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Аннотация: в статье продемонстрирована модель развития физкуль-

турно-оздоровительных технологий в условиях вуза, педагогическая модель раз-

работана в рамках научно-исследовательской работы и внутреннего гранта 

РЭУ им. Г.В. Плеханова (2016). Концептуальная основа развития физкультурно-

оздоровительных технологий заключается в разработке условий занятий физи-

ческой культурой и спортом, научных проектов, диагностической лаборатории, 

модернизации учебных занятий по физической культуре на основе фитнеса, 

обосновании структуры и содержания физического воспитания студентов спе-

циальных медицинских групп. В результате проведенного педагогического экс-

перимента достигнуто достоверное повышение общей физической подготов-

ленности студентов. 
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В настоящее время развитие и внедрение современных физкультурно-оздо-

ровительных технологий (Т.Н. Шутова, О.В. Везеницын, Д.В. Выприков, 

И.М. Бодров, 2015) [7] для студентов и сотрудников вузов обусловлено значи-

тельным ухудшением состояния здоровья населения страны, это касается не 

только взрослого населения, но и молодежи, так количество студентов со специ-

альной медицинской группой по России составляет 30–40%, а 75% лиц зрелого 
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возраста имеют хронические заболеваний и низкий уровень развития двигатель-

ных качеств, помимо этого, у 60% взрослого населения выявлены нарушения 

опорно-двигательного аппарата, гипертоническая болезнь у 41,1% [2–4]. В со-

здавшихся условиях становятся актуальными средства, технологии, педагогиче-

ские модели сохранения и укреплении здоровья всех категорий населения, а 

также методики совершенствования физического воспитания [1; 6]. 

Цель исследования: разработать модель развития физкультурно-оздорови-

тельных технологий укрепления и управления состоянием здоровья студентов и 

сотрудников РЭУ им. Г.В. Плеханова по средствам дополнительных физкуль-

турно-оздоровительных занятий, организации «Недели здоровья», научно-диа-

гностических и мониторинговых исследований, образовательных технологий в 

области рекреации, здорового питания, активного отдыха. 

Задачи исследования: 

1. Повышение уровня физического состояния сотрудников университета по 

средствам дополнительных физкультурно-оздоровительных занятий, основан-

ных на инновационных технологиях оздоровительной гимнастики и мониторин-

говых исследований. 

2. Изучение эффективности интеграции спорта и фитнеса в физическом вос-

питании студентов, по показателям физической подготовленности, физического 

и функционального состояния студентов 1–3 курсов. 

3. Выявление эффективности регулирования психоэмоционального, функ-

ционального и физического состояния, а также взаимосвязи развития координа-

ции движений, когнитивных функций, логического мышления на основе биль-

ярда как направления ФК, турниров по бильярду, интеграции бильярда и оздоро-

вительной гимнастики, подготовить рациональные комплексы обучения для за-

нимающихся с различным уровнем бильярдной подготовки. 

4. Обоснование модели становления корпоративной культуры управления 

здоровьем, включающей «Неделю здоровья» для студентов и сотрудников уни-

верситета с проведением мастер-классов, обучающих семинаров в области 
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укрепления здоровья, соревнований кафедр, имиджевых мероприятий, диагно-

стических обследований в «лаборатории здоровья». 

Научная новизна: 

 разработана методика рекреационной деятельности, интегрирующая сред-

ства бильярда для регуляции психоэмоционального, функционального и физиче-

ского состояния, развития когнитивных навыков и логического мышления, сни-

жения напряжения анализаторов у студентов и сотрудников; 

 создана инновационная модель становления корпоративной культуры 

управления здоровьем в вузе (на примере экономического университета им. 

Г.В. Плеханова), основанная на принципах здорового образа жизни, повышения 

двигательной активности, спортивной деятельности, высокой компетентности 

по физической культуре, правильному питанию, модель содержит соревнова-

тельно-рейтинговый компонент в виде «Недели здоровья»; образовательный 

компонент в виде семинаров, курсов и практических занятий; инструментальный 

и деятельностный компонент в диагностических обследованиях в «лаборатории 

здоровья» и разработке индивидуально-типологической программы оздоровле-

ния; рефлексивный подход, раскрывающийся в анкетировании, интервьюирова-

нии; 

 смоделированы физкультурно-оздоровительные технологии с учетом 

«фитнес-профиля», гендерных особенностей для сотрудников, направленных на 

повышение физической подготовленности, укрепление здоровья. 

Результаты исследования. Модель физкультурно-оздоровительных техно-

логий для студентов и сотрудников вуза включает в себя следующие компо-

ненты: проект «спортивная наука»; организацию научно-диагностической «Ла-

боратории здоровья»; научное обоснование структуры и содержания физиче-

ского воспитания студентов специальных медицинских групп на основе оздоро-

вительных видов гимнастки и бильярда; организацию физкультурно-оздорови-

тельного мероприятия «Неделя здоровья»; разработку методики рекреационной 

деятельности [3], интегрирующей средства бильярда и оздоровительной гимна-
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стики для регуляции психоэмоционального, функционального и физического со-

стояния, развития когнитивных навыков и логического мышления, снижения 

напряжения анализаторов у студентов и сотрудников; дополнительные физкуль-

турно-оздоровительные занятия по различным направлениям фитнеса [6]. 

Этапы моделирования: 

 первый этап подчинен разработке концептуальной основы оздоровления 

и управления здоровьем в условиях вуза, планированию инновационных мето-

дик физического воспитания студентов и научных проектов в области оздоров-

ления, физической культуры, спорта и фитнеса, разработке внутреннего гранта 

университета на физкультурно-оздоровительную деятельность по сохранению и 

укреплению здоровья студентов и сотрудников; 

 второй этап касался непосредственного осуществления педагогического 

эксперимента, и отличался преобразованием физического воспитания студентов, 

организацией дополнительных занятий и мастер-классов для сотрудников, про-

ведением проекта «Спортивная наука», кроме этого внедрен бильярд в урочный 

и внеурочный процесс физического воспитания разработаны инновационные 

комплексы упражнений обучения занимающихся с различным уровнем бильярд-

ной подготовки, а также педагогический анализ функционального состояния при 

занятиях бильярдом. Составлено содержание занятий на основе оздоровитель-

ных видов гимнастики. Также организованы бильярдные турниры, мастер-

классы, курсы повышения квалификации. 

В результате проведенного педагогического эксперимента достигнуты до-

стоверные различия физической подготовленности студентов, в табл. 1, 2 пред-

ставлены данные юношей и девушек первого курса. 

Таблица 1 

Результаты общей физической подготовленности девушек 1 курс 

Контрольные упражнения 1 семестр ( Х ±σ) 2 семестр ( Х ±σ) 

1 модуль 2 модуль 3 модуль 4 модуль 

1. Подъем туловища лежа на 
спине (раз) 

30,1 ± 5,8 37,5 ± 7,0 39,5 ± 7,3* 45,5 ± 9,7* 

2. Челночный бег 4х10м (сек) 12,2 ± 2,2 11,5 ± 1,6 11,0 ± 1,5 10,9 ± 0,9* 
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3. Подъем спины, лежа на животе 
(раз) 

36,4 ± 6,9 47,3 ± 7,3 50,3 ± 6,8 56,8 ± 7,0* 

4. Приседание за 30 сек. (раз) 24,2 ± 4,5 28,9 ± 3,6 28,9 ± 3,6 29,5 ± 3,1* 

5. Сгибание и разгибания рук в 
упоре лежа (раз) 

8,3 ± 6,4 12,4 ± 4,1 14,3 ± 5,0 16,6 ± 3,8* 

6. Упражнение «планка» (сек.) 35 ± 14,3 58,6 ± 12,0* 70,8 ± 8,4* 86,7 ± 13,4* 

7. Техника приседаний с бодиба-
ром 3–5 кг (экспертная оценка, 
10 баллов) 

4,1 ± 1,2 6,8 ± 1,4* 7,6 ± 0,9 8,8 ± 1,2* 

8. Прыжки на скакалке 1 мин. 
(раз) 

115,4 ± 14,8 124 ± 17,1 131,5 ± 13,2 140,6 ± 9,8* 

 

Примечание: Х  – среднее арифметическое значение, σ – среднее квадрати-

ческое отклонение; * – достоверность различий (P < 0,05), «планка» – комплекс-

ное статическое упражнение, в упоре лежа, на предплечья. 
 

Педагогический эксперимент подтвердил эффективность модели в физиче-

ском воспитании не только по физической подготовленности, но и по уровню 

освоения компетенций физической культуры для социальной и профессиональ-

ной деятельности, также студенты получили представления о видах фитнес тре-

нировок, средствах варьирования нагрузки, фитнес – технологиях, при этом ин-

терес к занятиям повысился от 5,3 до 7,2 балла [5–7]. 

Таблица 2 

Результаты общей физической подготовленности юношей 1 курс 

Контрольные упражнения 
1 семестр ( Х ±σ) 2 семестр ( Х ±σ) 

1 модуль 2 модуль 3 модуль 4 модуль 

1. «Подтягивания на перекл.» 
(раз) 

8,0±3,7 11,7±3,6 11,7±3,6 14,3±4,0* 

2. Сгибания и разгибания рук 
на брусьях (раз) 17,0±4,2 20,1±4,9 22,6±5,1 26,4±5,1* 

3. Подъем туловища из поло-
жения лежа на спине (раз) 35,6±8,7 40,2±5,9 44,2±6,4 46,2±9,6* 

4. Выпрыгивания из приседа 
(раз) 

29,4±8,4 40,2±7,1 40,2±7,1 46,9±6,1* 

5. Сгибания и разгибания рук 
в упоре лежа (раз) 

29,5±11,5 36,8±8,5 40,8±6,4 53,5±10,8* 

6. Упражнение «планка» 
(сек.) 

45,3±10,8 66,2±12,3 90,0±8,8* 115,3±15,0* 



Центр научного сотрудничества «Интерактив плюс» 
 

6     www.interactive-plus.ru 
Содержимое доступно по лицензии Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

7. Техника приседаний с бо-
дибаром 10 кг (экспертная 
оценка,10 баллов) 

5,7±0,9 7,1±0,8* 8,6±1,0* 9,2±0,7* 

9. Прыжки на скакалке 
1 мин. (раз) 

90,6±18,2 98,5±15,3 115,8±14,9* 128,6±16,0*

 

Физкультурно-оздоровительные технологии позволили повысить подготов-

ленность юношей и девушек по всем контрольным упражнениям (P < 0,05), осо-

бенно в упражнении «планка» от 45 секунд до 115 секунд (юноши), подтягива-

ниях, выпрыгиваниях из положения присед от 29 до 53 раз (юноши), «отжима-

ниях», чему способствовали оптимально подобранные и смоделированные фит-

нес нагрузки, их сочетание с традиционными видами спорта. Проведенный опрос 

в виде анкетирования и интервьюирования показал, что исследуемые всех воз-

растных групп на высоком уровне оценивают эффективность занятий физиче-

ской культурой, так уровень самочувствия изменился от 5,5 баллов до 7,1 баллов, 

у 30% снизилась одышка и затрудненное дыхание, субъективная оценка физиче-

ской работоспособности повысилась на 25%, при этом сотрудники почувство-

вали снижение массы тела, повышенный тонус мышц. Субъективная оценка со-

стояния здоровья сотрудников по 10 – балльной системе изменилась от 5,2 балла 

до 7,3 балла. Физическая работоспособность на начало эксперимента соответ-

ствовала уровню ниже среднего, к концу эксперимента достигла выше среднего 

во всех группах (15–30%), статическая сила мышц спины лежа на животе увели-

чилась на – 18–30%. Проведенный эксперимент позволил нормализовать уро-

вень регуляции сердечно-сосудистой системы в среднем на 10–16%. Жировой 

компонент тела сотрудников-женщин сократился на 4%, сотрудников-мужчин 

на 6%. В эксперименте зафиксированы особенности функционального и физиче-

ского состояния испытуемых, выявлено достоверное влияние дополнительных 

занятий физической культурой на сердечно-сосудистую и дыхательную си-

стемы. 
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