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В исследовании приняли участие 206 студентов 1-2 курсов МГМСУ им. А.И. Евдокимова в возрасте 17,5±1,5 го-
да. Целью настоящего исследования явилось изучение динамики изменения физической подготовленности студентов 
во время занятий физической культурой в рамках учебной программы и через год после их прекращения при сопо-
ставлении двух методик преподавания физической культуры: стандартной и модифицированной, разработанной нами 
на основе аштанги-йоги. Как показало исследование, выявилась тенденция к улучшению физической подготовленно-
сти по ряду показателей (увеличение дальности прыжка с места и уменьшение времени преодоления дистанции в 100 
метров) у девушек, занимающихся йогой, по сравнению с девушками, занимающимися физической культурой по тра-
диционной методике. Через год после прекращения активного вмешательства мы наблюдали тенденцию к сохранению 
уровня физической подготовленности у студентов, занимавшихся йогой, по всем исследуемым показателям, в то вре-
мя как у студентов, занимавшихся по традиционной методике, выявлялась тенденция к снижению уровня физической 
подготовленности, что выражалось в ухудшении выполнения изучаемых нормативов ГТО. 

Ключевые слова: аштанга-йога, физическая культура. 
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The research covered 206 students of 1st and 2nd years of A.I. Evdokimov Moscow State University of Medicine and Den-

tistry aged 17.5±1.5. The aim of the current research was to study the dynamics of changes in students’ physical fitness while 
being engagied in physical exercises within the curriculum and a year after stopping it through comparing two methodologies 
of teaching physical culture: standard and modified developed by us on the basis of yoga. As the research showed that girls 
engaged in yoga tended to improve their physical fitness for a number of indexes (increase in a standing jump distance and 
time reduction in the 100 meters), as compared to girls engaged in physical culture according to the traditional methodology. A 
year after stopping the active interference a tendency to maintain the level of fitness in all investigated indexes was exhibited 
for the students engaged in yoga, while the students taught according to the traditional methodology tended to decrease the 
level of physical fitness that manifested itself in worse performance of the studied norms of GTO (a complex of physical exer-
cises “Ready for Labour and Defense”).  
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В настоящее время неуклонно растет количе-
ство молодых людей, страдающих избыточной 
массой тела вследствие гиподинамии. В ранее 
проведенных нами исследованиях мы разработа-
ли на основе аштанги-йоги модифицированную 
методику преподавания физической культуры для 
студентов с избыточной массой тела, имеющих 
ограничения по физической нагрузке [1]. Основ-
ные движения данной методики нацелены на раз-
витие гибкости, имеют небольшой темп выполне-
ния, построены по принципу «от простого к 

сложному», являются логичными, повторяющи-
мися, легко запоминающимися [2, 5].  

Как показало пилотное исследование, занятия 
с группой студентов с избыточной массой тела по 
данной методике через полгода привели к следу-
ющим основным результатам: улучшению вы-
полнения нормативов ГТО, в первую очередь за 
счет гибкости; уменьшению времени восстанов-
ления локальной температуры тела в области по-
ясницы, редукции веса, увеличению мышечной 
массы [2, 3, 4, 8]. Продолжив исследования по 
данной тематике, мы решили изучить динамику 
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изменения физической подготовленности студен-
тов во время занятий физической культурой и 
через год после прекращения занятий в рамках 
учебной программы, сравнив две методики пре-
подавания физической культуры: стандартную и 
модифицированную, разработанную нами на ос-
нове аштанги-йоги.  

 
МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ  

ИССЛЕДОВАНИЯ 
 

Обследовано 206 студентов 1-2 курсов Мос-
ковского государственного медико-стоматоло-
гического университета (МГМСУ), исходный 
возраст 17,5±1,5 года, из них 133 девушки и  
73 юноши. Все студенты дали письменное добро-
вольное согласие на участие в исследовании. Ра-
бота одобрена этическим комитетом ФГБОУ ВО 
МГМСУ им. А.И. Евдокимова Минздрава России 
(протокол № 0214 от 27.02.2014). 

Исследование проводилось в трех точках: 
 до начала вмешательства (1 курс); 
 через год после активного вмешательства 

(2 курс); 
 через год после прекращения занятий физиче-

ской культурой в рамках учебной программы 
(3 курс). 
Активное вмешательство предполагало за-

нятия физической культурой по стандартной ме-
тодике преподавания (группа 1) и по модифици-
рованной, разработанной нами на основе аштан-
ги-йоги (группа 2). В модифицированной методи-
ке участвовал 101 студент, из них 79 – девушки, 

юноши – 22. Выбор группы вмешательства зави-
сел от личных пожеланий студента. 

Оценку физической подготовленности сту-
дентов проводили на основании норм ГТО [7, 9]. 
Оценивали бег на расстояние 100 м в секундах, 
кросс на 3000 м для юношей и 2000 м для деву-
шек в минутах, прыжок в длину с места в см, чис-
ло прыжков через скакалку за 1 мин. В последней 
точке также спрашивали студентов о том, про-
должают ли они заниматься физической культу-
рой и спортом. 

Все изучаемые параметры соответствовали 
нормальному закону распределения, что было 
установлено с помощью λ-критерия. Дисперсии 
сравнивали методом Фишера. Сравнение средних 
величин проводили при помощи t-критерия Сть-
юдента при равенстве дисперсий и T-критерия 
Уэлча – при неравенстве. Отличия считали зна-
чимыми с p<0,05. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  

И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
 

Динамика изменения показателей физической 
подготовленности студентов до, после активного 
вмешательства и после его прекращения пред-
ставлены на рис. 1. 

Как следует из данных рисунка, исходно под-
группы не отличались по параметрам физической 
подготовленности. Имеющиеся различия между 
юношами и девушками можно объяснить гендер-
ным фактором.  

 
 

 
А) 

Рис. 1. Динамика изменения некоторых показателей выполнения нормативов ГТО студентами:  
а) скакалка; б) бег; в) кросс; г) прыжок с места. 
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Б) 

 

 
В) 

 

 
Г) 

Рис. 1. (продолжение). Динамика изменения некоторых показателей выполнения нормативов ГТО  
студентами: а) скакалка, б) бег, в) кросс; г) прыжок с места. 
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Через год после активного вмешательства 
наблюдается улучшение физической подготов-
ленности студентов. У девушек имеется тенден-
ция, что занятия йогой более значимо уменьшают 
время, необходимое на преодоление дистанции в 
100 м и увеличивают дальность прыжка с места, 
чем традиционная методика занятия физической 
культурой. У юношей различий между подгруп-
пами в зависимости от методики занятия не вы-
явлено. 

Через год после прекращения активного вме-
шательства в группе, занимавшейся по традици-
онной программе, уменьшилось число прыжков 
со скакалкой и дальность прыжка с места как у 
юношей, так и у девушек. В группе, занимавшей-
ся йогой, эти показатели практически не измени-
лись. Скорость бега на 100 м у юношей в обеих 
группах не отличалось, а у девушек – время пре-
одоления дистанции на 2 км. В то же время у за-
нимавшихся традиционной методикой физиче-
ской культуры, в отличие от занимавшихся йогой, 
увеличилось время бега на 100 м у девушек и 
кросса на 3 км у юношей. 

Как показали данные опроса, в группе зани-
мавшихся по разработанной нами методике 85% 
студентов продолжали регулярно заниматься фи-
зической культурой и спортом. В группе лиц, за-
нимавшихся по традиционной методике, продол-
жали заниматься физической культурой 57% лиц. 

Полученные результаты показали, что занятия 
физической культурой в течение года улучшают 
физическую подготовленность студентов в обеих 
группах: как в группе, занимающейся по тради-
ционной программе, так и в группе, занимающей-
ся йогой. Тем не менее выявилась тенденция к 
улучшению физической подготовленности по ря-
ду показателей (увеличение дальности прыжка с 
места и уменьшение времени преодоления ди-
станции в 100 метров) у девушек, занимающихся 
йогой, по сравнению с девушками, занимающи-
мися физической культурой по традиционной ме-
тодике. Увеличение физической подготовленно-
сти девушек, занимающихся йогой, по указанным 
показателям, вероятно, связано с улучшением ко-
ординации движений, укреплением/увеличением 
подвижности суставов, увеличением растяжимо-
сти связок мышц, увеличением поясничной гиб-
кости, редукцией веса, увеличением тренирован-
ности мышц, включая мускулатуру, участвую-
щую в дыхании [6, 12, 13, 15]. Имеются зарубеж-
ные исследования, которые показывают, что за-
нятия йогой повышают мотивацию к ведению 
здорового образа жизни [10, 11, 14].  

Вероятно, с сохранением мотивации на веде-
ние здорового образа жизни связан тот факт, что 
через год после прекращения активного вмеша-
тельства мы наблюдали тенденцию к сохранению 

уровня физической подготовленности у студен-
тов, занимавшихся йогой, по всем исследуемым 
показателям, в то время как у студентов, зани-
мавшихся по традиционной методике, выявлялась 
тенденция к снижению уровня физической подго-
товленности, что выражалось в ухудшении вы-
полнения изучаемых нормативов ГТО.  

Мы склонны полагать, что тенденция к со-
хранению уровня физической подготовленности в 
группе студентов, занимавшихся по разработан-
ной нами методике, через год после активного 
вмешательства связана с тем, что 85% студентов 
данной группы продолжили регулярно занимать-
ся физической культурой и спортом, на 3-м курсе, 
что естественно отразилось на результатах всей 
группы. При этом следует учесть, что ряд студен-
тов данной группы продолжили заниматься йогой 
с целью улучшения физической активности, сни-
жения психологического напряжения и появления 
чувства уверенности в себе. В группе лиц, зани-
мавшихся по традиционной методике, продолжи-
ли заниматься физической культурой всего 57% 
лиц, что привело к заметному понижению сред-
него уровня физической подготовленности груп-
пы. 

Таким образом, выявлены преимущества 
применения разработанной нами модифициро-
ванной методики преподавания физической куль-
туры для студентов при изучении динамики из-
менения физической подготовленности студентов 
во время занятий физической культурой и после 
их прекращения. 

Занятия физической культурой со студентами 
по модифицированной методике, разработанной 
на основе аштанги-йоги, обеспечивают более вы-
сокий уровень физической подготовленности 
студентов как во время занятий физической куль-
турой, так и после их прекращения по сравнению 
с традиционной методикой преподавания.  

Статья выполнена в рамках гранта Прези-
дента РФ для поддержки молодых ученых – кан-
дидатов наук. 
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