
Орехи: Грецкие -9.22, Кокос +4.09, Арахис -16.39, Миндаль -2.19
Напитки: Какао -4.75, Чай +53.5, Кофе +5.6, Цикорий +7.17, Пиво 

-0.28, Эль +3.37, Виноградный сок +5.16, Вино +0.59 [1, с. 43].
Из вышепредставленной информации можно сделать вывод о том, 

что овощи и фрукты представляют собой идеальную пищу для человека. 
Это и есть бесслизистая диета. В сыром виде эти продукты работают как 
своеобразная «очищающая метла», снимающая со стенок кишечника ток­
сины и шлаки, в тушеном и печеном -  как растворитель ядов и слизи, но 
в менее агрессивной форме. Индивидуальный подход к приготовлению 
разных продуктов очень важен и является одним из основных принципом 
целебной системы бесслизистой диеты, так как, к примеру, есть сырой 
картофель крайне абсурдно и более вредно, нежели запечь его, чтобы 
хоть часть содержащегося в нем крахмала превратилась в глюкозу.

Подводя итоги, хотелось бы отметить, что каждый человек сам вы­
бирает методы и способы ведения своего образа жизни. Они могут ока­
зывать как положительное, так и отрицательное воздействие. Рассмо­
тренная диета -  это лишь одно из многочисленных предложений. Вы 
сами решаете, хотите ли часто болеть или наоборот, сохранить здоровье 
настолько долго, насколько это возможно. И даже если вы пожелаете 
последовать рекомендациям профессора Эрета, важно помнить, что 
лишь совокупность многочисленных факторов, таких как активный об­
раз жизни, правильное питание и эмоциональная устойчивость, может 
обеспечить долгую и здоровую жизнь.
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ФИТНЕС КАК СОЦИОКУЛЬТУРНЫЙ ФЕНОМЕН 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

О. Ю. Лутковская
(Полоцкий государственный университет, Новополоцк, Беларусь)

В статье отражены вопросы фитнеса как социокультурного феномена в области фи­
зической культуры за счет активной интеграции из разных видов физической культуры
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и модернизации различных оздоровительных технологий из различных наук и отраслей, 
использования созданного в сфере фитнес-индустрии и разработанного в других отрас­
лях оборудования для эффективного оздоровления детей. Раскрыты основные направ­
ления фитнеса как социокультурной деятельности. Описаны факторы, определяющие 
подход к рассмотрению фитнеса как социокультурного явления. Выявлен ряд важных 
социокультурных проблем, решению которых он способствует в современном обществе.

Введение. На каждом этапе развития цивилизации возникают но­
вые социально-культурные явления, признанные решать первоочеред­
ные задачи, стоящие перед человечеством. На данном этапе этой зада­
чей является оздоровление человека.

По данным исследователей [1; 4], в последние годы возрастает ин­
терес к социальным аспектам здоровья и здорового образа жизни, напря­
мую связанным с развитием физической культуры, в которой фитнес по­
явился как феномен XX века, как новое явление во многих странах мира.

Появление в нашей стране фитнеса можно рассматривать с пози­
ций культурной изменчивости, и, соответственно, следует выделить 
ряд причин его интеграции в отечественную физкультурно-спортивную 
практику. К ним, на наш взгляд, относятся:

-  адаптация к изменившимся условиям бытия (как к внешним, так 
и к внутренним);

-  необходимость разрешения накопившихся внутренних противо­
речий в духовной и телесной культуре;

-  прогрессивная направленность идеологии фитнеса как культур­
ного явления;

-  творческая инициатива многих людей, занятых в этой сфере дея­
тельности.

Материалы и методы исследования. В исследовании использо­
вался общепедагогический метод -  анализ и обобщение литературных 
данных.

Результаты и обсуждение. В целом развитие фитнеса в нашей стра­
не является ответом на новые потребности, обусловленные меняющейся 
социокультурной ситуацией. Значимой тенденцией в современном об­
ществе является усилившийся процесс социокультурной дифференци­
ации, который сопровождается появлением субкультур вразличных сти­
лей поведения. В этой связи многообразие форм и средств физической 
культуры, включая как традиционные, так и нетрадиционные, все более 
дифференцируется в соответствии с культурными запросами различных 
слоев общества, ориентируясь на удовлетворение их интересов.

Эл
ек
тр
он
ны
й а
рх
ив

 би
бл
ио
те
ки

 М
ГУ

 им
ен
и А

.А.
 Ку
ле
шо
ва



Фитнес является универсальным феноменом социокультурной де­
ятельности и отражен во всех ее направлениях (рис. 1), так как тради­
ционно она понимается как общественно целесообразная, нравственно 
мотивированная деятельность по созданию, освоению, сохранению, 
распространению и дальнейшему развитию ценностей культуры. Он 
приобретает свойственное ей ценностное измерение и реализует целый 
спектр ценностей, присущих, по мнению Г.В. Драча [3], социокультур­
ной деятельности. К ним относятся: витальные (улучшение качества 
жизни, параметров здоровья); эстетические (формирование красоты и 
гармонии тела и духа, стиля и т.д.); социальные (воспитание трудолю­
бия, способности к достижениям, терпимости, представлений об обще­
ственной значимости каждого человека и здоровья в жизни общества); 
политические (способствуют формированию приоритетов гражданской 
свободы, мира и гражданской активности); культурные (способствуют 
взаимопроникновению и взаимовлиянию различных традиций в обла­
сти физической культуры).

Основные направления фитнеса как феномена 
социокультурной деятельности

1. Создание 
ценностей культуры
(научно-педагогиче­
ские кадры в области 
фитнеса; фитнес- 
инструкторы и т.д.)

2. Сохранение
ценностей
культуры

(работники 
библиотек, архивов, 

сохраняющие 
литературу и 
различную 

документацию, 
отражающую 

деятельность в 
сфере фитнеса)

3. Распространение 
ценностей культуры

(научно-педагоги­
ческие кадры в 

области физической 
культуры и фитнеса; 

учителя, педагоги 
дополнительного 

образования, фитнес- 
инструкторы, 

журналисты, деятели 
рекламы и др, то есть 

все, кто пропаган­
дирует идеи фитнеса 

среди населения)

4. Дальнейшее 
развитие 
ценностей 
культуры

(включение все 
большего числа 
новых людей в 
мир фитнеса -  
как работников 

этой сферы, так и 
занимающихся)

Основные направления фитнеса 
как феномена социокультурной деятельности

Рассматривая фитнес в рамках культурологического подхода, мож­
но отметить, что он сегодня является важной частью жизни нашего об­
щества и сложившейся в нем социокультурной системы.

Само понятие «социокультурная система» -  термин, используемый 
в социальной антропологии и культурологии в качестве альтернативы
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терминам «социальная система» и «культурная система». Использо­
вание этого понятия помогает обеспечить многофакторный подход к 
изучению социокультурной реальности и избежать социологического, 
технологического и культурного детерминизма [3].

Выполняемые фитнесом экономические, политические, социокуль­
турные, эстетические, а самое главное -  оздоровительные функции, то 
есть его полифункциональность, требуют осмысления его в едином ра­
курсе. При этом следует отметить, что важным фактором познания того 
или иного явления является определение его ближайшего рода.

Родовым понятием для фитнеса является физическая культура. К ее 
предметной области он относится за счет развития длительных способ­
ностей и формирования двигательных способностей и формирования 
двигательных умений и специальных знаний, определяющих физиче­
скую дееспособность и здоровье человека на основе использования 
инновационных подходов, средств, методов, оборудования, инвентаря, 
условий проведения.

На современном этапе научные деятели в области физической куль­
туры дают понятию «физическая культура» ряд определений, характе­
ризующих ее различные аспекты.

Наиболее полно, на наш взгляд, физическую культуру рассмотрел 
и дал ее определение В.Д. Гончаров [2]. Обобщее мнение ряда авторов 
(Н.И. Пономарева, 1996; Л. Куна, 1982; Л.П. Матвеева, 1991) он опре­
деляет ее как деятельность человека по созданию социально значимых 
ценностей, находящуюся в тесной взаимосвязи с историей общества, 
как противоречивое единство этой деятельности и ее результатов, непо­
средственно выражающееся в совершенствовании телесно-двигатель­
ных качеств и навыков людей. Автор считает, что физическая культура 
не только в известной степени обеспечивает потребности существова­
ния личности и общества, но и создает условия для их развития, тем са­
мым активно включается в совокупность действий по воспроизводству 
общества и человека, преобразованию социальной сферы общества, то 
есть в социальную деятельность.

Однако само понятие «физическая культура», по мнению В.И. Сто­
лярова, не совсем удачно, так как имеет очень широкий диапазон зна­
чений, и как особо подчеркивает И.М. Быховская, полисемантично, что 
подразумевает возможность разнохарактерных его трактовок.

К фитнесу как части физической культуры в полной мере относят 
вышеуказанное, однако его основная, приоритетная задача направлен-
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на на результат всей деятельности -  повышение и сохранение физи­
ческой дееспособности, и достижение оптимального уровня здоровья 
человека.

По утверждению А. Маслоу (2003), потребность к укреплению сво­
его здоровья -  естественная общечеловеческая потребность. При этом 
автор рассматривает ее как достижение оптимального уровня здоровья 
на каждом этапе человеческой жизни. Именно эта позиция наиболее 
полно отражается в идеологии фитнеса и может быть отнесена к его 
концептуальным основам.

Следует отметить, что под здоровьем понимается не только физи­
ческое, но и психическое, духовное здоровье. Наиболее полно, на наш 
взгляд, характеристика здоровья дана в определении В.П. Петленко 
(1996): «Здоровье представляет собой нормальное психосоматическое 
состояние человека, способное реализовывать свой потенциал теле­
сных и духовных сил и оптимально удовлетворить систему материаль­
ных, духовных и социальных потребностей».

Рассматривая фитнес, можно отметить, что по мере развития в его 
идеологии отношение к телесности и понимание здоровья и оздоровле­
ния постепенно эволюционировало.

На начальном этапе своего существования -  «механизации и атле- 
тизации», который можно условно назвать «эрой бодибилдинга», прио­
ритетными установками являлось физическое совершенствование тела. 
При этом можно отметить тесную взаимосвязь двух тел человека -  ор­
ганического (естественного, природного) и другого, которое К. Маркс 
образно назвал как «неорганическое тело человека».

Анализ содержания фитнес-конвенций, отражающих его тенден­
ции на современном этапе, показывает, что в фитнесе все большее число 
сторонников завоевывает холистический подход к человеку, что обусло­
вило отжимание фитнеса от биомеханической парадигмы, признающей 
лишь физический компонент. Соответственно, в последние годы полу­
чили активное развитие направления, способствующие оздоровлению 
не только тела, но и психики человека, гармонии тела и духа.

Среди факторов, определяющих подход к рассмотрению фитнеса 
как социокультурного явления, был выявлен ряд важных социокультур­
ных проблем, решению которых он способствует в современном обще­
стве:

1) социализация людей, занимающихся фитнесом, предоставле­
ние широких возможностей для самопознания, самоидентификации
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и самоактуализации личности ее наиболее благоприятных взаимодей­
ствий с социумом;

2 ) содействие появлению новых культурных форм через творче­
скую активность людей в сфере фитнеса;

3) приобщение людей к культурным ценностям разных стран и на­
родов в процессе занятий фитнесом.

Фитнес обладает специфичностью по отношению к другим видам 
физической культуры не только по приоритетной решаемой задаче, но и 
по предметному и личностному компонентам, включающим духовные 
и материальные ценности.

В связи с этим, рассмотрим фитнес по описанному Б.В. Бастафье- 
вым (1985) критерию соответствия конкретным видам человеческой 
деятельности, связанным с целенаправленным социальным процессом 
физического развития людей.

Предметная часть фитнеса -  это специфический результат матери­
ального и духовного труда, который используется как средство и способ 
фитнеса, направленный на целенаправленное, систематическое оздо­
ровление человека, коррекцию различных недостатков, профилактику 
различных заболеваний, повышение его работоспособности, функцио­
нальных возможностей организма, восстановление утраченных сил по­
сле нервно-эмоционального, психического и физического напряжения, 
приобщение к ведению здорового образа жизни современного, успеш­
ного, здравомыслящего человека.

К материальным ценностям фитнеса в его предметной форме от­
носятся: фитнес-клубы, фитнес-центры, тренажерные залы и т.д. Они 
выступают в качестве средств, обеспечивающих процесс оздоровитель­
ной тренировки, а также различных фестивалей, конференций с целью 
пропаганды здорового образа жизни.

К духовным ценностям относятся: учебные пособия, книги, мето­
дические рекомендации и др., в которых рождается и раскрывается со­
временная теория фитнеса и оздоровительной тренировки, приводятся 
тесты для определения функционального состояния занимающихся, их 
физической подготовленности и физического развития.

Заключение. Без предметных ценностей невозможен целенаправ­
ленный и управляемый процесс физического совершенствования лю­
дей, без личностных -  осуществление практической деятельности.

Исследуя фитнес как социокультурный феномен, используя методы 
анализа и синтеза, было установлено [5], что занятия фитнесом могут
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удовлетворять потребности школьников, содействуя повышению не 
только двигательной, но и общей культуры занимающихся, расшире­
нию их кругозора, за счет большого количества фрагментов.
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СИСТЕМНЫЙ ПОДХОД К ОРГАНИЗАЦИИ 
ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ 

А. В. Моисеенко
(Могилевский государственный университет продовольствия, 

Могилев, Беларусь)

В статье рассматриваются вопросы профессионально-прикладной физической под­
готовки в структуре физической подготовки студентов учреждений высшего образова­
ния Республики Беларусь.

Современная экономическая политика предъявляет высокие требо­
вания к молодым специалистам. На первый план выходит психологиче­
ская и физическая подготовка молодых специалистов к выбранной специ­
альности. Важным требованием к выпускникам высшей школы является 
их физическая готовность к выполнению профессиональной деятель­
ности. К сожалению, в процессе учебных занятий наблюдается отрица­
тельная динамика уровня физической подготовленности студентов, что 
подтверждает невысокий уровень сдачи нормативов государственного 
физкультурно-оздоровительного комплекса Республики Беларусь.
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