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Аннотация. Цель статьи заключается в выявлении изменений показателей физического развития студентов,
отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе (СМГ) под влиянием физкультурно-оздо-
ровительного комплекса с элементами софт-фитнеса. Для решения поставленных задач использовались следующие
методы исследования: анализ современной научно-методической литературы; метод педагогических наблюдений;
педагогический эксперимент с использованием комплекса с элементами софт-фитнеса; тестирование физическо-
го развития; статистическая обработка материала. Изложен вопрос применения физкультурно-оздоровительного
комплекса с элементами софт-фитнеса и его влияние на физическое развитие студентов СМГ. Представлен срав-
нительный анализ показателей физического развития студентов, участвующих в эксперименте. Применяемые нами
методики позволили определить уровень физической работоспособности, функциональные возможности сердечно-
сосудистой системы, устойчивость и адаптацию к гипоксии студентов, отнесенных по состоянию здоровья к СМГ.
В процессе исследования удалось проследить значительные изменения уровня физического развития студентов СМГ,
отнесенных к экспериментальной группе, которые занимались физкультурно-оздоровительным комплексом с эле-
ментами софт-фитнеса. Основными результатами исследования является проверка и обоснование предположения
о том, что применение физкультурно-оздоровительного комплекса с элементами софт-фитнеса на занятиях по физи-
ческой культуре со студентами СМГ улучшит показатели физического развития испытуемых. Материалы статьи могут
быть полезны специалистам в области оздоровительной и адаптивной физической культуры, а также преподава-
телям и студентам средних и высших образовательных учреждений в сфере физической культуры и адаптивной
физической культуры.
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Введение

Проблема развития здорового поколения
нашего общества с его сложными социально-
экономическими изменениями занимает цен-
тральное место. Студенческая молодежь наи-
более подвергается негативному влиянию со-
циальной среды, вследствие чего совершен-
ствование системы образования приобрета-
ет особое значение. Существенное условие
благополучия общества – здоровье нации.
Здоровый человек способен к более высо-
кой работоспособности, производительности
труда, что способствует увеличению экономи-
ческих ресурсов общества. Здоровье – абсо-
лютная жизненная ценность человека, которая
обусловливает всестороннююполноту челове-
ческой жизни.

На сегодняшний день низкий уровень
здоровья и физкультурно-спортивной актив-
ности студенческой молодежи является ре-
альностью. В многочисленных публикациях
по материалам конференций различного уров-
ня фиксируется низкий уровень здоровья,
физического развития и физической подго-
товленности молодежи, начинающей учебу
в высшей школе. Практически не меняется

ситуация и после окончания вуза. Исследо-
вания, проводимые преподавателями кафедры
оздоровительной и адаптивной физической
культуры Северо-Кавказского федерального
университета, свидетельствуют о том, что тен-
денция увеличения количества поступающих
студентов с отклонениями в состоянии здоро-
вья составляет от 30 до 51%. По последним
объективным показателям установлено, что
число студентов с врожденными и приобре-
тенными патологиями постоянно увеличива-
ется, именно по этой причине они отнесены
к специальной медицинской группе (СМГ).
Именно на фоне снижения общего уровня
их физического развития происходит рост за-
болеваемости студентов [1]. В работах многих
авторов говорится о закономерной тенденции
снижения состояния здоровья студенческой
молодежи [1, 2]. По мнению Д. Н. Давиденко
и П. А. Рожкова, причиной такого положе-
ния является низкая двигательная активность
студентов (гиподинамия) [3, 4]. Также увели-
чивается и количество студентов, отнесенных
к подготовительной группе (с ослабленным
здоровьем, низким уровнем физического раз-
вития и физической подготовленности) [5–15].

На сегодняшний день в Северо-Кавказ-
ском федеральном университете наблюдается
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отрицательная динамика распределения сту-
дентов по группам здоровья в направлении его
укрепления (табл. 1).

По результатам данных медицинского
осмотра студентов, лидирующее место зани-
мают заболевания сердечно-сосудистой си-
стемы, преимущественно вегето-сосудистая
дистония; затем заболевания органов дыха-
ния, что обусловлено большим количеством
острых респираторных вирусных инфекций,
гриппа и хронического тонзиллита и про-
чих, наибольшее количество студентов име-
ют заболевания желудочно-кишечного тракта;
и завершают данный перечень заболевания
опорно-двигательного аппарата (преимуще-
ственно сколиоз, плоскостопие).

Низкая двигательная активность и боль-
шой прирост студентов, отнесенных к СМГ,
послужили причиной для применения на заня-
тиях по элективным дисциплинам по физиче-
ской культуре и спорту в университете средств
физической культуры с лечебной и профи-
лактической целью. Занятия софт-фитнесом
тренируют выносливость, усиливают цирку-
ляцию крови и обмен веществ, повышают
иммунитет. Но главный эффект – это увели-
чение подвижности позвоночника и гибкости
суставов. Применение физкультурно-оздоро-
вительного комплекса с элементами софт-
фитнеса позволит расширить спектр возмож-
ностей физического развития и физической
подготовленности студентов, а также значи-
тельно снизить психологическое напряжение,
что сформирует стрессоустойчивость и готов-
ность бороться с возникшими трудностями.
Выработка положительной мотивации к заня-
тиям софт-фитнесом послужит важным ком-
понентом для формирования здорового образа
жизни современной молодежи.

Цель исследования, представленного
в данной статье, заключается в эксперимен-
тальном обосновании влияния физкультурно-
оздоровительного комплекса с элементами
софт-фитнеса на улучшение показателей фи-

зического развития студентов, отнесенных
по состоянию здоровья к СМГ.

Предполагаем, что внедрение физкультур-
но-оздоровительного комплекса с элементами
софт-фитнеса позволит улучшить показатели
физического развития студентов, отнесенных
по состоянию здоровья к специальной меди-
цинской группе.

Материалы и методы

Исследование проводилось на базе
ФГАОУ «Северо-Кавказский федеральный
университет» со студентами, отнесенными
по состоянию здоровья к СМГ (всего – 30 че-
ловек).

Испытуемые были распределены на экс-
периментальную (ЭГ) и контрольную группы
(КГ). Перед началом эксперимента были про-
ведены контрольные измерения, определяю-
щее физическое развитие студентов.

Занятия проводились 1 раз в неделю:
контрольная группа по обычной программе,
а экспериментальная – с использованием ком-
плекса с элементами софт-фитнеса.

Для оценки показателей физического раз-
вития использовались следующие методи-
ки: уровень физического состояния (УФС
по Е. А. Пироговой), Гарвардский степ-тест
(ИГСТ), функциональная проба (ФП) с при-
седаниями, частота сердечных сокращений
(ЧСС) (уд/мин); артериальное давление (АД –
мм рт. ст.); для оценки работоспособности
дыхательной системы применялись пробы
Штанге и Генчи.

Для решения поставленных задач, направ-
ленных на улучшение физического развития
студентов СМГ средствами изотона, исполь-
зовались следующие методы исследования:
анализ современной научно-методической ли-
тературы; метод педагогических наблюдений;
педагогический эксперимент с использовани-
ем комплекса с элементами софт-фитнеса;
тестирование физического развития; статисти-
ческая обработка материала.

Таблица 1/Table 1
Динамика распределения студентов по группам здоровья, %

Dynamics of distribution of students by health groups, %

Группа здоровья Учебный год
2091/2020 2020/2021 2021/2022 2022/2023

Основная (I)
Подготовительная (II)

69 66 65 49

Специальная медицинская группа (III) 31 34 35 51
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Результаты и их обсуждение

В ходе эксперимента до применения ком-
плекса было выявлено, что исходные показате-
ли физического развития (УФС, ИГСТ, пробы
Штанге и Генчи) у студентов, отнесенных
по состоянию здоровья к СМГ, находились
на уровне выше среднего и среднем.

По результатам средних исходных данных
(табл. 2) в уровне физического развития (УФС)
достоверных различий между контрольной
и экспериментальной группам не выявлено
(Р2 > 0,5). К концу эксперимента УФС уве-
личился в обеих группах до высокого уровня:
в контрольной группе – с 0,579 ± 0,25
до 0,765 ± 0,57 на 25% (Р1 < 0,05), в экс-
периментальной – с 0,563 ± 0,52 до 1,018 ±
± 0,43 на 74% (Р1 < 0,05). УФС между
контрольной и экспериментальной группами
вырос на 54% (Р2 < 0,05). Полученные дан-
ные могут служить косвенным подтверждени-
ем улучшения уровня физического состояния
студентов СМГ в результате применения ком-
плекса с элементами софт-фитнеса.

В контрольной группе в конце экспери-
мента уровень ИГСТ (табл. 3) увеличился
на 7% (Р2 < 0,05) и составил 74,46 ± 0,54

(первоначальное значение 69,45 ± 0,54), при
этом полученные данные не являются до-
стоверными (Р1 > 0,5). Полученные данные
указывают на тот факт, что улучшение физи-
ческой работоспособности у студентов СМГ
не произошло. В экспериментальной группе
после эксперимента результаты увеличились
на 29% и составили 88,41 ± 0,76 против
68,45± 0,78 с достоверностью (Р1< 0,05). Это
еще раз указывает на тот факт, что изменения,
произошедшие в экспериментальной группе,
могут быть обусловлены применением физ-
культурно-оздоровительного комплекса с эле-
ментами софт-фитнеса.

По результатам оценки работоспособ-
ности дыхательной системы использовались
пробы Штанге и Генчи (табл. 4). По резуль-
татам проба Штанге достоверно увеличилась
в контрольной группе с 29,74 ± 0,25 с (оцен-
ка «хорошо») до 39,38 ± 0,87 с (оценка
«отлично»), что составило 35%, в эксперимен-
тальной – с 29,15 ± 0,25 с (оценка «хорошо»)
до 49,82± 0,41 с (оценка «отлично») – на 63%.
Также этот показатель увеличился между
контрольной и экспериментальной группами
с достоверностью Р2 < 0,05.

Недостоверно увеличился показатель про-
бы Генчи в контрольной группе с 29,08 ±

Таблица 2/Table 2
Показатели уровня физического состояния в контрольной и экспериментальной группах (n = 15)

Physical condition indicators in the control and experimental groups (n = 15)

Показатель
Indicator

Группа
Group

Этап эксперимента
Stage of the experiment Р1
1 2

УФС
Level of physical condition

КГ 0,579 ± 0,25 0,765 ± 0,57 < 0,05
ЭГ 0,563 ± 0,52 1,018 ± 0,43 < 0,05

Р2 > 0,5 < 0,05

Примечание. Р1 – достоверность различий до и после эксперимента; Р2 – достоверность различий между контрольной
и экспериментальной группами.
Note. Р1 – significance of differences before and after the experiment; Р2 – reliability of differences between the control and
experimental groups.

Таблица 3/Table 3
Показатели Гарвардского степ-теста в контрольной и экспериментальной группах (n = 15)

Harvard Step Test scores in the control and experimental groups (n = 15)

Показатель
Indicator

Группа
Group

Этап эксперимента
Stage of the experiment Р1
1 2

ИГСТ
Harvard Step Test

КГ 69,45 ± 0,54 74,46 ± 0,54 > 0,5
ЭГ 68,45 ± 0,78 88,41 ± 0,76 < 0,05

Р2 > 0,5 < 0,05

Примечание. См. табл. 2.
Note. See Table 2.
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Таблица 3/Table 3
Показатели работоспособности дыхательной системы в контрольной и экспериментальной группах (n = 15)

Performance of the respiratory system in the control and experimental groups (n = 15)

Показатель
Indicator

Группа
Group

Этап эксперимента
Stage of the experiment Р1
1 2

Проба Штанге, с
КГ 29,74 ± 0,25 39,38 ± 0,87 < 0,05
ЭГ 29,15 ± 0,25 49,82 ± 0,41 < 0,05

Р2 > 0,5 < 0,05

Проба Генчи, с
КГ 29,08 ± 0,97 31,97 ± 0,49 > 0,5
ЭГ 29,85 ± 0,74 34,74 ± 0,69 < 0,05

Р2 > 0,5 > 0,5

Примечание. См. табл. 2.
Note. See Table 2.

Таблица 4/Table 4
Показатели сердечно-сосудистой системы в контрольной и экспериментальной группах (n = 15)

Cardiovascular indicators in the control and experimental groups (n = 15)

Показатель
Indicator

Группа
Group

Этапы эксперимента
Stage of the experiment Р1
1 2

ФП
КГ 38,45 ± 0,37 39,08 ± 0,93 > 0,5
ЭГ 39,74 ± 1,58 36,54 ± 1,47 > 0,5

Р2 > 0,5 > 0,5

ЧСС, уд./мин
КГ 78,64 ± 0,25 77,74 ± 0,24 > 0,5
ЭГ 79,47 ± 0,25 78,67 ± 0,57 > 0,5

Р2 > 0,5 > 0,5

АД, мм рт. ст.

Сист.
КГ 112,53 ± 0,54 114,27 ± 0,56 > 0,5
ЭГ 112,42 ± 0,74 115,02 ± 0,13 > 0,5

Р2 > 0,5 > 0,5

Диаст.
КГ 79,45 ± 0,74 80,78 ± 0,41 > 0,5
ЭГ 80,14 ± 0,47 81,32 ± 0,75 > 0,5

Р2 > 0,5 > 0,5

Примечание. См. табл. 2.
Note. See Table 2.

± 0,97 с (оценка «отлично») до 31,97 ±
± 0,49 с после эксперимента (оценка «отлич-
но») на 13% (Р1 > 0,5), в эксперименталь-
ной – с 29,85 ± 0,74 с (оценка «отлично»)
до 34,74 ± 0,69 с (оценка «отлично») на 25%
(Р1 < 0,05), что указывает на положитель-
ную реакцию сердечно-сосудистой системы
на нагрузку. Достоверного увеличения этого
показателя между контрольной и эксперимен-
тальной группами мы не наблюдали (Р2> 0,5).

О состоянии сердечно-сосудистой систе-
мы студентов, отнесенных по состоянию здо-
ровья к специальной медицинской группе
судили по показателям АД, ЧСС и функцио-
нальной пробе с приседаниями (табл. 5). АД в

начале эксперимента достоверно не отлича-
лись и были на уровне 112,53 ± 0,54/79,45 ±
± 0,74 мм рт. ст. в контрольной группе
и 112,42 ± 0,74/80,14 ± 0,47 мм рт. ст. –
в экспериментальной. После эксперимента ре-
гистрировалось незначительное повышение
артериального давления, но данные измене-
ния АД приблизились к физиологической
норме соответствующей данному возрасту,
при этом не достигли статистической зна-
чимости (Р1 > 0,5). Описанная динамика
АД является закономерной, так как в процессе
становления тренированности этот показатель
практически не изменяется. Существенные из-
менения, регистрируемые в условиях покоя,
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служат показателем улучшения функциональ-
ного состояния сердечно-сосудистой системы
студентов.

Регистрация ЧСС в начале и по окон-
чании эксперимента позволила установить
ее снижение. В контрольной группе мы наблю-
дали недостоверное снижение ЧСС (Р1 > 0,5)
на 1% с 78,64 ± 0,25 до 77,74 ± 0,24, а в
экспериментальной на 8% с 79,47 ± 0,25
до 78,67 ± 0,57 уд/мин с достоверностью
(Р1 > 0,5). Тенденция к понижению этого
важного гемодинамического показателя обу-
словлена тренировочными нагрузками.

По показателям функциональной пробы
до и после эксперимента были выявлены
недостоверные улучшения реакции сердечно-
сосудистой системы на нагрузку как в кон-
трольной группе на 1 % (Р1 > 0,5), так и в
экспериментальной на 7% (Р1 > 0,5), что со-
ответствовало оценке «хорошо».

Таким образом, полученные результаты
за исследуемый период в экспериментальной
группе были весьма значительны в темпах
прироста. По сравнению с контрольной груп-
пой, студенты экспериментальной группы,
отнесенные по состоянию здоровья к СМГ
улучшили свои результаты. Это можно связать
с тем, что применение комплекса с исполь-
зованием софт-фитнеса не только вырабаты-
вает положительный тренировочный эффект,
но также повышает функциональные и физи-
ческие возможности организма.

Выводы

Полученные результаты указывают на эф-
фективность применения комплекса с элемен-
тами софт-фитнеса, направленного на раз-
витие физического развития студентов СМГ.
Также можно резюмировать, что система-
тические занятия с применением данного
комплекса содействовали повышению физи-
ческой работоспособности исследуемых. Дан-
ный эксперимент достоверно доказал, что
за время исследования уровень их физическо-
го развития не только не ухудшился, но даже
улучшился. Применение комплекса с элемен-
тами софт-фитнеса в течение эксперимента
привело к качественным и количественным
изменениям показателей здоровья и оказало
положительное влияние на развитие уровня
физического состояния и работоспособности.
Анализ динамики показателей физического
развития студентов, отнесенных по состоя-
нию здоровья к СМГ и занимающихся софт-

фитнесом, определил положительный эффект
занятий.
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