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Исследователи проблем в области физической культуры настоятельно об-

ращают внимание на актуализацию проблемы оздоровления населения в це-

лом, а также студенческой молодежи [3, с. 13]. 

Исследование параметров физического развития, функционального состо-

яния сердечно-сосудистой и других основных систем организма студенток ву-

зов свидетельствует о неблагоприятной ситуации, складывающейся с их физи-

ческим здоровьем. По мнению специалистов, решение этой проблемы пред-

ставляется возможным путем использования наиболее популярных у данного 

контингента программ фитнеса [2, с. 16-17]. 

Современные фитнес-клубы предлагают занимающимся около 200 разных 
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фитнес-программ. Однако разные программы фитнеса оказывают сугубо спе-

цифичекое воздействие на занимающихся, что не обеспечивает эффективного 

решения всей совокупности задач физического воспитания студенток вузов на 

основе одной группы средств [4, с. 37]. 

Отсюда представляется очевидным факт актуализации проблемы эффек-

тивного сочетания программ разных направлений фитнеса. По мнению специа-

листов, решение обострившейся в настоящее время проблемы эффективности 

физического воспитания студенток вузов необходимо начинать, прежде всего, с 

выявлением особенностей воздействия программ разных направлений фитне-

са на физическое здоровье девушек [1, с. 3-4]. 

Исследование содержания, параметров нагрузки и направленности воз-

действия пяти программ разных направлений фитнеса позволило установить, 

что они существенно отличаются друг от друга составом средств и преимуще-

ственным механизмом энергообеспечения выполняемых упражнений, мощно-

стью и интенсивностью движений, дозировкой нагрузки, продолжительностью 

отдыха, а также использованием специального оборудования в подготовитель-

ной, основной и заключительной частях занятия. 

Для определения особенностей влияния разных программ фитнеса на  

студенток вузов было проведено специальное исследование, которое позволи-

ло конкретизировать специфику из воздействия на занимающихся. 

Исследование степени развития двигательных способностей у студенток 

вузов в процессе занятий программами фитнеса разных направлений позволи-

ло установить следующие закономерности их эффективного влияния: 

− уровень развития общей выносливости - занятия в тренажерном зале, 

классической и силовой аэробикой, а также функциональным тренингом; 

− уровень развития силы - занятия в тренажерном зале, силовой аэроби-

кой, функциональным тренингом и фитнес-йога; 
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− уровень развития гибкости - занятия классической и силовой аэробикой, 

функциональным тренингом и фитнес-йога; 

− на уровень развития элементарной формы быстроты (максимальной ча-

стоты движений) реализуемые программы фитнеса не оказывают какого-либо 

существенного влияния; 

− уровень развития группы скоростно-силовых качеств - занятия в трена-

жерном зале, классической и силовой аэробикой, а также функциональным 

тренингом; 

− уровень развития силовой выносливости - занятия классической и сило-

вой аэробикой, функциональным тренингом и фитнес-йога; 

− уровень развития координационных способностей - занятия функцио-

нальным тренингом и фитнес-йога. 

Положительные изменения морфологических показателей студенток вузов 

обеспечиваются избирательным воздействием следующих конкретных про-

грамм фитнеса: 

− уменьшение обхватных размеров звеньев тела - программы классиче-

ской аэробики, силовой аэробики, функционального тренинга; 

− уменьшение толщины кожно-жировых складок - программа функцио-

нального тренинга; 

− уменьшение доли жирового компонента в составе веса тела - програм-

мы классической аэробики, силовой аэробики, функционального тренинга, за-

нятий на тренажерах; 

− увеличение мышечного компонента в составе веса тела – программа за-

нятий на тренажерах. 

Положительные изменения функционального состояния основных систем 

организма и физического здоровья по Г.Л. Апанасенко у студенток вузов обес-
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печиваются избирательным воздействием следующих конкретных программ 

фитнеса: 

− уменьшение ЧСС в покое - программы классической аэробики, силовой 

аэробики, функционального тренинга; 

− увеличение ЖЕЛ - программа классической аэробики; 

− нормализация артериального давления - программы классической аэро-

бики, силовой аэробики; 

− эффективность адаптации к физическим нагрузкам и восстановления 

сердечно-сосудисой системы - программы классической аэробики, силовой 

аэробики, функционального тренинга; 

− работоспособность сердца при физической нагрузке – программы клас-

сической аэробикой, силовой аэробикой, функционального тренинга, занятий в 

тренажерном зале; 

− улучшение уровня здоровья по Г.Л. Апанасенко - программы классиче-

ской аэробики, функционального тренинга, занятий на тренажерах 

Таким образом, совокупность установленных фактов указывает на то, что 

всестороннее улучшение показателей физического здоровья и функционально-

го состояния основных систем организма у студенток вузов в процессе физкуль-

турно-оздоровительных тренировок возможно только при условии рациональ-

ного сочетания разных программ фитнеса. 
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