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В статье рассмотрены основные особенности и характеристики одного из видов физической 

активности - фитнеса. Выявлены проблемы, связанные с недостаточным уровнем заинтересован-
ности молодежи в ведении здорового образа жизни. Представлены положительные аспекты занятия 
фитнесом у студентов, а также описана роль модных тенденций в развитии увлеченности данным 
видом спорта. 

 

В современном мире каждому человеку известно о важности физической активности 
в жизни, так как без нее чаще всего начинаются огромные проблемы со здоровьем и же-
лаемым внешним видом. Любые двигательные процессы являются для нас сильным раз-
дражителем, способным постоянно менять состояние организма и совершенствовать ме-
ханизмы всех протекающих процессов внутри него. 

Но как же студентам оставаться максимально активными и подвижными членами об-
щества, если большее количество времени они проводят в сидячем положении в аудито-
риях, записывая лекции и отвечая на вопросы преподавателей? Подобное времяпрепро-
вождение способствует ухудшению здоровья и развитию различных хронических заболе-
ваний, таким как: остеохондроз, ожирение, зевота и т. д. 

Целью моего исследования является выявление уровня зависимости интереса мо-
лодежи к ведению здорового образа жизни от преимуществ и характерного разнообразия 
занятий фитнесом. 

Задачами данного исследования можно назвать: 
1. Анализ статистики отнесенных студентов к специальной медицинской группе. 
2. Выявление причин получения подобной статистики. 
3. Анализ модных тенденций, влияющих на развитие интереса у студентов к заня-

тиям спортом. 
4. Предложение решений проблемы низкой заинтересованной и увеличения доли 

хронических заболеваний у студентов. 
В. И. Григорьев, Д. Н. Давиденко и С. В. Малинина утверждают, что на сегодняшний 

момент уровень количества студентов, которые отнесены по показателям заболеваний к 
специальной медицинской группе, больше 35%. 1 
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Из этих данных можно сделать вывод о том, что доля этих студентов с годами будет 
только расти и в конечном итоге приобретет стабильность развития. Причинами получе-
ния подобных статистических показателей результата деятельности студентов в универ-
ситетах могут стать: 

- Умственное переутомление 
- Стрессы  
- Неправильный режим сна и питания 
- Развитие вредных привычек среди молодежи 
- Сидячий образ жизни 
Но сегодня, из-за пропаганды красивого тела, возможности различных спортивных 

занятий на любой вкус и желания защищать окружающую среду, молодые люди чаще хо-
тят проводить свободное время в фитнес-центрах, самостоятельно заниматься фитнесом 
дома с помощью многочисленных мобильных приложений.  

Термин "фитнес" берет начало от англ. “fitness” и делится на две части - "fit" (соот-
ветствие) и суффикса "-ness" (состояние). На русском языке слово “фитнес” пишется с 
одной С, так как правила словообразования сильно отличаются, поэтому последняя буква 
оказалась просто не нужной. 

Прежде всего, нужно сказать о разнообразности занятия фитнесом, что является 
возможностью для каждого найти свой подход и метод приведения себя в нужную идеаль-
ную форму. Рассмотрим каждый вид по отдельности: 

1) Pole dance - одно из направлений современного танца, направленное на улучше-
ние растяжки с применением силовых нагрузок. 

2) Стэп аэробика - упражнения с применением специализированной платформы. 
3) Аквааэробика - упражнения в воде, выполняемые под музыку. 
4) Беллиденс - прототип восточных танцев. 
5) Кроссфит - упражнения на выносливость, скорость реакции и поднятие общего 

тонуса организма. 
6) Пилатес - комплекс упражнений, ориентированный на ускорение похудения и улуч-

шение осанки. 
7) Фитнес йога - гибрид дыхательной гимнастики, медитации и физических упражне-

ний. 
8) Шейпинг (фитбокс) - аэробно-силовые упражнения, характеризуемые короткими 

подходами среднего уровня интенсивности выполнения. 
9) Стретчинг - максимальная растяжка всех групп мышц, сухожилий и связок. 2 
Таким образом, можно с уверенностью сказать, что занятия фитнесом универсальны 

и способствуют удовлетворению любых потребностей. В нашем ВУЗе есть 2 разновидно-
сти фитнеса из представленного выше списка - это аэробика и шейпинг. Но из-за ограни-
ченного числа мест, а также малого количества представленных программ, далеко не каж-
дому студенту удается получить возможность заниматься данными видами физической 
культуры. По данной причине молодым людям приходится покупать абонементы в фит-
нес-клубы и т. д.  

Таким образом, более активное пропагандирование развития данной культуры 
среди молодых студентов однозначно будет способствовать как заинтересованности в ве-
дении здорового образа жизни, так и уменьшению количества хронических заболеваний, 
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а дополнительное введение групп занятий фитнесом в высших учебных заведениях помо-
жет большому количеству студентов найти себе подходящую разновидность физической 
активности. 
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The article discusses the main features and characteristics of one of the types of physical activity - 
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В данной статье рассматриваются виды допинга, описываются его влияние на организм 

спортсменов и последствия, оказывающие негативное влияние на здоровье. 
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