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особенностей студентов, далее в интерактивном формате идет закрепление 
изученного материала. Так, изучив приёмы эффективной коммуникации на 
занятиях по Психологии, обучающиеся применяют их в ходе ролевой игры 
«Interview with a Sport Celebrity: promoting Social Ideas» на занятиях по 
Профессиональному иностранному языку; и при изучении темы «Социальные 
эффекты восприятия в общении» по Психологии студенты участвуют в дебатах 
«Positive and Negative Effects of Sport on Society» на иностранном языке. 

Описанное выше интегрированное обучение с целью развития у 
студентов умений деловой коммуникации было апробировано со студентами 2 
курса РГУФКСМиТ направления подготовки 49.03.01 (Профиль «Спортивная 
подготовка») в 2020-2021 учебном году. Опыт показал, что при таком обучении 
у будущих профессионалов формируются системные, комплексные знания, 
устанавливаются связи между фактами и явлениями, рассматриваемыми через 
призму разных научных сфер. Таким образом, у обучающихся картина 
делового мира представляется не в виде хаотичных фрагментов, а создаётся 
целостное ее представление. В ходе итогового контроля (зачёта с оценкой) по 
каждой дисциплине студенты продемонстрировали более глубокие знания, а 
выполнение практических зачётных заданий носило мотивированный и 
уверенный характер.  
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Актуальность использования принципа «интеграции средств гимнастики 

и фитнес-технологий», как основы процесса моделирования занятий 
физической культурой со студентами вуза, теоретически обоснована 
исследователями процесса образования в области физической культуры и 
практически подтверждена успехом применения и эффективностью 
воздействия [2,3,6]. 

Среди большого количества видов спорта и форм занятий физической 
культурой, культивируемых отечественной системой физического воспитания, 
особое место отводится такой научной спортивно-педагогической дисциплине, 
как «Гимнастика», различные виды и направления которой, широко 
используются в занятиях по физической культуре. Так, в учебных заведениях 
различного уровня, в том числе в вузах, традиционно применяются строевые 
упражнения, общеразвивающие упражнения (ОРУ), упражнения прикладного 

характера, а также некоторые упражнения спортивных видов гимнастики 
(художественной, спортивной, эстетической, акробатики, спортивной 
аэробики).  

Говоря о понятии «Фитнес», необходимо рассматривать его внешние 
стороны и внутренне наполнение. Так, во-первых, «фитнес», это занятия 
физическими упражнениями, базирующиеся на принципах регулярности, 
систематичности и добровольности, и, во-вторых, направленные на 
поддержание и улучшение уровня физической дееспособности и состояния 
здоровья (физического, психического, душевного, социального) человека, с 
целью повышения качества жизни, в отношении личной успешности и 
физического благополучия, а также повышения эффективности его 
профессиональной деятельности [1,4,6]. Во-вторых, современные виды 
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«фитнеса» представляют собой «фитнес-технологии», содержание которых 
составляют инновационные средства, методы и формы их проведения и 
организации. 

Основным способом реализации фитнес-технологии, выступает «фитнес-
программа», которая представляет собой специально организованную форму 
двигательной активности, определенной (специфической) направленности. 
(оздоровительная, спортивная и пр.). Эмпирическим путем выяснено, что для 
занятий со студентами, наиболее востребованными являются «фитнес-
программы» танцевальной, силовой, психорегулирующей и смешанной 
(комбинированной) направленности, залогом успешной реализации которых, 
является уровень профессионализма преподавателя, выражающийся в степени 
знания и владения специфическим арсеналом средств (методик), являющихся 
основой процесса их моделирования. 

Моделирование занятий с использованием средств гимнастики и 

элементов фитнес программ представляет собой процесс гармоничного 
сочетания базовой основы конкретной фитнес программы и средств гимнастики 
на фоне осуществления индивидуально-группового и творческого подхода.  

Особенностью структуры модели интегрального урока является 
возможность фрагментарной вариативности его подготовительной, основной и 
заключительной частей в зависимости от конкретных целей и задач занятия.  

В подготовительной части осуществляется подготовка занимающихся к 
успешному решению задач его основной части, и, соответственно, 
используемые средства направлены на решение задачи активизации процесса 
врабатывания всех систем и органов организма человека и формирование 
позитивного настроя и ответственного отношения занимающихся к занятию. 

1-й фрагмент.  

– строевые упражнения. Выполнение основных строевых команд и 
строевых приемов («Становись!», «Равняйсь!», «Вольно!» и др.), построения (в 
шеренгу, в колонну), варианты бега и ходьбы (строевой шаг, на носках, на 
пятках, выпадами и др), различные виды фигурной маршировки (обход, 
диагональ, противоход, змейка, круг и пр.); 

- общеразвивающие упражнения (выполняемые в движении). 
2-й фрагмент. Специально-беговые упражнения (СБУ). 
- СБУ – различные варианты бега и ходьбы в спортивной технике (бег 

высоким подниманием бедра, многоскоки, варианты бега с ускорением и пр.); 
- стилизованные варианты бега и ходьбы; 
- средства художественной гимнастики. 
В основной части занятия решаются задачи обучения двигательным 

действиям и задачи формирования двигательной культуры занимающихся, для 
полноценной реализации которых, целесообразно использование следующих 
вариантов фрагментов. 

3-й фрагмент. Общеразвивающие упражнения (группой, индивидуально, 
без предметов, с предметами); 

4-й фрагмент. Базовые гимнастические упражнения без использования 
снарядов и предметов.  
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- Прыжки (обучение технике базовых прыжков – отталкивание, 
приземление.  

- Вращения (обучение технике базовых вращений – поза вращения, замах, 
баланс).  

- Равновесия (обучение технике базовых равновесий – поза равновесия, 
баланс, положение рук, ног, гимнастический стиль выполнения движения).  

5-й фрагмент.  
- Базовые гимнастические упражнения (акробатика и спортивная 

гимнастика).  
- Подготовительные упражнения к выполнению акробатических 

элементов (группировка, седы, стойки, кувырки). 
6-й фрагмент. Составление учебных комбинаций.  
Примерное содержание учебных комбинаций вольных упражнений с 

элементами акробатики: кувырок вперед, кувырок назад, переворот боком, 
стойка на лопатках, хореографический прыжок, равновесие по выбору. 

7-й фрагмент. Базовые гимнастические упражнения с предметами 
художественной гимнастики. - обруч, мяч, скакалка. Базовые манипуляции - 
броски и ловли, малые манипуляции предметом.  

8-й фрагмент. Примерные учебные комбинации с предметами 
художественной гимнастики  

- Комбинация с мячом (шаги с манипуляциями, равновесия, броски и 
ловли предмета, перекаты по телу и полу). 

- Комбинация с обручем (передачи, вращения, броски и ловли предметом 
в сочетании с равновесиями , прыжками, стилизованными шагами).  

9-й фрагмент. Разучивание показательных комбинаций с целью 
соревнования или выступления.  

В этот фрагмент необходимо включать учебный материал композиций, 
которые необходимо освоить к предстоящему мероприятию (спортивный 
праздник, фитнес-фестиваль, внутривузовские соревнования по гимнастике – 
по возможности и необходимости проведения мероприятия). 

10-й фрагмент. Вариативный.  
В зависимости от задач и направленности урока выбираются фрагменты с 

использованием фитнес-программ аэробной, силовой, психорегулирующей 
направленности, коррекции телосложения. Используются программы базовой, 
степ аэробики, танцевальной аэробики как наиболее доступные для групповой 
организации занятий, а также решаются задачи развития общей выносливости, 
упражнения на тренажерах, с амортизаторами и отягощениями, элементы 
дыхательных и медитативных практик -шейпинг, йога). 

11-й фрагмент. Составление комбинаций (базовая или танцевальная 
аэробика). Первоначально целесообразно разучить базовые шаги и движения 
аэробики. По мере освоения, базовые шаги объединяются в, так называемые, 
«блоки» или «связки». 

Задача заключительной части – постепенное снижение нагрузки на 
организм занимающихся, запуск процессов восстановления организма.  
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12-й фрагмент. Стретчинг (упражнения в растягивании). Упражнения 
расслабляющего и релаксирующего характера. Дыхательные упражнения. 

Подход к объединению в занятии традиционных средств базовых 
спортивных дисциплин и фитнес-программ можно адаптировать и к другим 
видам спорта, например, интегрировать фитнес-программы и средства 
спортивных игр, легкой атлетики. Важно планировать учебно-тренировочный 
процесс и выбирать средства с учетом возраста, пола занимающихся, с 
пониманием необходимости контроля нагрузки.  
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