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Оценка эффективности применения современных фитнес-программ в физическом воспитании 
студенток основного учебного отделения 

Аннотация. В статье представлены результаты экспериментального исследования эффективности внедрения 
современных фитнес-программ в учебный процесс по дисциплине «Физическая культура» студенток 2-го курса 
основного учебного отделения (n=73, возраст 19-20 лет). На основе анкетирования выявлены предпочтения 
студенток в выборе фитнес-программ (танцевальная аэробика, йога, пилатес, стретчинг). Внедрение 
осуществлялось в вариативном формате: традиционном, смешанном и с использованием технических 
средств обучения. Эффективность оценивалась по динамике функциональных проб (Штанге, Генчи, Руфье) 
и данным анкетирования. Установлено статистически значимое улучшение показателей дыхательной и 
сердечно-сосудистой систем (p<0,05), повышение мотивации (74,0%) и улучшение самочувствия (86,3%). 
Результаты анкетирования подтверждают эффективность вариативной организации занятий с применением 
фитнес-программ в физическом воспитании студенток 2-го курса.
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Evaluation of the effectiveness of modern fitness programs in physical education of female students of the 
main academic division

Abstract. This article presents the results of an experimental study on the effectiveness of implementing modern fitness 
programs into the Physical Education curriculum for second-year female students of the main physical education 
group (n = 73, aged 19–20 years). A questionnaire survey identified students' preferences for fitness programs, 
including dance aerobics, yoga, Pilates, and stretching. The programs were implemented using three instructional 
formats: traditional, blended, and technology-assisted instruction. Their effectiveness was evaluated based on the 
dynamics of the Stange, Genchi, and Ruffier functional tests and questionnaire findings. The results demonstrated 
statistically significant improvements in respiratory and cardiovascular functional indicators (p<0.05), increased 
motivation to participate in physical education classes (74.0%), and improved well-being (86.3%). The questionnaire 
findings confirmed the effectiveness of a variably organized instructional approach incorporating fitness programs 
into the physical education of second-year female university students.
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Негізгі бөлімше студенттерінің дене тәрбиесінде заманауи фитнес-бағдарламаларды қолдану 
тиімділігін бағалау

Аңдатпа. Мақалада дене шынықтыру пәні бойынша негізгі бөлімінің 2-курс студент қыздарының (n=73, 
жасы 19-20 жас) оқу процесіне заманауи фитнес-бағдарламаларды енгізудің тиімділігіне арналған 
эксперименттік зертеудің нәтижелері ұсыналған. Сауалма нәтижелері бойынша студент қыздардың фитнес-
бағдарламаларды таңдаудағы басымдықтары (би аэробикасы, йога, пилатес, стретчинг) анықталды. 
Фитнес-бағдарламалар дәстүрлі, аралас және техникалық оқыту құралдарын қолдану форматтарында 
жүзеге асырылды. Тиімділігі Штанге, Генчи және Руфье функционалдық сынамаларының динамикасы мен 
сауалнама нәтижелері негізінде бағаланды. Зерттеу нәтижелері тыныс алу және жүрек-қантамыр жүйелерінің 
функционалдық көрсеткіштерінің статистикалық тұрғындан сенімді жақсарғанын (р<0,05), студент қыздардың 
дене шынықтыру сабақтарына қызығушылығының артқанын (74,0%) және өзін-өзі сезінуінің жақсарғанын 
(86,3%) көрсетті. Сауалмана нәтижелері фитнес-бағдарламаларды вариативті ұйымдастырылған сабақтарда 
қолданудың тиімділігін растады.

Түйін сөздер: дене шынықтыру, фитнес-бағдарламалар, функционалдық жағай, мотивация, әл-ауқат, қыз 
студенттер.
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Введение. Важнейшими задачами моло
дежной политики в Республике Казахстан 
остаются: создание условий для ведения 
здорового образа жизни (ЗОЖ), профилактика 
заболеваний, развитие физической культуры 
и спорта, а также обеспечение доступа к 
качественным медицинским услугам [1, 2]. 
В этом контексте физическая культура и 
спорт имеют особую значимость, которая 
обусловлена их полифункциональностью: 
наряду с воздействием на физическое развитие, 
они выступают важнейшим инструментом 
социальной интеграции, профилактики асо
циального поведения и психоэмоциональной 
стабилизации личности.

Вместе с тем, несмотря на принимаемые 
меры, декларируемые цели вступают в 
противоречие с реальной статистикой. По 
данным Национального центра общественного 
здравоохранения Республики Казахстан, лишь 
31,7% молодежи в возрасте от 18 до 29 лет де-
монстрируют высокую и удовлетворительную 
степень приверженности ЗОЖ [3]. Результаты 
современных исследований свидетельствуют 
об ухудшении соматического здоровья и 
росте психоэмоциональных нарушений среди 
казахстанской студенческой молодёжи, причём 
наиболее выраженные изменения харак
терны для девушек. В числе основных причин 
исследователи называют гиподинамию, 
«цифровую зависимость», высокую учебную 
нагрузку, хронический стресс, нарушение 
режима сна и питания, усталость, что в совокуп
ности снижает функциональные резервы 
организма, способствует развитию тревожности 
и депрессивных состояний [4-7]. По данным 
исследований М. Бобыревой с соавтор. (2026), 
у женщин более выражен риск проблемного 
использования интернета и признаки 
гиподинамии, в отличие от мужчин [8, 9]. 

В сложившейся ситуации особую актуаль
ность приобретает поиск мотивационных 
программ физической активности, способных 
компенсировать негативное влияние цифро
визации на образ жизни студенческой молодежи, 
особенно для студенток.

Ученые отмечают, что традиционные формы 
занятий не всегда обеспечивают достаточный 
уровень мотивации студенток и не способст
вуют устойчивому вовлечению в регулярную 
двигательную активность. Так, в исследовании 
Yongchao Chu с соавтор.  (2022) установлено, что 
традиционное физическое воспитание студентов 
колледжа, ориентированное преимущественно на 

освоение двигательных навыков и многократное 
повторение упражнений, ведет к потере интереса 
к занятию и снижению качества обучения [10]. 
Данная тенденция подтверждается результата
ми исследовании О.Л. Хабаровой (2024). Ав
тор констатирует, что «...современные студенты 
часто негативно относятся к традиционным 
занятиям физической культурой в вузах», что 
побуждает исследователей к поиску новых, 
более привлекательных форм и средств [11]. 

Одним из перспективных направлений для 
девушек сегодня является использование на 
занятиях физической культурой эстетически 
ориентированных фитнес-программ - средств 
двигательной активности, сочетающих оз
доровительный эффект с эмоциональной при
влекательностью и эстетической составляющей. 
К таким средствам относятся танцевальная 
аэробика, йога, пилатес, стретчинг, релакса
ционные практики и т.д. Практика физического 
воспитания показывает, что их применение 
в учебном процессе позволяет учитывать 
психоэмоциональные и эстетические потреб
ности студенток, повышая их вовлеченность 
и удовлетворённость занятиями, обеспечивает 
разностороннее воздействие на организм [12-14]. 

Однако, несмотря на широкую популярность 
фитнес-программ в реальной практике, их 
системное использование в отечественной 
вузовской программе по дисциплине «Физи
ческая культура» остаётся недостаточно иссле
дованным. В частности, остаётся открытым 
вопрос о предпочтениях студенток в выборе 
конкретных фитнес-программ, основанных на 
оздоровительных видах гимнастики, а также об 
их эффективности для улучшения функциональ-
ного состояния организма.

Цель исследования – определить предпо-
чтения студенток 2-го курса основного учебно-
го отделения НАО «Евразийский национальный 
университет им. Л.Н. Гумилева» в выборе раз-
личных фитнес-программ и оценить эффек-
тивность их использования по результатам ан-
кетирования и показателям функционального 
состояния организма.

Задачи исследования:
1. Проанализировать научно-методическую 

литературу по использованию фитнес-программ 
в физическом воспитании студенток организа-
ций высшего образования.

2. Оценить исходный уровень функциональ-
ного состояния студенток 2 курса основного 
учебного отделения с использования комплекса 
функциональных проб.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Chu%20Y%22%5bAuthor%5d
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а также исследования, выполненные на дру
гих возрастных группах населения и спорт
сменах. Анализ отобранных источников поз
волил обосновать выбор фитнес-программ 
и вариативной организации занятий в педа
гогическом эксперименте.

Педагогический эксперимент проводился 
на базе НАО «Евразийский национальный 
университет им. Л.Н. Гумилева» в период 
с февраля по апрель 2026 года в течение 12 
недель. Занятия проводились один раз в неделю, 
продолжительностью 2 академических часа. 

Обследуемую выборку составили 73 
студентки в возрасте 19-20 лет, обучающиеся 
на 2-ом курсе филологического и механико-
математического факультетов. Все студентки 
по состоянию здоровья отнесены к основному 
учебному отделению (здоровы). Перед прове
дением исследования испытуемые предоставили 
письменное информированное согласие на 
участие в педагогическом эксперименте и 
анкетировании. Протокол исследования был 
одобрен этической Комиссией Высшей школы 
образования Евразийского национального 
университета им. Л.Н. Гумилева (Протокол №1 
от 10.01.2026).

Исследование проводилось в формате 
группового последовательного педагогиче
ского эксперимента и включало три этапа: 
констатирующий, формирующий и контрольный.

На констатирующем этапе проводилась 
оценка исходного уровня функционального 
состояния студенток с использованием стан
дартизированных функциональных проб, 
характеризующих состояние дыхательной и 
сердечно-сосудистой систем: проба Штанге 
(задержка дыхания на вдохе), проба Генчи 
(задержка дыхания на выдохе), нагрузочная проба 
Руфье (для оценки работоспособности сердеч
но-сосудистой системы). Методика проведения 
и критерии оценки проб осуществлялись в 
соответствии со стандартными рекомендациями, 
изложенными в специализированной литературе 
[15].

На формирующем этапе в учебный про
цесс по дисциплине «Физическая культура» 
студенток 2 курса основного учебного отделе
ния в основной части занятия были внедрены 
наиболее популярные фитнес-программы – 
танцевальная аэробика, пилатес, элементы 
йоги, стретчинг. Также применяли комплексы 
силовых упражнений и упражнения с 
современным спортивным инвентарем - фит
болы, балансировочные подушки, массажные 

3. Внедрить в учебный процесс по дис
циплине «Физическая культура» студенток 2 
курса основного учебного отделения наиболее 
популярные фитнес-программы на основе 
вариативной организации занятий: тради
ционной, с использованием технических средств 
обучения (ТСО) и смешанной формы обучения.

4. Экспериментально оценить эффектив-
ность внедрения наиболее востребованных сту-
дентками фитнес-программ в учебный процесс 
на основе вариативной организации занятий по 
результатам анкетирования и динамике показа-
телей функционального состояния организма.

Материалы и методы. В исследовании были 
использованы следующие методы: нарративный 
обзор, педагогическое тестирование (функцио
нальные пробы), педагогический эксперимент, 
анкетирование, стандартные методы мате
матической статистики с расчетом  показателей 
среднего арифметического значения – М, 
ошибки среднего арифметического значения – 
m, абсолютного прироста – A, относительного 
прироста - В, уровня значимости – Р.

В ходе исследования был проведен 
нарративный обзор научно-методической 
литературы с элементами систематизации 
данных. Поиск источников осуществлялся в 
российских научных электронных библиотеках 
eLibrary.Ru,  «КиберЛенинка», в поисковой 
системе Google Scholar.  Анализировались 
научные публикаций отечественных и 
зарубежных авторов за период с 2017 по 
2026 год. Запрос включал комбинацию по 
ключевым словам на русском и английском 
языках, отражающих основные направления 
исследования: «фитнес-программы в вузе», 
«оздоровительная аэробика», «танцевальная 
аэробика», «пилатес в вузе», «оздоровительные 
технологии на занятиях физической культурой 
студенток», «female students› physical education», 
«fitness programs in higher education», «health-
related aerobics», «dance-based aerobics», 
«Pilates in university settings», and «health-
promoting technologies in female students› 
physical education classes». В обзор включались 
научные статьи, опубликованные в сборниках 
материалов научно-практических конференций, 
периодических научных журналах, методические 
работы, посвященные использованию фитнес-
программ на занятиях физической культуры 
для студенток высшего образования и оценке 
их функционального состояния. Исключа
лись публикации, не соответствующие теме 
исследования, не имеющие полных результатов, 
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роллы (валики), эспандер V-Sport «Тренажер 
Бубновского 5 в 1».	

При проведении занятий с использованием 
технических средств обучения демонстрация 
видеоматериалов фитнес-программ осущест
влялась посредствам Smart TV с трансляцией 
контента с мобильного устройства через 
YouTube канал. Все фитнес-программы чередо
вались от занятия к занятию. Более интенсивные 
комплексы упражнений выполняли в первой 
половине основной части занятия, тогда как 
упражнения умеренной интенсивности (стрет
чинг, элементы йоги) – во второй. 

В заключительной части занятия применяли 
релаксацию под музыку для восстановления  
всех систем организма после физической на
грузки.

Особенностью организации учебного 
процесса являлась вариативность проведения 
занятий, предусматривающая три формы: 
традиционную (занятие полностью проводит 
преподаватель), с использованием технических 
средств обучения и смешанную, сочетающую 
работу преподавателя с применением ТСО.

На контрольном этапе эксперимента про
водилась повторная оценка функционального 
состояния студенток с использованием тех же 
функциональных проб (Штанге, Генчи, Руфье). 
Дополнительно было проведено анкетирование 
с помощью Googlе Forms, направленное на 
выявление их отношения к занятиям физической 
культуры, уровня мотивации и субъективной 
оценки эффективности применяемых фитнес-
программ. Анкета «Оценка занятий физической 
культурой в основном учебном отделении» 
включала вопросы закрытого и открытого типа, 
с выбором одного или нескольких ответов.

Результаты. Анализ научно-методической 
литературы показал, что использование раз
личных доступных фитнес-программ рассма
тривается авторами как перспективное направ
ление совершенствования физического 
воспитания студенток организаций высшего 
образования. 

Так, Шулятьев В.М. и соавторы (2017) 
показали, что применение танцевальной аэро
бики способствует повышению двигательной 
активности студенток, развитию физических 
качеств и усилению эмоционально-коммуни
кативной составляющей занятия по физической 
культуре [16]. Пахрудинова Н.Ю. и Хасанова 
Г.М. (2020) установили положительную дина

мику показателей физической подготовлен
ности студенток при включении в учебные 
занятия танцевальной аэробики, функцио
нальных комплексов, роуп-скиппинга, пилатеса 
и стретчинга [17]. Авторы обосновали эффек
тивность вариативного применения различных 
оздоровительно-развивающих видов гимнас
тики с учетом поставленных на занятии задач. 
Положительное влияние занятий аэробикой 
на показатели физической подготовленности 
студенток университета также подтверждено 
исследованием Fu L. и Cui J., проведенным в 
2023 году [18]. 

По данным Михиной А.С. (2021), систе
матическое использование стретчинга оказывает 
положительное влияние на показатели физи
ческого и функционального состояния сту
денток, что подтверждает целесообразность 
его включения в физкультурные занятия, как 
средства оздоровления организма [19].

Бырина О.Б. и соавторы (2020) выявили 
положительную динамику в показателях 
физической подготовленности студенток при 
включении в занятия элементов пилатеса. 
Кроме того, авторами установлено, что видео
материалы и электронная образовательная 
среда могут эффективно использоваться для 
поддержки самостоятельной двигательной 
активности [20]. Лешева Н.С. и соавторы (2020) 
показали перспективность использования 
оздоровительных комплексов пилатеса в 
контексте повышения мотивации студентов к 
занятиям физической культурой [21]. Zarei H. 
(2020) в рандомизированном контролируемом 
исследовании установили, что 8-недельная 
программа пилатеса способствовала статис
тически значимому улучшению показателей 
статического и динамического равновесия у 
девушек-студенток [22].

Таким образом, совокупность представ
ленных исследований послужила теоретиче
ским основанием для выбора и последующего 
внедрения в учебный процесс студенток 2 курса 
танцевальной аэробики, элементов пилатеса и 
йоги, а также стретчинга.

2. Оценка исходного уровня функциональ-
ного состояния студенток 2 курса основного 
учебного отделения была проведена с использо-
вания комплекса функциональных проб (Штан-
ге, Генчи, Руфье). Полученные результаты отра-
жены в таблице 1.
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Таблица 1 – Показатели исходного уровня функционального состояния студенток 2 курса (со-
ставлено авторами на основе результатов собственного исследования)

Показатель Этап эксперимента M (сек) ±m (сек)

Проба Штанге

Констатирующий

46,0 ±2,0

Проба Генчи 32,0 ±1,5

Проба Руфье 13,6 ± 0,7

Сопоставление полученных данных с 
нормативными показателями гипоксических 
проб с для здоровых нетренированных 
лиц [15], свидетельствуют о соответствии 
значений проб Штанге и Генчи у студенток 
2-го курса основного учебного отделения 
физиологической возрастной норме. Кроме того, 
полученные результаты позволили приступить к 
запланированной экспериментальной нагрузке, 
а также в дальнейшем оценить динамику 
показателей на контрольном этапе эксперимента.

3. В ходе педагогического эксперимен-
та в течение 12 недель в учебный процесс по 
дисциплине «Физическая культура» студенток 
2 курса основного учебного отделения 
были внедрены наиболее популярные среди 
студенческой молодежи фитнес-программы 
– танцевальная аэробика, стретчинг, пилатес, 
йога. Реализация данных фитнес-программ 
осуществлялась на основе трех моделей 
обучения - традиционной, с использованием 
технических средств обучения и смешанной 
формы обучения. Фитнес-программы и модели 
обучения чередовались от занятия к занятию, что 
обеспечило разнообразность учебного процесса, 

а также дифференциацию физической нагрузки 
по интенсивности и объему.

 4. Эффективность внедрения наиболее вос-
требованных студентками фитнес-программ 
оценивалась по двум критериям – результаты 
анкетирования и динамика показателей функци-
онального состояния студенток 2-го курса в ходе 
эксперимента.

По результатам анкетирования были 
выявлены предпочтения в выборе фитнес 
программ, где наиболее востребованной 
оказалась йога – 61,6% (45 чел.), высокий 
интерес также вызвали релаксация под музыку – 
54,8% (40 чел.) и танцевальная аэробика – 52,1% 
(38 чел.). Практически одинаковое количество 
голосов набрали пилатес – 31,5% (23 чел.), 
силовые упражнения – 31,5% (23 чел.), стретчинг 
– 28,8% (21 чел.). Наименьшей популярностью 
пользовались круговые тренировки для 
развития физических качеств (17,8%) и 
упражнения, выполняемые с дополнительным 
спортивным инвентарем (12,3%) – со жгутами, 
балансировочными подушками, фитболами и 
др. (рисунок 1).
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Регулярность посещения студентками 2-го курса занятий по дисциплине оказалась высокой: 
60,3% (44 чел.) ответили, что посещали занятия без пропусков, 35,6% (26 чел.) имели лишь 1-2 
пропуска за семестр, и только 4,1% (3 чел.) пропустили 3-5 занятий за этот период (рисунок 3).

имели лишь 1-2 пропуска за семестр, и только 4,1% (3 чел.) пропустили 3-5 занятий за этот 
период (рисунок 3). 

 

 
 

Рисунок 3 – Распределение ответов студенток на вопрос о посещаемости занятий по 
дисциплине «Физическая культура» в течение семестра, (%) 

  
Анализ множественного выбора мотивов физической культурой показал, что 

ведущим их них является стремление сохранить здоровье и хорошую физическую форму. 
Данный мотив указали 67,1% (49 чел.) опрошенных, далее - необходимость получения 
зачета – 43,8% (32 чел.), что свидетельствует о сохранении внешней учебной мотивации. 
Психоэмоциональный эффект занятий отметили 35,6% (26 чел.), указав, что занятия 
помогали снять стресс и улучшить настроение. Желание активно двигаться и получать 
удовольствие от двигательной деятельности выбрали 24,7% (18 чел.), а возможность 
общения с подругами – 20,5% (15 чел.). Полученные статистические данные представлена 
на рисунке 4. 

 

 
 

Рисунок 4 – Результаты анкетирования студенток по вопросу о мотивах посещения 
занятий по дисциплине «Физическая культура» 
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(52 чел.) предпочли смешанный формат, сочетающий использование видеоматериалов на 
смарт-телевизоре через YouTube канал и сопровождение преподавателя, традиционные 
занятия проводимые преподавателем выбрали 19,2% (14 чел.), исключительно занятия с 
использованием видео – 9,6% (7 чел.). Результаты опроса отражены на рисунке 5. 
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Рисунок 4 – Результаты анкетирования студенток по вопросу о мотивах посещения занятий по 
дисциплине «Физическая культура»
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С целью оценки психоэмоционального со-
стояния студенток в конце семестра в анкету 
был включен следующий вопрос: «Как часто 
за последние две недели вы чувствовали 
напряжение, тревогу или стресс?». Наиболее 
распространенным ответом стал вариант 
«иногда» -39,7% (29 чел.). «Редко» или 
«никогда»  выбрали 30,1 % (22 чел.), «часто» 
- 21,9 % (16 чел.), «постоянно» - 8,2% (6 чел.). 

Ответы на последний вопрос показали, что 
занятия с использованием фитнес-программ 
оказали выраженное положительное влияние 
на эмоциональное состояние студенток. Так, 
на вопрос, помогли ли вам занятия справляться 
с плохим настроением или стрессом, 47,9% 

(35чел.) опрошенных указали, что занятия 
«очень помогли», и еще 38,4% (28 чел.) отметили 
положительное влияние в определенной 
степени. Нейтральных и негативных оценок 
было зафиксировано лишь 11,0% (8 чел.), а 
2,7% (2чел.) затруднились с ответом. 

Эффективность внедрения наиболее 
популярных фитнес-программ в занятиях 
по дисциплине «Физическая культура» 
студенток 2-го курса основного учебного 
отделения подтверждена положительной 
динамикой показателей функционального 
состояния дыхательной и сердечно-сосудистой 
систем, полученных в ходе педагогического 
эксперимента (таблица 2).

Таблица 2 – Динамика показателей функционального состояния дыхательной и сердечно-
сосудистой системы студенток 2 курса основного учебного отделения, (n=73), составлено авторами 
на основе результатов собственного исследования

Показатель Этап 
эксперимента

M (сек) ±m (сек) А/В(сек/%) tф Р

Проба 
Штанге

Констати-
рующий 46,0 ±2,0 - - -

Контроль-

ный
49,5 ±1,8 3,5/7,6 2,15 ≤0,05

Проба Генчи Констати-
рующий 32,0 ±1,5 - - -

Контроль-

ный
34,8 ±1,4 2,8 /8,8 1,98 ≤0,05

Проба Руфье Констати-
рующий

13,6 ± 0,7 - - -

Контроль-

ный

11,9 ± 0,5 -1,7/-12,5 2,07 ≤0,05

В ходе эксперимента установлена положительная динамика по показателям пробы Штанге и 
пробы Генчи. Так, среднее значение пробы Штанге увеличилось с 46,0 сек. до 49,5 сек, что составило 
абсолютный прирост в 3,5 секунды, относительный прирост - 7,6%. Различия между показателями 
«до» и «после» эксперимента статистически достоверны (tф=2,15, p <0,05).

Показатели пробы Генчи также демонстрировали улучшение: с 32,0 сек. до 34,8 сек, что 
составило абсолютный прирост 2,8 сек, относительный прирост - 8,8%. Изменения статистически 
значимы (tф=1,98, p <0,05).

Анализ результатов свидетельствует об улучшении функционального состояния и сердечно-
сосудистой системы студенток 2 курса под влиянием применяемых фитнес-программ. Несмотря на 
то, что итоговый средний показатель в пробе Руфье (11,9 усл. ед.) по-прежнему соответствует оценке 
«ниже среднего», наблюдается устойчивая тенденция к его снижению и приближению к границе 
«среднего» уровня (6,0 - 10,9 усл. ед.).
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Обсуждение. Полученные в ходе исследо
вания результаты свидетельствуют о положи
тельном влиянии внедренных фитнес-программ 
на функциональное состояние и мотивационную 
сферу студенток 2-го курса основного учебного 
отделения. Достоверное увеличение задержки 
дыхания в пробах Штанге и Генчи, а также 
снижение результата индекса Руфье, указывают 
на положительные изменения функциональных 
возможностей организма студенток после 
12-недельного педагогического эксперимента с 
применением современных фитнес-программ и 
вариативной организации занятий.

Полученные данные согласуются с 
результатами исследований, в которых уста
новлена эффективность танцевальной аэро
бики, пилатеса, стретчинга и йоги для совер
шенствования физической подготовленности 
и функционального состояния студенток раз
ных курсов [16-22]. Вместе с тем результаты 
настоящего исследования дополняют имеющиеся 
данные тем, что наиболее востребованные 
фитнес-программы реализовались в условиях 
вариативной организации занятий с помощью 
трех форм: традиционной (занятие полностью 
проводит преподаватель), с использованием 
технических средств обучения и смешанной, 
объединяющей работу преподавателя с при
менением ТСО. В отличие от большинства 
рассмотренных публикаций, акцент был сделан 
не только на выборе содержания занятий, но и на 
способе их организации. 

Однако, несмотря на широкую популярность 
фитнес-программ в реальной практике, их 
системное использование в отечественной 
вузовской программе по дисциплине 
«Физическая культура» остаётся недостаточно 
исследованным. В частности, остаётся открытым 
вопрос о предпочтениях студенток в выборе 
конкретных фитнес-программ, основанных на 
оздоровительных видах гимнастики, а также об 
их эффективности для улучшения функциональ-
ного состояния организма.

Следует отметить, что большинство студен-
ток (71,2%) отдали предпочтение смешанному 
формату обучения. Это позволяет предположить, 
что сочетание цифрового контента упражнений 
с прямой обратной связью преподавателя вос-
принимается студентками как наиболее удобная 
форма организации учебного процесса.

Практическая значимость исследования за-
ключается в возможности использования пред-

ложенного вариативного подхода преподава-
телями физической культуры при организации 
занятий со студентками. Выбор конкретного 
формата может осуществляться с учетом педаго-
гических задач, содержания фитнес-программы 
и предпочтений обучающихся.

Теоретически результаты расширяют пред-
ставления о возможностях вариативной органи-
зации современного физкультурного образова-
ния в условиях цифровой трансформации.

Исследование имеет ряд ограничений:
•	 выборка включала 73 студентки одно-

го курса и одной организации высшего 
образования, что ограничивает возмож-
ность распространения полученных ре-
зультатов на другие возрастные и соци-
альные группы;

•	 продолжительность эксперимента соста-
вила 12 недель, поэтому устойчивость 
выявленных изменений в более длитель-
ной перспективе не оценивалась;

•	 функциональное состояние оценивалось 
с применением ограниченного выбора 
диагностических тестов, выбранных с 
учетом возраста и доступности в выпол-
нении.

 Перспективы дальнейших исследований 
могут быть связаны с увеличением выборки 
студенток такого же возраста, обучающихся в 
других вузах города или республики.

Заключение. 1. Проведенный анализ на-
учно-методической литературы позволил сде-
лать вывод, что использование различных 
доступных фитнес-программ рассматривается 
специалистами как перспективное направление 
совершенствования физического воспитания 
студенток организаций высшего образования. 

2. На основе проведенного педагогического 
эксперимента можно констатировать что, 
применение современных фитнес-программ 
в условиях вариативной организации занятий 
способствовало положительной динамике 
функционального состояния и повышению 
интереса студенток к занятиям физической 
культурой. Полученные результаты 
подтверждают целесообразность проведения 
занятий в смешанном формате, сочетающем 
видеоконтент (фитнес-программы, демонстрация 
техники) с непосредственным педагогическим 
сопровождением преподавателя. Такой формат 
зарекомендовал себя как наиболее приемлемый 
для женской студенческой молодежи. 
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