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Аннотация 
В статье показана возможность использования гимнастических упражнений на занятиях по 

дисциплине «Физическая культура» в высшем учебном заведении с целью улучшения показателей 
психических процессов студентов. Результаты психологического тестирования студенток 17-18 лет 
указывают на то, что занятия гимнастикой с элементами йоги способствуют улучшению состояния 
оперативной памяти, устойчивости и избирательности внимания.  
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ВВЕДЕНИЕ 

В физическом воспитании студенческой молодежи активно используются различ-
ные виды оздоровительной гимнастики. Эффективность применения многих из них, в 
том числе и гимнастики с элементами йоги, доказана в ходе педагогических наблюдений 
и экспериментов, а заключается она, как правило, в повышении уровня физической под-
готовленности молодых людей [1].  

Однако следует признать тот факт, что не все студенты в одинаковой степени мо-
тивированы на получение вышеназванного результата. Организация учебного процесса 
во многих вузах такова, что значительное число юношей и девушек занимается своим 
физическим совершенствованием в рамках учебного расписания. Снижение умственной 
работоспособности после выполнения физической нагрузки они расценивают как отри-
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цательный эффект практических занятий по дисциплине «Физическая культура», а улуч-
шение работоспособности и самочувствия – как положительный и нужный для их 
успешной учебной деятельности [2].  

В связи с описанными обстоятельствами считаем, что научный поиск в области 
проявления психических процессов студентов, занимающихся физическим совершен-
ствованием, является необходимым и актуальным. Поскольку производительность ум-
ственного труда во многом определяется текущим состоянием внимания и памяти, то за-
дача нашего исследования – изучение влияния занятий оздоровительной гимнастикой с 
элементами йоги на состояние этих психических процессов студентов в ближайшем по-
слерабочем периоде. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Первое исследование психических процессов нами проведено несколько лет назад, 
когда разрабатывалась методика гимнастики с элементами йоги для студенток с низким 
уровнем физической подготовленности и мотивации к физическому совершенствованию. 
Результаты этого педагогического эксперимента опубликованы, а методика оздорови-
тельной гимнастики адаптирована к условиям образовательной среды высшего учебного 
заведения [3].  

В тестировании, описываемом в данной статье, приняли участие девушки 17-18 
лет основной медицинской группы (n=24) со средним и выше среднего уровнем функци-
ональной и физической видов подготовленности.  

Для оценки устойчивости внимания испытуемых использовали буквенный вариант 
теста «Корректурная проба», избирательности внимания – тест Мюнстерберга, оператив-
ной памяти – тест «Сложение чисел». Психологическое тестирование проводили до 
начала занятия по физическому воспитанию и в ближайшем послерабочем периоде, то 
есть через 10 минут после выполнения упражнений, задействовав при этом только один 
тест.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Физическое воспитание студенток осуществлялось на занятиях с применением 
средств общей физической подготовки (ОФП), где для совершенствования двигательных 
способностей в основном использовался метод стандартно-повторного упражнения, и за-
нятиях гимнастикой с элементами йоги, на которых преобладал метод переменного не-
прерывного упражнения [4]. ОФП поднимала частоту сердечных сокращений (ЧСС) у 
студенток в среднем до 160÷172 уд/мин, гимнастика с элементами йоги – до 120÷132 
уд/мин.  

После выполнения гимнастических упражнений йоги у девушек произошло досто-
верное повышение оперативной памяти, устойчивости и избирательности внимания (Р ≤ 
0,001). После занятий ОФП у них улучшилась только избирательность внимания (Р ≤ 
0,01). Снижение остальных показателей психических процессов свидетельствует об 
утомлении студенток, вызванном физической нагрузкой.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Результаты психологического тестирования указывают на то, что занятия гимна-
стикой с элементами йоги способствуют улучшению состояния оперативной памяти, 
устойчивости и избирательности внимания в ближайшем послерабочем периоде.  

Положительный срочный эффект от выполнения упражнений йоги получен, преж-
де всего, благодаря методическим особенностям применения данного вида оздорови-
тельной гимнастики:  

 максимальное сосредоточение внимания занимающихся на выполняемых дей-
ствиях и внутренних ощущениях, что способствовало совершенствованию свойств их 
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внимания; 
 выполнение основной физической нагрузки в зоне умеренной мощности, кото-

рая не приводит к значительному напряжению функций организма, утомлению и угнете-
нию психических процессов студенток; 

 последовательное выполнение нескольких асан без пауз отдыха между ними 
позволяет поднять и удерживать ЧСС на протяжении 20-30 минут и более, тем самым со-
здавая условия для совершенствования силовых способностей, выносливости и гибкости 
занимающихся (рисунок). 

 

Рисунок – Эффективность применения гимнастики с элементами йоги 

Оптимизация психических процессов средствами йоги позволяет удовлетворить 
запросы студентов в получении позитивного эффекта от практических занятий по дисци-
плине «Физическая культура».  
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