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Одним из перспективных путей ре-
шения проблемы гиподинамии студен-
тов специалисты считают совершенство-
вание состава средств, используемых в 
процессе физического воспитания. В 
частности, для повышения интереса 
студентов к занятиям физической куль-
турой предлагается в состав традици-
онно используемых средств в большем 
объеме включать наиболее популярные 
среди студенческой молодежи системы 
физических упражнений и виды спор-
та (Ю.В. Бессарабова, Е.А. Дегтерев, 
2009; Ю.А. Васильковская, 2009; П.Ю. 
Рыбачук, 2009 и др.).

Таким не только инновационным, 
но и достаточно популярным среди 
девушек и женщин средством двига-
тельной активности является система 
фитнеса (Е.В. Борилкевич, 2003; Ю.В. 
Давыдов, Т.В. Коваленко, Г.О. Красно-
ва, 2004; Е.Г. Сайкина, 2004 и др.).

Вместе с тем анализ научно-
методической литературы свидетель-
ствует о незначительном количестве 
работ, в которых рассматриваются во-
просы использования различных фитнес-
программ в условиях академических 
занятий в вузе и с возможностью диффе-
ренцирования состава средств фитнеса и 
параметров их нагрузки с учетом особен-
ностей индивидуального профиля физи-
ческой подготовленности занимающих-
ся, что позволило выявить следующие 
противоречия между:

— объективной потребностью госу-
дарства по привлечению широких масс 
студенческой молодежи к занятиям 
физической культурой и спортом как 
составляющей части здорового обра-
за жизни, ростом популярности систе-
мы фитнеса и отсутствием научно обо-
снованных методик по использованию 
фитнес-программ в совокупности с тра-
диционными физическими упражнени-
ями и видами спорта в процессе акаде-
мических занятий в условиях вуза;

— педагогически целесообразной 
необходимостью использования средств 
фитнеса для повышения привлекатель-
ности и эффективности физическо-
го воспитания в вузе и недостаточной 
изученностью особенностей параметров 
их нагрузки и влияния различных 

фитнес-программ на показатели физи-
ческой подготовленности, физического 
развития и функционального состояния 
занимающихся в процессе академиче-
ских занятий физической культурой.

Кроме этих противоречий имеется еще 
целый ряд организационно-методических 
и методико-технологических вопросов, 
которые так и остаются открытыми, что 
не позволяет в полной мере реализовать 
потенциальные возможности средств 
фитнеса в процессе физического воспи-
тания студентов.

Отсюда становится очевидной ак-
туальность проблемы разработки мо-
дели процесса физического воспитания 
студенток с использованием средств 
фитнеса на основе учета специфики 
индивидуального профиля физической 
подготовленности, позволяющей повы-
сить эффективность академических за-
нятий физической культурой в услови-
ях вуза.

Возможность повышения эффек-
тивности физического воспитания сту-
денток и целесообразность использо-
вания с этой целью средства фитнеса, 
наряду с традиционными физическими 
упражнениями, обусловливают необхо-
димость разработки в первую очередь 
модели процесса физической подготов-
ки в целом, которая позволит не только 
представить полный состав его элемен-
тов, раскрыть необходимые педагоги-
ческие условия, включая наличие соот-
ветствующей методики, но и показать 
ее место в системе, обеспечивающей 
достижение необходимого уровня фи-
зической подготовленности студенток, 
несмотря на различный уровень разви-
тия у них того или иного физического 
качества.

Целесообразность разработки в пер-
вую очередь именно модели, а не ее 
компонентов, включая методики, ис-
ходит из сути этого понятия, разделяе-
мого многими авторами, как аналога 
определенного фрагмента социальной 
реальности, который служит для хра-
нения и расширения знания (информа-
ции) об оригинале, конструирования 
оригинала, преобразования или управ-
ления им (В.Н. Савченко, В.П. Смагин, 
2006; Е.Ю. Матвеева, 2007 и др.).



В нашем случае таким оригиналом, 
фрагментом социальной реальности, ко-
торый требует совершенствования, яв-
ляется процесс физической подготовки 
студенток, на что указывают результа-
ты большого числа исследований, кото-
рые целенаправленно или опосредован-
но касались вопросов решения тех или 
иных задач повышения эффективности 
физического воспитания в условиях ву-
зов (В.А. Бароненко, 2004; А.И. Дави-
денко, 2005; Е.А. Штих, 2009 и др.).

Результаты настоящего исследова-
ния, представленные выше, не только 
подтверждают наличие обозначенной 
проблемы, но и доказывают целесоо-
бразность совершенствования состава 
средств физического воспитания путем 
введения популярных среди студенток 
программ фитнеса, а также учета уров-
ня развития физических качеств, а от-
сюда и профиля физической подготов-
ленности занимающихся.

Важность решения этой проблемы 
подтверждается еще и тем, что в Фе-
деральных государственных образова-
тельных стандартах высшего профес-
сионального образования последнего 
поколения дисциплина «Физическая 
культура», как базовая и обязательная 
для освоения, выделена в отдельный 
самостоятельный учебный цикл Б-4 со 
своими межпредметными связями и 
формируемыми компетенциями.

Выделение этой дисциплины в от-
дельный учебный блок связано, видимо 
с тем, что предмет «Физическая куль-
тура» выполняет важную системообра-
зующую функцию, обеспечивающую 
эффективное решение образователь-
ных, воспитательных, развивающих и 
оздоровительных задач в процессе фи-
зического воспитания студентов

В связи с этим представляется, что 
в основе модели процесса физической 
подготовки студенток вузов должна ле-
жать учебная дисциплина «Физическая 
культура» (рис. 1).

Анализ содержания примерной 
программы дисциплины «Физическая 
культура» для студентов вузов гово-
рит о том, что ее цель по формирова-
нию физической культуры личности и 
способности направленного использо-

вания разнообразных средств физиче-
ской культуры, спорта и туризма для 
сохранения и укрепления здоровья, 
психофизической подготовки и само-
подготовки к будущей профессиональ-
ной деятельности обеспечивается путем 
решения задач, лежащих в основе со-
ответствующих видов подготовки.

Здесь необходимо отметить, что ре-
шение двух из четырех задач, обозна-
ченных в программе дисциплины «Фи-
зическая культура», — развивающей 
и оздоровительной, во многом связано 
с эффективностью процесса развития 
физических качеств занимающихся, 
в связи с чем физическая подготовка 
представляется наиболее важным на-
правлением совершенствования физи-
ческого воспитания студентов вузов.

Об этом же говорит и содержа-
ние примерной программы дисци-
плины «Физическая культура», где 
290 часов (71,1%) отведено учебно-
тренировочным занятиям, которые 
должны содействовать приобретению 
опыта творческой практической дея-
тельности, развитию самодеятельно-
сти в физической культуре и спорте в 
целях достижения физического совер-
шенства, повышения уровня функцио-
нальных и двигательных способностей, 
направленному формированию качеств 
и свойств личности.

На это же указывает и содержа-
ние 56 часов (13,7%) контрольного 
раздела программы, где в качестве 
критериев результативности учебно-
тренировочных занятий выступают 
требования и показатели, основан-
ные на использовании двигательной 
активности не ниже определенного 
минимума — регулярности посеще-
ния обязательных занятий; обяза-
тельных и дополнительных тестов 
для студентов разных учебных групп 
по видам спорта (элективных курсов 
и групп спортивного отделения), по 
профессионально-прикладной физиче-
ской подготовке.

Представляется, что в настоящее 
время необходимость учета уровней 
развития отдельных физических ка-
честв занимающихся при построении 
физической подготовки не вызывает 



возражения. Для определения уров-
ня развития какого-либо физического 
качества необходимо не только уста-
новить величину его проявления в со-
ответствующем тесте или контрольном 
упражнении, но и сопоставить эту ве-

личину с оценочными критериями. 
Лишь оценка уровней развития отдель-
ных физических качеств занимающе-
гося позволяет определить профиль его 
физической подготовленности, показы-
вающий сильные и слабые стороны.

Рис. 1. Модель процесса физической подготовки студенток 
с учетом профиля физической подготовленности
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Отсюда представляется очевидным, 
что для повышения эффективности 
процесса физической подготовки сту-
денток вузов необходимо располагать 
набором информативных тестирующих 
процедур, с соответствующими им оце-
ночными шкалами и формализованным 
составом профилей физической подго-
товленности. Все это, за исключением 

последнего, содержится в примерной 
программе дисциплины «Физическая 
культура». В связи с этим был рассчи-
тан полный объем возможных вариан-
тов профиля физической подготовлен-
ности студенток (табл. 1).

Определение индивидуального 
профиля физической подготовленно-
сти для каждой студентки позволяет  



с учетом этой информации скорректи-
ровать задачи физической подготов-
ки и подобрать наиболее эффективные 
средства развития тех или иных физи-
ческих качеств.

В соответствии с примерной про-
граммой дисциплины «Физическая 
культура» в рамках академических 
занятий обязательно должны исполь-
зоваться физические упражнения из 
легкой атлетики, плавания и спор-
тивных игр, а также упражнения 
профессионально-прикладной физиче-
ской подготовки.

Кроме традиционных средств физи-
ческого воспитания, в процессе акаде-
мических занятий со студентками ву-
зов целесообразно использовать еще и 

средства фитнеса. Однако нужно иметь 
в виду, что в настоящее время программ 
фитнеса достаточно много. Вследствие 
этого из всего состава средств фитнеса 
надо отобрать, с одной стороны, наибо-
лее популярные у занимающихся про-
граммы фитнеса, а с другой стороны, 
наиболее эффективные с позиции раз-
вития физических качеств. Поэтому, 
определив путем анкетирования или 
опроса студенток состав наиболее попу-
лярных у них средств фитнеса, необхо-
димо установить особенности их влия-
ния на развитие отдельных физических 
качеств. В результате можно будет эти 
средства фитнеса ранжировать по сте-
пени влияния на развитие конкретного 
физического качества.

Таблица 1.
Состав возможных вариантов профиля  

физической подготовленности студенток вузов (фрагмент)

Варианты 
профиля

Уровень развития физических качеств
Быстрота Ловкость Сила Гибкость Выносливость

1. Н Н Н Н Н
2. Н Н С Н Н
3. Н Н В Н Н
4. С Н Н Н Н
5. С Н С Н Н
6. С Н В Н Н
7. В Н Н Н Н
8. В Н С Н Н
9. В Н В Н Н
10. Н С Н Н Н
11. Н С С Н Н

В Н Н

218. Н С
219. Н С В В В
220. С С Н В В
221. С С С В В

222. С С В В В

223. В С Н В В
224. В С С В В
225. В С В В В
226. Н В Н В В
227. Н В С В В
228. Н В В В В
229. С В Н В В
230. С В С В В

231. С В В В В

232. В В Н В В
233. В В С В В
234. В В В В В



В итоге становится возможным объ-
единение традиционных средств и про-
грамм фитнеса в группы единой целевой 
направленности на развитие отдельных 
физических качеств с целью их исполь-
зования в процессе академических заня-
тий по физической культуре.

Представляется, что сочетание этих 
средств в процессе занятия и учет при 
этом индивидуального профиля фи-
зической подготовленности студенток 
требуют соответствующего дифферен-
цирования программ фитнеса, а также 
определенной организации занимаю-
щихся, для чего необходима разработ-
ка специальной методики, которой в 
настоящее время не существует. При-
чем такая методика должна обеспечить 
получение наибольшего эффекта от ре-
ализации планов подготовки.

Здесь необходимо отметить, что в 
процессе реализации любого плана, в 
том числе и физического воспитания, 
могут возникнуть такие непредвиден-
ные ранее ситуации, которые прямо 
или косвенно будут влиять на резуль-
тат его выполнения, и нельзя ничего 
будет что-либо в срочном порядке про-
тивопоставить. Поэтому в таком случае 
прибегают к коррекции последующих 
частей плана, но для этого необходимо 
знать, каково было отклонение реаль-
ного результата выполнения плана от 
должной величины.

Известно, что это позволяет сделать 
лишь система контроля с ее тестами, 
контрольными упражнениями и оце-
ночными шкалами, процедуры которой 

в связи с этим обязательно включают 
в процесс управления. В физическом 
воспитании студенток вузов все необ-
ходимые элементы системы контроля 
разработаны и содержатся в примерной 
программе дисциплины «Физическая 
культура».

Выводы:
1. Педагогическая целесообраз-

ность модели физической подготовки 
студенток в процессе академических 
занятий физической культурой в усло-
виях вуза обеспечивается включением 
в ее содержание:

— проектировочных элементов 
процесса физического воспитания;

— технологии определения инди-
видуального профиля физической под-
готовленности занимающихся и его 
учета при коррекции задач;

— традиционных физических 
упражнений и программ фитнеса в со-
ставе комплексов средств единой целе-
вой направленности;

— методики дифференцирования 
средств фитнеса с учетом профиля фи-
зической подготовленности;

— системы контроля и коррекции 
содержательно-технологических аспек-
тов учебного процесса.

2. Для эффективного функциониро-
вания разработанной модели процесса 
физической подготовки студенток вузов, 
имеющих различный уровень развития 
отдельных физических качеств, необхо-
дима разработка методики дифференци-
рования средств фитнеса с учетом про-
филя их физической подготовленности.
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