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средств другой потребностью (например, занятиями физическими 

упражнениями) может являться средством активной профилактики 

зависимости от наркотических средств, курения и употребления 

алкоголя.
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ПОВЫШЕНИЕ МОТИВАЦИИ К ВЕДЕНИЮ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

СТУДЕНТОК ПУТЕМ ВКЛЮЧЕНИЯ ЭЛЕМЕНТОВ ФИТНЕСА В ЗАНЯТИЯ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 

Фитнес-культура затрагивает сегодня различные аспекты 

жизнедеятельности студенческой молодежи – быт, досуг, мир ок-

ружающих материальных и духовных ценностей. Поэтому рассмот-

рение созидательной роли ее различных видов и форм в формиро-

вании человеческого потенциала занимает особое значение.  

Известно, что ежедневные многочасовые академические и са-

мостоятельные занятия вынуждают студентов вести малоподвиж-

ный образ жизни. С точки зрения физиологии это один из стресс-

факторов, негативно влияющих на здоровье. Результатом негатив-

ного влияния фактора гиподинамии на фоне интеллектуальных пе-

регрузок является противоречие между достижениями студентов в 

освоении профессии и потерями в состоянии здоровья.  

В системе высшего профессионального образования при фор-

мальном декларировании стратегии гармоничного развития студен-

тов приоритет отдается их интеллектуальному развитию в ущерб 

физическому развитию и здоровью. Не случайно поэтому число 

студентов, отнесенных по показателям заболеваемости к специаль-
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ной медицинской группе, на сегодняшний день превышает крити-

ческий уровень 35%. 

Известно, что без достаточной двигательной активности чело-

век не может воспользоваться в жизни тем, что заложено в него 

природой, не может продуктивно трудиться, быть здоровым. Заня-

тия физическими упражнениями как самый естественный и силь-

ный раздражитель, могущий изменить состояние организма челове-

ка, играет особую роль в становлении важнейших механизмов его 

жизнедеятельности.
1
 

Также многими специалистами отмечается огромный потен-

циал средств физической культуры и спорта в профилактике нар-

комании и пропаганде здорового образа жизни.
2
 

Однако, несмотря на бесспорно прогрессивную роль двига-

тельной активности, более 85% населения страны все же не зани-

маются физической культурой систематически. Среди причин – не-

достаток свободного времени, отдаленность спортивных баз от 

места жительства, некоторые психологические моменты, такие как 

чувство стеснительности, отсутствие привычки к занятиям и т.д.  

В студенческой среде, особенно среди девушек, наблюдается 

неудовлетворенность содержанием практических занятий физиче-

ской культурой. Это негативно сказывается на мотивации к заняти-

ям физической культурой, а соответственно, и на формировании 

потребности в здоровом образе жизни. 

В связи с этим является актуальным поиск эффективных пу-

тей повышения мотивации студенток к выполнению физических 

упражнений, приобщению к здоровому образу жизни и практиче-

ская их реализация в учебном процессе. 

Одним из наиболее приемлемых путей решения этой пробле-

мы является интеграция различных видов, средств и методов фит-

неса в физическую культуру студенток. Как показывают результа-

ты многочисленных исследований, для поддержания нормального 

состояния здоровья необходимо включение фитнес-программ в до-

полнение к повседневной деятельности. 

Уровень физической подготовленности является одним из 

важнейших параметров эффективности фитнес-культуры студен-

ток. Стремление студенток к достижению красивого и гармонично-

го телосложения заложено в основу фитнес-программ.
3
 Системати-

ческие занятия фитнесом позволяют: 

– справиться с требованиями интенсивной учебной деятельно-

сти без чрезмерного напряжения за счет расширения резервов 

адаптации организма к стресс-факторам; 
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– нормализовать эмоциональный тонус, повысить работоспо-

собность; 

– контролировать вес и бороться с гиподинамией, снизить 

риск различных заболеваний. 

Сегодня фитнес принято рассматривать в разных аспектах: 

– как кондиционную тренировку, обеспечивающую гармонич-

ное развитие физических качеств; 

– как социальное явление, затрагивающее разные стороны 

жизнедеятельности человека; 

– как форму организации досуга; 

– как систему физкультурного образования. 

Фитнес – это довольно сложное социальное явление, которое 

можно рассматривать как процесс и результат улучшения физиче-

ского совершенствования студенток, как совокупность материаль-

ных и духовных ценностей, как специфический продукт предостав-

ления оздоровительных услуг. 

Наиболее доступной для студенток является аэробика, разра-

ботанная в американском исследовательском центре К. Купера. Это 

базовый компонент фитнеса. Объединение циклических упражне-

ний в непрерывно выполняемый комплекс стимулирует работу сер-

дечно-сосудистой и дыхательной систем, а также эффективен в по-

вышении физической подготовленности занимающихся. Для аэро-

бики характерен определенный стиль выполнения движений на-

пряжением мышц. 

Содержание занятий аэробикой предусматривает использова-

ние оздоровительной ходьбы, бега и танцев в сочетании их с гим-

настическими упражнениями (включая степ, слайд), тренировку на 

кардиотренажерах. 

Достоинством этих занятий является низкая травматичность, 

что особенно важно для студенток с избыточной массой тела и 

имеющих низкий уровень физической подготовленности. 

Комплексное сочетание в одном занятии гимнастики, танце-

вальных упражнений, выполняемых под ритмичную музыку, с ис-

пользованием силовых упражнений также обозначены термином 

«аэробика». 

Занятие проводится по продолжительности от 45 до 90 минут. 

В него могут быть включены упражнения силового характера, ко-

торые в основном выполняются в положениях сидя и лежа. Завер-

шается занятие упражнениями на растягивание и расслабление. До-

полнительно можно включать в занятие упражнения на тренажерах, 

с амортизаторами, гантелями. 
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Систематические занятия определяют прогрессивную динами-

ку структурно-функциональных свойств организма, высокий уро-

вень работоспособности, расширение резервов адаптации и иммун-

ных свойств организма. 

Фитнес-культура наиболее полно удовлетворяет потребности 

студенток, содействуя повышению не только двигательной, но и 

общей культуры, расширению мировоззрения. Интерес студенток к 

фитнесу обусловлен его доступностью, эффективностью и эмоцио-

нальностью. 
Полагаем, что включение элементов фитнеса в содержание 

программ по физической культуре повысит мотивацию студенток к 
выполнению физических упражнений, а соответственно потреб-
ность в здоровом образе жизни. 
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О  РОЛИ ОБУЧЕНИЯ И ВОСПИТАНИЯ В ПРОФИЛАКТИКЕ  

АСОЦИАЛЬНОГО ПОВЕДЕНИЯ ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ 

Синдром дефицита внимания (гиперактивность) считается од-
ной из наиболее распространенных форм нарушения поведения 
подростков, причем у мальчиков фиксируется чаще, чем у девочек. 
Гиперактивных детей невозможно не заметить, поскольку они рез-
ко выделяются на фоне сверстников поведением. Им свойственны 
чрезмерная активность, излишняя подвижность, суетливость, не-
возможность длительного сосредоточения внимания на чем-либо. 

Специалистами выявлено, что гиперактивность выступает од-
ним из проявлений целого комплекса нарушений, отмечаемых у та-
ких детей и подростков, основной же дефект связан с недостаточно-
стью механизмов внимания и тормозящего контроля. Основные на-
рушения поведения сопровождаются серьезными вторичными нару-


