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Аннотация. Статья содержит теоретические и методические материалы по проблеме 

оздоровления учащейся молодежи, методические приемы использования коррекционно-

развивающей программы по фитнес-йоги для формирования здорового образа жизни и 

укрепления здоровья студентов.  
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Введение. Охрана здоровья студентов традиционно считается одной из важнейших 

социальных задач общества. Успешная подготовка высококвалифицированных кадров, тесно 

связано с сохранением и укреплением здоровья, повышением работоспособности 

студенческой молодежи. Овладение профессией требует не только усвоения определенного 

объема знаний и навыков, оно предполагает определенный жизненный настрой, предъявляет 

высокие требования к личностным качествам человека и далеко не в последнюю очередь – к 

его физическому и психическому здоровью [2]. 

Сегодня йога находится на пике популярности, и во всем мире большое количество люде 

занимаются физическими практиками именно с помощью этой системы. Регулярные занятия 

йогой позволяют сохранить здоровье и поддержать все функции организма в активном 

состоянии. Практика йоги незаменима также в качестве профилактики болезней, для 

поддержания хорошей физической формы и эмоциональной уравновешенности [1]. 

Из традиционной хатха-йоги в систему фитнеса интегрированы асаны, виньясы, а также 

ряд дыхательных упражнений пранаямы. Основу физических упражнений в йоге составляют 

асаны – специальные положения тела. Асаны – это преимущественно статические позы тела; 

напряжение мышц и раздражение мышечных нервов в этих позах оказывает воздействие на 

центральную нервную систему, а через нее на работу сердца, органов кровообращения и 

дыхания. Асаны дают профилактический, терапевтический и психотерапевтический эффект. 

Они воздействуют на пищеварительную, сердечно-сосудистую, эндокринную системы, на 

систему выделения и весь двигательный аппарат [3]. 

Фитнес-йога направлена на улучшение работы не только тела, но и оказывает воздействие 

на психоэмоциональное состояние и умственную деятельность посредством применения 

дыхания йоги. Механическое воспрепятствование экскурсии грудной клетки с одной 

стороны стимулирует усиление носового дыхания с противоположной стороны. Таким 

образом, выполнение скрученных поз может оказывать влияние на умственную деятельность 

и психическое состояние человека (ограничение подвижности грудной клетки с одной 
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стороны во время выполнения позы – усиление носового дыхания с противоположной 

стороны – повышение активности соответствующего полушария головного мозг [4].  

Цель исследования – изучить влияние разработанной коррекционно-развивающей 

программы по фитнес-йоге на физическое развитие студенток, относящихся к 

подготовительной медицинской группе здоровья.  

Методы и организация исследования. Педагогический эксперимент проводился в 2 

этапа: 1 этап с сентября по декабрь, 2 этап – с февраля по май. В исследовании приняли 

участие студентки 1 курса, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительным и 

основным группам по физической культуре. Уровень развития координационных 

способностей и особенности функционального состояния организма у взятых нами под 

наблюдение студенток определялся по следующим тестам: 

Функциональные пробы для кардио-респираторной системы организма. 
Проба Руфье: используют для оценки адаптации сердечно-сосудистой системы к 

физической нагрузке. Методика проведения: у испытуемого, находящегося в течение 5 

минут в положении сидя, определяют пульс за 15 сек. (Р1). Затем испытуемый выполняет 

нагрузку в виде 30 приседаний за 45 сек. После нагрузки садится и у него вновь 

подсчитывают пульс за первые 15 сек (Р2) и последние 15 сек (Р3) первой минуты 

восстановления. Оценивают физическую работоспособность по индексу Руфье (ИР), 

который высчитывается по формуле   ИР = [(Р1 + Р2 + Р3) *4 – 200] / 10 

Проба Штанге: измеряется максимальное время задержки дыхания после 

субмаксимального вдоха. Методика проведения: исследуемому предлагают сделать вдох, 

выдох, а затем вдох на уровне 85–95% от максимального. При этом плотно закрывают рот и 

зажимают нос пальцами. Регистрируют время задержки дыхания. 

Проба Генчи: регистрация времени задержки дыхания после максимального выдоха. 

Методика проведения: исследуемому предлагают сделать глубокий вдох, затем 

максимальный выдох. Исследуемый задерживает дыхание при зажатом пальцами носе и 

плотно закрытом рте. Регистрируется время задержки дыхания между вдохом и выдохом. 

Тесты для определения физической подготовленности 

Подъем прямых ног. Принять положение лёжа на спине на гимнастическом мате. Руки 

завести под поясницу, ладонями вниз (можно под поясницу поместить небольшой валик). 

Ноги выпрямить и сомкнуть их вместе. На выдохе поднять обе ноги вверх, соблюдая угол 90 

градусов. Колени не сгибать. В конечной точке задержаться на 1–2 секунды. На вдох 

медленно опустить нижние конечности, стараясь не касаться поверхности. Приблизительное 

расстояние от пола до пяток должно составлять 15–20 см. Повторить максимальное 

количество раз за один подход. 

Сгибание и разгибание рук в упоре. Тест позволяет оценить силовую выносливость мышц 

рук и плечевого пояса. Методика выполнения: используя скамью, занять исходное 

положение: упор лежа о скамью, руки прямые на расстоянии ширины плеч, туловище не 

сгибается в тазобедренном суставе, отжимания считаются выполненными правильно, когда 

руки сгибаются до 90 градусов, затем полностью разгибаются. Оценивается максимально 

возможное количество. Отжимания, выполненные со сгибанием туловища в тазобедренном 

суставе, не засчитываются. 

Поднимание туловища за 60 секунд. Тест предназначен для измерения силы мышц-

сгибателей туловища. Методика выполнения. Упражнение выполняется на гимнастическом 

мате или ковре. И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах под углом 90°, руки 

скрестно на груди (пальцы касаются лопаток). Партнер прижимает ступни ног к полу. По 

команде «Марш!» энергично согнуться до касания локтями бедер; обратным движением 

вернуться в И.п. Засчитывается количество сгибаний за 60 с. 

Наклон вперед из положения сидя. Тест предназначен для измерения активной гибкости 

позвоночника и тазобедренных суставов. Методика выполнения: И.п. – сидя на полу (без 

обуви), ноги вытянуты, стопы вертикально, расстояние между пятками 20–30 см, руки 

вытянуты вперед (ладонями вниз). Партнер прижимает колени к полу, не позволяя сгибать 
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ноги во время наклонов. В качестве измерителя использовать линейку или сантиметровую 

ленту, протянутую между стопами вдоль внутренней поверхности ног. Отсчет ведут от 

нулевой отметки, находящейся на уровне пяток испытуемого. Выполняются сначала три 

медленных наклона (ладони скользят вперед по линейке или ленте), затем четвертый наклон 

– основной.. 

Результаты. Был проведен сравнительный анализ функционального состояния организма 

и уровня развития координационных способностей у студенток 1 курса в подготовительном 

учебном отделении (ПО) и основном учебном отделении (ОО) (см. таблицу 1). 

 

Таблица 1 – Сравнение уровня функционального состояния организма  

у исследуемых подготовительного и основного отделений 
ТЕСТЫ ПО ОО tфакт. tкрит. Р 

Проба Руфье 13,3±0,63 9,8±0,61 3,18 3,65 <0,01 

Проба Штанге (с) 46,0±2,20 56,0±3,38 4,22 3,65 <0,001 

Проба Генчи (с) 27,7±0,82 33,7±1,70 3,77 3,65 <0,001 

Поднимание туловища (к-во/мин.) 45,3±0,86 52,9±0,61 6,19 3,65 <0,001 

Подъем прямых ног (раз) 30,1±1,02 46,7±2,35 8,99 3,65 <0,001 

Наклон вперед (см.) 13,8±1,15 20,2±0,98 4,36 3,65 <0,001 

Сгибание и разгибание рук (раз) 12,5±1,35 21,2±1,07 5,62 3,65 <0,001 

Как видно из данных таблицы 1, между результатами контрольных тестов у исследуемых 

и здоровых студенток есть статистически достоверные различия. Оценка результатов по 

индексу Руфье показывает, что здоровые студенты имеют средний уровень адаптации 

сердечно-сосудистой системы к физической нагрузке, а исследуемые в контрольной группе 

имеют недостаточную адаптацию к физической работоспособности. Функциональное 

состояние системы внешнего дыхания у исследуемых контрольной и экспериментальной 

групп на хорошем уровне, отличные показатели у студенток основной медицинской группы. 

Из-за плохого уровня развития статического равновесия у занимающихся в 

подготовительном отделении время выполнения всех тестов было меньше, нежели у 

здоровых девушек того же возраста из основного учебного отделения. 

Выводы.  

1. Проведя сравнительный анализ функционального состояния организма и уровень 

развития координационных способностей у студенток 1 курса подготовительного учебного 

отделения и основного учебного отделения, можно сделать следующие выводы: 

2. Студенты подготовительной медицинской группы, хотя и могут быть названы 

практически здоровыми людьми, в физическом развитии отстают от своих здоровых 

сверстников и имеют невысокую физическую подготовленность, это статистически 

достоверно. 

3. Рекомендованы дополнительные занятия с целью повышения физического развития и 

функционального состояния. Разработана и апробирована коррекционно-развивающую 

программа с применением средств фитнес-йоги, направленную на развитие функциональных 

возможностей и координационных способностей студенток. 
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