
Ромберга, индекс Генче. Наличие знаний об использовании данных тестов и проб дает 

возможность студенту самостоятельно следить за динамикой своего здоровья. В своей 

работе А.Н. Базанов, помимо всех вышеперечисленных тестов и проб, отобразил кли-

нико-биографическое состояния испытуемых в период самоизоляции, в режиме дистан-

ционного обучения. Также предложил ввести в учебный процесс мониторинг здоровья, 

как вид лабораторных работ [3, с. 76].  

Вызывая интерес в потребности приобретения знаний у студенческой молодежи 

путем использования доступных средств физического воспитания, мы также формируем 

принцип сознательности и активности. Важно понимать, что, обсуждая со студентами 

полученные знания, необходимо указывать область их применения, всю важность их 

приобретения. Необходимо напоминать студентам, что теоретическая часть также 

важно, как и практическая. Знания, полученные в процессе самообразования, должны 

быть качественно использованы в доступных условиях. Но и про средства физического 

воспитания забывать не стоит. Э.Н. Вайнер отмечал двигательный процесс, как один из 

ключевых факторов здорового образа жизни [4]. 

Заключение. Подводя итоги можно смело сказать, что важность здоровья в наше 

время неоценима, а важность наличия знаний об его приобретении является основной 

задачей всех образовательных систем. В условиях дистанционного обучения необхо-

димо понимать, что основные аспекты здорового образа жизни, являются более чем ося-

заемыми и должны регулироваться путем самоконтроля, самооценки. Доступность же 

знаний в текущем направлении, в период самоизоляции является ответственностью пе-

дагогов, которые работают в этой сфере. Приняв во внимание всю сложность построения 

данного педагогического процесса, важно учитывать не только практическую часть, но 

и теоретическую, для полноценно приобретения знаний, умений и навыков в сфере здо-

ровья при условиях самоизоляции.  
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В статье была определена структура и разработано содержание учебно-трени-

ровочного занятия по jumpingfitness для начального уровня физической подготовленно-

сти. Предложенная модель, может в дальнейшем использоваться для составления по-

следующих тренировок в оздоровительных группах со студентами учреждений высшего 
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Посещая разнообразные фитнес-клубы, можно сказать, что jumpingfitness приобрел 

большую популярность у занимающихся. Фитнес-программа на мини-батутах является 

одной из наиболее интересной и высокоэмоциональной формой занятия. Для того, чтобы 

рационально организовать тренировку, следует учитывать ее направленность, а также 

подготовленность занимающихся. Необходимо обеспечить соответствие формы занятия 

с оптимальным содержанием.  Однако, отмечается, что при большом разнообразии форм 

занятий (степ-аэробика, фитнес-бокс, пилатес, стрейтчинг и т.д.) их структура остается 

единой [1,3]. 

Цель исследования – разработать структуру и содержание учебно-тренировочного 

занятия по фитнес-джампингу (jumpingfitness) в оздоровительных группах со студентами 

УВО во внеучебное время, имеющих начальную физическую подготовленность. 

Материал и методы. Исследование предусматривало проектирование модельных 

характеристик структуры и содержания занятий фитнесом на мини-батутах в условиях 

учреждений высшего образования (УВО). На втором этапе проведен педагогический экс-

перимент со студентами, занимающиеся в группе здоровья во внеучебное время. Учув-

ствовали студенты 1–6 курсов Витебского государственногоордена Дружбы народов ме-

дицинского университета, не имеющих противопоказаний для занятий. 

Для достижения поставленной цели были использованы следующие методы иссле-

дования: анализ научно-методической литературы, педагогическое наблюдения, педаго-

гический эксперимент. 

 
Таблица 1 – Структура и содержание учебно-тренировочного занятия по фитнесу на 

мини-батутах (jumpingfitness) для начинающих 

 

Часть 

урока 

Направленность и 

продолжительность 

части 

Основные  

упражнения 
Указания 

 Вступительная часть 

1–2 мин. 

Техника безопасности. Ос-

новные задачи занятия 
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Разминка 5–7 мин. 

(2–3 трека) 

Общеразвивающие упраж-

нения в сочетании с дыха-

тельными. 

Используется низкая и сред-

няя степень интенсивности. 

Pre-stretch  

Стрейтчинг (stretch-

ing) –  

2–3 мин 

(1 трек) 

Полуприседы, выпады, дви-

жения туловищем в сочета-

нии с движениями руками, 

растягивание мышц голени, 

передней и задней поверх-

ностей бедра, поясничного 

отдела позвоночного стол-

ба и др. 

Используется умеренный и 

средний темп. Упражнения 

выполняются в положении 

стоя держась руками опоры. 

Маховые и пружинящие 

движения не используются. 
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«Аэробный пик» 

20–25 мин. 

(5–6 треков) 

Базовые шаги в сочетании с 

движениями рук. Соедине-

ния аэробных шагов и 

прыжков. 

Разучивание аэробных ша-

гов в среднем темпе на ме-

сте, а затем в движении с 

постепенным увеличением 

амплитуды.  

«Заминка» –  

2-5 мин 

(1 трек) 

Используются базовые 

аэробные шаги в сочетании 

с упражнениями на восста-

новление дыхания. 

Прыжковые упражнения 

сменяются ходьбой (умень-

шение амплитуды и темпа 

движений).  
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Упражнения на полу 

10-15 мин. 

(3–4 трека) 

1. Упражнения для мышц 

туловища; 

2. Упражнения для мышц 

бедра; 

Возможное использование 

гантелей, эспандеров, рези-

нок, фитболов и др. Каждое 

упражнения выполнять от  

1 до 3 серий по 8–16 раз.  
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Продолжительность 

3–5 мин. 

(1 трек) 

Растягивание мышц перед-

ней, задней и внутренней 

поверхностей бедра, го-

лени, мышц груди, рук и 

плечевого пояса.  

Дыхательная гимнастика; 

релаксация. 

В разных исходных положе-

ниях, медленно, с фикса-

цией поз и последующим 

расслаблением.  

 

Результаты и их обсуждения. Разберемся, что же собой представляет структура 

занятия по jumpingfitness для начинающих. В данном случаи, предполагаем последова-

тельное построение всех составляющих частей и разделов [3]. При разработке структуры 

отдельного учебно-тренировочного занятия на мини-батутах, мы исходили из того, что 

одно занятие, как правило, составляет 60 минут. Программа данной оздоровительной 

тренировки, разделяется на 3 части: подготовительная, основная, заключительная, кото-

рая представлена в таблице 1 [2; 4]. 
Подготовительная часть включает в себя подразделы: вступительная часть, раз-

минка, рre-stretch 
Вступительную часть. Следует обязательно уделить внимание технике безопасно-

сти при занятиях на мини-батутах. Четко сформулировать основные задачи данной тре-
нировки. Преподаватель должен наладить эмоционально-психологический контакт с 
группой. Проявить чуткость к «новичкам», узнать о состоянии здоровья у занимаю-
щихся. Продолжительность 1–2 минуты. 

«Разминка». Основной задачей данного подраздела является подготовка организма 
к предстоящей тренировке. Постепенное разогревание: увеличение притока крови к 
мышцам, повышение скорости кислородного обмена, ускорение нервно-мышечных им-
пульсов. Основу разминки составляют дыхательные упражнения и общеразвивающие 
для мышц верхнего плечевого пояса, туловища, верхних и нижних конечностей. Продол-
жительность составляет 5–7 минут. 

«Pre-stretch» или динамический стрейтчинг. Преимущественно выполняются 
упражнения на растягивание основных групп мышц, которые будут задействованы на 
занятиях jumpingfitness. Особое внимание уделяется коленному и голеностопному суста-
вам. Продолжительность 2–3 минуты. 

Основная часть тренировки на мини-батутах делится на аэробную часть («аэроб-
ный пик», «заминка» и «силовой блок»). 

«Аэробная часть» включает в себя сочетание базовых шагов классической аэро-
бики (марш, приставной шаг, открытый шаг, махи и т.д.) и прыжков низкой и средней 
интенсивности.  Как правило, она характеризуется ритмичной и продолжительной рабо-
той всех крупных мышц тела. Интенсивность постепенно увеличивается в соответствии 
с индивидуальной физической подготовкой занимающихся.  Таким образом происходит 
повышение потребление кислорода в течении относительно длительного времени, что 
позволяет поддержать мышечную двигательную активность и развивать общую вынос-
ливость. Продолжительность 20–25 минут. 

«Заминка». Основу составляют упражнения на восстановление дыхания и посте-

пенное снижение ЧСС. Интенсивность прыжков снижается. Возможно использовать та-

кие средства оздоровительной тренировки как упражнения на «баланс» и координацию. 

Продолжительность составляет 2–5 минут. 
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«Силовой блок» может выполняться как на батуте, так и на полу. Главной задачей 

силовой работы является развитие силовых способностей и выносливости. Принцип дан-

ного подраздела – проработка одной, двух групп мышц. Продолжительность 10–15 минут. 

Заключительная часть включает в себя преимущественно элементы статического 

стрейтчинга и упражнения на расслабление. 

Заключение. В современном мире существует многочисленное разнообразие форм 

занятий с оздоровительной направленностью. Постоянно происходит внедрение новых, 

инновационных технологий, одним из которых является фитнес на мини-батутах. В дан-

ной статье мы определили структуру и разработали содержание учебно-тренировочного 

занятия по jumpingfitness для начального уровня физической подготовленности. Предло-

женная модель, может в дальнейшем использоваться для составления последующих тре-

нировок в оздоровительных группах со студентами УВО во внеучебное время. 
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АНАЛИЗ ВНЕДРЕНИЯ ГФСК ГТО НА ТЕРРИТОРИИ ДОНБАССА  
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Ретроспективный анализ результатов внедрения физкультурного комплекса ГТО 

дает возможность выбрать эффективный путь к решению проблемы профессио-

нально-прикладной физической подготовки всех возрастных категорий населения в со-

временных условиях.  Физическое развитие учащейся молодежи тесно связано с подго-

товкой к профессиональной деятельности и требованиями современнных вызовов.  

Ключевые слова: физкультурно-спортивный комплекс, укрепление здоровья, гар-

моничное развитие, духовно-нравственные, физические качества, прикладные виды 

спорта. 

 

В сфере подготовки физического воспитания населения существует множество 

программ, стимулирующих участие простых людей в различных соревнованиях, побуж-

дающих их к поддержанию физической формы и ведению активного и здорового образа 

жизни. Современная система подготовки молод ежи к жизнедеятельности, профессии, 

здоровому образу жизни и защите Родины это многогранное явление, включающее в 

себя цели, задачи, средства, методы, организационные формы, материально-технические 

условия и организованный педагогический процесс в образовательных учреждениях.  
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