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Аннотация 
В статье приводятся результаты экспериментальной работы влияния методики проведения 

секционных занятий йогой со школьницами выпускных классов на улучшение показателей их пси-
хофизического состояния. Исследование, в котором приняли участие 33 старшеклассницы, прово-
дились в г. Краснодаре на базе МБОУ СОШ № 70 в течение 9 месяцев. Нами было предположено, 
что при регулярных секционных занятиях йогой произойдет значительное достоверное улучшение 
уровня развития психофизических способностей старших школьниц, что существенно повысит эф-
фективность процесса физического воспитания. Проведенное исследование показало, что регуляр-
ное использование разработанной методики позволяет повысить и сохранять психофизическое со-
стояние старшеклассниц. Данная методика может быть использована специалистами по физической 
культуре при организации физкультурно-оздоровительной работы в образовательных организациях, 
а также при организации самостоятельных занятий занимающихся.  
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METHOD OF SESSIONAL LESSONS BY YOGA WITH SCHOOL STUDENTS OF 
GRADUAL CLASSES 
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Abstract 
The article presents the results of experimental work on the influence of the methodology for con-

ducting sectional yoga classes with schoolgirls of final classes on improving the indicators of their psy-
chophysical state. The study, which was attended by 33 high school students, was conducted in the city of 
Krasnodar based on MBOU secondary school No. 70 for 9 months. We suggested that with regular sec-
tional yoga classes a significant improvement in the level of development of the psychophysical abilities 
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of older schoolgirls will occur, which will significantly increase the efficiency of the process of physical 
education. Regular use of the developed technique allows you to increase and maintain the psychophysical 
state of high school students. This technique can be used by physical education specialists in organizing 
physical education and health work in educational organizations, as well as in organizing independent 
classes for students. 

Keywords: research; high school students; yoga; asanas; psychophysical state. 

ВВЕДЕНИЕ 

На сегодняшний день фитнес набирает большую популярность среди подрастаю-
щего поколения [3]. Восточные оздоровительные системы, целью которых является до-
стижение взаимодействия трех составляющих – физического, психического и духовного 
благополучия человека, являются одними из востребованных видов занятий [1, 4]. 

В старшем школьном возрасте девушкам, учитывая их повышенную эмоциональ-
ность и тревожность, особенно важен комплексный подход к оздоровлению с использо-
ванием средств физической культуры, затрагивающих такие аспекты личности, как физи-
ческий, психический и духовный [2]. Учитывая эти позиции, наш выбор пал на 
обращение к восточным оздоровительным системам, имеющим многовековую историю, в 
частности, на йогу. В современных тенденциях развития, в связи с небольшой занятостью 
школьников на секционных занятиях и недостаточной разработанностью занятий йогой 
со старшеклассницами, нам видится своевременным проанализировать и оценить эффек-
тивность разработанной методики, с целью улучшения психофизического состояния 
школьниц выпускных классов, что и определило актуальность нашего исследования. 

Цель исследования – разработать и экспериментально обосновать методику секци-
онных занятий йогой для школьниц выпускных классов.  

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование было организовано на базе МБОУ СОШ № 70 г. Краснодара в тече-
ние 9 месяцев. В исследовании принимали участие учащиеся выпускных классов, кото-
рые составили экспериментальную (n=17) и контрольную (n=16) группы.  

Согласно разработанной методики, старшеклассницы занимались йогой во вне-
урочное время в рамках проведения секционных занятий. Девушкам из контрольной 
группы были предложены физкультурно-оздоровительные занятия, состоящие из упраж-
нений общеразвивающего характера – гимнастики, лыжной подготовки, легкой атлетики. 

Практическое экспериментальное секционное занятие йогой состояло из трех ча-
стей – подготовительной, основной и заключительной (таблица 1). Занятия в эксперимен-
тальной группе проводились три раза в неделю продолжительностью 55 минут. Во время 
проведения каждого занятия использовалось медленное музыкальное сопровождение и 
ароматизация помещения. Перед выполнением асан занимающимся девушкам было 
предложено сделать несколько спокойных вдохов-выдохов. Особое внимание уделялось 
дыханию, оно должно было быть спокойным и ровным на протяжении всего занятия.  

Таблица 1 – Структура и содержание построения занятия в экспериментальной группе 
Блоки 

 
Часть  

1 2 3 4 

Подготовительна
я (10–15 мин)  

Разминка, включающая комплексы ОРУ, суставная гимнастика, блок йогических 
упражнений, упражнение «Солнечное дыхание», энергетические асаны.  

Основная  
(35–45 мин)  

Блок для растягивания 
мышц груди, живота и 
передней поверхности 
бедра – поза кобры, 
поза верблюда.  

Блок для мышц 
спины, ягодиц и 

задней поверхности 
бедра – поза аиста. 

Силовые асаны – поза 
кузнечика, поза стула.  

Перевернутые асаны – 
поза плуга, поза змеи.  

Заключительная 
(5–10 мин)  

Блок релаксации, направленный на снятие стресса, психорегулирующие упражнения, 
упражнения на восстановление дыхания – медленный и глубокий вдох через нос, задержка 

дыхания, медленный выдох.  
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Обе группы старшеклассниц были протестированы для выявления уровня психо-
физического развития на момент начала исследования. Исследование физической подго-
товленности девушек в обеих группах до начала экспериментальной работы показало не-
значительные различия по исследуемым показателям. 

В результате исследования, оценивая итоги работы по экспериментальной методи-
ке в обеих группах, отмечаем, что в экспериментальной группе значительный прирост 
результатов произошел в тестах, характеризующих уровень развития статического равно-
весия, силовой выносливости статического характера, гибкости и выносливости, тогда 
как в контрольной группе уровень развития динамического равновесия был больше, но и 
в тестах на гибкость – мост и наклон вперед из положения сидя – рост результатов иссле-
дования был невелик, и результаты оказались не достоверны. 

Психическое развитие изучалось при помощи тестов «Сложение чисел» и «Кор-
ректурная проба», оценивающих память и внимание. Данные психические процессы яв-
ляются основными в учебной деятельности обучающихся.  

Результаты тестирования, проведенного до эксперимента, показало отсутствие ста-
тистической достоверности различий (Р >0,05) между средними арифметическими вели-
чинами показателей психических процессов старшеклассниц экспериментальной и кон-
трольной групп. 

Интегральный показатель устойчивости внимания получали в результате суммиро-
вания бальных оценок продуктивности и точности выполнения задания по тесту «Кор-
ректурная проба». Изменение устойчивости внимания в сторону его улучшения произо-
шло только в экспериментальной группе (Р <0,001). Позитивный результат был получен 
из-за одновременного увеличения объема (количество просмотренных буквенных знаков) 
и сохранения качества (отсутствие ошибок) выполненного задания в течение пяти минут. 
В контрольной группе оценка устойчивости внимания оказала не значительные измене-
ния (P>0,05), причем качество выполненной работы было хуже. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, результаты проведенного педагогического эксперимента подтвер-
дили эффективность разработанной методики и выявили положительный прирост во всех 
исследуемых показателях психофизического развития занимающихся, что соответственно 
обуславливает актуальность её дальнейшего внедрения в практике физического воспита-
ния школьниц выпускных классов. 
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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ РЕЗУЛЬТАТОВ В БЕГЕ НА МАРАФОНСКИЕ 
ДИСТАНЦИИ В РОССИИ И МИРЕ 

Владимир Борисович Трясов, доцент, Санкт-Петербургский государственный аграр-
ный университет 

Аннотация 
В статье рассматриваются причины хронического отставания российских бегунов от зару-

бежных спортсменов. Анализируется динамика развития результатов лучших спортсменов России 
и мира в беге на дистанциях 42,195 км (марафон) и 21,0975 км (полумарафон). Методика исследо-
вания: проведен статистический анализ результатов, определены средние значения, плотность ре-
зультатов и обобщение полученных данных. Выявлено количество российских бегунов, выполнив-
ших нормативы мастера спорта (МС) и мастера спорта международного класса (МСМК). 
Сравнительный анализ исследуемых параметров позволяет определить причины отставания и оце-
нить перспективы развития марафонского бега в нашей стране. Цель исследования: определение 
конкретных показателей, влияющих на уровень подготовки наших марафонцев. Выводы: получен-
ные данные показывают низкую плотность результатов, отрицательную динамику результатов в 
марафонском беге, отсутствие жёсткой конкуренции среди лидеров.  

Ключевые слова: марафонский бег, лучшие результаты, плотность результатов, статистиче-
ский анализ. 
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COMPARATIVE ANALYSIS OF RESULTS IN MARATHON DISTANCE RUNNING 
IN RUSSIA AND THE WORLD 

Vladimir Borisovich Tryasov, the senior lecturer, Saint-Petersburg State Agrarian University 

Abstract 
The article contains exploring the reasons why Russian runners chronically being behind compare 

to foreign athletes. Dynamic of the best athletic performance in Russia and in the world in long-distance 
running race on 42.195 (marathon) and 21.0975 km (half marathon) was analyzed. Research methods: sta-
tistical analysis of the results was made, with the averages outlined, density of the results and generaliza-
tion of the received data was determined. The number of Russian runners who have met the master of 
sports (MS) standards and the master of sports of international class (MSIC) has discovered. The compara-
tive analysis of exploring parameters allows identifying the reasons of the lag and evaluating the prospects 
for the development of marathon running in our country. Purpose of research: the definition of specific 
parameters that affect the level of training of our marathon runners. Conclusions: the data obtained show 
low density of results, negative dynamics of results in marathon running, the lack of tough competition 
among the leaders. 

Keywords: marathon running, best results, density of results, statistical analysis. 


