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Аннотация: в данной статье рассматриваются возможность примене-

ния современных фитнес-технологий в рамках школьного урока, их эффектив-

ность по сравнению с традиционными средствами физической культуры. 

Оценка современных методов производится на основании нескольких критери-

ев, таких как безопасность для здоровья учащихся, возможность организации 

на уроке, противопоказания и эффективность. На основании приведенных 

критериев происходит анализ существующих фитнес-технологий и делается 

вывод о возможности применения данного вида активности в рамках школь-

ного урока. 

Ключевые слова: фитнес-технологии, физическая культура, физическая 

активность, школьное образование. 

В процессе преподавания физической культуры в школе мы столкнулись с 

проблемой некоторой неудовлетворенности учеников относительным однооб-

разием школьных уроков физической культуры, представленных традицион-

ными видами: легкой атлетикой, гимнастикой, спортивными и подвижными иг-

рами. Поэтому мы решили рассмотреть современные средства физической 

культуры и их возможность применения в рамках урока в образовательных 

учреждениях. Как правило, возможности учителя в школах сильно ограничены, 

при выборе вида занятий на уроке ввиду зависимости от площади спортивного 

зала, его оснащенности и от сезона и температуры на улице. В соответствии с 

СанПиН 2.4.2.2821–10 рекомендуется проводить не менее 3-х уроков физиче-
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ской культуры в неделю, а минимальная допустимая температура для занятий 

на улице является от −9 до −16 градусов по Цельсию в безветренных условиях, 

что выдвигает необходимость совершенствования существующей системы фи-

зического образования с целью привлечения внимания школьников к здорово-

му образу жизни. Сейчас, в рамках школьных уроков, как уже было сказано 

выше, применяются элементы легкой атлетики, гимнастики, спортивные игры, 

а также в некоторых школах проводится лыжная подготовка и занятия плавани-

ем [4]. Современные школьники нередко высказывают желание приобщиться к 

более современным веяниям фитнес-индустрии. 

Рассмотрим альтернативные виды физической активности, с точки зрения 

возможности их применения в рамках школьного урока. Анализ существующих 

методик и предлагаемых услуг в фитнес центрах выявил такие виды двигатель-

ной активности как [8–10]: aqua training – аэробика в воде с нагрузкой на ос-

новные мышечные группы с использованием гибких палок noodles, аква-

поясов, аквагантелей, акваперчаток; фитбол-аэробика – тип физической нагруз-

ки, которая совмещает в себе ритмичные аэробные упражнения с элементами 

танца и различными упражнениями на гибкость и выносливость; belly dance – 

это обобщенное название египетской, турецкой, ливанской и других хореогра-

фических традиций. Урок включает различные направления восточного танца: 

raks sharki, show belly dance, folk, tribal fusion; flex – урок на развитие гибкости 

и подвижности суставов, улучшение осанки; step – урок аэробики с использо-

ванием степ-платформы. Включает в себя обучение свободному владению ба-

зовыми шагами степ-аэробики и соединение их в различные комбинации; kick-

boxing – сочетание техники ударов руками и ногами, одно из наиболее универ-

сальных направлений единоборств. Тренирует умение защищаться, укрепляет 

дух, улучшает физическую форму. Включает спарринг и постановку техники; 

mix-fight (Бои без правил) – тренировка в формате «боев без правил». Урок 

включает в себя все виды ударной техники кикбоксинга, а также техники борь-

бы; pilates – урок направлен на тренировку мышц стабилизаторов, восстановле-

ние и сохранение подвижности позвоночника, улучшение мышечного баланса, 
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развитие гибкости и контроля над собственным телом; бодифлекс – дыхатель-

ная гимнастика; кроссфит – программа, состоящая из постоянно меняющихся 

упражнений высокой интенсивности c элементами тяжелой атлетики, пауэр-

лифтинга, спортивной гимнастики, гиревого спорта, гребли и других видов. 

Некоторые из представленных видов физической активности невозможно 

применить в рамках урока в школе ввиду необходимости индивидуального 

подхода и тщательного наблюдения специалиста. Так же, всевозможные виды 

единоборств не могут быть использованы, так как требуют основательной фи-

зической и технической подготовки [1]. 

Пилатес, степ-аэробика, аква-фитнес и фитбол-аэробика в отличие от 

остальных занятий, являются наиболее изученными с научной точки зрения как 

относительно влияния на развитие двигательных качеств, так и на состояние 

здоровья. Однако многие из современных направлений не имеют не только 

научного обоснования по части своей эффективности, но и могут нанести не-

поправимый вред здоровью [1]. 

Так, например, кроссфит, в котором одной из особенностью воздействия 

упражнений высокой интенсивности, без пауз отдыха является запредельное 

увеличение ЧСС и показателей артериального давления, может отрицательно 

повлиять на состояние здоровья неподготовленных к нагрузкам различных 

групп населения. Кроме того, целенаправленное воздействие на развитие сило-

вой выносливости, предполагающее многократное повторение натуживания, 

вызывает «прекращение кровотока в нагруженных мышцах и кислородное го-

лодание мозга» [6, с. 276]. Эти особенности делают невозможным проведение 

занятий по системе кроссфит с детьми дошкольного и младшего школьного 

возраста [6]. Поскольку большие мышечные нагрузки вызывают неадекватные 

реакции крови у детей среднего и старшего школьного возраста, снижая тем 

самым иммунитет [6], занятия кроссфитом противопоказаны и этой возрастной 

группе. 

Бодифлекс (дыхательная гимнастика) не рекомендован при аритмии, глау-

коме, внутричерепном давлении, травмах головы, грыже, обострении хрониче-
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ских заболеваний [3]. Школьники с такими патологиями относятся к специаль-

ной медицинской группе и основанные занятия не посещают, поэтому элемен-

ты данной методики, как нам кажется, можно применять в заключительной ча-

сти занятия. 

Силовыми видами фитнеса запрещено заниматься при болезнях, связанных 

с сердечно-сосудистой системой, при варикозном расширении вен, хрониче-

ских болезнях печени и почек (в том числе мочекаменной болезни и гидроне-

фрозе). Большие физические нагрузки противопоказаны тем, кто страдает бо-

лезнями эндокринной системы (Базедова болезнь, сахарный диабет). Мини-

мальными должны быть физические нагрузки при таких заболеваниях как бра-

дикардия, тахикардия, аритмия, гипотония, гипертония [3]. 

При заболеваниях, связанных с желудочно-кишечным трактом, занятия 

силовыми видами фитнеса также не рекомендуются или должны быть мини-

мальными. Категорически запрещается заниматься фитнесом при болезнях ды-

хательных путей. Тем, кто имеет проблемы со зрением, обязательно нужно 

проконсультироваться с доктором. В данном случае разрабатывается специаль-

ный комплекс нагрузок. При миопии и астигматизме упражнения противопока-

заны. Не рекомендуются занятия фитнесом при невралгиях разного рода. Таким 

образом современные практики нужно использовать очень осторожно и изби-

рательно, ввиду того что перечисленные заболевания все чаще встречаются у 

детей среднего и старшего школьного возраста [3]. 

Некоторые из перечисленных видов двигательной активности невозможно 

применить в рамках урока физической культуры, ввиду того что они развивают 

двигательные качества избирательно, тогда как развитие человека любого воз-

раста должно быть гармоничным, что достигается средствами уже существую-

щей программы по физической культуре [4; 7]. 

Таким образом, большинство рассмотренных нами выше методик для 

применения на школьном уроке не подходят, а традиционный урок является 

наиболее оптимальным. В целях его разнообразия и создание большой заинте-

ресованности учащихся, можно использовать, на наш взгляд, только элементы 
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современных фитнес-технологий: пилатес, степ-аэробика, аква-фитнес, фитбол-

аэробика. Так же следует проводить ознакомительные беседы с целью сокра-

щения уровня физической необразованности школьников для предотвращения 

неправильного использования современных видов двигательной активности. 
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