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Аннотация. Целью настоящего исследования было изучение влияния средств «мягкого фитнеса» на психофизи-
ческое состояние студенток 1-го курса. Предполагалось, что комплексное применение элементов йоги, пилатеса,
аутогенной тренировки на занятиях по физической культуре в вузе будет способствовать снижению у студенток
уровня стресса, повышению эмоциональной устойчивости, развитию навыков контроля в регуляции собственных
психо-эмоциональных состояний и, как следствие, улучшению психического и физического благополучия. Исследо-
вание было проведено на базе Российского университета транспорта со студентками 1-го курса 17–19 лет, из которых
было сформировано 2 группы – экспериментальная (ЭГ) (n = 23) и контрольная (КГ) (n = 21). Занятия в ЭГ прово-
дились с использованием средств мягкого фитнеса, в КГ – по традиционной программе, с использованием средств
общей физической подготовки. Методы исследования включали психодиагностические тесты: «Шкала ситуативной
и личностной тревожности» Спилбергера – Ханина; «Оценка психической активации, интереса, эмоционального то-
нуса, напряжения и комфортности» Л. А. Курганского – Т. А. Немчина; тесты физической подготовленности (силовой
выносливости, гибкости, вестибулярной устойчивости); функциональные пробы – Штанг, Генчи, Серкина, индек-
са Руфье. За период эксперимента было установлено значимое преимущество авторской методики по сравнению
с традиционным подходом, что выразилось в достоверном улучшении показателей гибкости, статической и сило-
вой выносливости мышц кора, вестибулярной устойчивости (функции равновесия), функциональных проб (Штанге,
Генчи, Серкина, индекса Руфье) и некоторых показателей психического состояния студенток ЭГ по сравнению с КГ.
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The effects of “soft fitness” classes on the psychophysical state
of the first-year students
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Abstract. The purpose of this study was to examine the effects of “soft fitness” on the psychophysical state of the first-
year female students. It was assumed that the integrated use of the elements of yoga, Pilates, autogenic training in physical
education classes at a university would help reduce the stress levels among the female students, increase emotional
stability, develop the control skills in regulating their own psycho-emotional states and, as a result, improve mental and

© Маскаева Т. Ю., 2023



Физическое воспитание и студенческий спорт. 2023. Т. 2, вып. 4

physical well-being. The study was conducted on the basis of the Russian University of Transport with the first-year students
aged 17–19 years old, from whom 2 groups were formed, i.e. experimental (EG) (n = 23) and control (CG) (n = 21). In the EG, the
classes were conducted using soft fitness means. In the CG, according to the traditional program, general physical training
means were used. Research methods included: psychodiagnostic tests such as “Situational and Personal Anxiety Scale” by
Spielberger – Khanin, “Assessment of mental activation, interest, emotional tone, tension and comfort” by L. A. Kurgansky –
T. A. Nemchina; physical fitness tests (strength endurance, flexibility, vestibular stability); functional tests such as Shtang,
Genchi, Serkin, Ruffier index. During the experiment, a significant advantage of the author’s method was established
compared to the traditional approach, which was reflected in a significant improvement in indicators of flexibility, static and
strength endurance of the core muscles, vestibular stability (balance function), in results of the functional tests (Stange,
Genchi, Serkin, Ruffier index) and some indicators of the mental state of the female students from the EG compared to the
CG.
Keywords: physical culture, female students, psychophysical state, mental fitness activities
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Введение

Современное молодое поколение России
переживает сегодня кризисно-психологиче-
скую ситуацию, связанную с потерей сло-
жившихся стереотипов поведения, разруше-
нием ценностных ориентаций, затруднениями
в определении направленности своего жиз-
ненного стиля, что, в свою очередь, ведет
к увеличению функциональных расстройств,
снижению сопротивляемости стресс-факто-
рам окружающей среды, включая бытовую
и профессиональную деятельность [1]. Сни-
жение уровня здоровья и стрессоустойчиво-
сти молодого поколения ученые связывают
с характером труда и образом жизни учащихся
[1–5].

Режим образовательной деятельности, со-
пряженный с интенсивной интеллектуаль-
ной нагрузкой, длительностью аудиторных
занятий, дефицитом движения в повседнев-
ной жизни учащихся, представляет реальную
угрозу их здоровью, ведет к нервно-психиче-
скому перенапряжению [1, 3, 4, 6]. Особенно
это касается первокурсников, которым в силу
ряда факторов, специфичных для вуза, при-
ходится адаптироваться к новым условиям
обучения.

Любая деятельность, в том числе и об-
разовательная, связана с эмоционально-энер-
гетическими проявлениями индивидуума, ко-
торый обладает собственным эмоциональным
стереотипом, обусловленным комплексом ге-
нетических, врожденных и других факторов.
Проявление эмоций всегда сопровождается
выбросом гормонов, которые могут вызвать
как положительные, так и отрицательные

процессы в организме в зависимости от эмо-
ционального отклика на средства воздействия.
Если у учащегося сформирован интерес к дви-
гательной активности, то она становится для
него источником психосоматического комфор-
та. Только тогда можно говорить о поло-
жительном влиянии физических упражнений
на развитие личности, когда потребность
в движении обусловлена внутреннимимотива-
ми, опирающимися на интерес и положитель-
ные эмоции [7–10].

В последние годы в качестве одного
из подходов к совершенствованию систе-
мы физического воспитания исследователя-
ми предлагается спортивно-ориентированный
подход, основанный на свободе выбора уча-
щимися спортивной специализации с учетом
материально-технической базы вуза [8, 10].
Имеющаяся в Российском университете транс-
порта база насчитывает более 10 видов спор-
тивно-ориентированных секций по разным
видам спорта и предлагает студентам в рам-
ках занятий физической культурой выбрать
тот вид, который им по душе. Как показал про-
веденный социологический опрос, наиболее
притягательными видами физической актив-
ности для девушек являются занятия фитне-
сом, обладающим набором средств, позволя-
ющих влиять как на физическое, так и пси-
хическое благополучие учащихся.Мы предпо-
ложили, что комплексное применение элемен-
тов йоги, пилатеса, аутогенной тренировки
на занятиях по физической культуре в вузе
будет способствовать снижению у студенток
уровня стресса, повышению эмоциональной
устойчивости, развитию навыков контроля
в регуляции собственных психоэмоциональ-
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ных состояний и, как следствие, улучшению
психического и физического благополучия.

Цель исследования: изучить влияние
средств «мягкого фитнеса» на психофизиче-
ское состояние студенток I курса.

Методы и организация исследования

Исследование было проведено на базе
Российского университета транспорта (РУТ
МИИТ) с сентября 2022 г. по май 2023 г. В экс-
перименте приняли участие студентки I курса
в возрасте 17–19 лет, которые по результа-
там медицинского осмотра были отнесены
к основной медицинской группе. Экспери-
ментальная группа (ЭГ) (n = 23) занималась
по методике с комплексным применением
средств «мягкого фитнеса», девушки кон-
трольной группы (КГ) (n = 21) занимались
по программе общей физической подготовки.
Занятия проходили в рамках элективной дис-
циплины по физической культуре и спорту
2 раза в неделю продолжительностью 90 ми-
нут.

Для оценки психоэмоционального состоя-
ния респондентов использовались следующие
методы психодиагностики: «Шкала ситуатив-
ной и личностной тревожности» Спилбер-
гера – Ханина и «Оценка психической ак-
тивации, интереса, эмоционального тонуса,
напряжения и комфортности»Л. А. Курганско-
го – Т. А. Немчина [11].

Тестирование физической подготовленно-
сти осуществлялось по общепринятым вфизи-
ческом воспитании тестам: наклон туловища
вперед из положения стоя на скамье (см);
подъем туловища из положения лежа в сед
за 1 мин (кол-во раз); сгибание-разгибание
рук из упора лежа (кол-во раз); упор лежа
с опорой на предплечья с фиксацией поло-
жения «до отказа», с; усложненный вариант
пробы Ромберга (поза Ромберга 2). В позе Ром-
берга 2 испытуемый ставит стопы на одной
линии, носок левой ноги упирается в пят-
ку правой, руки вытянуты вперед, пальцы
расслаблены и разведены. По команде испы-
туемый закрывает глаза. Давались 3 попытки,
высчитывалась средняя величина.

Для исследования функционального со-
стояния дыхательной системы измерялась
жизненная емкость легких (ЖЕЛ), были ис-
пользованы пробы Генчи, Штанге, Серкина.
Уровень адаптационных возможностей сер-
дечно-сосудистой системы к нагрузке опреде-
лялся с помощью теста Руфье.

Расчет полученных данных производился
по классическим показателям достоверности
t-критерия Стьюдента. В исследовании ис-
пользовались статистические пакеты Statistica
v. 12.6 и SPSS.

Результаты и их обсуждение

Главная идея при формировании экспери-
ментальной методики заключалась во внед-
рении в учебный процесс направлений мен-
тального фитнеса – таких, как пилатес, йога,
аутогенная тренировка. Применение комби-
наций из практик ментального фитнеса поз-
воляет не только отойти от стереотипности
и стандартизации занятий, но и переориенти-
ровать процесс физического воспитания в сто-
рону интересов и потребностей студентов,
вооружить их знаниями и умениями, которые
позволят им в регуляции психоэмоциального
состояния и, как следствие, в лучшей адап-
тации к разным сторонам жизни, достижении
психического и физического благополучия.

Для основной части занятия мы под-
бирали упражнения многосуставной гимна-
стики, выполняемой в разных плоскостях
в динамике, и делали акцент на увеличе-
нии мобильности суставов. С целью развития
концентрации за своим телом применялись
упражнения системы пилатес, позволяющие
расширить границы внимания, развить само-
контроль и способность интегрально воспри-
нимать свое тело. Упражнения йоги выпол-
нялись как в парах, так и индивидуально
в статических и статодинамических режимах,
баллистические движения были исключены.
Аутогенная тренировка как часть авторской
методики была призвана стабилизировать ко-
гнитивные и физиологические процессы уча-
щихся и включалась в занятие после основной
нагрузки преимущественно в заключительной
части занятия.

Анализ показателей по отдельным прояв-
лениям психического состояния в КГ и ЭГ
в начале эксперимента не выявил статистиче-
ски значимых различий (P > 0,05) у испытуе-
мых в пределах рассматриваемых проявлений.
Исследование результатов средних значений
уровня личностной и ситуативной тревожно-
сти студенток в начале эксперимента позво-
лил констатировать наличие среднего уровня
ситуативной (КГ – 43,2± 3,2 балла, ЭГ –
41,8± 3,6 баллов) и личностной тревожности
(КГ – 38,2± 1,4 балла, ЭГ – 36,5± 0,9 баллов)
в обеих группах. Изучение показателей тре-
вожности студенток за период эксперимента
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показало незначительное ухудшение уровня
ситуативной и личностной тревожности в КГ –
на 8% (P < 0,05) и 3% (P > 0,05) соответствен-
но. В ЭГ уровень реактивной и личностной
тревожности снизился на 17,4% (P < 0,05)
и 14,2% (P < 0,05), что способствовало про-
явлению значимых различий между КГ и
ЭГ после проведения эксперимента (P < 0,05).

Исследовалось психическое состояние ре-
спонденток при помощи методики Л. А. Кур-
ганского – Т. А. Немчина, шкалы которой
«обратные» и, соответственно, высокие зна-
чения по ним означают низкую психическую
активацию, интерес, эмоциональный тонус,
комфортность (высокая степень располагается
в диапазоне 3–8 баллов, средняя – 9–15 бал-
лов, низкая – 16–21 балл). Исключение состав-
ляет шкала напряжения – высокие, средние
и низкие значения соответствуют степени вы-
раженности признака [11].

Анализ результатов студенток в начале
учебного года позволил констатировать, что
по всем пяти шкалам среднеарифметические
показатели находились в диапазоне средних
значений.

В динамике учебного года произошло из-
менение исследуемых показателей в обеих
группах (таблица). Так, психическая актива-
ция и эмоциональный тонус в ЭГ практически
не изменились и остались в рамках средних
значений, в КГ психическая активация сни-
зилась на 12,7%, а эмоциональный тонус –
на 16,1%. Отмечено повышение уровня инте-
реса в ЭГ на 10,5%, а в контрольной, напротив,
зафиксировано снижение 11,9%, между груп-

пами выявлены статистически значимые раз-
личия (P < 0,05). Показатели комфортности
также улучшились в экспериментальной груп-
пе (ЭГ – 20,9%, КГ – 5,1%), что проявилось
в статистически значимых различиях между
группами в конце эксперимента. Уровень на-
пряжения имел тенденцию к снижению к кон-
цу учебного года в ЭГ, а в КГ, напротив, было
отмечено повышение. Положительную дина-
мику результатов в экспериментальной группе
можно объяснить спецификой занятий, кото-
рая включала преимущественно упражнения
естественного характера в соответствии с рит-
мом дыхания и концентрацией внимания на их
выполнении. Более того, специальные тех-
ники релаксации по устранению мышечных
зажимов и последовательному расслаблению
мускулатуры способствовали большей свобо-
де движений и раскрепощению. Ощущаемый
физический и психологический комфорт, ко-
торые студентки отмечали после занятий,
оказал положительный кумулятивный эффект
при регулярной практике, способствовал улуч-
шению настроения студенток и созданию
благоприятного эмоционального фона. Таким
образом, сравнительная характеристика пока-
зателей психоэмоционального состояния у де-
вушек ЭГ иКГ свидетельствует о более эффек-
тивном воздействии методики с комплексным
применением средств «мягкого фитнеса» для
улучшения психического и физического благо-
получия студенток.

Анализ результатов физической подготов-
ленности студенток в начале учебного года
показал близкие к уровню развития физиче-

Динамика психоэмоционального состояния студенток ЭГ и КГ в течение учебного года

Dynamics of the psycho-emotional state of the female students in the experimental and control groups during
the academic year

Шкала ЭГ (n = 23) P1 КГ (n = 21) P2 P3
Начало

учебного года
Конец учебного

года
Начало

учебного года
Конец учебного

года
Психическая активация 13,1± 3,12 12,3± 3,26 12,6± 2,84 14,2± 2.65 * *
Интерес 9,4± 2,84 8,2± 1,75 9,2± 2,75 10,3± 2,3 *
Эмоциональный тонус 8,9± 2,45 8,2± 2,38 8,7± 2,51 10,1± 2,43 * *
Комфортность 10,1± 1,92 8,35± 2,43 * 10,3± 2,58 9,7± 2,45 *
Напряжение 11,4± 2,65 10,6± 2,53 10,7± 2,74 11,5± 2,81

Примечание. P1 – значимость различий между показателями в начале и конце эксперимента в ЭГ; P2 – значимость
различий между показателями в начале и конце эксперимента в КГ; P3 – значимость различий между ЭГ и КГ в конце
эксперимента. Статистически значимые различия до и после эксперимента: * – p < 0,05.

Note. P1 – significance of differences between the indicators at the beginning and the end of the experiment in the EG; P2 –
significance of differences between the indicators at the beginning and end of the experiment in the CG; P3 – significance of
differences between the EG and the CG at the end of the experiment. Statistically significant differences before and after the
experiment: * – p < 0.05.
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ских качеств ЭГ и КГ девушек, при P > 0,05.
В динамике учебного года был отмечен при-
рост данных по всем тестам физической
подготовленности, но в ЭГ по большинству те-
стов уровень развития был выше, чем в КГ.
Так, в ЭГ средний показатель по уровню гиб-
кости изменился с 11,85± 1,8 до 14,28± 1,5,
в КГ с 11,32± 1,6 до 12,5± 1,3 соответствен-
но. Между группами в конце года выявлены
статистически значимые различия (P < 0,05).
По уровню силовой выносливости мышц жи-
вота в тесте «поднимание туловища за 1 мин»
прирост средних показателей составил в ЭГ
с 34,2± 3,4 до 41,5± 2,7 в КГ с 33,8± 3,2
до 37,2± 2,9 соответственно. Значительный
прирост показателей в ЭГ по сравнению с КГ
был отмечен в тесте на статическую вынос-
ливость мышц живота (ЭГ – 27,4%, КГ –
14,2%) и вестибулярную устойчивость в про-
бе Ромберга-2 (ЭГ – 41,7%; КГ – 5,2%).
По тесту со сгибанием и разгибанием рук
из упора лежа в ЭГ и КГ зафиксирован при-
рост данных на 35% и 18%, но значимых
различий между двумя группами по оконча-
нии эксперимента в данном тесте выявлено
не было (P > 0,05). Полученные результаты
свидетельствуют о преимуществе эксперимен-
тальной методики над общепринятыми под-
ходами для развития статической и силовой
выносливости мышц кора и вестибулярной
устойчивости (функции равновесия). Влияние
методики на уровень гибкости, силу мышц рук
и плечевого пояса также оказалось более су-
щественным в ЭГ по сравнению с КГ.

Исследование функционального состоя-
ния испытуемых при исходном тестировании
аппарата внешнего дыхания не выявило пре-
имуществ в КГ и ЭГ. За период учебного года
прирост по показателю ЖЕЛ составил в ЭГ
9%, в КГ – 3%. Результаты по задержке ды-
хания на вдохе (проба Штанге) улучшились
в ЭГ на 27%, КГ на 14%, в пробе Генчи, за-
держка дыхания на выдохе, прирост составил
в ЭГ – 19%, в КГ – 7%. В пробе Серкина
положительная динамика результатов за пери-
од эксперимента в ЭГ: в покое (первый этап)
улучшение на 11%, после 20 приседаний (вто-
рой этап) – на 13%, после минуты отдыха
(третий этап) – на 16%; в КГ прирост на 7,
5, 12% соответственно. Важно отметить, что
по всем дыхательным пробам, за исключе-
нием ЖЕЛ, после проведения эксперимента
выявлены статистически значимые различия
между ЭГ и КГ (P < 0,01).

Для оценки работоспособности сердца
при физической нагрузке использовался ин-

декс Руфье (ИР). В начале учебного года
студентки ЭГ и КГ имели удовлетворитель-
ный уровень функционального состояния сер-
дечно-сосудистой системы. В конце учебного
года значения пробы Руфье в ЭГ улучши-
лись на 13% (P < 0,01), в КГ – на 7%
(P > 0,05). Несмотря на более эффектив-
ное воздействие экспериментальной методики
на функциональное состояние сердечно-сосу-
дистой системы студенток ЭГ по сравнению
с КГ, статистически значимых различий в про-
бе Руфье установлено не было (P > 0,05).

Заключение

Таким образом, за период эксперимента
было установлено значимое преимущество ав-
торской методики по сравнению с традицион-
ным подходом, что выразилось в достоверном
улучшении показателей гибкости, статической
и силовой выносливости мышц кора, вестибу-
лярной устойчивости (функции равновесия),
функциональных проб (Штанге, Генчи, Серки-
на, индекса Руфье) и некоторых показателей
психического состояния студенток ЭГ по срав-
нению с КГ.
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