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НАПРАВЛЕНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ  

СО СТУДЕНТАМИ ВЫСШИХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЙ

Е. А. Широкова, М. А. Щеголева
Калужский государственный университет им. К. Э. Циолковского, Калуга, 
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Аннотация. Современные тенденции, заключающиеся в цифровизации 
всех сфер жизни, оптимизации часов по физической культуре в высших 
учебных заведениях приводят к снижению двигательной активности уча-
щейся молодёжи, в результате чего возникает необходимость подбора та-
ких программ двигательной активности, которые соответствовали бы воз-
можностям студентов. Цель исследования: обосновать целесообразность 
применения средств мягкого фитнеса на занятиях со студентами высших 
учебных заведений. Материалы и методы. В исследовании приняли уча-
стие студенты Калужского государственного университета им. К. Э. Ци-
олковского, занимающиеся на отделении «мягкий фитнес» и «аэробика» 
в 2020/2021 учебном году. Численность каждой группы составила 30 че-
ловек. В начале и в конце учебного года студенты сдавали контрольные 
нормативы, а также им было предложено заполнить опросник «Адаптив-
ность» (МЛО-АМ). Основные результаты. Внедрение средств мягкого 
фитнеса в занятия позволяют увеличить показатели адаптационного по-
тенциала (13,84 %, p < 0,05) и нервно-психической устойчивости (18,24 %, 
p < 0,05), улучшить коммуникативные способности, физическую и функ-
циональную подготовленность, о чём свидетельствуют показатели кон-
трольных нормативов и проведённые функциональные пробы. Выводы. 
Проведённый обзор литературных источников, а также собственные ис-
следования позволяют нам сделать вывод о том, что упражнения мягкого 
фитнеса достаточно эффективны и позволяют улучшить как физические 
кондиции, так и функциональную подготовленность, кроме того, они ока-
зывают значительный психорегулирующий эффект, что позволяет норма-
лизовать эмоциональный фон и снизить уровень стресса. Полученная ин-
формация делает мягкий фитнес перспективным полем для исследования 
не только в высшем образовании, но и в других сферах деятельности.
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SOFT FITNESS AS A PROMISING DIRECTION  

OF HEALTH-IMPROVING CLASSES WITH STUDENTS 
OF HIGHER EDUCATIONAL UNIVERSITIES

E. A. Shirokova, M. A. Shchegoleva
Kaluga State University named after K. E. Tsiolkovsky, Kaluga, Russia

Abstract. Modern trends, consisting in the digitalization of all spheres of life, 
optimization of hours for physical education in higher educational institutions 
lead to a decrease in the motor activity of students, as a result there is a need to 
select such motor activity programs that would correspond to the capabilities of 
students. The purpose of the study: to substantiate the feasibility of using soft 
fitness tools in classes with students of higher educational universities. Materials 
and methods. The study involved students of Kaluga State University named 
after K. E. Tsiolkovsky, which study take course of “soft fitness” and “aerobics” 
in the 2020/2021 academic year. Each group consisted of 30 people. At the beginning 
and at the end of the academic year, students passed control standards, and they 
were also asked to fill out the Adaptability questionnaire (MLO-AM). Key results. 
The introduction of soft fitness tools into classes allows to increase the indicators of 
adaptive potential (13,84 %, p < 0.05), neuropsychic stability (18,24 %, p < 0.05), 
improve communication skills, physical and functional preparedness, as evidenced 
by the indicators of control standards and the functional tests conducted. Conclusions. 
The conducted review of literary sources, as well as our own research, allows to 
conclude that soft fitness exercises are quite effective and allow us to improve both 
physical fitness and functional preparedness, in addition, they have a significant 
psychoregulatory effect, which allows to normalize the emotional background and 
reduce stress level. The information obtained makes soft fitness a promising field for 
research not only in higher education, but also in other areas of activity. 
Key words: motor activity, soft fitness, health improvement, level of preparedness, 
students. 
For citation: Shirokova E. A., Shchegoleva M. A. Soft fitness as a promising direction 
of health-improving classes with students of higher educational universities// Current 
issues of sports psychology and pedagogy. 2024. Vol.4. No. 3. P. 59–68.

Введение. Технологические достижения общества (компьютеры, 
планшеты, телефоны) отнимают у современного человека много вре-
мени и отвлекают его от физической активности. Так, опрос, прово-
димый среди студентов очного отделения Калужского государствен-
ного университета им. К. Э. Циолковского в 2022/2023 учебном году 
выявил, что обучающиеся предпочитают проводить свободное время 
в социальных сетях и в мессенджерах 68 %, 204 респондента) вместо 
прогулок и занятий физической активностью на свежем воздухе 32 %, 
96 респондентов). Кроме того, среди 300 опрошенных только 8 % (24 
студента) регулярно занимаются спортом, 14 % (42 студента) занима-
ются физической активностью время от времени, остальные имели 



61

Current Issues of Sports Psychology and Pedagogy V. 4 · 2024 · № 3, p. 59–68

только опыт занятий физической культурой в школе, а дополнитель-
ные секции посещают крайне редко, либо не посещают совсем.

Преимущественно сидячий образ жизни учащейся молодёжи, со-
кращение количества практических занятий физической культурой 
и вынесение их на самостоятельное изучение может спровоцировать 
значительное ухудшение состояния здоровья, снижение физических 
и функциональных кондиций, о чём уже есть упоминания в научной 
литературе [10]. 

Складывающиеся условия делают программы мягкого фитнеса ак-
туальным полем для исследований, поскольку они могут применяться 
как среди студентов, имеющих отклонения в состоянии здоровья, так 
и среди студентов, имеющих низкий уровень физической подготов-
ленности. 

Цель: обосновать целесообразность применения средств мягкого 
фитнеса на занятиях со студентами высших учебных заведений.

Задачи:
1. Охарактеризовать состояние здоровья учащейся молодёжи;
2. Описать особенности программ мягкого фитнеса и выявить их 

отличия от других популярных фитнес-направлений.
3. Проанализировать современные исследования, посвященные 

воздействию мягкого фитнеса на физическое и психологическое со-
стояние занимающихся, сделать выводы о его эффективности.

Методы и организация исследования. В исследовании приняли 
участие студенты Калужского государственного университета им. 
К.Э. Циолковского, занимающиеся на отделении «мягкий фитнес» 
и «аэробика» в 2020/2021 учебном году. Численность каждой груп-
пы составила 30 человек. В начале и в конце учебного года студенты 
сдавали контрольные нормативы («наклон из положения стоя со ска-
мейки», «подъём туловища из положения лёжа», «подъём прямых ног 
в висе на шведской стенке», «планка с опорой на предплечья», проба 
Штанге, проба Генчи, частота сердечных сокращений в состоянии по-
коя), а также им было предложено заполнить многоуровневый лич-
ностный опросник «Адаптивность» (МЛО-АМ). 

В работе применялись следующие методы: анализ научно-мето-
дической литературы, контент-анализ, педагогические эксперимент, 
педагогическое тестирование, психологическое тестирование. 

Результаты и их обсуждение. Известно, что для занятий физической 
активностью необходима, прежде всего, мотивация. А она возникает 
в том случае, если предлагаемая физическая нагрузка соответствует 
индивидуальным физическим и психологическим возможностям за-
нимающихся, а также вызывает интерес. 

Интерес может возникать по разным причинам, например – жела-
ние улучшить свое физическое состояние, снять стресс или оказать 
положительное влияние на эмоциональное состояние, повысить уве-
ренность в себе, научиться командному взаимодействию (если речь 
идёт о командных видах спорта). Вместе с тем, только мотивации не-
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достаточно для занятий физической активностью, необходима дис-
циплина, поскольку она обеспечивает регулярность занятий и при 
снижении мотивационного компонента позволяет поддерживать не-
обходимый уровень двигательной активности. Именно по этой причи-
не в дошкольных, школьных, средне-специальных и высших учебных 
заведениях занятия физической культурой являются регулярными 
и обязательными для всех. 

Регулярность занятий необходима для возникновения третье-
го компонента – результата. Даже если у занимающихся на первых 
этапах занятий мотивация выражена слабо, но они занимаются ре-
гулярно и видят полученный результат – мотивационный компонент 
снова начинает играть более значимую роль. При этом полученный 
результат может проявляться не только в улучшении физического со-
стояния, уровня подготовленности, в нормализации веса, но и в опти-
мизации психологического состояния, снижении уровня стресса и пр.

К сожалению, современные тенденции, преобладающие в обще-
стве, провоцируют ухудшение общего состояния здоровья учащейся 
молодёжи. Проведённый нами контент-анализ документации показал, 
что в период с 2013 по 2020 учебный год постепенно снижалось ко-
личество студентов, отнесённых по состоянию здоровья к основной 
медицинской группе, и увеличивалось количество студентов подгото-
вительной и специальной медицинских групп (рисунок 1).

Рисунок 1. Распределение студентов КГУ им. К. Э. Циолковского по медицинским 
группам в период с 2013 по 2020 учебный год (в %)

С учётом складывающейся ситуации многие авторы рекоменду-
ют смещать нагрузку на практических занятиях физической культурой 
с учащейся молодёжью в зону средней и низкой интенсивности [1, 10, 
11], вследствие чего перспективным направлением оздоровительной фи-
зической активности для студентов ВУЗов может стать мягкий фитнес. 
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Мягкий (ментальный) фитнес представляет собой систему упраж-
нений, первоначально разработанную для тех, кто имеет опреде-
ленные отклонения в состоянии здоровья и кому противопоказаны 
интенсивные тренировки. В качестве примеров программ мягкого 
фитнеса можно назвать следующие: пилатес, миофасциальный релиз, 
стретчинг, Antigravity, PortDeBras и др.

Об эффективности данных направлений при работе со студента-
ми специальной медицинской группы писали современные авторы [3, 
7, 9]. Однако фитнес-технологии постепенно набирают всё большую 
популярность [6] и те тренировки, которые первоначально разрабаты-
вались для людей с отклонениями в состоянии здоровья, постепенно 
модифицируются и предлагаются здоровым занимающимся. В част-
ности, мягкий фитнес может подойти для студентов, обладающих 
невысоким уровнем физической подготовленности в качестве «пере-
ходного» этапа к более интенсивным видам физической активности. 
Кроме того, занятия могут быть полезны и физически подготовлен-
ным студентам с целью восстановления физического и психологичес-
кого состояния, а также в плане изучения особенностей и специфики 
упражнений. 

Особенности мягкого фитнеса заключаются в правильном и равно-
мерном распределении нагрузки, при котором исключаются упражне-
ния высокой ударности и высокой интенсивности. В процессе заня-
тий важным является «ментальный» компонент, т. е. занимающиеся 
учатся концентрироваться на возникающих телесных ощущениях, 
отслеживать их, а также распределять внимание по телу и направлять 
его на работающие группы мышц [12]. Современные авторы внедря-
ют в занятия со студентами как средства отдельных программ, так 
и их комплексы, что позволяет разносторонне воздействовать на ор-
ганизм занимающихся.

Исследования Т. Ю. Маскаевой подтвердили, что комплексное ис-
пользование средств йоги, пилатеса и аутогенной тренировки на за-
нятиях физической культурой со студентами ВУЗов способствовали 
увеличению показателей психической активации, интереса, эмоци-
онального тонуса и комфортности, а также снижению показателей 
напряжения. Также было отмечено увеличение результативности 
в следующих тестах: «проба Ромберга», «поднимание туловища за 1 
минуту», «сгибание / разгибание рук в упоре лёжа», «проба Штанге» 
и «проба Генчи» [8].

Г. В. Боброва и Т. А. Глазина отмечают, что применение средств 
мягкого фитнеса на занятиях физической культурой со студентами 
позволяет значительно снизить проявление стресса (поведенческого, 
эмоционального, физиологического), а также увеличивают уровень 
физической подготовленности (о чём свидетельствуют результаты 
гарвардского степ-теста) [2].

Н. Г. Кузнецова, И. Е. Камышкайло и А. Ю. Дубовик в своём иссле-
довании отмечали, что внедрение мягкого фитнеса в занятия со сту-
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дентами способствовало не только улучшению самочувствия и фи-
зической подготовленности, но также и увеличению общего уровня 
двигательной активности, что отражалось на среднем количестве ша-
гов, пройденных студентами за день [4].

Наши исследования также подтверждают позитивные воздействия 
мягкого фитнеса на физическое и психологическое благополучие за-
нимающихся. 

На рисунке 2 представлена динамика показателей по опроснику 
«Адаптивность» (МЛО-АМ).

Рисунок 2. Динамика показателей личностного адаптационного потенциала и его 
составляющих в группах на завершающем этапе исследования (в %)

Так, внедрение экспериментальной комплексной программы на ос-
нове средств «мягкого» фитнеса способствовало улучшению показа-
телей адаптационного потенциала (13,84 %, p < 0,05), что отражалось 
в позитивной динамике нервно-психической устойчивости (18,24 %, 
p < 0,05) и коммуникативных способностей (11,15 % p < 0,05) в экс-
периментальной группе. В контрольной группе изменения в про-
центном отношении оказались несколько ниже и составили от 3,6 % 
до 9,01 %. При этом нервно-психическая устойчивость респондентов 
экспериментальной группы оказалась статистически значимо выше 
по сравнению с контрольной группой.

Позитивная динамика физического благополучия отражалась 
в увеличении результативности контрольных нормативов («наклон 
из положения стоя со скамейки», «подъём туловища из положения 
лёжа», «подъём прямых ног в висе на шведской стенке», «планка 
с опорой на предплечья»), а также в улучшении функционального со-
стояния кардиореспираторной системы («проба Штанге», проба Ген-
чи, частота сердечных сокращений в состоянии покоя) (рисунок 3).
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Рисунок 3. Динамика показателей физического благополучия в группах 
на завершающем этапе эксперимента

Прирост среди респондентов экспериментальной группы по дан-
ным показателям составил 5,05 % до 28,02 %, в то время как в кон-
трольной группе прирост показателей оказался несколько ниже (в 
среднем от 5,85 % до 13,18 %).

Также необходимо отметить, что опрос студентов, занимающихся 
в группе мягкого фитнеса, свидетельствовал о том, что занятия «мяг-
ким» фитнесом субъективно воспринимались как более доступные 
по сравнению с занятиями в группе аэробики [13].

Вместе с тем, современные авторы отмечают, что в любом случае не-
обходимо учитывать индивидуальные особенности студентов для того, 
чтобы сделать практику оптимальной и добиться улучшения здоровья, 
внешности и гармоничного развития личности в целом [5]. Учитывая 
очень разный уровень подготовленности среди студентов нефизкуль-
турного профиля, для кого-то предлагаемая нагрузка может быть очень 
лёгкой, а у кого-то может вызвать серьёзные сложности, вследствие 
чего необходимо адаптировать упражнения соответствующим образом.

Заключение.
Таким образом, проведённое нами исследование позволяет сде-

лать следующие выводы:
1. Постепенно ухудшающееся состояние здоровья учащейся моло-

дёжи, снижение её физических и функциональных кондиций, а так-
же сокращение практических часов по физической культуре требует 
поиска новых, более доступных программ физической активности 
для студентов высших учебных заведений.

2. Программы мягкого фитнеса отличаются невысокой ударностью 
и низкой интенсивностью, содержат психорегулирующий компонент, 
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что позволяет их адаптировать в соответствии с возможностями и по-
требностями учащейся молодёжи.

3. Программы мягкого фитнеса, не смотря на кажущуюся про-
стоту и доступность, способствуют улучшению как физического, так 
и функционального состояния, а также оказывают значительное вли-
яние на уровень стресса и эмоциональное состояние занимающихся, 
что делает программы мягкого фитнеса актуальным полем для иссле-
дований не только в области образования, но и в других сферах жизни.
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