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Аннотация. В данной статье представлены материалы исследования, основной целью 
которых было улучшение морфофункциональных особенностей организма посредством 
фитнес технологий, а именно функциональный фитнес, йога и стретчинг.

Ключевые слова: фитнес технологии, физическая культура, урок, обучающиеся.

Актуальность. Одной из многочисленных задач современной школы 
является сохранение, укрепления, а также оздоровление организма и 
здоровья обучающихся. Решение данной задачи происходит благодаря уроку 
физической культуры, в том числе отношения учителя физической культуры 
к своему предмету. На сегодняшний день происходит модернизация 
учебного процесса, общество и государство заинтересованы в учителях, 
имеющих многогранный подход к совей деятельности, умеющих варьировать 
физкультурными технологиями. Сюда же относятся и физкультурно -  
оздоровительные технологии, основная цель которых заключается в 
организация здорового образа жизни, а также включение самостоятельных 
занятий. На основе анализа ранних исследований, мы выявили, что 
обучающиеся 8-9 классов не заинтересованы в занятиях физической 
культуры. Традиционные методы и формы обучения и воспитания, 
привычные организационно -  развивающие упражнения, отсутствие учета 
индивидуальные предпочтений -  все это, снижает уровень интереса к урокам 
физической культуры.

На основе этого цель нашего исследования заключалась в проведении 
анкетирования среди исследуемых, а также дальнейшего внедрения 
выбранных фитнес технологий в структуру учебного времени. Задачей 
данного анкетирования выступала следующая: определить какие виды 
фитнес технологии наиболее интересны обучающимся 8 -  9 классов.

Методы исследования были выбраны следующие: это анализ научно -  
методической литературы по теме исследования, проведение анкетирования 
у испытуемых, статистическая обработка данных.

Педагогический эксперимент проходил в период с сентября по декабрь 
2022 года на базе МБОУ «Гимназии № 183» приволжского района, города 
Казани. В исследовании приняли участие обучающиеся 8 -  9 -ых классов в 
количестве 56 человек. К контрольной и экспериментальной группе
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количество испытуемых было равное по 23 человека. В контрольной группе 
занятия по физической культуре проводились по традиционным методом и 
формам обучения, в структуру экспериментальной группы в 
подготовительную и заключительную части вошли упражнения, основанные 
в интеграции с фитнес технологиями. Уроки проходили три раза в неделю по 
45 минут. Один раз в неделю в экспериментальной группе урок был 
полностью посвящен фитнес технологиям.

Применение и избирательность в фитнес -  технологиях произошла на 
основе анкетирования у обучающихся, то есть на основе их личных 
предпочтений.

Испытуемым на выбор были представлены следующие фитнес -  
технологии: йога, степпинг, пилатес, танцевальная аэробика, базовая 
аэробика, стретчинг, силовая аэробика и функциональная аэробика [1]. 
Большее количество испытуемых, а именно 60% выбрали направление 
функциональная аэробика и йога, 30% опрошенных предпочли стретчинг и 
йога, и 10% выбрали функциональная аэробика и пилатес. В результате нами 
были выбраны такие направления как: функциональная аэробика, йога и 
стретчинг [2].

Результаты исследования и их обсуждение. Как было вышесказанно 
на разных этапах урока применялись различные фитнес технологии: в 
подготовительном этапе вместо стандартных ОРУ выполнялись силовые, 
упражнения развивающие ловкость и гибкость, базовые шаги на степах под 
ритмичную музыку, в основной части урока проводились упражнения на 
силу и выносливость из пилатеса и функциональной аэробики. В структуру 
заключительной части вошли упражнения из йоги, а именно комплекса 
Сурья Намаскар, включающих в себя как дыхательный практики, так и 
функциональный комплекс, направленный на повышение гибкости, 
выносливости и силы организма [3, 4] .

Помимо этого, до и после программы тренировочных занятий были 
проведены исследования на морфофункциональные особенности организма 
обучающихся, а именно: наклон вперед, ЖЕЛ, проба Генча, проба Штанге. 
Результаты до и после проведения программы уроков по фитнес технологиям 
представлены в таблице 1.

Заключение. Таким образом, по итогам нашего исследования 
установлено, что разработанная нами программа по направлениям фитнес 
технологий, а именно таких как, функциональный фитнес, стретчинг и йога 
благоприятно применять на уроках по физической культуре как средство 
формирования устойчивой мотивации у обучающихся, так и развития 
морфофункциональных возможностей организма.
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Таблица 1 -  Показатели контрольно-испытательных тестов до и после 
педагогического эксперимента, х  ± m

Контрольные задания (функциональные пробы) Пол
Юноши Девушки

Подъем туловища за 1 минуту из 
положения лежа на спине (кол-во 

раз/мин)

До 37 ± 3,5 25 ± 3,5
после 42 ± 4,5 29 ± 4

Т-критерий 6,5* 3
Наклон вперед из положения стоя (см) до 8 ± 1,5 10 ± 2,5

после 10 ± 2,5 15 ± 3,5
Т-критерий 2,5 7*

Проба с задержкой дыхания на вдохе 
проба Штанге (с)

до 38 ± 5,5 35 ± 4,5
после 45 ± 6 40 ± 5

Т-критерий 6,5* 5
Проба с задержкой дыхания на выдохе 

проба Генче (с)
до 19 ± 4 18 ±3,5

после 21 ± 5,5 19 ± 4
Т-критерий 4 4

ЖЕЛ (мл) до 1,9 ± 1 1,7 ± 0,5
после 2,1 ± 1,5 1,9 ± 1,5

Т-критерий 8* 8*
Примечание: T-критерий Вилкоксона,*-достоверность различий при p<0,05 

(7кр=5),** -  достоверность различий при p<0,01 (7’кр=1).
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