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Аннотация. Рост стрессовых ситуаций в процессе обучения, приводящих к перенапряжению и ухудшению ко-
гнитивных способностей студентов, заставляет искать все новые подходы и методы для оптимизации психоэмоци-
онального состояния обучающихся. Авторами статьи был разработан комплекс упражнений на основе принципов 
нейро-фитнеса, индивидуализирующийся за счет блочно-модульных составляющих. Была предложена методика 
включения нейро-фитнеса в форме блочно-моделируемого индивидуально комплекса физических упражнений как 
ежедневная двигательная активность студентов для коррекции их психоэмоционального состояния. Цель исследо-
вания – выявить эффективность включения в ежедневную двигательную активность студентов комплекса упраж-
нений на основе нейро-фитнеса для оптимизации их психоэмоционального состояния. В процессе исследование 
были проведены опросы и анкетирования, в которых приняли участие 1524 студентов-первокурсников. В контроль-
ную (КГ, n=25) и экспериментальную (ЭГ, n=25) вошли обучающиеся Санкт-Петербургского государственного уни-
верситета, Санкт-Петербургского государственного педиатрического медицинского университета, Санкт-Петербург-
ский государственного лесотехнического университета им. С.М. Кирова и Российского государственного педагоги-
ческого университета им. А. И. Герцена. Анализ полученных результатов выявил, что более 43 % первокурсников 
испытывают психоэмоциональные перенапряжения, в частности стресс. В результате исследования было установ-
лено, что в ЭГ улучшения произошли в среднем на 24,7%, тогда как в КГ всего лишь на 7,3%. 
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Введение 
Исследования последних лет подчеркивают важ-

ность психоэмоционального состояния студентов как 
при начале обучения, так и на заключительном его 
этапе. Стресс уже стал неотъемлемой частью жизни со-
временного человека [1–3]. Токарева А.В. (2016), Чере-
мискина И. И. (2021), Павленко Д.Ю. (2024) говорят о 
том, что обучающиеся, в частности на первом курсе, ис-
пытывают колоссальные психоэмоциональные пере-
грузки, которые связаны и с их интеграцией в студен-
ческое сообщество, изменением условий жизнедеятель-
ности, а также повышенными требованиями к когни-
тивным способностям [8, 11, 12]. Таким образом, поиск 
способов коррекции психоэмоционального состояния 
средствами физической культуры остается достаточно 
актуальным. Одним из наиболее перспективных направ-
лений, отвечающим данному запросу, является нейро-
фитнес. В рамках физического воспитания нейро-фит-
нес эволюционирует от развития физических качеств к 
целенаправленному совершенствованию когнитивных 
функций и улучшению психоэмоционального состояния 
человека [4–7].  Многочисленные исследования свиде-
тельствуют о том, что регулярная доступная и интерес-
ная двигательная активность находится в обратной за-
висимости со стрессовыми состояниями и их послед-
ствиями. Новое направление под названием «Нейро-
фитнес» презентуется как эффективное средство улуч-
шения психоэмоционального здоровья посредствам кол-
лаборации физических упражнений и тренировок для 
мозга [9,10]. 

Материалы и методы исследования 
Цель исследования – выявить эффективность вклю-

чения в ежедневную двигательную активность студен-
тов комплекса упражнений на основе нейро-фитнеса для 
оптимизации их психоэмоционального состояния. В ис-
следовании приняли участие 1524 студента первого года 
обучения в вузах Санкт-Петербурга. В контрольную 
(КГ, n=25) и экспериментальную (ЭГ, n=25) вошли обу-
чающиеся Санкт-Петербургского государственного уни-
верситета, Санкт-Петербургского государственного пе-
диатрического медицинского университета, Санкт-Пе-
тербургский государственного лесотехнического универ-
ситета им. С.М. Кирова и Российского государственного 
педагогического университета им. А. И. Герцена. Для 
выявления эффективности включения нейро-фитнеса в 
ежедневную двигательную активность студентов для 
коррекции их психоэмоционального состояния были ис-
пользованы следующие методы исследования: анализ 
научно-методической и специальной литературы, 
опросы и анкетирования. 

Результаты 
Согласно проведенным опросам и анкетированию 

было выявлено, что из 1524 опрошенных обучающихся 
первого курса более 43 % испытывают психоэмоцио-
нальные перенапряжения, проявляющиеся как тревож-
ность, из них 15% сообщили о том, что у них депрессия, 
10% – переживали паническую атаку хотя бы один раз 
за последний год, а еще 2,3% открыто сообщили о том, 
что принимали или принимают в настоящее время ан-
тидепрессанты. Также были выявлены факторы, влия-
ющие на развитие стрессовых состояний: 

1. изменение образа жизни (36% опрошенных вы-
делили данный фактор как первостепенный, из них бо-
лее 60% – иногородние студенты); 

2. академическое давление (32% обучающихся
считают, что чувство тревоги у них вызывают завышен-
ные требования преподавателей, написание научных ра-
бот, участие в различных проектах, а также сдача экза-
менационной сессии); 

3. социальная адаптация (25% опрошенных перво-
курсников испытывали стресс из-за того, что было необ-
ходимо заводить новые знакомства и выстраивать дру-
жеские отношения с сокурсниками и одногруппниками, 
из них более 80% отметили, что общаться со студенче-
ским сообществом с помощью мессенджера им гораздо 
комфортнее, чем в живую); 

4. финансовые трудности, как стрессовый фактор
отметили 5 % опрошенных; 

5. отсутствие поддержки близких (2% чувствуют
себя одинокими, из них 93 % иногородние студенты). 

На основе анализа специальной и научно-исследова-
тельской литературы, нами была разработана методика 
включения нейро-фитнеса в ежедневную двигательную 
активность студентов для коррекции их психоэмоцио-
нального состояния, основанная на блочном группиро-
вании специально подобранных упражнений под цели 
каждого из разделов (рис.1). Для обучающихся экспе-
риментальной группы (ЭГ, n=25) в осеннем семестре в 
качестве дополнения к ежедневной двигательной актив-
ности был предложен базовый комплекс нейро-фитнеса 
и варианты упражнений, позволяющие индивидуализи-
ровать его в зависимости от физического и психоэмоци-
онального состояния перед непосредственным занятием, 
для контрольной группы (КГ, n=25) такие изменения не 
предусматривались. Анализ полученных результатов 
свидетельствует о значительном улучшении психоэмо-
ционального состояния первокурсников, принявших 
участи в эксперименте (табл. 1).  

Таблица 1 – Результаты опроса обучающихся в начале и в конце исследования 

Изучаемый показатель 
В начале исследования В конце исследования 

ЭГ КГ ЭГ КГ 

Опрос «Шкала тревоги Бека» (BAI) 26,7±2,4 26,3±2,9 22,8±1,5 25,8±3,1 

Опрос «Шкала депрессии Бека» (BDI-II) 8,1±1,7 8,4±2,1 5,3±1,2 7,9±2,6 

Опрос «Шкала оценки тяжести панического расстрой-
ства» (PDSS) 

7,6±3,4 7,8±2,8 5,7±4,1 6,7±2,9 

Согласно результатам опроса «Шкала оценки тяже-
сти панического расстройства» (PDSS) в начале исследо-
вания как в ЭГ, так и в КГ была выявлена легкая сте-
пень выраженности панической атаки, максимальные 
изменения данного показателя (почти 25%) произошли 

в ЭГ после ежедневных занятий нейро-фитнесом, в КГ 
данный показатель улучшился за 4 месяца осеннего се-
местра на 14,1%. Наибольшие изменения произошли в 
результатах опрос «Шкала депрессии Бека» (BDI-II), 
так в ЭГ – 34,6%, а в КГ – 5,9%. Таким образом, в ЭГ 
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улучшения произошли в среднем на 24,7%, тогда как в 
КГ всего лишь на 7,3%. 

Рис. 1. Схема составления комплекса упражнений нейро-фитнеса 

Выводы 
Согласно результатам исследования можно утвер-

ждать, что занятия нейро-фитнесом оказывают положи-
тельное влияние на психоэмоциональное состояние сту-
дентов-первокурсников. Регулярное выполнение пред-
ложенного комплекса и вариантов его индивидуализа-
ции, как отметили обучающиеся, помог им справляться 
со стрессом, повысить эмоциональную устойчивость и 
адаптироваться к новым условиям жизни, что в свою 

очередь, поспособствовало созданию более эффективной 
и благоприятной образовательной среды.  
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Abstract. The increasing incidence of stressful situations during the educational process, leading to overexertion 
and a deterioration in students' cognitive abilities, necessitates the search for new approaches and methods for opti-
mizing students' psycho-emotional state. The authors of this article developed a set of exercises based on neuro-fitness 
principles, individualized through block-modular components. A method for incorporating neuro-fitness in the form of 
a block-modeled, individually designed set of physical exercises into students' daily physical activity to correct their 
psycho-emotional state was proposed. The aim of the study was to determine the effectiveness of incorporating a set of 
neuro-fitness-based exercises into students' daily physical activity to optimize their psycho-emotional state. A total of 
1,524 first-year students participated in the study through surveys and questionnaires. The control group (CG, n=25) 
and experimental group (EG, n=25) included students from St. Petersburg State University, St. Petersburg State Pedi-
atric Medical University, St. Petersburg State Forest Technical University named after S. M. Kirov and Herzen State 
Pedagogical University of Russia. An analysis of the obtained results revealed that over 43% of first-year students 
experience psycho-emotional stress, particularly stress. The study found that in the experimental group, improvements 
were on average 24.7%, while in the control group, they were only 7.3%. 
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