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Одной из наиболее актуальных проблем физического воспитания студентов среднего профессионального образования, по-прежнему остается недостаточно высокий уровень его эффективности, что вызывает необходимость в обосновании все более действенных средств (Е.А. Житнов, 2014; А.С. Алексеев, Е.Н. Манишина, 2017). Одними из них могут выступать средства фитнеса. 
На основе анализа специальной литературы выявлено, что занятия различными видами фитнеса способствуют решению оздоровительных, развивающих и образовательных задач физического воспитания молодежи, повышают творческую активность студентов, их работоспособность и положительно сказывается на эффективности учебных занятий. 

Научным исследованиям в области фитнеса в последнее время придается большее значение, они представлены во многих работах (Е.Г. Сайкина, 2009; Л.А. Романова, 2010; Е.А. Калинина, А.Э. Кутузова, Т.А. Евдокимова, 2011; Т.В. Серова, 2012; Ю.В. Публичук, 2014). Однако на современном этапе недостаточно изучена проблема применение средств фитнеса на занятиях по физической культуре в условиях дополнительного образования со студентами среднего профессионального образовательного учреждения.
Цель исследования – экспериментально обосновать средства фитнеса, способствующие повышению эффективности физического воспитания обучающихся среднего профессионального образования. 
В педагогическом эксперименте участвовали девушки в возрасте 16-17 лет, которые случайным способом были разделены на контрольную и экспериментальную группы численностью по 12 человек.

Занятия по физической культуре в условиях дополнительного образования в течение педагогического эксперимента осуществлялись в контрольной группе на основе пилатеса, в экспериментальной группе использовались специально отобранные средства фитнеса с их содержанием. В каждой группе занятия проводились два раза в неделю продолжительностью 60 мин.  

Всего было отобрано для занятий по физической культуре в условиях дополнительного образования с девушками экспериментальной группы четыре блока средств фитнеса.

Первый блок составили две группы упражнений: группа упражнений ритмической гимнастики и группа упражнений аэробики.

Во второй блок средств фитнеса вошли упражнения шейпинга.

Третий блок средств включает упражнения скиппинга.

Упражнениям скиппинга на отдельных занятиях отводилось от 20 до 30 минут. Перед упражнениями скиппинга и после их окончания выполнялись упражнения стретчинга.    

Четвертый блок средств составили упражнения стретчинга, которые подразделялись в три группы.

В начале в течение шести недель на занятиях с девушками экспериментальной группы использовались упражнения ритмической гимнастики из первого блока средств. Затем на протяжении четырех недель на занятиях применялись упражнения шейпинга, после этого в течение четырех недель основу занятий составляли упражнения аэробики. Затем опять три недели использовались упражнения шейпинга. Далее три недели были отведены упражнениям аэробики, три недели упражнениям скиппинга, две недели упражнениям шейпинга со стретчингом.
Эффективность отобранных средства фитнеса и их содержания для использования на занятиях по физической культуре в условиях дополнительного образования студентов среднего профессионального образовательного учреждения, определялась на основе пяти тестов по физической подготовленности: 

- поднимание туловища из положения лежа на спине;

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.;

- наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье;  

- прыжок в длину с места толчком двумя ногами;

- бег 2000 метров, которые входят в нормативные испытания Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».
Данные, полученные в тестах, характеризующих силовую выносливость девушек свидетельствуют о положительной динамике результатов за время опытной работы как в контрольной, так и в экспериментальной группе, однако они достоверно лучше у экспериментальной группы (табл. 1).
Таблица 1

Динамика результатов в тестах, характеризующих силовую выносливость девушек контрольной и экспериментальной группы в ходе опытной работы
	Тесты
	Порядок тестирования
	К.Г. 


	Э.Г.
	Р

	
	
	М ± m
	M ± m
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз
	До
	8,12±1,3
	8,23±1,4
	>0,05

	
	После
	9,31±1,4
	11,62±1,3
	< 0,05

	Поднимание туловища лёжа на спине, кол-во раз
	До
	31,4±2,9
	30,6±2,9 
	>0,05

	
	После
	34,5±2,7
	37,8±2,8 
	< 0,05


Повышение среднего результата в сгибании и разгибании рук в упоре лежа на полу у девушек экспериментальной группы составило 41,2%, в контрольной группе – 14,7%. 

В поднимании туловища лёжа на спине средний результат у девушек экспериментальной группы за время опытной работы повысился на 23,5%, у девушек контрольной группы – на 9,9%. 

Применение отобранных средств фитнеса на занятиях по физической культуре в условиях дополнительного образования девушек экспериментальной группы способствовало значительному улучшению у них скоростно-силовых способностей, что наглядно представлено динамикой результатов в тесте «Прыжок в длину с места толчком двух ног» (табл. 2).
Таблица 2

Динамика результатов в тесте, характеризующим скоростно-силовые,

способности девушек контрольной и экспериментальной группы в ходе опытной работы
	Тесты
	Порядок тестирования
	К.Г. 


	Э.Г.
	Р

	
	
	М ± m
	M ± m
	

	Прыжок в длину с места толчком двух ног, см
	До

	155,9±3,8
	156,4±3,6
	>0,05

	
	После

	161,7 ±3,6
	170,1±3,6
	< 0,05


Увеличение среднего результата в прыжке в длину с места с двух ног за период опытной работы в экспериментальной группе составило 8,8%, в контрольной группе – 3,7%.
Данные тестирования подтвердили достоверное улучшение результатов за время опытной работы у девушек экспериментальной группы по сравнению с контрольной группой в контрольных испытаниях бег на 2000 м и наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамейке (табл. 3).
Таблица 3

Динамика результатов в тестах, характеризующих общую выносливость

и гибкость девушек контрольной и экспериментальной группы 

в ходе опытной работы
	Показатели
	Порядок тестирования
	К.Г. 


	Э.Г.
	Р

	
	
	М ± m
	M ± m
	

	Бег 2000 м, сек
	До
	761,3±8,7
	767,5±8,8
	>0,05

	
	После
	743,8 ±8,8
	720,7±8,6
	< 0,05

	Наклон вперед, стоя на скамейке, см
	До
	7,1 ±0,5
	7,3 ±0,5
	>0,05

	
	После
	8,2 ±0,4
	10,4 ±0,5 
	< 0,05


В беге на 2000 метров средний результат у девушек экспериментальной группы за время опытной работы улучшился на 4,6%, контрольной группы – на 3,1%.
В наклоне вперед, стоя на скамейке улучшение средних результатов у девушек выразилось как 42,5% в экспериментальной группе и 15,5% – в контрольной группе. 

Анализируя динамику результатов в целом в период проведения опытной работы можно сделать следующее обобщение. Занятия с девушками экспериментальной группы, где использовались отобранные нами средства фитнесса позволяют значительно улучшить у них силовые способности рук (на 41,2%), мышц живота (23,5%), гибкости в поясничном отделе (42,5%), а также на достоверном уровне значимости по отношению к результатам контрольной группы скоростно-силовые способности и общую выносливость.   

Все это свидетельствует о том, что полученные данные в ходе опытной работы подтверждают эффективность отобранных средств фитнеса и их содержания для использования на занятиях по физической культуре в условиях дополнительного образования со студентами среднего профессионального образовательного учреждения.
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