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Аннотация. В статье рассматривается вопрос эффективности использования йоги как средства профессионально-

прикладной физической подготовки (ППФП) студентов медицинских специальностей. Авторами проанализирована 

научно-методическая литературы по данной тематике, в результате которого выявлен опыт использования прак-

тики йоги, как средства влияния на физические качества. Однако, несмотря на это остаются возможности для 

дополнительного поиска оптимальных методик и подходов использования практики йоги для развития других 

направлений в образовательном процессе по физической культуре. В связи с этим, установлена цель исследования: 

определить эффективность применения комплекса асан, в качестве средства ППФП студентов к будущей медицин-

ской специальности. Приведены данные опроса студентов относительно целесообразности и результативности ис-

пользования практики йоги в рамках учебно-практических занятий. Перечислены факторы, принятые во внимание 

при составлении комплекса асан с учетом индивидуальных особенностей учащихся и возможные противопоказания 

к выполнению некоторых асан. В ходе исследования продемонстрирована положительная динамика показателей 

функционального состояния и физической подготовки студентов, подтверждающая эффективность разработанного 

комплекса асан в качестве средства ППФП, будущих медиков. На опыте проведенного исследования авторы статьи 

рекомендуют систематизировать опыт влияния разработанных комплексов асан для развития профессиональных 

качеств будущих врачей с целью улучшения образовательного процесса. © 
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Введение 

Профессионально-прикладная физическая подго-

товка (ППФП) – важный компонент образовательной 

программы, который позволяет приобрести необходи-

мые физические качества и навыки, связанные с буду-

щей специальностью [4, 8]. Вспомогательные и допол-

нительные средства являются неотъемлемой частью 

процесса ППФП [1, 2, 3, 5]. 

Сегодня обращение к нетрадиционным видам физ-

культурной деятельности становится все более актуаль-

ным, особенно в области спортивной педагогики [6, 9, 

10]. Практика йоги представляет собой нестандартный 

подход к развитию физических качеств [7, 12]. Заня-

тия, представляющие сбалансированную практику, объ-

единяющую динамические и статические асаны, с кон-

тролем дыхания помогают в щадящем режиме научить 

организм правильно выполнять физическую и функци-

ональную деятельность [11, 13]. Разработку и внедрение 

комплексов асан в учебный процесс можно рассматри-

вать как нетрадиционный подход к ППФП.  

Материалы и методы исследования 

Методы исследования: обобщение и анализ научной 

литературы, анкетирование, педагогический экспери-

мент, статистическая обработка данных с применением 

t-критерия Стъюдента. Эксперимент проходил в 2022-

2023 учебном году. В исследовании приняли участие

студенты СПбГПМУ 1-3 курсов (n=155).

Цель работы: установить эффективность использова-

ния комплекса асан, в качестве средства ППФП.  

Уровень интереса студентов к использованию прак-

тик йоги на учебно- практических занятиях обсуждался 

на основе результатов опроса, проведенного в первом се-

местре. Показатели тестовых испытаний функциональ-

ной и физической подготовки контролировались в 

начале и в конце учебного года.  

Результаты исследования 

Итоги анкетирования показали, что у 79 % студен-

тов повышенная мотивация к занятиям физической 

культурой, 82 % считают занятия полезными для здо-

ровья и профессиональной подготовки, 92 % студентов 

выразили готовность использовать практику йоги в ка-

честве эффективного средства для улучшения физиче-

ского состояния и самочувствия. По результатам опроса 

65 % респондентов полагают, что занятия йогой могут 

быть полезны для их будущей специальности, по-

скольку они способствуют развитию гибкости, выносли-

вости и координации движений. Кроме того, 65 % опро-

шенных студентов допускают, что регулярная практика 

йогой положительно влияет на психологическое здоро-

вье, улучшает эмоциональное состояние, снижает уро-

вень стресса.  

Деятельность врача требует высокого уровня профес-

сионализма, поскольку сочетает интеллектуальную и 

физическую нагрузки, функциональное напряжение 

различных систем организма и активную работу цен-

тральной нервной системы. Поэтому для обеспечения 

необходимого качества занятий ППФП, будущих меди-

цинских работников, при составлении комплекса асан 

мы учли следующие факторы: 

– уровень физической подготовки студентов;

– сложность асан;

– воздействие на организм;

– воздействие на мышечные группы;

– подвижность суставов, эластичность связок.

Занятия проводились два часа в неделю в течении 

учебного года в соответствии с учебной программой уни-

верситета. В основной части занятий использовался 

комплекс асан. Для оценки эффективности использова-

ния практик йоги проводилось тестирование функцио-

нального состояния и физических качеств студентов в 

начале и в конце учебного года (табл. 1). 

Таблица 1 – Динамика показателей 

Тестовые данные M±σ t P 

Начало уч. года Конец уч. года 

Проба Штанге, сек. 38,0±2,4 42,9±2,3 2,08 <0,05 

Проба Генчи, сек. 29,3±1,2 32,8±1,1 2,15 <0,05 

Жизненная емкость легких, мл 4,68±0,11 5,00±0,09 3,66 <0,05 

Гибкость, см 9,6±1,1 13,4±1,4 2,13 <0,05 

Приседание, кол. раз (1 мин.) 44,4±1,7 49,5±1,9 2,0 <0,05 

Результаты сравнительного анализа показывают до-

стоверное изменение тестовых показателей (P <0,05). 

Улучшение функциональных возможностей организма 

и повышение уровня физической подготовленности сту-

дентов подтверждается положительной динамикой ре-

зультатов. 

Выводы 

Результаты опроса, проведенного в начале семестра, 

показали готовность студентов использовать практику 

йоги для улучшения физического и психоэмоциональ-

ного состояния. Кроме того, значительная часть опро-

шенных считает, что занятия йогой могут быть полезны 

для профессиональной деятельности. В ходе экспери-

мента доказано, что использование комплекса асан спо-

собствует повышению функционального состояния, 

уровня физической подготовки студентов. Данные те-

стовых показателей, полученных в результате исследо-

вания, подтверждают эффективность применения прак-

тики йоги в рамках учебно-практических занятий со 
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студентами медицинских специальностей. Таким обра-

зом, использование разработанного комплекса АСАН на 

учебно-практических занятиях расширяет спектр физи-

ческих упражнений и позволяет студентам развить не-

обходимые навыки и качества для будущей профессио-

нальной деятельности. Проведенное исследование, по 

результатам которого доказана эффективность исполь-

зования комплекса асан на занятиях ППФП, может 

быть рекомендовано для дальнейшего изучения с целью 

улучшения образовательного процесса. 
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Abstract. The article deals with the issue of the effectiveness of using yoga as a means of professional applied 

physical training of students of medical specialties. However, despite this, there are still opportunities for additional 

search for optimal methods and approaches to the use of yoga practice for the development of other directions in the 

educational process of physical culture. The authors analyzed scientific and methodological literature on this topic, 

conducted a pedagogical experiment, statistical processing of data using the Stjudent's t-criterion. The experiment took 

place in 2022-2023 academic year. St. Petersburg State Pedagogical University students of 1-3 courses (n=155) took 

part in the study. Purpose of work: to establish the effectiveness of using asana complex as a means of professional 

applied physical training. The data of the survey of students regarding the feasibility and effectiveness of using yoga 

practice within the framework of practical training are given. The factors taken into account when compiling a set of 

asanas, taking into account individual characteristics of students and possible contraindications to the performance of 

some asanas are listed. In the course of the research the positive dynamics of functional state and physical indices is 

demonstrated, confirming the effectiveness of the developed asana complex as a means of professional applied training 

of students, future medics. Based on the experience of the conducted research, the authors of the article recommend to 

systematize the experience of the influence of the developed asana complexes for the development of professional qual-

ities of future doctors in order to improve the educational process. 

Keywords: students, professionally applied physical training, medical specialty, yoga practice, asanas 

Cite as: Mitenkova, L. V., Komissarchik, K. M., Lesheva, N. S., Plotnikova, S. S. (2024) Use of ASAN complex as 

a means of increasing the level of professional applied physical training. Physical Culture and Health. (1), 128-132. 

(In Russ., abstract in Eng.). doi: 10.47438/1999-3455_2024_1_128. 

Received 05.02.2024 

Accepted 28.03.2024 


