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Аннотации:
Цель: обоснование целесообраз-
ности применения фитнес-йоги 
для укрепления психофизическо-
го состояния и психосоциального 
здоровья студенток специальных 
медицинских групп на учебно-трени-
ровочных и рекреационных занятиях 
по физической культуре. Материал: 
занятия проходили в 2 группах по 20 
студенток (два раза в неделю, по 60 
минут). Определялись показатели: 
сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа; сгибание туловища за 30 сек. 
из положения лежа на спине; подни-
мание ног из виса до угла 90 град.; 
прыжок в длину с места; наклон туло-
вища вперед; тест на координацию. 
Состояние здоровья определялось 
по экспресс-оценке уровня физиче-
ского здоровья. Результаты: В обе-
их группах у студенток увеличилась 
подвижность позвоночника (р<0,05). 
У студенток первой группы были вы-
явлены 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 (14,2+0,4см). 
Отмечено положительное влияние 
упражнений фитнес-йоги на психоэ-
моциональное состояние студенток, 
общее физическое самочувствие и 
физическое развитие. Выводы: Ре-
комендованы направления воздей-
ствия упражнений фитнес-йоги на 
организм студенток, поддержания и 
коррекции их здоровья.

Скурихина Н.В., Кудрявцев М.Д., Кузь-
мин В.А., Єрмаков С.С. Фітнес-йога як 
сучасна технологія зміцнення психо-
фізичного стану і психосоціальної 
здоров’я студенток спеціальних ме-
дичних груп. Мета: обґрунтування 
доцільності застосування фітнес-йоги 
для зміцнення психофізичного стану і 
психосоціального здоров’я студенток 
спеціальних медичних груп на навчаль-
но-тренувальних та рекреаційних за-
няттях з фізичної культури. Матеріал: 
заняття проходили в 2 групах по 20 
студенток (два рази в тиждень, по 60 
хвилин). Визначалися показники: зги-
нання та розгинання рук в упорі лежачи; 
згинання тулуба за 30 сек. з положення 
лежачи на спині; піднімання ніг з вису 
до кута 90 град.; стрибок в довжину з 
місця; нахил тулуба вперед; тест на 
координацію. Стан здоров’я визначало-
ся за експрес-оцінкою рівня фізичного 
здоров’я. Результати: В обох групах у 
студенток збільшилася рухливість хреб-
та (р <0,05). У студенток першої групи 
були виявлені більш високі результати 
за кількістю віджимань в упорі лежачи за 
30 сек. (на 7,34 + 1,2 рази) і в стрибку в 
довжину з місця (14,2 + 0,4 см). Відзна-
чено позитивний вплив вправ фітнес-
йоги на психоемоційний стан студенток, 
загальне фізичне самопочуття і фізич-
ний розвиток. Висновки: Рекомендовані 
напрямки впливу вправ фітнес-йоги на 
організм студенток, підтримки і корекції 
їх здоров’я.

Skurikhina N.V., Kudryavtsev M.D., 
Kuzmin V.A., Iermakov S. S. Fitness yoga 
as modern technology of special health 
groups’ girl students’ psycho-physical 
condition and psycho-social health 
strengthening. Purpose: substantiation of 
purposefulness of fitness yoga application 
for strengthening of special health groups’ 
girl students’ psycho-physical condition and 
psycho-social health at physical culture 
training and recreation classes. Material: 
trainings were practiced twice a week in 2 
groups with 20 girl students in every group. 
Each training session lasted 60 minutes. 
The following indicators were registered: 
pressing ups in lying position; torso bending 
during 30 sec. from lying on back position; 
rising legs up to 90 degrees angle in hanging 
position; long jump from the spot; forward 
torso bending; test for coordination. Health 
condition was determined by express 
assessment of physical health. Results: 
in both groups girl students’ backbone 
mobility increased (р<0/05). First group’s 
girl students demonstrated higher results 
in pressing ups in lying position during 30 
sec. (by 7.34+1.2 times) and in long jump 
from the spot (14.2+0.4 cm). It was noticed 
that fitness yoga exercises render positive 
influence on girl students’ psycho-emotional 
state, general physical self-feeling and 
physical condition.  Conclusions: targeted 
fitness yoga exercises’ influences on girl-
students’ organism are recommended for 
support and correction of their health. 
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Введение.1

Высокая стрессогенность социально-экономиче-
ских факторов, экологических условий и стиля жизни в 
современном обществе обусловливает прогрессивное 
снижение в последние годы уровня психофизическо-
го состояния и психосоциального здоровья населения 
[7]. В субъектах Российской Федерации продолжает-
ся работа по формированию здорового образа жизни 
у граждан Российской Федерации (Государственный 
доклад о состоянии здоровья, 2015). Основную роль 
в деле совершенствовании физической подготовлен-
ности студентов играет учебная дисциплина «Физи-
ческая культура». В основу ее преподавания должны 
быть положены четкие методы и способы, которые в 
совокупности выстраиваются в хорошо организован-
ную и налаженную методику обучения и воспитания 
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студентов [28]. Особую актуальность приобретают 
поиск наиболее адекватных путей и методов укрепле-
ния психофизического состояния населения. Также 
разработка оздоровительных технологий обеспечения 
формирования устойчивых личностных установок на 
здоровый стиль жизни [4, 19, 34].

Исходя из статистических данных, в последнее 
время все больше студентов имеют противопоказания 
по здоровью для того, чтобы заниматься физической 
культурой в общей группе. Проблема занятий физи-
ческой культурой и физического развития студенток 
специальных медицинских групп несет в себе обще-
государственное политическое и научное значение. 
Необходимость поиска новых методов коррекционной 
оздоровительной работы продиктована количеством 
студентов-первокурсников, направляемых в специаль-
ные медицинские группы по состоянию здоровья [17]. 
В ВУЗах особое внимание уделяется вопросу выбора 
эффективных средств и методов коррекции состояния 
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здоровья студентов, имеющих функциональные на-
рушения в работе организма [6]. Такими средствами 
являются статические, динамические и дыхательные 
упражнения хатха-йоги. Целесообразность примене-
ния упражнений хатха-йоги в оздоровительных заня-
тиях показана в ряде научных исследований [15, 16]. 
Также было установлено положительное влияние хат-
ха-йоги на сердечно-сосудистую систему, регуляцию 
дыхания и на состояние опорно-двигательного аппа-
рата [1, 3, 14, 31]. 

В ходе исследования, были выявлены ряд противо-
речий:

- с одной стороны: в стремительно меняющемся 
мире резко возросла потребность в высококвалифи-
цированных специалистах с высоким уровень здоро-
вья. С другой стороны: в учебных заведениях отсут-
ствуют технологии снижения количества студентов с 
отклонениями в состоянии здоровья;

- теоретические исследования в области здоро-
вьесберегающих технологий и недостаточное исполь-
зование их в физическом воспитании студентов;

- с одной стороны: необходимость повышения мо-
тивации к здоровому образу жизни (ЗОЖ) и к заня-
тиям физической культурой студенток специальных 
медицинских групп. С другой стороны: отсутствие 
методических разработок для повышения интереса 
студенток к занятиям физической культурой.

Данные противоречия определили проблему ис-
следования. Проблема заключается в поиске путей 
укрепления психофизического состояния и психо-
социального здоровья студенток специальной меди-
цинской группы, повышение мотивации студенток к 
здоровому образу жизни и занятиям физической куль-
турой. Основой такого подхода является внедрение в 
образовательный процесс специально разработанной 
программы фитнес-йоги на основе физической ча-
сти хатха-йоги. Современная фитнес-йога объединя-
ет движение и стабильность, баланс и координацию, 
концентрацию и расслабление. Это способствует 
формированию более сильного, гибкого и легко при-
спосабливаемого тела. Такой организм способен про-
тивостоять травмам, чрезмерной усталости и утом-
лению [9]. Концепция и методы современной фитнес 
йоги основаны на кинетике и физиологии. Программа 
современной фитнес йоги сфокусирована на работе 
тела, как единого целого. 

Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель исследования: обоснование целесообразно-

сти применения фитнес-йоги для укрепления психо-
физического состояния и психосоциального здоровья 
студенток специальных медицинских групп на учеб-
но-тренировочных и рекреационных занятиях по фи-
зической культуре.

В процессе исследования были сформулированы 
следующие задачи:

1. изучить опыт использования фитнес-йоги как 
современной технологии укрепления психофизиче-
ского состояния и психосоциального здоровья студен-
ток специальных медицинских групп и формирования 

здорового образа жизни.
2. исследовать мотивацию для занятий физической 

культурой студенток;
3. обосновать целесообразность применения фит-

нес-йоги как одного их эффективных методов укре-
пления здоровья студенток на учебно-тренировочных 
и рекреационных занятиях по физической культуре;

4. разработать и оценить эффективность примене-
ния разработанной технологии фитнес-йоги.

Материал и методы исследования. Упражнения 
фитнес-йоги были применены в работе со студент-
ками специальной медицинской группы в рекреаци-
онных занятиях. Занятия проходили в группах по 20 
человек два раза в неделю по 60 минут. Одна груп-
па занималась в спортивном зале института. Другая 
группа занималась в спортивном зале на базе обще-
жития. Обследования осуществлялись в начале (ок-
тябрь) и в конце (апрель) учебного года. Сравнитель-
ный анализ эффективности этих занятий определялся 
уровнем развития двигательных качеств и состоянием 
здоровья занимающихся.

Экспериментальная программа фитнес – йоги. 
В обеих группах занятия велись по специально раз-
работанной программе – фитнес-йоги. Программа 
позволяет студенткам с различными заболеваниями 
заниматься в одно и то же время на одном учебно-тре-
нировочном оздоровительном занятии.

Экспериментальная программа фитнес – йоги – 
это комплексная тренинг-программа. Программа объ-
единяет в себе движение и стабильность, баланс и 
координацию, концентрацию и расслабление. Упраж-
нения направлены на формирование тела в более 
сильное и гибкое, легко приспосабливаемое, способ-
ное противостоять травмам, чрезмерной усталости 
и утомлению. Данная программа направлена на все 
компоненты одновременно. Программа объединяет 
работу на увеличение силы, выносливости и гибко-
сти. Последовательность движений спланирована в 
противовес стрессам и для расширения возможностей 
практического применения силы и гибкости в нашей 
повседневной жизни. Программа объединяет тело и 
разум. Программа ориентирована на быстрое при-
менение силы, гибкости и устойчивости в реальной 
жизни.

Цель программы – смешанная работа. Основу про-
граммы составляют модули (динамическая разминка, 
модуль гибкость, модуль координации, модуль силы, 
релаксационный модуль). В зависимости от задачи за-
нятия преподаватель выбирает необходимый модуль 
для построения программы. В нашем эксперименте 
занятия вели два преподавателя. Была использована 
общая программа. Каждый преподаватель выбирал 
модули самостоятельно. Контроль интенсивности 
занятия проводился путем снижения или увеличе-
ния скорости внутри модуля. Независимо от степени 
подготовленности студенток и уровня квалификации 
преподавателя программа решает важную задачу – на-
учить студенток самостоятельному выполнению мо-
дуля. В таких упражнениях за счет напряжения одних 
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мышц происходит растяжение других. Также сфокуси-
ровано внимание на работе тела, как единого целого.

В качестве показателей физической подготовлен-
ности были использованы: сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа, сгибание туловища за 30 сек. из положе-
ния 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.

Результаты исследования.
Полученные результаты позволили определить 

влияние разработанной технологии и выявить осо-
бенности их оздоровительного воздействия на физи-
ческое состояние студенток. Следует отметить, что 
методика практически в равной степени повлияла 
на развитие скоростно-силовых качеств. Повышение 
силы мышц брюшного пресса подтвердилось: увели-
чением 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 под-
вижность позвоночника. Это выразилось в статически 
достоверном (р<0,05) увеличении наклона туловища 
на 4,5см. У занимающихся в первой группе были вы-
явлены более высокие результаты по количеству от-
жиманий в упоре лежа за 30 сек. (на 7,34+1,2 раза) и в 
прыжке в длину с места (на 14,2+0,4см). По этим по-
казателям выявлены достоверные различия (р<0,05). 
Состояние здоровья студенток достоверно улучши-
лось (р<0,05) [30].

Полученные результаты позволили определить 
влияние программы и выявить особенности их оздо-
ровительного воздействия на физическое состояние 
студентов. Следует отметить, что методика практи-
чески в равной степени повлияла на развитие ско-
ростно-силовых качеств мышц передней поверхности 
туловища. Психофизическая рекреация – это занятия 
несложными и нерегламентированными физически-
ми упражнениями, направленными на восстановле-
ние сил и укрепление здоровья [27].

Представляемые результаты хорошо видны на диа-
грамме (рис. 1). Они позволили определить влияние 
оздоровительных занятий и выявить особенности их 
воздействия на физическое состояние студенток. Ко-
личество разгибаний и сгибаний рук в упоре лёжа 
увеличилось на 3,5 раза. Увеличился показатель силы 
мышц брюшного пресса на 9,75 раза, подъема ног (до 
90 градусов) на 4,5 раза. Это позволило сделать выво-
ды, что программа фитнес-йоги положительно влияет 
на увеличение скоростно-силовых качеств у студен-
ток специальной медицинской группы.

Так же в обеих группах увеличилась подвижность 
позвоночника (тестом на гибкость). Увеличилась под-
вижность позвоночника. Это выразилось в статически 
достоверном увеличении наклона туловища в среднем 
на 3,5 см.

Одним из важных факторов значимости предло-
женной программы психофизической рекреации яв-
ляется ее эффективность. Об этом свидетельствует 
снижение психоэмоционального напряжения, повы-
шение уровня адаптации человека в социальной среде 
[24].

тесты

Рис. 1 Средние показатели скоростно-силовых качеств студенток в начале и в конце учебного года
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Дискуссия. 
На сегодняшний день практически никто не оспа-

ривает мнение Rejeski W.J. [34], что физическая ак-
тивность, физические упражнения могут улучшать 
соматическое и психическое здоровье. Только в по-
следние годы сформировался принципиально новый 
подход к рассмотрению проблемы физической подго-
товленности как одного из важнейших компонентов 
психосоциального здоровья [2, 35].

Основные направления исследований в рамках 
указанной проблематики могут быть систематизиро-
ваны следующим образом [10]: 

−	 изучение эффекта воздействия различных 
типов и интенсивности физических упраж-
нений на психическое состояние (состояния 
тревоги, депрессии) и их оздоровительный 
эффект;

−	 психологические и физиологические меха-
низмы воздействия физических упражнений 
на психическое здоровье; 

−	 влияние физических упражнений на лич-
ностные характеристики занимающихся, их 
настроение и психосоциальное поведение. 

С нашей точки зрения, важное значение имеют 
следующие ключевые моменты:

−	 вид и интенсивность физической нагрузки;
−	 мотивация к занятиям физической культу-

рой;
−	 медитативные и релаксационные упражне-

ния, как средство укрепления психического 
здоровья и снятие психического напряжения 
[11, 15, 21, 22, 33, 36].

Следует отметить, что рекомендации по исполь-
зованию физических упражнений для повышения 
физической подготовленности и укрепления психиче-
ского здоровья существенно отличаются. По мнению 
Bergera B.G. и Owen D.R. [22] основными характери-
стиками физических упражнений с максимальным 
положительным эффектом на психику следующие:

−	 аэробные упражнения с ритмичным брюш-
ным типом дыхания;

−	 отсутствие в системе упражнений соревно-
вательных элементов;

−	 конкретные упражнения, точно определен-
ные пространственными и временными ха-
рактеристиками;

−	 умеренные упражнения по интенсивности;
−	 продолжительность упражнений по времени 

не более 20-30 мин;
−	 регулярные упражнения, включенные в не-

дельный график;
−	 упражнения, приносящие удовольствие.

Другие исследования раскрывают возможности 
использования хатха-йоги: для коррекции функцио-
нальных нарушений суставов и мышц у женщин [8]; 
для повышения работоспособности в учебном про-
цессе и в трудовой деятельности студентов [12]; для 
совершенствования опорно-двигательного аппара-
та студенток и улучшения индивидуального уровня 

функциональных реакций и психофизического состо-
яния их организма [29]; для профилактики нарушений 
осанки и упражнения стретчинга у школьников [18];  
увеличение физических показателей подготовленно-
сти баскетболистов [5]; для личной психофизиологи-
ческой регуляции состояния спортсменов перед стар-
тами [20]. Полученные нами результаты дополняют 
указанные исследования.

Одним из направлений оздоровления студенток 
специальной медицинской группы может быть со-
четание упражнений на актуализацию, дифферен-
циацию, коррекцию и управление соматическими и 
психическими структурами. В этом случае медитаци-
онные технологии являются эффективным средством 
срочной регуляции основных физиологических си-
стем и параметров организма. Это позволяет рекомен-
довать их для использования в занятиях физической 
культурой со студентками специальных медицинских 
групп. Выявлено, что они способствуют восстановле-
нию функциональной биосимметрии, поддержанию 
гармонии жизнедеятельности, омолаживанию орга-
низма [23]. 

За основу нашей экспериментальной программы 
фитнес–йоги для студенток специальной медицинской 
группы были взяты асаны из хатха-йоги. Принципи-
альным отличием явилось то, что данная программа 
фитнес-йоги разделена на модули (динамическая раз-
минка, модуль гибкости, модуль силы, модуль коорди-
нации, релаксационный модуль). Все асаны в модулях 
перетекают плавно одна в другую. Они составляют 
единое целое. Преподаватель может составлять про-
грамму в зависимости от задачи занятия. Он может 
изменять интенсивность путем увеличения скорости 
и количества повторений модулей. Таким образом, 
студентки с разными заболеваниями и разной физи-
ческой подготовленностью могут заниматься в одной 
группе и самостоятельно выбирать скорость выполне-
ния модулей и количество повторений.

Разработанная специальная программа занятий 
фитнес-йогой может быть использована:
−	 в качестве здоровьесберегающей технологии в 

образовательном процессе [16];
−	 для укрепления психофизического состояния и 

психосоциального здоровья студенток;
−	 для повышения мотивации к занятиям физиче-

ской культурой и формирования здорового обра-
за жизни студенток [10, 25].

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 со-
хранению оптимального здоровья: сохранять положи-
тельный настрой; выбирать правильное окружение; 
управлять системой личностных ценностей; обога-
тить практическую философию здоровья идеями реф-
лексивной педагогики; уделять равное внимание раз-
витию ума и тела [26].
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3. Проведённое исследование позволило опреде-
лить положительное влияние оздоровительных заня-
тий по разработанной программе фитнес-йоги и вы-
явить особенности их оздоровительного воздействия 
на физическое состояние студенток.

4. Результаты проведенных исследований допол-
няют теорию и методику физического воспитания 
студенток специальных медицинских групп новы-

ми представлениями о возможностях модернизации 
процесса физического воспитания. Основой такого 
процесса является внедрение специально разработан-
ной программы фитнес-йоги в качестве эффективной 
практики в формировании здорового образа жизни.

Конфликт интересов. 
Авторы заявляют, что не существует никакого кон-

фликта интересов.
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