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Аннотация
Цель исследования -  обосновать эффективность средств парной йоги и её влияние на 

уровень физической подготовленности студенток 2 курса основной группы здоровья.
Методы и организация исследования. Применяли анализ научно-методической ли­

тературы, посвященной изучению влияния йоги на организм занимающихся, педагогический 
эксперимент, методы математической статистики. Выявленные средства йоги в парах были 
апробированы на студентках КубГАУ 2 курса основной группы здоровья.

Результаты исследования и выводы. Полученные результаты свидетельствуют о пре­
имуществе средств йоги в парах по отношению к одиночным занятиям йогой, что позволяет 
сделать заключение о целесообразности включения упражнений с партнером в образователь­
ный процесс дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и спорту: «Фитнес».

Ключевые слова: физкультурно-оздоровительные технологии, йога в парах, здоро­
вье студенток, физическая подготовленность, физические качества.
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Abstract
The purpose of the study is to substantiate the effectiveness of partner yoga practices and 

their impact on the physical fitness level of second-year female students in the main health group.
Research methods and organization. An analysis of scientific and methodological literature 

dedicated to the study of the effects of yoga on practitioners was conducted, along with a pedagog­
ical experiment and methods of mathematical statistics. The identified yoga techniques in pairs were 
tested on second-year female students of the main health group at KubSAU.

Research results and conclusions. The obtained results indicate the advantages of practic­
ing yoga in pairs compared to solo yoga sessions, which allows for the conclusion regarding the 
feasibility of incorporating partner exercises into the educational process of the discipline 'Elective 
Courses in Physical Culture and Sports: Fitness'.

Keywords: physical education and wellness technologies, partner yoga, health of female 
students, physical fitness, physical qualities.

В В Е Д Е Н И Е .  Ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  я в л я е т с я  с о с т а в л я ю щ е й  ф и з и ч е с к о г о  

а с п е к т а  з д о р о в ь я  ч е л о в е к а .  И з в е с т н о ,  ч т о  с и с т е м а т и ч е с к а я  д в и г а т е л ь н а я  д е я т е л ь ­

н о с т ь  с п о с о б с т в у е т  с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  в с е х  с и с т е м  о р г а н и з м а  и  п р о ф и л а к т и к е  р а з ­

л и ч н ы х  з а б о л е в а н и й .  Е ж е г о д н о  с п е ц и а л и с т ы  в  с ф е р е  о з д о р о в и т е л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  р а з в и в а ю т  и  с о в е р ш е н с т в у ю т  ф и з к у л ь т у р н о - о з д о р о в и т е л ь н ы е  т е х н о л о ­

г и и ,  у д о в л е т в о р я ю щ и е  п о т р е б н о с т я м  з а н и м а ю щ и х с я  в  д в и г а т е л ь н о й  а к т и в н о с т и .  Н а  

с е г о д н я ш н и й  д е н ь  н а с ч и т ы в а е т с я  с в ы ш е  5 0  о з д о р о в и т е л ь н ы х  п р о г р а м м .  О с о б о й  п о ­

п у л я р н о с т ь ю ,  о с о б е н н о  с р е д и  ж е н щ и н  р а з н о г о  в о з р а с т а ,  п о л ь з у е т с я  й о г а ,  у н и к а л ь ­

н о с т ь  к о т о р о й  з а к л ю ч а е т с я  в  н е с т а н д а р т н ы х  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и я х  -  а с а н а х ,
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б л а г о п р и я т н о  в л и я ю щ и х  н а  ф у н к ц и о н а л ь н у ю  и  ф и з и ч е с к у ю  п о д г о т о в л е н н о с т ь  з а ­

н и м а ю щ и х с я  [ 1 ,  2 ,  3 ,  4 ] .

В м е с т е  с  т е м ,  ц е л ь ю  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  в  в у з е  я в л я е т с я  ф о р м и р о в а н и е  

к о м п е т е н ц и и :  У К - 7  -  с п о с о б н о с т ь  п о д д е р ж и в а т ь  д о л ж н ы й  у р о в е н ь  ф и з и ч е с к о й  п о д ­

г о т о в л е н н о с т и  д л я  о б е с п е ч е н и я  п о л н о ц е н н о й  с о ц и а л ь н о й  и  п р о ф е с с и о н а л ь н о й  д е я ­

т е л ь н о с т и ,  р е а л и з а ц и я  к о т о р о й  в о з м о ж н а  п р и  с о б л ю д е н и и  и н т е р е с о в  с т у д е н т о в  и  

и х  г р у п п ы  з д о р о в ь я .  М о д у л ь  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  д и с ц и п л и н ы  « Э л е к т и в ­

н ы е  к у р с ы  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  с п о р т у :  « Ф и т н е с »  н а п р а в л е н  н а  о с в о е н и е  р а з ­

л и ч н ы х  ф и з к у л ь т у р н о - о з д о р о в и т е л ь н ы х  т е х н о л о г и й ,  с п о с о б с т в у ю щ и х  ф о р м и р о в а ­

н и ю ,  с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  и  у к р е п л е н и ю  з д о р о в ь я  с т у д е н т о в .  Й о г а  я в л я е т с я  о д н о й  

и з  н и х .  П р о в е д е н и е  с и с т е м а т и ч е с к и х  е ж е г о д н ы х  к о н т р о л ь н ы х  и с п ы т а н и й ,  к а к  п о д ­

т в е р ж д а ю т  и с с л е д о в а н и я  п о с л е д н и х  л е т ,  п о с в я щ е н о  и з у ч е н и ю  в о з д е й с т в и я  з а н я т и й  

й о г о й  н а  ф и з и ч е с к о е  с о с т о я н и е  с т у д е н т о в  [ 5 ,  6 ] .  О д н а к о  в  н и х  у д е л я е т с я  в н и м а н и е  

и с к л ю ч и т е л ь н о  о д и н о ч н о м у  в ы п о л н е н и ю  у п р а ж н е н и й  ( а с а н ) ,  о с т а в л я я  з а  р а м к а м и  

в о з м о ж н о с т и  о з д о р о в и т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  в  п а р а х ,  к о т о р а я  у д о в л е т в о р я е т  п о т р е б ­

н о с т ь  с т у д е н т о к  н е  т о л ь к о  в  д в и г а т е л ь н о й  а к т и в н о с т и ,  н о  и  в  о б щ е н и и .

В м е с т е  с  т е м ,  с л е д у е т  о т м е т и т ь ,  ч т о  с о с т о я н и е  з д о р о в ь я  с т у д е н т о в  с  к а ж ­

д ы м  г о д о м  у х у д ш а е т с я ,  и  з а д а ч а  с и с т е м а т и ч е с к и х  з а н я т и й  в  в у з е  з а к л ю ч а е т с я  в  т о м ,  

ч т о б ы  с ф о р м и р о в а т ь  у  о б у ч а ю щ и х с я  з н а н и я ,  у м е н и я  и  н а в ы к и  в  о с у щ е с т в л е н и и  

о з д о р о в и т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и ,  н а п р а в л е н н о й  н а  о б е с п е ч е н и е  к а ч е с т в е н н о й  ж и з н и .

Ц Е Л Ь  И С С Л Е Д О В А Н И Я  -  о б о с н о в а т ь  э ф ф е к т и в н о с т ь  с р е д с т в  й о г и  в  п а ­

р а х  н а  у р о в е н ь  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  с т у д е н т о к  2  к у р с а  о с н о в н о й  г р у п п ы  

з д о р о в ь я .

М Е Т О Д И К А  И  О Р Г А Н И З А Ц И Я  И С С Л Е Д О В А Н И Я .  И с с л е д о в а н и е  п р о в о ­

д и л о с ь  н а  к а ф е д р е  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  К у б а н с к о г о  г о с у д а р с т в е н н о г о  а г р а р ­

н о г о  у н и в е р с и т е т а  и м .  И . Т .  Т р у б и л и н а .  В  н е м  п р и н я л а  у ч а с т и е  3 1  с т у д е н т к а  2  к у р с а .  

К о н т р о л ь н у ю  г р у п п у  в  к о л и ч е с т в е  1 5  ч е л о в е к  с о с т а в и л и  с т у д е н т к и  у ч е т н о - ф и н а н ­

с о в о г о  ф а к у л ь т е т а .  В  э к с п е р и м е н т а л ь н у ю  г р у п п у  в о ш л и  1 6  ч е л о в е к  с  ф а к у л ь т е т а  

в е т е р и н а р н о й  м е д и ц и н ы .  С л е д у е т  о т м е т и т ь ,  ч т о  с т у д е н т к и  з а н и м а л и с ь  о д и н о ч н о й  

й о г о й  с  т р е т ь е г о  с е м е с т р а .  В  т е ч е н и е  э к с п е р и м е н т а  ( ч е т в е р т ы й  с е м е с т р )  к о н т р о л ь ­

н а я  г р у п п а  п р о д о л ж а л а  з а н и м а т ь с я  й о г о й ,  а  в  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  г р у п п е  з а н я т и я  

п р о в о д и л и с ь  в  п а р а х .  К а ж д а я  п а р а  с о с т о я л а  и з  п о д г о т о в и т е л ь н о й  ч а с т и  ( р а з м и н к а  

« С у р ь я  Н а м а с к а р »  и л и  « П р и в е т с т в и е  с о л н ц у » ) ,  о с н о в н о й  ч а с т и  ( а с а н ы  в  п а р а х ) ,  з а ­

к л ю ч и т е л ь н о й  ч а с т и  -  ( д ы х а т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я ,  « Ш а в а с а н а » ) .

О с о б е н н о с т ь  у п р а ж н е н и й  й о г и  в  п а р а х  з а к л ю ч а е т с я  в  т о м ,  ч т о  з а н и м а ю щ и ­

е с я  м о г у т  в ы п о л н я т ь  к а к  о д н о  и  т о  ж е  у п р а ж н е н и е ,  о т р а ж а я  п о з ы  д р у г  д р у г а ,  т а к  и  

р а з н ы е  а с а н ы ,  о б я з а т е л ь н о  с о х р а н я я  п р и  э т о м  т е л е с н ы й  к о н т а к т .  В  т а б л и ц е  1 п р е д ­

с т а в л е н ы  н а з в а н и я  у п р а ж н е н и й ,  к о т о р ы е  в ы п о л н я ю т с я  з а н и м а ю щ и м и с я  в  п а р а х .  

В а ж н о ,  ч т о б ы  п а р т н е р ы  ч е р е з  о п р е д е л е н н о е  в р е м я  м е н я л и с ь  р о л я м и  в  у п р а ж н е н и я х .  

Н а п р и м е р ,  п а р т н е р  1 и  п а р т н е р  2  у д е р ж и в а ю т  а с а н у  и  ч е р е з  3 0  с е к у н д  п р о и с х о д и т  

с м е н а .  П о с л е  н а п а р н и к а м  д а е т с я  н о в а я  а с а н а .

В  п р о ц е с с е  э к с п е р и м е н т а  а с а н ы  в ы п о л н я л и с ь  к а к  н е п р е р ы в н о - п о т о ч н ы м  

м е т о д о м  ( у д е р ж а н и е  а с а н ы  о т  3 0  с е к у н д  д о  1 м и н у т ы ,  3  б л о к а  п о  8 - 1 2  у п р а ж н е н и й ) ,  

т а к  и  с  п р и м е н е н и е м  к р у г о в о й  т р е н и р о в к и  ( 3  к р у г а ,  8 - 1 2  с т а н ц и й - а с а н ,  1 м и н у т у  

в ы п о л н я ю т с я  у п р а ж н е н и я ,  1 5  с е к у н д  о т д ы х а  м е ж д у  с т а н ц и я м и ,  1 м и н у т а  о т д ы х а  

п о с л е  к а ж д о г о  к р у г а ) .
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Таблица 1 -  Средства йоги в парах

Названия упражнений
П а р т н е р  1 П а р т н е р  2

Поза планки Поза планки
Поза угла Поза саранчи
Поза ребенка Поза собаки, смотрящей головой вниз
Поза угла Поза перевернутого лука
Поза плуга Поза посоха
Поза лодки Поза лодки
Поза посоха с выпрямленными руками Поза перевернутого посоха с выпрямлен­

ными руками
Поза собаки, смотрящей головой вниз Поза перевернутого лука
Боковая поза планки с удержанием ноги 
партнера

Боковая поза планки с удержанием ноги 
партнера

Поза кобры Поза прогиба стоя
Поза верблюда с захватом одной руки, 
стопы партнера

Поза собаки, смотрящей головой вниз с со­
гнутой ногой

Поза собаки, смотрящей головой вниз Поза перевернутого посоха с выпрямлен­
ными руками

Поза верблюда Поза верблюда
Поза лодки Поза верблюда
Поза наклона стоя Поза наклона стоя
Поза плуга Поза наклона головы к коленям
Поза дерева Поза дерева
Поза горы с захватом рук партнера, стоя 
спиной

Поза горы с захватом рук партнера, стоя 
спиной

Поза плечевого моста, стопы на полу Поза плечевого моста стопы на коленях 
партнера

Поза моста Поза лука
Поза воина 2 с захватом рук партнера Поза воина 2 с захватом рук партнера
Поза ребенка Поза шавасаны на спине партнера
Поза голубя с захватом руки партнера Поза голубя с захватом руки партнера
Поза лотоса со скручиванием в грудном 
отдела и захватом рук партнера

Поза лотоса со скручиванием в грудном от­
деле и захватом рук партнера

Поза танцора с захватом руки партнера Поза танцора с захватом руки партнера
Треугольный наклон вперед сидя с захва­
том рук партнера

Треугольный наклон вперед сидя с захва­
том рук партнера

Поза треугольника Поза танцора с захватом руки партнера
Поза собаки головой вниз с согнутой но­
гой

Поза танцора с захватом стопы партнера

Поза стола Поза полулодки

Средства йоги целесообразно классифицировать на упражнения силового, 
растягивающего, координационного и смешанного характера. Так, упражнения си­
лового характера включают в себя асаны:

-  в упорах на руках. При этом опорой может служить как пол, так и тело 
партнера (упражнения направлены на развитие силы мышц рук, живота);

-  сидя (упражнения направлены на развитие силы мышц живота);
-  лежа на спине с удержанием ногами тела партнера (упражнения направ­

лены на развитие силы мышц живота, ног);
-  стоя с удержанием тела партнера (упражнения направлены на развитие 

силы мышц ног, спины);
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-  лежа на спине с удержанием тела партнера (упражнения направлены на 
развитие силы ягодичных мышц).

В упражнения растягивающего характера входят асаны, выполняемые из 
следующих исходных положений:

-  стоя (упражнения направлены на развитие гибкости мышц спины и ног);
-  сидя (упражнения направлены на развитие гибкости мышц спины и

ног);
-  лежа на животе (упражнения направлены на развитие гибкости мышц 

живота, четырехглавой мышцы бедра, подвижности поясничного отдела позвоноч­
ника);

-  стоя на коленях (упражнения направлены на развитие гибкости и по­
движности поясничного отдела позвоночника, ягодичных мышц, мышц ног);

-  лежа на спине (упражнения направлены на развитие гибкости и подвиж­
ности поясничного отдела позвоночника).

Координационные упражнения представлены асанами из исходных поло­
жений:

-  стоя на одной ноге с касанием тела партнера;
-  стоя на коленях с касанием тела партнера;
-  сидя с касанием тела партнера;
-  лежа на спине с удержанием тела партнера.
Уникальность упражнений йоги в парах заключается в том, что в одном 

упражнении может развиваться сила, гибкость и координация. В этой связи они 
представлены асанами, которые выполняются из исходных положений стоя, сидя, 
лежа на спине, стоя на коленях, и относятся к упражнениям смешанного характера.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Для определения уровня физической 
подготовленности применялись тесты, характеризующие силовые способности, ко­
ординацию и гибкость. Это обусловлено доказанными исследованиями о том, что 
занятия йогой наиболее эффективны в развитии данных качеств.

В начале педагогического эксперимента анализ полученных данных пока­
зал одинаковый уровень физической подготовленности студенток основной группы 
здоровья (табл. 2). Это связано с тем, что девушки обеих групп в третьем семестре 
занимались одиночной йогой. По окончании четвертого семестра, где было разде­
ление участниц исследования, выявлены достоверные различия между контрольной 
и экспериментальной группами. Так, при рассмотрении показателей в тестах «Сги­
бание-разгибание рук в упоре лежа» (кол-во раз), «Поднимание туловища из исход­
ного положения лежа» (кол-во раз) и «Ласточка» различия наблюдаются на уровне 
P < 0,05. Это обусловлено тем, что упражнения в парах предполагают работу не 
только с весом собственного тела, но и с весом партнера, которого необходимо 
удержать, поднять или опустить. В физическом задании «Наклон из исходного по­
ложения стоя (см)» различия составили на уровне P < 0,01, а в тесте «Фламинго» -  
P < 0,001. В первом случае это связано с применением веса тела партнера при вы­
полнении упражнений на гибкость и подвижность в суставах, где через пассивную 
гибкость улучшается активная. Во втором случае результат также определяется пар­
ным взаимодействием, при котором в большинстве упражнений, в том числе и си­
ловой направленности, уменьшается площадь опоры (тело партнера).
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Таблица 2 -  Достоверность различий в показателях уровня физической подготовленности 
студенток 2 курса основной группы здоровья в течение педагогического эксперимента_____

Название теста До эксперимента Р После эксперимента Р
КГ

(n=15)
ЭГ

(n=16)
КГ

(n=15)
ЭГ (n=16)

х ± т х ± т х ± т х ± т
Сгибание -разгибание 
рук в упоре лежа (кол- 
во раз)

16,2±2,07 18,2±2,84 >0,05 22,4±2,01 28,5±1,96 <0,05

«Ласточка» (с) 63,8±2,36 66,5±1,96 >0,05 69,8±1,40 74,06±1,35 <0,05
Поднимание туло­
вища из исходного по­
ложения лежа на 
спине (кол-во раз)

28,8±1,72 30,1±1,54 >0,05 33,4±1,48 37,3±1,09 <0,05

Наклон вперед из ис­
ходного положения 
стоя (см)

7,8±0,69 8,8±0,37 >0,05 9,6±0,44 11,12±0,16 <0,01

«Фламинго» (кол-во 
попыток)

7,13±0,37 6,1±0,54 >0,05 5,33±0,44 3,62±0,20 <0,01

А н а л и з  п о к а з а т е л е й  в  к а ж д о й  г р у п п е  ( к о н т р о л ь н о й  и  э к с п е р и м е н т а л ь н о й )  

с в и д е т е л ь с т в у е т  о б  э ф ф е к т и в н о с т и  ф и з к у л ь т у р н о - о з д о р о в и т е л ь н о й  т е х н о л о г и и  в  

ц е л о м .  Т а к ,  д о с т о в е р н о с т ь  р а з л и ч и й  в  с и л о в ы х  с п о с о б н о с т я х  м ы ш ц  р у к ,  г р у д и  в  

к о н т р о л ь н о й  г р у п п е  с о с т а в и л а  P < 0 , 0 5 ,  в  т о  в р е м я  к а к  в  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  -  P < 0 , 0 1 ; 

м ы ш ц  с п и н ы  в  к о н т р о л ь н о й  -  P < 0 , 0 5 ,  в  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  -  P < 0 , 0 1 ;  м ы ш ц  ж и в о т а  

в  к о н т р о л ь н о й  -  P < 0 , 0 5 ,  в  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  -  P < 0 , 0 0 1 . П о к а з а т е л и  г и б к о с т и  в  к о н ­

т р о л ь н о й  -  P < 0 , 0 5 ,  в  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  -  P < 0 , 0 0 1 .  К о о р д и н а ц и о н н ы е  с п о с о б н о с т и  

в  к о н т р о л ь н о й  г р у п п е  в  т е ч е н и е  п е д а г о г и ч е с к о г о  э к с п е р и м е н т а  с о с т а в и л и  P < 0 , 0 1 ,  в  

э к с п е р и м е н т а л ь н о й  -  P < 0 , 0 0 1 .

Р а с с м о т р е н и е  т е м п о в  п р и р о с т а  н а г л я д н о  д е м о н с т р и р у е т  п р е и м у щ е с т в о  з а ­

н я т и й  й о г о й  в  п а р а х ,  г д е  а к т и в н о  р а з в и в а ю т с я  с и л о в ы е  с п о с о б н о с т и  м ы ш ц  г р у д и ,  

р у к ,  ж и в о т а ,  у л у ч ш а е т с я  с и л о в а я  в ы н о с л и в о с т ь  м ы ш ц  р а з г и б а т е л е й  с п и н ы  в  с т а т и ­

ч е с к о м  р е ж и м е ,  г и б к о с т ь  и  к о о р д и н а ц и я  ( р и с .  1 ) .  П р и  э т о м  с л е д у е т  о т м е т и т ь ,  ч т о  

п р и р о с т  н а б л ю д а е т с я  и  в  к о н т р о л ь н о й  г р у п п е ,  ч т о  е щ е  р а з  п о д т в е р ж д а е т  э ф ф е к т и в ­

н о с т ь  о д и н о ч н ы х  з а н я т и й .

1 2 3 4 5

■ Контрольная группа □ Экспериментальная группа

Рисунок 1 -  Показатели темпов прироста уровня физической подготовленности студенток 2 курса 
Примечания: 1 -  сгибание-разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз); 2 -  «Ласточка» (с); 

3 -  поднимание туловища из исходного положения лежа на спине (кол-во раз); 4 -  наклон вперед из 
исходного положения стоя (см); 5 -  «Фламинго» (кол-во попыток)
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Т а к и м  о б р а з о м ,  и з  в ы ш е и з л о ж е н н о г о  с т а н о в и т с я  о ч е в и д н ы м ,  ч т о  п р и м е н е ­

н и е  й о г и  в  п а р а х  у л у ч ш а е т  п о к а з а т е л и  ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й  с т у д е н т о к .  З а  с ч е т  

р а з н о о б р а з и я  а с а н  и  т е л а  п а р т н е р а ,  к о т о р о е  в ы с т у п а е т  в  к а ч е с т в е  о т я г о щ е н и я  и  п л о ­

щ а д и  о п о р ы ,  п р о и с х о д и т  п о л о ж и т е л ь н а я  д и н а м и к а ,  ф и к с и р у е м а я  в  к о н ц е  и с с л е д о ­

в а н и я .  В м е с т е  с  э т и м ,  п р и  п р о в е д е н и и  з а н я т и й  н е о б х о д и м о  п о м н и т ь  о б  и н д и в и д у ­

а л ь н ы х  о с о б е н н о с т я х  з а н и м а ю щ и х с я  и  у ч и т ы в а т ь  с л е д у ю щ и е  к р и т е р и и  ф о р м и р о ­

в а н и я  п а р ,  п р и в о д я щ и е  к  п о л о ж и т е л ь н ы м  р е з у л ь т а т а м :

1 . Р о с т .  П а р т н е р ы  д о л ж н ы  б ы т ь  п р и м е р н о  о д и н а к о в о г о  р о с т а .  Э т о  с п о с о б ­

с т в у е т  т е х н и ч е с к и  п р а в и л ь н о м у  в ы п о л н е н и ю  у п р а ж н е н и й ,  п р о ф и л а к т и к е  т р а в м а т и -  

з а ц и и  и  у м е н ь ш а е т  д о п о л н и т е л ь н у ю  н а г р у з к у  н а  о р г а н и з м  з а н и м а ю щ и х с я .

2 .  В е с .  П а р т н е р а  н е о б х о д и м о  п о д б и р а т ь  с  т е м  ж е  в е с о м ,  л и б о  с  р а з н и ц е й  

п л ю с / м и н у с  2 - 5  к г .  Э т о  п о з в о л я е т  и з б е ж а т ь  ч р е з м е р н о й  н а г р у з к и  н а  о р г а н и з м ,  с в я ­

з а н н о й  с  в ы д е л е н и е м  м о л о ч н о й  к и с л о т ы  в  м ы ш ц а х ,  т р а в м а т и з а ц и и ,  н е г а т и в н о г о  

п с и х о э м о ц и о н а л ь н о г о  с о с т о я н и я ,  п р и в о д я щ е г о  к  н е ж е л а н и ю  з а н и м а т ь с я .  С  т е ч е ­

н и е м  в р е м е н и  ц е л е с о о б р а з н о  м е н я т ь  п а р т н е р а ,  у в е л и ч и в а я  в е с  н а  5 - 7  к г .

3 .  У р о в е н ь  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и .  В а ж н у ю  р о л ь  и г р а е т  с т е п е н ь  

с ф о р м и р о в а н н о с т и  с и л о в ы х  с п о с о б н о с т е й ,  т а к  к а к  о т  н и х  з а в и с и т  в ы п о л н е н и е  

с л о ж н ы х  с и л о в ы х  у п р а ж н е н и й .  Р е к о м е н д у е т с я  с о с т а в л я т ь  п а р ы  в  с о о т в е т с т в и и  с о  

с л е д у ю щ и м  с о о т н о ш е н и е м :  в ы с о к и й / н и з к и й ,  с р е д н и й / н и з к и й ,  в ы с о к и й / в ы с о к и й ,  

с р е д н и й / с р е д н и й ,  и  п е р и о д и ч е с к и  и х  ч е р е д о в а т ь .  Н е  с л е д у е т  с т а в и т ь  в  п а р у  с т у д е н ­

т о к  с  н и з к и м  у р о в н е м  с и л о в ы х  с п о с о б н о с т е й .  П р а к т и к а  п о к а з ы в а е т ,  ч т о  в  т а к о м  

п а р т н е р с т в е ,  р у к о в о д с т в у я с ь  ч у в с т в о м  с т р а х а ,  о н и  н е  ж е л а ю т  в ы п о л н я т ь  с л о ж н ы е  

с и л о в ы е  у п р а ж н е н и я .  У в е р е н н ы е  в  с в о и х  с и л о в ы х  с п о с о б н о с т я х  с т у д е н т к и  а к т и в н о  

в к л ю ч а ю т с я  в  р а б о т у ,  о к а з ы в а я  м о р а л ь н у ю ,  э м о ц и о н а л ь н у ю  и  ф и з и ч е с к у ю  п о д ­

д е р ж к у ,  с о з д а в а я  т а к и м  о б р а з о м  б л а г о п р и я т н у ю  а т м о с ф е р у  в о  в р е м я  п р а к т и ч е с к и х  

з а н я т и й .  С л е д у е т  о т м е т и т ь ,  ч т о  т а к о й  п о д х о д  о б у с л о в л е н  н е о б х о д и м о с т ь ю  ф о р м и р о ­

в а н и я  д в и г а т е л ь н о г о  у м е н и я  ч е р е з  т е л е с н ы е  о щ у щ е н и я ,  п р и  к о т о р о м  з а к л а д ы в а ю т с я  

и  в ы с т р а и в а ю т с я  н е й р о н н ы е  с в я з и ,  о б е с п е ч и в а ю щ и е  р а з в и т и е  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в .

В Ы В О Д Ы .  Ф и з к у л ь т у р н о - о з д о р о в и т е л ь н ы е  т е х н о л о г и и  с п о с о б с т в у ю т  

ф о р м и р о в а н и ю  к о м п е т е н ц и и  У К - 7 ,  н а п р а в л е н н о й  н а  п о д д е р ж а н и е  н е о б х о д и м о г о  

у р о в н я  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  д л я  о б е с п е ч е н и я  п о л н о ц е н н о й  с о ц и а л ь н о й  и  

п р о ф е с с и о н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .  С ф о р м и р о в а н н ы е  ф и з и ч е с к и е  к а ч е с т в а  о п р е д е ­

л я ю т  ф и з и ч е с к и й  а с п е к т  з д о р о в ь я  и  в о з м о ж н о с т ь  б л а г о п р и я т н о г о  ф у н к ц и о н и р о в а ­

н и я  р а з л и ч н ы х  с и с т е м  о р г а н и з м а .  О с о б у ю  р о л ь  в  э т о м  в о п р о с е  и г р а ю т  у п р а ж н е н и я  

й о г и  в  п а р а х  с и л о в о г о ,  р а с т я г и в а ю щ е г о ,  к о о р д и н а ц и о н н о г о  и  с м е ш а н н о г о  х а р а к ­

т е р а .  П о л у ч е н н ы е  р е з у л ь т а т ы  и с с л е д о в а н и я  с в и д е т е л ь с т в у ю т  о  п р е и м у щ е с т в е  

с р е д с т в  й о г и  в  п а р а х  п о  о т н о ш е н и ю  к  у п р а ж н е н и я м ,  в ы п о л н я е м ы м  и н д и в и д у а л ь н о .  

А с а н ы  с  п а р т н е р о м  у л у ч ш а ю т  д и н а м и к у  п о к а з а т е л е й ,  х а р а к т е р и з у ю щ и х  с и л о в ы е  

с п о с о б н о с т и ,  г и б к о с т ь  и  к о о р д и н а ц и ю .  П о л у ч е н н ы й  п р и р о с т  о б у с л о в л е н  в ы п о л н е ­

н и е м  у п р а ж н е н и й  с  в е с о м  т е л а  п а р т н е р а .  Т а к о е  а к т и в н о е  в з а и м о д е й с т в и е  у в е л и ч и ­

в а е т  н а г р у з к у  н а  м ы ш е ч н у ю  с и с т е м у ,  о п о р н о - д в и г а т е л ь н ы й  а п п а р а т  ( с в я з к и ,  с у ­

с т а в ы ,  с у х о ж и л и я ) ,  д а в а я  т е м  с а м ы м  п о л о ж и т е л ь н у ю  д и н а м и к у  в  п о к а з а т е л я х ,  х а ­

р а к т е р и з у ю щ и х  у р о в е н ь  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ,  с в о й с т в е н н ы х  д л я  р а с с м а т ­

р и в а е м о й  о з д о р о в и т е л ь н о й  п р о г р а м м ы .  Т а к и м  о б р а з о м ,  с л е д у е т  з а к л ю ч и т ь ,  ч т о
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й о г а  в  п а р а х  я в л я е т с я  э ф ф е к т и в н ы м  с р е д с т в о м  ф и з к у л ь т у р н о - о з д о р о в и т е л ь н ы х  т е х ­

н о л о г и й ,  с п о с о б с т в у ю щ и м  п о в ы ш е н и ю  у р о в н я  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  с т у ­

д е н т о к  2  к у р с а  о с н о в н о й  г р у п п ы  з д о р о в ь я .
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