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Аннотация 
Решающее значение в совершенствовании системы подготовки специалистов с высшим 

физкультурным образованием имеет разработка новых подходов к содержанию, организации и 
дифференциации учебного процесса, стимулирующих активность студентов к совершенствованию 
профессиональных и общекультурных компетенций, повышающих интерес и сферы профессио-
нальной деятельности. Применение фитнес технологий на сегодняшний день актуализировано и в 
спортивной практике, и в физическом воспитании образовательных учреждений, и в оздоровлении 
взрослого населения, что предопределило разработку программы подготовки студентов физкуль-
турного вуза с применением средств фитнеса. Программа включает в себя атлетическую гимнасти-
ку, аэробику, аквафитнес, функциональный тренинг, детский фитнес, йогу, рекреационный фитнес. 
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Annotation 
The crucial value in the system of improving the preparation of the specialists with higher educa-

tion in physical culture education is in creation of the new approaches to the content, organization and dif-
ferentiation of the educational process, which raises their interest, stimulates students to develop their pro-
fessional and cultural competences. Nowadays applying of fitness techniques is relevant for sport practice, 
physical education in the educational institutes and for adults to keep fit, which determines the developing 
of the program for preparing the students of Physical Culture University with use of the fitness techniques. 
The program includes gymnastics, aqua-fitness, functional training, children`s fitness, yoga, recreation 
fitness. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Совершенствование подготовки высококвалифицированных кадров в сфере физи-
ческой культуры и спорта является задачей огромной социальной важности. Решающее 
значение в совершенствовании системы подготовки бакалавров с высшим физкультур-
ным образованием имеет разработка новых подходов к содержанию и организации учеб-
ного процесса, предполагающих и стимулирующих активность студентов к повышению 
качества профессиональной подготовки. 

В физическом воспитании студентов используются разнообразные формы учеб-
ных и вне учебных занятий. Учебные занятия проводятся в виде: теоретических, практи-
ческих, контрольных, учебно-тренировочных занятий, индивидуальных и индивидуаль-
но-групповых дополнительных занятий и консультаций. Также организуются самостоя-
тельные занятия под контролем преподавателя. Все эти формы занятий не учитывают 
индивидуальные особенности занимающихся и тем более не учитывают их интересы и 
приоритеты, тем самым способствуют снижению мотивации студентов к занятиям. В 
данном контексте становиться актуальным включение в образовательный процесс сту-
дентов физкультурного вуза средств фитнес технологий [2].  

Фитнес-технологии – это совокупность научно обоснованных способов и методи-
ческих приемов, нацеленных на повышение оздоровительного процесса, удовлетворение 
потребностей студентов в двигательной активности. Они обеспечивают положительные 
эмоции студентов, удовлетворение их потребностей в укреплении здоровья, формирова-
ние положительного отношения к здоровому образу жизни, социальной успешности 
(В.И. Григорьев, 2010) [1]. 

Эффективность различных направлений фитнеса заключается в комплексном воз-
действии на моторику, гемодинамическую, дыхательную и нервную системы организма, 
профилактику различных заболеваний. Эмоциональность занятий обеспечивается не 
только музыкальным сопровождением, создающим положительный психологический 
настрой, его танцевальной и игровой направленностью, но и необходимостью согласовы-
вать свои движения с действиями партеров в группе, что также повышает интерес к заня-
тиям (Е.М. Лахина, 2012). Это позволяет рассматривать фитнес как высокоэффективную 
систему оздоровительных занятий, направленных на улучшение физических кондиций, 
укрепление здоровья, гармоническое физическое развитие, а также повышение профес-
сиональных компетенций студентов физкультурного вуза [3].  

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Нами разработана программа совершенствования профессиональных знаний и 
умений в области фитнеса, необходимых, и в спортивной практике, и в физическом вос-
питании образовательных учреждений, и в оздоровлении взрослого населения [4, 5]. Так 
на 1-2 курсах внедрены занятия по атлетической гимнастике, на 3 курсе аэробики, дет-
ского фитнеса и фитнес технологий для взрослого населения, на 4 курсе аквафитнес, 
функциональный тренинг, физическое воспитание старших школьников и студентов в 
условиях тренажерного зала, йога. Дифференциация и индивидуализация образователь-
ного процесса заключалась в учете профиля подготовки студентов: спортивная трени-
ровка, учитель физической культуры, физкультурно-оздоровительные технологии, адап-
тивная физическая культура. Педагогический эксперимент осуществлен на базе Чайков-
ского государственного института физической культуры (Пермский край) с 2011 по 2015 
учебный год, со студентами с 1 по 4 курс. 

Цель исследования: совершенствование программы подготовки студентов физ-
культурного вуза с детализацией средств фитнеса в будущей профессиональной деятель-
ности. 
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Средства преобразования профессиональной подготовки: фитнес программы в 
рамках дисциплины «физическая культура»; внедрение авторского алгоритма (Т.Н. Шу-
това, 2015) обучения в рамках краткосрочного курса «Фитнес»; проведение фитнес заня-
тий на иностранном языке с целью детализации методики обучения и развития обще-
культурных компетенций (ОК-2, 17); проведение практических занятий непосредственно 
с дошкольниками, школьниками, студентами и взрослым населением (ПК 15-19); диффе-
ренциация подготовки для профиля спортивной тренировки, учителей физической куль-
туры и других направлений физкультурного образования. 

Подготовка на профиле спортивная тренировка отличалась изучением методики 
функционального тренинга для единоборцев, лыжников, представителей спортивных 
игр; применением фитнес тренировки с элементами единоборств («тай-бо»); методики 
занятий в тренажерном зале с учетом специфики спортивной деятельности в указанных 
спортивных специализациях; освоением стретчинга, аквафитнеса; проведением части 
тренировки на иностранном языке. 

Особенности профиля физкультурного образования (учитель ФК) заключались в 
обучении методики занятий в тренажерном зале для учащихся 8-11 классов; содержании 
третьего урока по физической культуре на основе аэробики для девушек 7-11 классов; 
освоении фитнес комплексов с гантелями, скакалками, гимнастическими палками, 
набивными мячами в рамках раздела гимнастики, общей физической подготовки, укреп-
лении и коррекции нарушений осанки; обучении инструкторов по оздоровительной и 
фитнес аэробики для системы дополнительного образования; обучении методике детских 
фитнес занятий для дошкольников и младших школьников. 

Для профиля адаптивная физическая культура акцент сделан на освоении мето-
дики оздоровительных занятий в воде; элементы йоги, пилатеса, стретчинга в физиче-
ском воспитании студентов специальных медицинских групп; на обучении методике за-
нятий в тренажерном зале при нарушениях осанки и зрения, при отклонениях в кардио-
респираторной системе; на применении групповых программ низкой интенсивности с 
элементами гантельной гимнастики, оздоровительной аэробики, стретчинга. 

Программа подготовки для профиля физкультурно-оздоровительные технологии 
отличалась методикой фитнес занятий для дошкольников, студентов и взрослого населе-
ния; содержанием занятий аквааэробикой и аквафитнесом для женщин, мужчин и под-
ростков; внедрением практических занятий непосредственно в фитнес центрах; проведе-
нием занятий на иностранном языке в детализации и закреплении методики йоги, аэро-
бики, функционального тренинга; организацией мастер классов по кроссфиту, пилатесу, 
атлетической гимнастике, гиревому спорту и другим.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Проведенный эксперимент (таблица 1) позволил повысить интерес и практиче-
скую значимость фитнес занятий студентов всех профилей.  

Так студенты профиля спортивной тренировки высоко оценили значение атлети-
ческой гимнастики и силовой тренировки, при этом динамика среди всех студентов со-
ставила от 5,8 до 8,9 баллов, также будущие тренеры отметили функциональный тренинг 
в повышении общей и специальной физической подготовленности спортсменов. Аэроби-
ка с элементами единоборств («тай-бо»), как указали будущие тренеры, может стать не-
стандартным средством повышения функциональной и физической подготовленности 
единоборцев. Будущие учителя физической культуры, также отдали предпочтение мето-
дике проведения занятий в тренажерном зале и оздоровительной аэробике (динамика 
всех профилей от 4,1 до 7,4 балла), они обозначили высокий интерес к разнообразным 
комплексам упражнений детского фитнеса, которые можно проводить в условиях уроков 
физической культуры и дополнительных занятиях в секциях.  
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Таблица 1 
Средние результаты интереса и практической значимости фитнеса в подготовке 

студентов всех профилей, в баллах, (X̅±σ) 

Этапы 
Атлетическая  
гимнастика 

Аэробика Аквафитнес Йога 
Детский  
фитнес 

До 5,8±1,7 4,1±2,3 3,0±2,1 3,2±1,9 5,1±2,8 
После 8,9±2,2 7,4±1,8 6,3±2,5 6,5±2,2 7,6±2,0 

Интерес к детскому фитнесу среди всех испытуемых изменился от 5,1 до 7,6 бал-
лов. Студенты освоили алгоритм проведения занятий в тренажерном зале для девушек и 
юношей, специальные упражнения для определенных мышечных групп, особенности до-
зирования нагрузки. 

Представители адаптивной физической культуры обозначили аквафитнес как 
тренд фитнес направлений (среднее значение всех профилей от 3,0 до 6,3 баллов), а так-
же атлетическую гимнастику и йогу (от 3,2 до 6,5 баллов). Опрашиваемые отметили, что 
освоили алгоритм комплексов упражнений при нарушениях осанки и других отклонени-
ях в состоянии здоровья в условиях малого спортивного и тренажерного зала. 

Будущие фитнес инструктора (профиль физкультурно-оздоровительные техноло-
гии) выразили желание увеличить мастер классы по инновационным методикам фитнеса 
с ведущими инструкторами города и края; высоко оценили практические занятия непо-
средственно со старшими школьниками и студентами младших курсов; отметили высо-
кую степень закрепления методики занятия и развитии общекультурных компетенций 
средствами иностранных языков. 

Следует отметить, что посещаемость занятий студентами всех специализаций по-
высилось на 12%. Это свидетельствует о том, что повысилась мотивация, а, следователь-
но, и заинтересованность студентов в комплексных занятиях фитнесом. Пропуски заня-
тий по состоянию здоровья понизились с 6% до 3%, пропуски занятий без уважительной 
причине снизились с 12% до 3%. В заключении отметим, что разработана программа эф-
фективна и способствует повышению качества профессиональной подготовки бакалав-
ров. 
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Аннотация 
Статья посвящена проблеме исследования эффективности тактических действий спортсме-

нов в беге на выносливость. Авторами представлена методика, предназначенная для анализа такти-
ческих действий бегунов в процессе соревнований. Оценить эффективность тактических действий 
предлагается с помощью разработанного алгоритма, основанного на многомерном статистическом 
анализе параметров преодоления различных отрезков дистанции у финалистов международных 
соревнований (Олимпийские игры, чемпионаты мира). В результате проведенного исследования 
были установлены новые данные, характеризующие соревновательную деятельность и специфиче-
ские особенности ведения тактических действий в беге на 800 м. Применение данного подхода мо-
жет быть использовано в практике подготовки бегунов на выносливость к ответственным соревно-
ваниям для оценки тактических действий потенциальных конкурентов. 

Ключевые слова: тактика, соревновательная деятельность, бег на выносливость. 
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Annotation 
Article is dedicated to the study of the specific character of the tactical athletes actions for the en-

durance run. To estimate the competing activity and tactics of the athletes succeeded is possible with the 
aid of the developed approach, based on the intensified study of the total protocols and apportionments of 
the run of the finalists of the Olympic Games and world championships. The article presents the detailed 
description of the developed approach, algorithm and procedure of its use. As a result of the conducted 
investigation the authors established the new data, which characterize the competing activity and specific 
special features of the carried out tactical actions among the finalists in endurance run. The application of 
this approach can be used in practice for evaluating the tactical actions of rivals in the endurance run, with 


