоровительно-укрепляющие занятия, на основе учета 

исходного уровня физического состояния и здоровья); контрольно-

коррекционный (октябрь, январь и апрель, системный контроль состояния 

здоровья студенток, выявление продуктивности воздействия упражнений 

различного характера на физическое состояние студенток в годичном цикле, 

проведение коррекции содержания программного материала и 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

http://rucont.ru/efd/261057
http://rucont.ru/efd/261057
http://rucont.ru/efd/261057
http://rucont.ru/efd/261057


 15 

оздоровительных занятий); индивидуально-самостоятельный (на каникулах и 

домашних условиях на основе индивидуального дневника здоровья 

студентки самостоятельно поддерживают и корректируют свое физическое 

здоровье, выполняют утреннюю гимнастику и другие комплексы физических 

упражнений);  

3. Дневник контроля и коррекции физической подготовленности, 

физического развития, функциональной подготовленности и общего 

состояния здоровья студенток вуза, проживающих в условиях Северных 

регионов, который содержит: протоколы сбора информации различных 

показателей здоровья студенток, блоки критериев оценки результатов 

физического воспитания студенток на основе применения системы 

физических упражнений «фитнес», а также комплексы общеукрепляющих 

упражнений для поддержания и укрепления различных функций организма в 

домашних условиях и на каникулах. 

Достоверность и обоснованность результатов исследования обеспече-

ны совокупностью теоретических и методологических положений, с исполь-

зованием объективных методов исследования, в том числе методов матема-

тической статистики, а также продолжительностью педагогического экспе-

римента и его положительными результатами.     

Основные положения и результаты исследования докладывались и об-

суждались на научно-практических конференциях в г. Красноярске (2008-

2009 гг.), г. Омске (2009 г.), г. Лесосибирске (2007-2010 гг.), г. Усть-Илимске 

(2010-2011гг.), на кафедре физической культуры и валеологии Сибирского 

государственного технологического университета. Материалы исследования 

широко опубликованы в журналах, рекомендованных ВАК РФ. 

Структура диссертации: работа состоит из введения, трех глав, ос-

новных выводов, практических рекомендаций и приложений. Материалы ис-

следования содержат 9 рисунков, 16 таблиц. Библиографический список 

представлен 219 работами, из них 23 на иностранных языках. 
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