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ЗАНИМАЮщИХСЯ ФИТНЕСОМ 
В ФОРМАТЕ ОНЛАЙН-ТРЕНИРОВОК

Ф. Х. Хасанова
Удмуртский государственный университет

Ключевые слова: женщины 30—35 лет, психофизические показате-
ли, фитнес-йога

Аннотация. Материалы статьи отражают результаты исследо-
вания, целью которого являлось оценка психофизических показателей 
женщин 30—35 лет занимающихся фитнесом в формате онлайн-трени-
ровок. В основе разработки содержания занятий была положена тео-
рия холистического подхода к оздоровлению человека. Раскрыта струк-
тура и содержание занятий фитнес-йогой. Эксперимент проводился на 
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женщинах 30—35 лет (n = 16). Занятия проводились 3 раза в неделю по 
60 минут. В содержание входили следующие средства: «Минута тиши-
ны», самомассаж, суставная гимнастика, асаны, пранаямы, танец Ман-
дала, медитация. Проведен анализ динамики уровня психической тревож-
ности, психоэмоционального состояния, гипоксической устойчивости, 
гибкости, вестибулярной устойчивости. 

Актуальность. Согласно статистическим исследованиям, по мне-
нию 74 % жителей российских городов-миллионников, занятия спор-
том или фитнесом наравне с отказом от курения, правильным питанием 
и соблюдением режима сна являются основой здорового образа жизни. 
Более половины опрошенных лично занимаются спортом или фитнесом 
(58 %). Это увлечение распространяется на все возраста — даже сре-
ди пенсионеров (старше 60 лет) доля поклонников спортивного обра-
за жизни — 41 %. Digital-технологии для тренировок используют лишь 
12 % занимающихся. Почти все они пользуются только видеоуроками, 
а вот с онлайн-тренером работает только каждый четвертый представи-
тель это группы.

Анализ информационных источников показал, что имеется противо-
речие между тем, что имеются преимущества у онлайн-тренировок: воз-
можность тренироваться, не выходя из дома, экономия времени и денег, 
программа тренировок разрабатывается и контролируется индивидуально 
для каждого клиента, эффективный способ набрать форму и отсутствие 
научного обоснования результативности такого формата тренировок для 
женщин 30—35 лет.

Цель исследования: экспериментально оценить психофизические 
показатели женщин 30—35 лет занимающихся фитнесом в формате 
онлайн-тренировок.

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, 
педагогический независимый эксперимент, педагогическое тестирова-
ние, опрос.

Результаты. При разработке содержания занятий учитывался нако-
пленный опыт целостного воздействия на человека, известного в теории 
как «холистический подход» базирующийся на целенаправленной работе 
на трех уровнях: физическом, психическом и социальном [3]. 

При разработке содержания в формате онлайн-тренировок наиболее 
полно учитывались особенности человека, его стремление создать соб-
ственную физическую культуру, индивидуальную систему ценностей, 
осознать как ценность самого себя. 
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Одним из важнейших факторов, оказывающих негативное влияние на 
физическое и психическое состояние — это прогрессирующее сокраще-
ние подвижности и физических нагрузок. В связи с недостатком физи-
ческих нагрузок происходит дисбаланс между физической и психиче-
ской сторонами личности. Если же имеются наметившиеся отклонения 
в состоянии здоровья, то малая подвижность в сочетании с нервными или 
эмоциональными нагрузками способна спровоцировать серьезные обо-
стрения и нарушения функций вегетативной нервной системы и желез 
внутренней секреции.

Фитнес-йога делает человека устойчивым к различным неприятным 
ситуациям, усиливает сопротивляемость стрессовым воздействия, что 
положительно сказывается на здоровье. 

В настоящее время, восточные оздоровительные системы являют-
ся проявлением целостного, холистического подхода к оздоровлению 
человека и средством психофизической рекреации, так как в них вхо-
дят физические и дыхательные упражнения, психотренинг, натураль-
ное питание, оздоровительные факторы природы. Восточные оздоро-
вительные системы популярны у женщин молодого, зрелого и пожи-
лого возраста.

Занятия проводились три раза в неделю по 60 минут. Структура 
занятий состояла из трех-четырех частей, в зависимости от содержания 
(табл.).

Фитнес-йога основывается на психической релаксации, поэтому 
в начало занятия включена «минута тишины». Она представляет собой 
психологическое переключение сознания от предыдущей деятельности 
к предстоящей. Выполняется в положении сукхасаны «удобная поза», 
с закрытыми глазами, необходимо переключить внимание на дыхание, 
абстрагироваться от мыслей и настроиться на занятие (быть в состоянии 
«здесь и сейчас»).

 Т а б л и ц а 
Распределение средств фитнес-йоги в эксперименте

Части занятия, время Распределение инновационных направлений

Подготовительная, 10—15 мин. «Минута тишины», самомассаж,  
суставная гимнастика

Основная, 35—40 мин. Асаны, пранаямы, танец Мандала
Заключительная, 10 мин. Пранаямы, медитация
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Следующая часть занятия — это разминка в виде самомассажа 
и суставной гимнастики. Она позволяет воздействовать на мышцы и связ-
ки, подготовить их к основной части занятий. При выполнении требуется 
концентрация внимания на дыхании; на той части тела, на которое оказы-
вается воздействие; на ощущении тепла и расслабленности.

 В основную часть включаются асаны йоги в положении стоя, лежа 
и сидя, не имеющие значительных противопоказаний. Асана — это про-
цесс физической активности на основе идеомоторного акта. Идеомотор-
ный акт это - повышение тонуса или слабое сокращение мышц, участвую-
щих в осуществлении движения, возникающее у человека при мысленном 
представлении этого движения [1].

Идеомоторные реакции присущи всем людям. При представлении 
движения возникают не только мышечные, но и вегето-сосудистые реак-
ции, учащение пульса, дыхания. Они аналогичны тем, которые имеют 
место при реальном движении, хотя меньше по интенсивности. Имен-
но эти идеомоторные реакции взяты за основу метода. Конечная цель - 
создать определенные движения внутри, в тканях внутренних органов 
и частей, чтобы устранить застойные явления.

Чтобы максимально усилить мысль, существует четыре главных спо-
соба: концентрация, визуализация, аффирмация и эмоциональная окраска. 
Необходимо уметь сконцентрироваться на какой-то зоне или органе, хоро-
шо представить данное место воздействия. Яркое, эмоционально окра-
шенное представление усиливает воздействие. Аффирмация - это форму-
ла самовнушения. Это фраза из нескольких слов, небольшой текст опре-
деленного содержания [1].

В наших занятиях не использовались перевернутые позы, позы равно-
весия на голове, руках, так как при их выполнении повышается артериаль-
ное, внутричерепное и глазное давление.

Вначале выполняются асаны в положении стоя, потому что они 
развивают эластичность в суставах и мышцах, а также жизнестой-
кость и укрепляют равновесие в организме. Далее выполняются асаны 
с наклонами вперед, в которых растягивается задняя часть тела. Это под-
готавливает тело к дальнейшему развитию и приносит согласованность 
и равномерность в развитии физической гибкости и психической устой-
чивости [2].

Затем в занятия включаются позы сидя и лежа на спине, которые 
помогают освободиться от стрессов и напряжений повседневной жизни. 
Они дают жизненные силы, психическое уравновешивание и эмоциональ-
ную устойчивость [2].
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 Во время выполнения асан, важным является концентрация внима-
ния. Обычно различают два вида концентрации — во время статической 
и динамической фазы. Во время динамической фазы концентрация внима-
ния направлена на:

 — правильное выполнение;
 — расслабление;
 — дыхание;
 — равномерное выполнение (принцип ритмичности).

Во время статической фазы концентрация внимания направлена на:
 — релаксацию и покой (после принятия позы);
 — область на которую направлено действие (органы или мышцы).

В основную или заключительную часть занятия включаются дыха-
тельные пранаямы. В содержание основной или заключительной части 
включалась медитация, как способ психической активности, проявляю-
щейся в состоянии углубленной сосредоточенности

Основной частью отдельных занятий являлся танцевальная практи-
ка на основе танца Мандала. «Мандала» — это геометрическая фигу-
ра, квадрат внутри круга, лепестки священного лотоса, символизирую-
щая единство 

В начале исследования была проведена оценка ситуативной и лич-
ностной тревожности по тесту Спилберга-Ханина, у всех женщин опыт-
ной группы. Анализ результатов показал, что из 16 женщин (100 %) 
у 18,8 % — низкая ситуативная тревожность, у 31,2 % — средняя тре-
вожность, у 50 % — высокая ситуативная тревожность. Анализ показате-
лей личностной тревожности выявил подобную картину: у 25 % — низ-
кая, у 31,2 % — средняя и у 43,8 % — высокая личностная тревожность. 

Анализ полученных данных показал, что в конце эксперимента 
в группе наблюдаются положительные изменения: уменьшилось число 
лиц, имеющих высокую степень тревожности, и увеличилось количество 
с низкой степенью тревожности. Исходя из этого, можно сделать заключе-
ние, что фитнес-йога в формате онлайн-тренировок способствует сниже-
нию тревожности у женщин зрелого возраста.

В конце эксперимента произошло положительное изменение в резуль-
татах. В экспериментальной группе показатели достоверно улучшились 
и составили 34,7 балла (р < 0,05). Исходя из этого, можно сделать заклю-
чение, что занятия фитнес-йогой снижают тревожность за счет использо-
вания средств психической релаксации: асаны, дыхательные упражнения, 
танец Мандала, медитация, музыкальное сопровождение на основе этни-
ческой музыки.
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Для изучения влияния используемых средств фитнес-йоги на пси-
хоэмоциональное состояние женщин зрелого возраста нами использо-
валась модифицированная методика САН. Наблюдается положитель-
ная динамика всех показателей: самочувствие улучшилось на 2 бал-
ла, активность, желание заниматься — на 4 балла, настроение — на 
3 балла.

Анализ результатов показал, что использование средств йоги асан 
и пранаям способствуют повышению всех показателей, значительнее всех 
изменился показатель «активность» отражающий желание заниматься на 
4 балла.

Анализ влияния показывает, что по сравнению с йогой занятия меди-
тацией в большей степени повлияли на самочувствие и активность. Это 
можно объяснить тем, что занятия медитацией проходят в спокойной эмо-
циональной атмосфере и не вызывают всплесков эмоций, значительно 
изменяя показатель «настроение».

По сравнению с предыдущими средствами, занятия танцем Манда-
ла вызвали значительное повышение всех исследуемых показателей (на 
4—5) баллов. Это можно объяснить тем, что женщинам нравятся тан-
цы, используемое музыкальное сопровождение, все это способствовало 
улучшению психоэмоционального состояния лучше, чем средства йоги 
и медитация.

Таким образом, выявлено, что наиболее действенным средством при 
срочном воздействии на психоэмоциональное состояние женщин являет-
ся танцевальная практика. 

Для изучения характера нагрузки нами анализировался показатель 
частоты сердечных сокращений. Психофизическая рекреация предполага-
ет релаксационное воздействие на занимающихся, соответственно нагруз-
ка на сердечнососудистую систему умеренной. 

Анализ ЧСС показал, что нагрузка выполняется в малой зоне интен-
сивности (до 130 уд/мин.), характеризуется аэробным процессом энерге-
тических превращений. Следовательно, используемая нагрузка соответ-
ствует цели рекреационной деятельности — активный отдых, восстанов-
ление после трудовой нагрузки.

Нами изучалось влияние использование пранаям на гипоксическую 
устойчивость с помощью пробы штанге. Оценка показателя 32,8 сек. — 
это удовлетворительный уровень гипоксической устойчивости.

Исследование этих показателей у женщин, занимавшихся пранаямами 
три раза в неделю по 10 минут в конце эксперимента показало достовер-
ное улучшение — 42 сек. (р < 0,05).
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Для оценки изменения показателей гибкости позвоночного стол-
ба использовался наклон в сагиттальной плоскости, стоя на гимнасти-
ческой скамейке. В конце эксперимента, в экспериментальной группе, 
результат улучшился на 6 см. На результат экспериментальной груп-
пы повлияли средства, улучшающие подвижность позвоночника (аса-
ны, танец Мандала). 

Для изучения результативности фитнес-йоги в формате онлайн-тре-
нировок на основе средств йоги на вестибулярную устойчивость, кото-
рая отражает состояние нервной системы, использовалась проба Ромбер-
га. Результаты показали, что используемые средства улучшили результат, 
в среднем, на 10,8 сек за счет асан-балансов. 

Таким образом, в результате воздействия рекреационных занятий 
отмечается увеличение гибкости позвоночника, устойчивости к гипоксии, 
вестибулярной устойчивости организма.
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