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Аннотация. В работе представлены результаты проведенного исследования, направленного на анализ актуаль-

ных тенденций физического воспитания студентов и выявления возможностей применения средств йоги в рамках 

организации образовательного процесса и реализации основных и дополнительных образовательных программ.  

Разработанная и представленная в статье модель организации физкультурно-спортивной деятельности студентов 

обобщает данные о возможности привлечения обучающихся к занятиям физической культурой и спортом в про-

цессе получения высшего образования. Автор делает акцент на применении средств йоги на всех уровнях физиче-

ского воспитания студентов с целью повышения их двигательной активности для поддержания должного уровня 

физической подготовленности в различных ситуациях жизнедеятельности.  

Полученные в ходе исследования результаты могут быть применены для разработки и апробации направлений 

физкультурно-спортивной деятельности и физического воспитания студентов. 
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Введение© 

Физическое воспитание в Российской Федерации яв-

ляется неотъемлемой частью образовательного процесса 

на всех его уровнях, от дошкольного до высшего. Говоря 

о системе среднего и высшего образования, можно вы-

делить две категории учебных заведений по принципу 

количества времени, уделяемого на физическое воспи-

тание будущих специалистов: профильные и непро-

фильные. 

1. Профильные учебные заведения. В данную кате-

горию можно отнести учреждения среднего профессио-

нального и высшего образования (далее – СПО и ВУЗ, 

соответственно), реализующие программы по направле-

ниям подготовки 44.00.00 и 49.00.00 укрупненных 

групп специальностей, связанными с физической куль-

турой, а также со специальностями, для которых физи-

ческая подготовка является неотъемлемой частью обу-

чения, то есть академии МВД, МЧС, ФСБ и прочие. 

2. Непрофильные учебные заведения. В данную ка-

тегорию относятся все остальные учебные заведения, в 

которых количество часов, уделяемое на физическое 
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воспитание студентов, установлено федеральным госу-

дарственным образовательным стандартом (далее – 

ФГОС) и реализуется в рамках дисциплины «Физиче-

ская культура». 

Материалы данной статьи посвящены второй катего-

рии ВУЗов, так как уровень физической активности их 

контингента, в среднем, не достигает рекомендованных 

показателей Всемирной организации здравоохранения 

(далее – ВОЗ) в том числе из-за ограниченности часов, 

выделенных ФГОС на дисциплину «Физическая куль-

тура» [1; 5; 9].  

Стоит отметить, что в период обучения, студентам 

предоставляются широкие возможности заниматься фи-

зической культурой и спортом, как в рамках обязатель-

ной дисциплины «Физическая культура», так и в рам-

ках студенческих спортивных клубов, кружков и сек-

ций [5]. И не смотря на предоставленные возможности, 

обучающиеся непрофильных учреждений среднего про-

фессионального и высшего образования чаще всего стра-

дают гиподинамией и нехваткой двигательной активно-

сти [6]. В этой связи наиболее остро стоит вопрос эффек-

тивной организации процесса физического воспитания 
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и мотивации студентов к занятиям физической культу-

рой и спортом [1; 9]. 

Согласно показателям ВОЗ, нормой двигательной ак-

тивности для людей старше 18 лет, является 150-300 

минут в неделю. Снижение показателей, соответствую-

щих нормам, может привести к появлению симптомов 

гиподинамии: нарушению функций организма, сниже-

нию силы сокращения мышц. 

Научно доказано, что для предупреждения гиподи-

намии у обучающихся ВУЗов, им рекомендуется: регу-

лярное выполнение упражнений утренней гимнастики, 

физкультурно-тренировочные занятия от 2 до 7 раз в 

неделю по 40–60 минут, в том числе в рамках дисци-

плины «Физическая культура» и организации самосто-

ятельных занятий. Отдельное место занимает система-

тическое выполнение студентами комплексов упражне-

ний в течение учебного дня [6; 7; 8].  

На современном этапе организации физического вос-

питания на уровне высшего образования востребован-

ными у молодежи видами физкультурно-спортивной де-

ятельности являются занятия по различным фитнес 

направлениям, среди которых: классическая и степ-

аэробика, йога, пилатес, силовые виды фитнеса, совре-

менные танцевальные виды [2; 3]. Особое место среди 

студентов занимают занятия фитнес-йогой. Упражне-

ния йоги (асаны) можно выполнять в рамках учебного 

занятия по физической культуре, в ходе реализации 

элективного курса «Фитнес», на этапе организации де-

ятельности спортивных секций и кружков, самостоя-

тельных занятий дома или прямо за рабочим столом, а 

также в перерывах между учебными занятиями [2; 4].  

Фитнес-йогу можно считать идеальной нагрузкой 

для новичков без опыта тренировок, так как она создает 

баланс разума и тела, развивает концентрацию внима-

ния и улучшает физическую форму. Одна из задач фит-

нес-йоги состоит в том, чтобы познакомить людей с по-

пулярной практикой, не искажая ее сути и постараться 

не противоречить основным принципам главного уче-

ния – йоги. Фитнес-йога улучшает физическое здоровье, 

поддерживает психоэмоциональное состояние, создает 

необходимые предпосылки для слаженной работы всего 

организма [2; 10].  

Цель исследования: анализ актуальных тенденций 

физического воспитания студентов и возможностей при-

менения средств йоги в рамках организации образова-

тельного процесса и реализации основных и дополни-

тельных образовательных программ.  

Задачи исследования: 

1. Проанализировать тенденции физического воспи-

тания в ВУЗе в постковидный период.  

2. Провести анализ возможностей применения 

средств йоги в рамках организации образовательного 

процесса и реализации основных и дополнительных об-

разовательных программ. 

 

Материалы и методы исследования 

Для решения первой задачи были изучены научные 

публикации по проблематике организации физического 

воспитания студентов, а также разработана модель ор-

ганизации физкультурно-спортивной деятельности сту-

дентов на примере опыта Московского городского педа-

гогического университета (далее – МГПУ).  

На этапе решения второй задачи исследования был 

проведен анализ возможностей применения средств 

йоги в процессе физического воспитания студентов с це-

лью повышения уровня двигательной активности обуча-

ющихся. В заключении были сделаны выводы на основе 

полученных результатов исследования. 

 

Результаты 

По результатам первой части исследования были 

проанализированы научные работы Ерёминой Л.В., По-

стольник Ю.А., Шалабодиной В.А. и др. [4; 5; 9]. По 

мнению ученых и преподавателей, наблюдается сниже-

ние мотивации студентов к занятиям физической куль-

турой. Связано это с рядом факторов, среди которых: 

ухудшение состояния здоровья обучающихся, высокий 

уровень учебной нагрузки, низкая двигательная актив-

ность в период пандемии Covid-19, непонимание значи-

мости физической культуры и спорта как средств повы-

шения интеллектуальной, познавательной и физиче-

ской активности, отсутствие активной позиции студен-

тов в вопросе самообразования и самостоятельных заня-

тий [1; 4; 5]. 

Модель организации физкультурно-спортивной дея-

тельности студентов на примере опыта МГПУ наглядно 

представлена на рис.1.  

 

 
 

Рис. 1 – Модель организации физкультурно-спортивной деятельности студентов на примере опыта МГПУ 

 



Серия: Педагогические науки 
Физическая  культура  и  профессиональная  физическая  подготовка 

 
46 

 

Physical Culture and Health. 2023. № 1 (85) 

   
 

Согласно представленной модели, в основе физиче-

ского воспитания студентов лежит освоение обязатель-

ной дисциплины «Физическая культура и спорт», реа-

лизуемой с 1 по 3 курс в объеме 2 ак. часа в неделю. 

Также в модель физического воспитания включены сек-

ционные занятия в области физической культуры и 

спорта. И на вершине пирамиды – деятельность спор-

тивных сборных университета, направленная на реали-

зацию студенческого потенциала, организацию участия 

в соревнованиях, а также на повышение имиджа уни-

верситета.  

В результате физкультурно-спортивной деятельно-

сти, образовательная программа, реализуемая на уровне 

бакалавриата, должна способствовать формированию у 

студентов универсальной компетенции УК-7 «Способен 

поддерживать должный уровень физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности». 

Структурные компоненты модели выражены в коли-

чественных данных, представленных в процентах вовле-

ченности студентов 1-3 курсов в физкультурно-спортив-

ную деятельность, которые наглядно представлены в 

таблице 1. Общая численность студентов МГПУ первых, 

вторых и третьих курсов бакалавриата очной формы 

обучения составляет 5158 чел. 

Таблица 1 – Вовлеченность студентов 1-3 курсов в физкультурно-спортивную деятельность в МГПУ 
 

Уровень Объем в период обучения  

(1-3 курс), ак. час 

Объем недельной 

нагрузки, ак. час 

Вовлеченность  

студентов, % 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» 328 2 100% 

Секционная физкультурно-спортивная» деятельность 360 4 8% 

Деятельность в рамках спортивных сборных команд 720 8 4% 

 

С целью решения задачи выявления дополнитель-

ных возможностей организации физкультурно-оздоро-

вительных занятий на первом этапе исследования нами 

был проведен анализ учебного дня студентов 1-3 курсов 

бакалавриата МГПУ, в результате которого получены 

следующие данные: в среднем, ежедневно студенты 

имеют учебную нагрузку в размере 6 академических ча-

сов; при этом в режиме дня присутствует один перерыв 

длительностью 50 минут и два коротких перерыва по 15 

минут, также следует учесть свободное время после 

окончания учебных занятий. Из этих данных можно 

сделать вывод, что перерывы между учебной деятельно-

стью можно эффективно использовать для повышения 

двигательной активности студентов. Данный вывод, 

несомненно, имеет важное значение для нашего иссле-

дования. 

Полученные данные были учтены во второй части ис-

следования, где мы провели анализ возможностей при-

менения средств йоги в процессе физического воспита-

ния студентов с целью повышения уровня их двигатель-

ной активности. 

Ключевым отличием средств йоги является возмож-

ность выполнять упражнения в ограниченном простран-

стве, без использования специального инвентаря и обо-

рудования, в том числе, находясь в учебной аудитории.  

На занятиях по дисциплине «Физическая культура 

и спорт», а также в рамках реализации элективного 

курса «Фитнес» можно применять средства фитнес-йоги 

в вводной, подготовительной, основной и заключитель-

ной частях занятий. Возможный вариант применения 

средств йоги на различных этапах учебного занятия в 

образовательном процессе представлен на рисунке 2. 

 

 
 

Рис. 2 – Применение средств йоги на занятиях физической культурой 

 

Вводная часть учебного занятия направлена на со-

здание эмоционального настроя на взаимодействие и об-

щение, на ознакомление целевой аудитории студентов с 

общей установкой, определение в совместном поиске 

цели и круга задач.  

Подготовительная часть учебного занятия с целью 

решения задач активизации мышц и основных функций 

систем организма (сердечно-сосудистой, опорно-двига-

тельной, нервной и др.) может включать выполнение 
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упражнений йоги: дыхательной и суставной гимна-

стики, элементов нейробики.  

Согласно предложенному варианту применения 

средств йоги на занятиях физической культурой в ос-

новную часть учебного занятия можно включить следу-

ющие элементы йоги: статические асаны в различных 

исходных положениях, динамические комплексы асан 

(виньясы) и подготовительные комплексы общеукреп-

лящих упражнений, в том числе силовые асаны. Ком-

плексы общеукрепляющих упражнений и силовые 

асаны способствуют развитию силы, выносливости и за-

действуют группы мышц, включающихся в работу при 

выполнении динамических асан. 

Рассмотренные нами упражнения направлены на 

укрепление тела, развитие физических качеств и под-

держание психоэмоционального состояния обучаю-

щихся.  

Необходимо отметить тот факт, что средства фитнес-

йоги могу применяться не только в ходе учебно-трени-

ровочных занятий, но и в режиме учебного дня студен-

тов. Так, для улучшения концентрации внимания и по-

вышения двигательной активности в течение времени 

пребывания в образовательной организации студенты и 

преподаватели теоретических и практических дисци-

плин могут выполнять упражнения нейробики, различ-

ные вариации асан фитнес-йоги и дыхательные упраж-

нения пранаямы в учебной аудитории и рекреации. 

Таким образом, выполнение упражнений фитнес-

йоги в процессе освоения основных и дополнительных 

образовательных программ в высшей школе являются 

одним из возможных средств решения комплекса задач 

по совершенствованию организации физкультурно-

спортивной деятельности студентов. 

 

Выводы 

Подводя итог нашему исследованию, можно сделать 

вывод, что система физического воспитания студентов с 

учетом постковидного периода требует обновления под-

ходов к организации образовательного процесса и реа-

лизации основных и дополнительных образовательных 

программ в области физической культуры и спорта. 

Одним из способов повышения уровня мотивации и 

вовлеченности обучающихся ВУЗов в физкультурно-

спортивную деятельность может послужить применение 

средств фитнес-йоги, как в рамках учебных занятий по 

физической культуре, так и в процессе реализации до-

полнительных образовательных программ, а также 

непосредственно в режиме учебного дня. 
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Abstract. The original article presents the results of research that analyzes the current trends in the physical edu-

cation of students and reveals the possibilities of using yoga exercises in the educational process. The author has de-

veloped a model for the organization of physical culture and sports activities of students. The model is described in 

the article and generalizes data on the possibility of involving students in physical culture and sports in the process 

of studying at the university. 

The author focuses on the use of yoga exercises at all levels of students' physical education to increase their physical 

activity and to maintain the required level of physical readiness in various life situations. 

The results of the study can be used to develop and implement various areas of physical culture and sports activities 

and physical education of students. 
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