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Аннотация. Целью работы стало обоснование целесообразности 

применения фитнес-йоги как одного их эффективных методов укрепления 

психофизического состояния и психосоциального здоровья студенток 

специальных медицинских групп на учебно-тренировочных и рекреационных 

занятиях по физической культуре. Материал: занятия проходили в группах по 

20 человек два раза в неделю по 60 минут. Одна группа занималась в 

спортивном зале института, другая в спортивном зале на базе общежития. 

Применялись упражнения фитнес-йоги в работе со студентками специальной 

медицинской группы в рекреационных занятиях. Обследования 

осуществлялись в начале (октябрь) и в конце (апрель) учебного года. Методы: 

определялись показатели физической подготовленности: сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа; сгибание туловища за 30 сек. из положения лежа на спине; 

поднимание ног из виса до угла 90 град.; прыжок в длину с места; наклон 

вперед, тест на координацию; состояние здоровья определялось по «экспресс - 

оценке уровня физического здоровья» (Г.А. Апанасенко, 1988). Результаты: 

установлено, увеличение количества сгибаний туловища на 4,52+3,1 раза в 

первой группе и на 4,2+0,82 раза во второй группе, подъемов ног из виса на 

4,6+0,6 раза в первой группе и на 4,8+0,82 раза во второй группе (р<0.05).  



В обеих группах у испытуемых увеличилась подвижность позвоночника, 

что выразилось в статически достоверном (р<0,05) увеличении наклона на 

4,5см. У занимающихся в первой группе были выявлены более высокие 

результаты по количеству отжиманий в упоре лежа за 30 сек. на 7,34+1,2 раза и 

в прыжке в длину с места, соответственно на 14,2+0,4см. По этим показателям 

выявлены достоверные различия ( р<0,05). Отмечено положительное влияние 

упражнений фитнес-йоги на психоэмоциональное состояние студентов, общее 

физическое самочувствие и физическое развитие. Сравнительный анализ 

эффективности этих занятий определялся уровнем развития двигательных 

качеств и состоянием здоровья занимающихся. Рассмотрены механизмы 

воздействия упражнений фитнес-йоги на организм молодого человека, решения 

проблемы здоровья студенческой молодежи, а также современные методы 

поддержания и коррекции здоровья студенток. 
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Введение в проблемную область исследования. Высокая 

стрессогенность социально-экономических факторов, экологических условий 

и стиля жизни в современном обществе обусловливает прогрессивное 

снижение в последние годы уровня психофизического состояния и 

психосоциального здоровья населения [6]. В субъектах Российской Федерации 

продолжается работа по формированию здорового образа жизни у граждан 

Российской Федерации (Государственный доклад о состоянии здоровья, 2015). 

Основную роль в деле совершенствовании физической подготовленности 

студентов играет учебная дисциплина «Физическая культура», где в основу 

преподавания должны быть положены четкие методы, способы, которые в 

совокупности выстраиваются в хорошо организованную и налаженную 

методику обучения и воспитания студентов [20]. По мнению наших (С. Н. 

Блэйер, Л. И. Лубышева) и зарубежных (Qja P.) специалистов, особую 

актуальность приобретают поиск наиболее адекватных путей и методов 



укрепления психофизического состояния населения и разработка 

оздоровительных технологий, способных обеспечить формирование 

устойчивых личностных установок на здоровый стиль жизни [4, 12, 25]. 

Исходя из статистических данных, в последнее время все больше 

студентов имеют противопоказания по здоровью для того, чтобы заниматься 

физической культурой в общей группе.  

Связь работы с важными научными программами и 

практическими задачами. Проблема занятий физической культурой и 

физического развития студенток специальных медицинских групп, несет в 

себе не только общегосударственное политическое, но и научное значение. 

Необходимость поиска новых методов коррекционной оздоровительной 

работы продиктована, также, количеством студентов - первокурсников, 

направляемых в специальные медицинские группы по состоянию здоровья 

[11].  

В ВУЗах особое внимание уделяется вопросу выбора эффективных 

средств и методов коррекции состояния здоровья студентов, имеющих 

функциональные нарушения в работе организма [5].  

Такими средствами, по мнению ряда специалистов, в частности Р.С. 

Минвалеева (1999), А.Ф. Григоряна (2003), С.П. Рябинина (2005), А.А. 

Приймакова (2009) и др., являются статические, динамические и дыхательные 

упражнения хатха-йоги. Вышеперечисленными авторами разработаны 

диссертационные исследования, экспериментально доказывающие 

целесообразность применения упражнений хатха-йоги в оздоровительных 

занятиях [29]. Также было установлено положительное влияние хатха-йоги на 

сердечно - сосудистую систему, регуляцию дыхания и на состояние опорно-

двигательного аппарата [2, 3, 22, 29].  

В ходе исследования, были выявлены ряд противоречий: 

-в стремительно меняющемся мире резко возросла потребность в 

высококвалифицированных специалистах, имеющих высокий уровень 

здоровья, с другой стороны в учебных заведениях отсутствуют технологии, 



которые способствуют уменьшению количества студентов, имеющих 

отклонения в состоянии здоровья; 

-теоретические исследования в области здоровьесберегающих технологий 

и недостаточное использование их в физическом воспитании студентов высших 

учебных заведений; 

-необходимость повышения мотивации к ЗОЖ и занятиям физической 

культурой студенток специальных медицинских групп, и отсутствие 

методических разработок для повышения интереса студенток к занятиям 

физической культурой. 

Данные противоречия определили проблему исследования, которая 

заключается в поиске путей укрепления психофизического состояния и 

психосоциального здоровья студенток специальной медицинской группы, а так 

же повышение мотивации студенток к здоровому образу жизни и занятиям 

физической культурой путем внедрения в образовательный процесс специально 

разработанной программы фитнес-йоги на основе физической части хатха-йоги. 

Современная фитнес-йога объединяет движение и стабильность, баланс 

и координацию, концентрацию и расслабление. Для формирования тела в более 

сильное, гибкое, легко приспосабливаемое, способное противостоять травмам, 

чрезмерной усталости и утомлению [7]. 

Концепция и методы современной фитнес йоги основаны на кинетике и 

физиологии. Кинетика – это наука о движении и функциях тела. Физиология – 

наука о строении тела и как оно работает. Программа современной фитнес йоги 

сфокусирована на работе тела, как единого целого, а не отдельных его частях. 

Многофункциональность каждой мышцы и физиологические принципы 

тренировки, необходимые для улучшения этих функций, основа современной 

фитнес йоги.  

Формулирование целей работы.  

Цель исследования: обоснование целесообразности применения 

фитнес-йоги как одного их эффективных методов укрепления 

психофизического состояния и психосоциального здоровья студенток 



специальных медицинских групп на учебно-тренировочных и рекреационных 

занятиях по физической культуре. 

В процессе исследования были сформулированы следующие задачи: 

1. изучить опыт использования фитнес-йоги как современной 

технологии укрепления психофизического состояния и психосоциального 

здоровья студенток специальных медицинских групп и формирования 

здорового образа жизни. 

2. исследовать мотивацию для занятий физической культурой студенток 

специальных медицинских групп; 

3. обосновать целесообразность применения фитнес-йоги как одного их 

эффективных методов укрепления психофизического состояния и 

психосоциального здоровья студенток специальных медицинских групп на 

учебно-тренировочных и рекреационных занятиях по физической культуре; 

4. разработать и оценить эффективность применения технологии 

фитнес-йоги на учебно-тренировочных и рекреационных занятиях по 

физической культуре со студентками специальных медицинских групп. 

Материал и методы исследования. Упражнения фитнес-йоги были 

применены в работе со студентками специальной медицинской группы в 

рекреационных занятиях. Занятия проходили в группах по 20 человек два раза в 

неделю по 60 минут. Одна группа занималась в спортивном зале института, а 

другая в спортивном зале на базе общежития. Обследования осуществлялись в 

начале (октябрь) и в конце (апрель) учебного года. Выявлены улучшения 

деятельности сердечно - сосудистой, дыхательной и пищеварительной систем, а 

также опорно-двигательного аппарата. Отмечено положительное влияние 

упражнений фитнес-йоги на психоэмоциональное состояние студентов, общее 

физическое самочувствие и физическое развитие. Сравнительный анализ 

эффективности этих занятий определялся уровнем развития двигательных 

качеств и состоянием здоровья занимающихся. 

В качестве показателей физической подготовленности были: сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища за 30 сек. из положения лежа 



на спине, поднимание ног из виса до угла 90 град., прыжок в длину с места, 

наклон вперед, тест на координацию. Состояние здоровья определялось по 

«экспресс - оценке уровня физического здоровья» (Г.А. Апанасенко, 1988). 

Результаты исследования и их обсуждение. Полученные результаты 

позволили определить влияние разработанной технологии и выявить 

особенности их оздоровительного воздействия на физическое состояние 

студенток. Следует отметить, что методика практически в равной степени 

повлияла на развитие скоростно-силовых качеств. Повышение силы мышц 

живота подтвердилось увеличением количества сгибаний туловища на 4,52+3,1 

раза в первой группе и на 4,2+0,82 раза во второй группе, подъемов ног из виса 

на 4,6+0,6 раза в первой группе и на 4,8+0,82 раза во второй группе (р<0.05).  

В обеих группах у испытуемых увеличилась подвижность позвоночника, 

что выразилось в статически достоверном (р<0,05) увеличении наклона на 

4,5см. У занимающихся в первой группе были выявлены более высокие 

результаты по количеству отжиманий в упоре лежа за 30 сек. на 7,34+1,2 раза и 

в прыжке в длину с места, соответственно на 14,2+0,4см. По этим показателям 

выявлены достоверные различия ( р<0,05). Состояние здоровья студенток, 

согласно данным, полученным в конце эксперимента, достоверно улучшилось 

(р<0,05) [21]. 

Полученные результаты позволили определить влияние программы и 

выявить особенности их оздоровительного воздействия на физическое 

состояние студентов. Следует отметить, что методика практически в равной 

степени повлияла на развитие скоростно-силовых качеств мышц передней 

поверхности туловища. Психофизическая рекреация как форма или часть 

физической культуры – это в первую очередь занятия несложными, 

нерегламентированными физическими упражнениями, направленными на 

восстановление сил и укрепление здоровья [19]. 

Представляемые результаты хорошо видны на диаграмме (рис. 1). Они 

позволили определить влияние оздоровительных занятий по разработанной 

программе и выявить особенности их оздоровительного воздействия на 



физическое состояние студенток. Количество разгибаний и сгибаний рук в 

упоре лёжа увеличилось на 3,5 раза, показатель силы мышц живота на 9,75 

раза, подъем ног до 90 градусов на 4,5 раза. Это позволило сделать выводы, что 

программа фитнес-йоги положительно влияет на увеличение скоростно - 

силовых качеств у студенток специальной медицинской группы. 

 

Рис. 1 

Так же в обеих группах у испытуемых увеличилась подвижность 

позвоночника, что определялось тестом на гибкость. У испытуемых 

увеличилась подвижность позвоночника, что выразилось в статически 

достоверном увеличении наклона в среднем на 3,5 см. 

 Одним из важных факторов, определяющих значимость предложенной 

программы психофизической рекреации, является ее эффективность для снятия 

психоэмоционального напряжения и профилактики стресса, повышения уровня 

адаптации человека в социальной среде за счет самоуправления 

психоэмоциональными качествами [16]. 

Дискуссия. На сегодняшний день практически никто не оспаривает 

мнение W. J. Rejeski, 1993 [26], что физическая активность, физические 

упражнения могут улучшать как соматическое, так и психическое здоровье. 

Только в последние годы в рамках нового направления в спортивной науке – 
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психологии физических упражнений – сформировался принципиально новый 

подход к рассмотрению проблемы физической подготовленности как одного из 

важнейших компонентов психосоциального здоровья [1, 26]. 

Основные направления исследований в рамках указанной проблематики 

могут быть систематизированы следующим образом: изучение эффекта 

воздействия различных типов и интенсивностей физических упражнений на 

психическое состояние (состояния тревоги, депрессии) и их оздоровительный 

эффект, при нарушениях психического здоровья; психологические и 

физиологические механизмы воздействия физических упражнений на 

психическое здоровье; влияние физических упражнений на личностные 

характеристики занимающихся, их настроение и психосоциальное поведение 

[8]. 

С нашей точки зрения, важное значение имеют следующие ключевые 

моменты: 

-вид и интенсивность физической нагрузки; 

-мотивация к занятиям физической культурой; 

-медитативные и релаксационные упражнения, как средство укрепления 

психического здоровья и снятие психического напряжения[9, 13, 14, 24, 27, 28]. 

Следует заострить внимание, что рекомендации по использованию 

физических упражнений для повышения физической подготовленности и 

укрепления психического здоровья существенно отличаются. 

По мнению B. G. Bergera, основные характеристики физических 

упражнений, оказывающих максимальный положительный эффект на психику, 

следующие: 

- аэробные упражнения с ритмичным брюшным типом дыхания; 

- отсутствие в системе упражнений соревновательных элементов; 

- конкретные упражнения , точно определенные пространственными и 

временными характеристиками; 

- умеренные упражнения по интенсивности; 

- продолжительность упражнений по времени не более 20-30 мин; 



- регулярные упражнения, включенные в недельный график; 

- упражнения, приносящие удовольствие [23]. 

Одним из предлагаемых методов оздоровления студенток специальной 

медицинской группы, где сочетаются упражнения на актуализацию, 

дифференциацию, коррекцию и управление соматическими и психическими 

структурами человека, является внедрение в учебный процесс по физической 

культуре со студентками специальных медицинских групп технологии фитнес-

йоги. 

Медитационные технологии, как одно из средств оздоровительной 

системы фитнес-йоги, являются эффективным средством срочной регуляции 

основных физиологических систем и параметров организма, что позволяет 

рекомендовать их для использования в занятиях физической культурой со 

студентками специальных медицинских групп. Кроме того, выявлено, что они 

способствуют восстановлению функциональной биосимметрии, поддержанию 

гармонии жизнедеятельности, омолаживанию организма [15]. Философия и 

методология интегрального системного подхода с одной стороны чрезвычайно 

сложны, но с другой – также и просты, и вот с этой второй позиции достаточно 

доступны пониманию. Для дискуссии предлагается рассмотреть два понятия: 

сила мышц — способность мышц сокращаться, преодолевать или 

противостоять внешнему сопротивлению за счет мышечных усилий;  

координация – процесс согласования работы мышц, необходимый для 

успешного выполнения двигательной функции. 

Разработанная специальная программа занятий фитнес-йогой может 

быть использована, как здоровьесберегающая технология в образовательном 

процессе [30, 31] для укрепления психофизического состояния и 

психосоциального здоровья, повышения мотивации к занятиям физической 

культурой и формирования здорового образа жизни не только студенток 

специальных медицинских групп, но взрослого населения [8, 17]. 

Выводы. 



1. Фитнес-йога является одной из современных технологий укрепления 

психофизического состояния и психосоциального здоровья студенток 

специальных медицинских групп; 

2. Студенткам, необходимо предложить шаги к сохранению 

оптимального здоровья: сохранять положительный настрой; выбирать 

правильное окружение; управлять системой личностных ценностей; обогатить 

практическую философию здоровья идеями рефлексивного коучинга, 

рефлексивной педагогике, уделяя при этом равное внимание развитию ума и 

тела [18]; 

3. Проведённое исследование позволило определить положительное 

влияние оздоровительных занятий по разработанной программе фитнес-йоги и 

выявить особенности их оздоровительного воздействия на физическое 

состояние студенток; 

4. Результаты проведенных исследований дополняют теорию и методику 

физического воспитания студенток специальных медицинских групп новыми 

представлениями о возможностях модернизации процесса физического 

воспитания путем внедрения специально разработанной программы фитнес-

йоги, как эффективной практики в формировании здорового образа жизни. 

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что не существует никакого 

конфликта интересов. 
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