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Студенты - это наиболее динамичная общественная группа, находящаяся в периоде формирования социальной и физиологической зрелости, хорошо адаптирующаяся к комплексу факторов социального и природного окружения и, вместе с тем, в силу ряда причин подверженная высокому риску нарушений в состоянии здоровья. 

Многочисленные исследования, проведенные уже в нашем тысячелетии, свидетельствуют, что около 50 % студентов образовательных учреждений в России имеют отклонения в состоянии здоровья. Реальный объём двигательной активности учащейся молодёжи не обеспечивает полноценного развития. Поэтому процесс физического воспитания студенческой молодежи должен восполнить тот дефицит двигательной активности, который создается в современных условиях жизни, а также содействовать развитию и нормальному функционированию всех органов и систем молодого организма.

Следует отметить, что процесс физического воспитания в Канском педагогическом колледже является неотъемлемой частью образования и предусматривает использование разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма. От качества организации и проведения занятий со студентами зависит уровень их физической подготовленности, как важный показатель здоровья юношей и девушек, необходимый для дальнейшей успешной трудовой деятельности, а также отношения к физической культуре по окончанию колледжа.

Под понятием «физическая подготовленность» понимается результат физической подготовки, целенаправленного организованного педагогического процесса по развитию физических качеств, приобретению физических умений и навыков. Результатом такого процесса будет уровень развития физических качеств, определяющих разновидность двигательных качеств, которые представляют собой ту или иную определенность в проявлении преимущественно морфофункциональных свойств организма человека в процессе осуществления им двигательной активности. Степень развития физических качеств определяет физическую подготовленность. Практическая деятельность и всестороннее изучение состояния данного вопроса путем анализа литературных источников показало, что физическая подготовленность современной молодежи имеет тенденцию к постоянному снижению. Одной из причин этого является недостаточная привлекательность содержания занятий, а также тех средств, которые традиционно используются при их построении. Поэтому, все более актуальной становится проблема поиска идей обновления, модернизации занятий по физической культуре в колледже, включающие популярные среди студенческой молодежи системы физических упражнений и виды спорта.

Таким, достаточно популярным среди девушек средством двигательной активности, являются различные типы физической нагрузки системы фитнеса, представляющие собой совокупность средств, методов и форм организации регулярных занятий физическими упражнениями. 

Сегодня система фитнеса - это не просто оздоровительная гимнастика или модный способ поддержания формы, а новый вид спорта. Она обладает комплексным развитием и оказывает положительное влияние на организм занимающихся, способствует поддержанию и повышению уровня их физического состояния, соответствует современному образу, темпу и качеству жизни общества, приобщает к здоровому образу жизни.

Занятия фитнесом включает в себя:

- традиционную классическую аэробику;

- тренировку с использованием боевых видов искусств;

- силовые тренировки с использованием гантелей;

Занятия включают и теоретический курс, содержащий вопросы истории происхождения каждого вида тренировок, методики их проведения, структуры и способах построения связок и композиций, способах контроля и самоконтроля физического состояния.

Все выше перечисленные виды фитнеса в максимальной степени подходят для физического развития женского организма и отвечают их личностно-культурным характеристикам, способствуют укреплению здоровья и осуществлению профилактики заболеваний сердца, увеличению жизненной емкости лёгких, укреплению опорно-двигательного аппарата, обеспечению оптимальной физической подготовленности, культуры движений, эстетики физического имиджа человека, улучшению осанки и коррекции фигуры.

Накопленный опыт работы со студентами педагогического колледжа позволил нам отметить тот факт, что у большинства студентов существуют весьма посредственные представления об анатомии человека. Практически отсутствуют знания о функциональном состоянии организма и скелетно-мышечной системы. Наша задача была направлена на усвоение знаний теоретической части курса, в том числе по фитнесу. Это в свою очередь позволяло им осознанно выбирать физические упражнения, распределять нагрузки, создавать систему рационального питания и достигать желаемых результатов.

Культура движений студенток, которая во многом зависит от прошлого двигательного опыта, от сформированности тех или иных двигательных навыков, зачастую характеризуется низким уровнем.

Поэтому целенаправленное воздействие на развитие культуры движения имеет большое значение в студенческом возрасте, и вносит свой вклад в формирование гармонично развитой личности.

Большое значение для оптимальной двигательной активности имеет амплитуда движений, т. е. уровень развития гибкости. Это позволяет не только укреплять здоровье, но и избежать повреждений опорно-двигательного аппарата. Это необходимое физическое качество наиболее эффективно позволяет развивать занятия пилатесом.
Применение в процессе физического воспитания в колледже различных типов физической нагрузки системы фитнеса положительно воздействует на показатели физического развития студентов и вместе с этим содействует значительному повышению заинтересованности девушек в двигательной активности. 
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