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Оздоровительный фитнес как основное средство сохранения и 

укрепления здоровья школьников 

 

В современном мире сохранение и укрепление здоровья детей и 

подростков является актуальной проблемой, так как будущее любого 

государства зависит от уровня здоровья и жизнедеятельности его 

населения. Здоровый человек имеет более высокий уровень физической и 

умственной работоспособности, хорошее самочувствие, позитивное 

отношение к жизни и окружающим, имеет здоровые привычки, такие как 

регулярное выполнение физических упражнений и правильное 

питание [2]. 

В последние десятилетия наблюдается тенденция к стремительному 

снижению уровня здоровья населения, особенно здоровья детей, 

подростков и молодежи. Многие учащиеся имеют значительные 

отклонения в состоянии здоровья. В связи с этим очень важно, научить 

школьников сохранять и укреплять свое здоровья на протяжении всей 

жизни, используя физкультурно-оздоровительные технологии 

физического воспитания. 

Изменение идеологических ориентиров и теоретико-

методологических принципов, которые определили цель и содержание 

физического воспитания, приводит к акцентированию внимания на 

формировании у школьников ответственного отношения к сохранению и 

укреплению собственного здоровья, ориентации на здоровый образ жизни. 

Наибольшее значение для здоровья человека имеет его образ жизни, а 

основной элемент здорового образа жизни – это физическая активность. 

В последние годы мы наблюдаем снижение физической 

(двигательной) активности как детей, так и взрослых. Дефицит движения, 

или гипокинезия, вызывает многообразные морфологические и 

функциональные изменения организма человека. Комплекс таких 

изменений служит нарушением механизмов саморегуляции 

физиологических функций, снижению функциональных возможностей 

организма; нарушение деятельности опорно-двигательного аппарата; 

деятельности вегетативных функций (кровообращения, дыхания, 

пищеварения, выделения, размножения, а также обмена веществ и роста). 

Все это приводит к ухудшению самочувствия и здоровья человека. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D1%89%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B8%D1%89%D0%B5%D0%B2%D0%B0%D1%80%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D1%8B%D0%B4%D0%B5%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%28%D0%B1%D0%B8%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F%29
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B0%D0%B7%D0%BC%D0%BD%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%B1%D0%BC%D0%B5%D0%BD_%D0%B2%D0%B5%D1%89%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%BE%D0%BB%D0%B8%D1%84%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F
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В работах И.М. Сеченова, И.П. Павлова, Н.Е. Введенского, 

А.А. Ухтомского проанализировано существование тесной связи между 

здоровьем человека, характером и объемом его мышечной работы. 

Следовательно, приоритетной задачей системы образования является 

повышение заинтересованности детей и учащейся молодежи в занятиях 

различными видами физических упражнений и двигательной активности с 

целью обеспечения хорошей спортивной формы, отдыха, возобновления 

сил, улучшения самочувствия, сохранения и укрепления здоровья. 

Принцип оздоровительной направленности физического 

воспитания конкретизируется в физкультурно-оздоровительных 

технологиях, которые сейчас интенсивно развиваются. Практическим 

проявлением физкультурно-оздоровительных технологий являются 

различные виды и программы оздоровительного фитнеса. Наиболее 

известная фитнес-программа оздоровительного фитнеса – это аэробика. 

Она еще известна под названием ритмичная гимнастика, которая 

выполняется под ритмичную музыку, позволяющая следить за ритмом 

выполнения упражнений. Комплекс содержит ходьбу, бег, прыжки, 

упражнения на гибкость. Результат регулярных занятий аэробикой – 

поддержка тела в тонусе, тренировка опорно-двигательного аппарата и 

функциональных систем с целью общего оздоровления организма. 

Аэробику можно использовать в профилактических и лечебно-

оздоровительных целях [1]. 

Существуют такие виды аэробики: танцевальная, оздоровительная 

и спортивная. Некоторые исследователи выделяют базовую аэробику (без 

дополнительных снарядов и элементов), степ-аэробику (с использованием 

степ-платформ) и фитбол-аэробику [3]. 

Введение в учебно-воспитательный процесс школы различных 

видов оздоровительного фитнеса будет способствовать гармоничному 

физическому, интеллектуальному и духовному развитию школьников, 

улучшению их здоровья, самопознанию и самореализации. Учащиеся 

смогут самостоятельно выбирать вид и форму спортивных занятий, 

относительно личных предпочтений, что будет способствовать 

повышению интереса к систематическим занятиям физическими 

упражнениями, совершенствованию двигательных умений и навыков, 

формированию знаний о здоровом образе жизни, а также развитию 

эстетических и творческих способностей. 

Таким образом, выполнение физических упражнений на уроках 

физической культуры и занятия оздоровительным фитнесом, во 

внеурочное время будут способствовать формированию у школьников 

интереса к систематическим занятиям физическими упражнениями в 

течение всей жизни. 
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Организация и содержание физического воспитания 

школьников 

 

В связи с прогрессирующим снижением доли здоровой учащейся 

молодежи проблема формирования, сохранения и укрепления здоровья 

детей и подростков в настоящее время рассматривается как фактор 

национальной безопасности. Особую тревогу вызывает состояние 

здоровья школьников, среди которых отмечается выраженный рост 

распространенности морфофункциональных отклонений, хронических 

заболеваний, снижение функциональных возможностей растущего 

организма [2]. 

В целом регистрируемые в обществе в период социально-

экономических преобразований негативные тенденции в состоянии 

здоровья и социального благополучия школьников диктуют 

необходимость научного поиска оптимальных организационных решений. 

В настоящее время в педагогических науках, изучающих вопросы 

организации и содержания физического воспитания школьников, 

сложилась проблемная ситуация. Она детерминирована все 

нарастающими противоречиями между потребностями системы 

школьного физического воспитания в радикальном повышении уровня 

здоровья учащихся, с одной стороны, и недостаточной научной 

информацией для успешной практической реализации таких технологий – 

с другой [1]. 
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