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Аннотация. В условиях снижения двигательной активности и роста гиподинамии 

среди молодёжи актуален поиск внутренних стимулов к регулярным занятиям физической 
культурой. Один из таких стимулов -  феномен «мышечной радости»: положительное психо­
физиологическое состояние после адекватной нагрузки, проявляющееся в лёгкости, бодро­
сти, эмоциональном подъёме и удовлетворении от работы.

Цель исследования -  анализ сформированности чувства «мышечной радости» у сту­
дентов высших учебных заведений после выполнения различных видов физических упраж­
нений, а также выявление факторов, влияющих на её проявление.

Методы и организация исследования. Применяли анализ и обобщение данных 
научно-методической литературы, тестирование, опрос, методы математической обработки 
данных. Диагностику проводили с помощью 5-балльной шкалы самооценки, опросника САН, 
шкалы дифференциальных эмоций К. Изарда и методики А. Уэссмана -  Д. Рикса.

Результаты исследования и выводы. Выявлены наивысший балл «мышечной радо­
сти» -  после смешанной нагрузки, наименьший -  после силовой. Таким образом, наиболее 
выраженные и устойчивые позитивные ощущения даёт смешанная нагрузка при оптималь­
ном режиме тренировки 3-4 раза в неделю с умеренной интенсивностью. Аэробные и сме­
шанные нагрузки рекомендуются как приоритетные для стимуляции «мышечной радости».
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Abstract. In the context of declining motor activity and increasing physical inactivity 

among young people, the search for internal incentives for regular physical education classes be­
comes relevant. One such incentive is the phenomenon of “muscular joy”: a positive psychophysi­
ological state after adequate physical load, manifested in lightness, vigor, emotional uplift, and sat­
isfaction with the performed work.

The purpose of the study is to analyze the formation of the sensation of “muscular joy” in 
university students after performing various types of physical exercises, as well as to identify the 
factors influencing its manifestation.
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Research methods and organization. Analysis and generalization of scientific and method­
ological literature data were used, as well as testing, questionnaires, and mathematical data pro­
cessing methods. Diagnostics were performed using a 5-point self-assessment scale, the SAN ques­
tionnaire, the Differential Emotions Scale by C. Izard, and the Wessman-Ricks technique.

Research results and conclusions. The highest score of “muscular joy” was identified after 
mixed load, and the lowest -  after strength load. Thus, the most pronounced and stable positive sensa­
tions are provided by mixed load with an optimal training regimen of 3-4 times per week at moderate 
intensity. Aerobic and mixed loads are recommended as priority for stimulating “muscular joy”.

Keywords: student physical education, “muscular joy”, physical inactivity, training loads
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Введение. В условиях, когда двигательная активность современного чело­
века снижается, а гиподинамия становится массовым явлением, особую значимость, 
как научную, так и практическую, приобретает вопрос о психологических аспектах 
физической культуры. Речь идёт о том, что помогает сформировать устойчивое же­
лание заниматься спортом регулярно. Ключевым для понимания механизмов устой­
чивой мотивации к спорту является феномен «мышечной радости». Ю. В. Менхин 
определяет «мышечную радость» как инструмент, помогающий ребёнку осваивать 
физкультурные действия, а позже -  оценивать их правильность по внешним парамет­
рам движения, количественным и качественным результатам, а также по оправданно­
сти нервных и физических затрат [1].

В рамках данного исследования «мышечная радость» рассматривается как 
положительное психофизиологическое состояние, возникающее после правильно 
подобранной физической нагрузки. Оно проявляется в ощущении лёгкости, бодро­
сти, эмоционального подъёма и удовлетворения от выполненной работы.

Осознанное переживание этого феномена может выступать мощным внут­
ренним стимулом для продолжения физкультурно-спортивной деятельности, помо­
гая преодолеть барьеры начальной адаптации и компенсируя снижение волевых 
усилий. В психологии физической культуры и спорта установлено, что положитель­
ные эмоции, возникающие при выполнении физических упражнений, играют клю­
чевую роль в формировании приверженности здоровому образу жизни. Как отмеча­
ется в исследованиях, эмоциональный отклик, сопровождающий физическую ак­
тивность, становится тем внутренним подкреплением, которое побуждает человека 
возвращаться к занятиям спортом [2, 3]. В то же время недостаточная изученность 
механизмов формирования данного чувства, его зависимости от типа, интенсивно­
сти и регулярности нагрузок, а также индивидуальных особенностей занимающихся 
ограничивает возможности целенаправленного использования этого ресурса в прак­
тике физического воспитания и спортивной тренировки.

Особого внимания заслуживает тот факт, что основы переживания «мышеч­
ной радости» должны закладываться ещё в детские и подростковые годы, поскольку 
именно в этот период формируются телесные привычки и эмоциональные реакции на 
физическую активность. Однако в современной практике физического воспитания в 
школе этот потенциал используется недостаточно, и у значительной части обучаю­
щихся устойчивая связь между физической нагрузкой и позитивным эмоциональным 
откликом не формируется. При этом студенты, прошедшие через опыт переживания 
«мышечной радости» в школьные годы, демонстрируют устойчивую мотивацию к ре­
гулярным занятиям спортом, поскольку у них сформирована прочная ассоциативная 
связь между физической активностью и положительным психоэмоциональным состо­
янием. В то же время многие первокурсники не имеют подобного опыта, что прояв­
ляется в низкой приверженности к систематическим занятиям физической культурой, 
быстром отказе от нагрузок на этапе начальной адаптации и отсутствии внутренней
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потребности в движении. Именно поэтому изучение механизмов возникновения и 
условий формирования «мышечной радости» в студенческом возрасте приобретает 
особую значимость: если данный феномен не сложился на более ранних этапах онто­
генеза, необходимо выяснить, возможно ли его целенаправленное развитие в моло­
дёжной среде и какие типы нагрузок для этого наиболее эффективны [4]. Таким обра­
зом, онтологическое развитие личности от подросткового к студенческому возрасту в 
идеале превращает «мышечную радость» из спонтанного эмоционального феномена 
в осознанный ресурс саморегуляции и здоровьесбережения. Однако в реальной обра­
зовательной практике этот переход часто остаётся незавершённым, что и обосновы­
вает актуальность нашего исследования.

С позиций психофизиологии механизм «мышечной радости» связан с не­
сколькими взаимосвязанными процессами.

При систематической двигательной активности запускается проприоцеп­
тивная стимуляция: сигналы от мышечных рецепторов поступают в двигательные 
центры, что способствует освоению навыков и формированию нейронных сетей, от­
вечающих за движение [5]. Параллельно в организме растёт выработка адреналина, 
кортикостероидов и эндорфинов. Эти вещества стимулируют лобно-ретикулярный 
комплекс головного мозга, в результате чего возникает либо успокаивающий, либо 
активирующий эффект — в зависимости от характера нагрузки. Сигналы от мышеч­
ных рецепторов заставляют мозг работать активнее, чем в состоянии покоя, поэтому 
хорошая мышечная активность помогает нервным центрам выдерживать умствен­
ные нагрузки и бороться с утомлением [6]. Таким образом, регулярная мышечная 
работа полезна не только для тела, но и для мозга: она повышает умственную рабо­
тоспособность и устойчивость к утомлению.

Сам процесс обучения в высшей школе связан с высоким нервно-эмоцио­
нальным и интеллектуальным напряжением. Особенно сильно оно проявляется в эк­
заменационные сессии [6]. Студенческий возраст, несмотря на свою сензитивность 
для развития физических качеств, характеризуется повышенной уязвимостью к стрес­
совым факторам: большой объем информации, высокие требования к самостоятель­
ности, неумение правильно организовать режим дня -  всё это создает риск развития 
психосоматических нарушений и снижения адаптационных резервов организма [7].

В этом контексте грамотно организованная двигательная активность, способ­
ная приносить положительные эмоции, выступает не только средством физического 
развития, но и важным фактором психоэмоциональной стабильности [8]. Именно по­
этому поиск эффективных способов стимуляции «мышечной радости» становится ак­
туальной задачей не только спортивной педагогики, но и психологии здоровья.

Цель исследования заключается в анализе уровня сформированности чув­
ства «мышечной радости» у обучающихся высших образовательных учреждений 
после выполнения различных видов физических упражнений, а также в выявлении 
факторов, влияющих на его проявление. Для достижения поставленной цели необ­
ходимо решить следующие задачи: организовать экспериментальное исследование 
с участием групп студенческого возраста и одинаковым (средним) уровнем физиче­
ской подготовленности; оценить интенсивность переживания «мышечной радости» 
после упражнений аэробного, силового и смешанного типов; выявить взаимосвязь 
между регулярностью занятий, интенсивностью нагрузки и частотой позитивных 
психоэмоциональных реакций (мышечной радости) для стимуляции позитивных 
ощущений и повышения приверженности к двигательной активности.

Гипотеза исследования состоит в предположении, что сформированность 
чувства «мышечной радости» зависит от соответствия физической нагрузки инди­
видуальным возможностям и потребностям занимающегося при оптимальном под­
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боре типа и интенсивности упражнений, учитывающем возраст, пол и уровень тре­
нированности. При этом частота и интенсивность позитивных психоэмоциональ­
ных реакций возрастают, что способствует формированию устойчивой мотивации к 
систематическим занятиям физической культурой и спортом.

Методика и организация исследования. Для оценки интенсивности пере­
живания «мышечной радости» после физических упражнений разных типов в ис­
следовании приняли участие 180 добровольцев из трёх вузов Самарской области (по 
60 человек в каждом: 30 юношей и 30 девушек). Добровольцы были дифференци­
рованы по среднему уровню физической подготовленности на основе предваритель­
ного тестирования физических качеств и не имели медицинских противопоказаний 
к физической активности.

Каждая группа выполняла одинаковый тип нагрузки по три занятия в не­
делю. Первые две недели -  аэробную (равномерный бег 30 минут при ЧСС 140-150 
уд/мин), следующие две недели -  силовую (комплекс упражнений с отягощениями: 
приседания, жим лежа, тяга в наклоне -  3 подхода по 12 повторений с весом 60­
70% от 1ПМ), последние две недели -  смешанную (круговая тренировка из 5 стан­
ций: прыжки на скакалке, отжимания, выпады с гантелями, скручивания на пресс, 
бег на месте -  по 40 секунд на станцию с 20-секундным отдыхом, 3 круга).

Оценка интенсивности переживания «мышечной радости» определялась с 
помощью анкетирования и оценивалась по шкале дифференциальных эмоций К. 
Изарда [9], проводилась через 15 минут после завершения каждого занятия. Основ­
ным инструментом выступила 5-балльная шкала самооценки, где 1 балл означал 
полное отсутствие позитивных ощущений, а 5 баллов -  максимально выраженное 
чувство бодрости, легкости и удовлетворения. На первом этапе исследования для 
детальной оценки использовалась многомерная шкала, суммарный балл по 5 пунк­
там (от 5 до 25 баллов). На втором этапе, с целью оперативного контроля, приме­
нялся один интегральный вопрос (от 1 до 5 баллов). Дополнительно использовался 
опросник САН (самочувствие, активность, настроение) по 7-балльной шкале, а 
также методика А. Уэссмана и Д. Рикса (шкалы «Приподнятость -  подавленность» 
и «Энергичность -  усталость»).

Для выявления взаимосвязи между регулярностью занятий, интенсивно­
стью нагрузки и частотой позитивных психоэмоциональных реакций было органи­
зовано дополнительное эмпирическое исследование с участием тех же доброволь­
цев. На данном этапе исследования 180 участников были дополнительно разделены 
внутри каждого вуза на три подгруппы по признаку регулярности тренировок: 
группа А -  занятия 1-2 раза в неделю (n = 60), группа В -  3-4 раза в неделю (n = 60) 
и группа С -  5-6 раз в неделю (n = 60). Группы формировались на добровольной 
основе. Студенты самостоятельно выбирали подгруппу в зависимости от того, 
сколько раз в неделю они готовы тренироваться (1-2, 3-4 или 5-6 раз). Внутри каж­
дой группы участники выполняли нагрузки трёх уровней интенсивности: низкой 
(50-60% от максимальной ЧСС), умеренной (60-75% от максимальной ЧСС) и вы­
сокой (75-90% от максимальной ЧСС). Сбор данных осуществлялся в течение 8 
недель с еженедельной фиксацией результатов.

Статистическая обработка включала методы описательной статистики 
(средние значения, стандартное отклонение) и корреляционный анализ Пирсона. 
Для сравнения трёх типов нагрузки (табл. 1) применялся однофакторный дисперси­
онный анализ (ANOVA) для повторных измерений с последующим пост-хок срав­
нением с поправкой Бонферрони. Для сравнения трёх групп по регулярности трени­
ровок (табл. 2) использовался однофакторный межгрупповой ANOVA. Парные
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сравнения выполнялись с помощью t-критерия Стьюдента для независимых выбо­
рок. Уровень статистической значимости установлен как p < 0,05. Расчёты прове­
дены в программе SPSS (версия 26).

Результаты исследования. На первом этапе исследования анализировались 
показатели «мышечной радости», зафиксированные после завершения каждой из трёх 
шестинедельных серий занятий (аэробной, силовой и смешанной). Поскольку все 180 
участников последовательно проходили все три типа нагрузки, сравнение проводи­
лось внутри одной выборки. Полученные данные представлены в таблице 1.
Таблица 1 -  Оценка интенсивности переживания «мышечной радости» после физической 
нагрузки разных типов (n = 180)______________________________________________________

Показатель Аэробная
нагрузка

Силовая
нагрузка

Смешанная
нагрузка

p
(ANOVA)

Средний балл по 5-балльной 
шкале «мышечной радости» 16 ± 3 14 ± 4 19 ± 3 < 0,01
Улучшение показателей по 
опроснику САН (средний при­
рост баллов)

+2,5 +1,2 +2,7 < 0,05

Доля участников, отметивших 
выраженный эмоциональный 
подъём, % (приподнятость, 
чувство радости)

72 38 65 < 0,05

Доля участников, сообщивших 
о локальной болезненности или 
перегрузе, % (подавленность, 
усталость)

8 45 22

Доля участников, перенёсших 
нагрузку без эмоционального 
подъёма, % (чувство радости 
не выработалось)

10 15 13

Средняя продолжительность 
позитивных ощущений после 
занятия, мин

60-90 30-60 90-120

Субъективные комментарии 
участников (типичные):

«ощущение лёг­
кости», «прилив 
энергии», «хо­
чется двигаться 
дальше»

«приятная 
усталость, но 
без особого 
подъёма», 

«чувство пе­
регруза в 
мышцах»

«сочетание 
бодрости и 
ощущения 
проработки 
мышц», «не 

устал, но 
чувствую 
нагрузку»

Примечание: приведён суммарный балл по 5 пунктам шкалы (каждый пункт оценивался от 1 до 
5). Максимальный балл — 25; в таблице приведён прирост по шкале «самочувствие» опросника САН как 
наиболее релевантной для оценки физического состояния после нагрузки.

Средний балл по 5-балльной шкале положительных эмоций при ощущении 
«мышечной радости» составил 19±3 балла в группе со смешанной нагрузкой. Жалобы 
на локальную болезненность и перегрузку чаще других возникали после силовой 
нагрузки (у 45% участников). Там же зафиксирован самый скромный прирост по шкале 
САН -  всего +1,2 балла. Аэробные и смешанные упражнения дали сопоставимое улуч­
шение: САН улучшилось в среднем на 2,5 и 2,7 балла соответственно. Дольше всего 
позитивные ощущения держались после смешанной нагрузки -  до двух часов. Участ­
ники описывали это состояние как сочетание бодрости и проработки мышц.

В процессе эксперимента у некоторых студентов (от 10 до 15%), к сожале­
нию, «чувство мышечной радости» так и не появилось, что, по нашему мнению, обу­
словлено несформированностью нейрогормональной реакции, связанной с выработ­
кой эндорфинов в ответ на физическую активность, и отсутствием позитивного опыта
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занятий физической культурой в прошлом. Кроме того, свою роль могли сыграть не­
достаточно оптимальный режим восстановления после тренировок и преобладание 
силовых упражнений, провоцирующих ощущение перегруза вместо эмоционального 
подъёма; также не исключено, что всё это в совокупности снижает вероятность воз­
никновения позитивных психофизиологических ощущений даже при соблюдении об­
щих рекомендаций по интенсивности и регулярности занятий. Корреляционный ана­
лиз Пирсона показал высокую согласованность между баллом «мышечной радости», 
улучшением показателей САН и длительностью позитивных ощущений для аэробных 
и смешанных упражнений (г ~ 0,98). Для силовой нагрузки связь между баллом «мы­
шечной радости» и позитивным откликом оказалась слабой отрицательной (г ~ -0,35), 
что, вероятно, обусловлено влиянием болевых ощущений и индивидуальной чувстви­
тельности. Корреляция с длительностью позитивных ощущений для силовой 
нагрузки не рассчитывалась ввиду малого разброса значений (30-60 мин).

На втором этапе взяли тех же 180 человек, разделили их по принципу коли­
чества тренировок в неделю на три группы по 60 участников. Внутри каждой группы 
последовательно тестировались нагрузки трёх уровней интенсивности (табл. 2).
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Таблица 2 -  Взаимосвязь регулярности занятий, интенсивности нагрузки и позитивных пси­
хоэмоциональных реакций (n = 180)___________________________________________________

Показатель
Низкая
интенсив­
ность

Умеренная
интенсив­
ность

Высокая
интенсив­
ность

Р

Группа А (1 -2  раз/нед, п=60)
Средний балл по шкале эмоционального от­
клика (5-балльная) 3,4 ± 0,4 3,8 ± 0,4 3,2 ± 0,5 0,04
Улучшение показателей по опроснику САН 
(средний прирост) +1,5 +1,8 +1,2

Доля участников с позитивными реакциями,
% 55 68 45

Доля участников с признаками утомления 
или перегрузки, % 5 8 25

Группа В (3-4 раз/нед, п=60)
Средний балл по шкале эмоционального от­
клика (5-балльная) 3,9 ± 0,3 4,3 ± 0,3 4,0 ± 0,4 0,03
Улучшение показателей по опроснику САН 
(средний прирост) +2,0 +2,4 +2,1

Доля участников с позитивными реакциями,
% 85 78 75

Доля участников с признаками утомления 
или перегрузки, % 7 10 18

Г руппа С (5-6 аз /нед, п=60)
Средний балл по шкале эмоционального от­
клика (5-балльная) 4,1 ± 0,4 4,4 ± 0,3 3,5 ± 0,5 0,01
Улучшение показателей по опроснику САН 
(средний прирост) +2,2 +2,3 +1,6
Доля участников с позитивными реакциями,
% 75 72 30

Доля участников с признаками утомления 
или перегрузки, % 5 16 35

Примечание: низкая интенсивность — 50-60% от максимальной ЧСС (120-149уд/мин); умерен­
ная — 60-75% от максимальной ЧСС (150-179 уд/мин); высокая -  75-90% от максимальной ЧСС (180­
200 уд/мин); приведён средний балл по одному интегральному вопросу (5-балльная шкала).

Анализ данных показывает, что оптимальное соотношение регулярности и 
интенсивности для достижения максимального эмоционального отклика наблюда­
ется в группе В (3-4 тренировки в неделю) при умеренной интенсивности нагрузки: 
средний балл составил 4,4 ± 0,3, прирост по шкале САН -  +2,3 балла, доля позитив­
ных реакций -  78%. В группе А (1-2 тренировки в неделю) наилучший результат
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также достигается при умеренной интенсивности, однако абсолютные значения 
ниже (3,8 ± 0,4). В группе С (5-6 тренировок в неделю) при высокой интенсивности 
резко снижается доля позитивных реакций (до 30%) и возрастает доля участников с 
признаками перегрузки (35%), что свидетельствует о накоплении усталости. Из 60 
участников завершили исследование 53 человека (отсев составил 7 человек, 11,7%) 
по причинам: усталость/переутомление (5 чел.), пропуск тренировок (2 чел.).

Корреляционный анализ выявил наибольшую положительную связь между 
регулярностью занятий и эмоциональным откликом в группе В (r = 0,82 при уме­
ренной и высокой нагрузке). В группе А корреляция слабее (r = 0,61 при умеренной 
интенсивности), а в группе С при высокой частоте и интенсивности отмечается сни­
жение связи (r = 0,53) из-за накопления усталости.

Выводы. Тип нагрузки существенно влияет на формирование «мышечной 
радости». Наиболее выраженные и продолжительные позитивные ощущения даёт 
смешанная (круговая) нагрузка, за ней следует аэробная; наименее эффективна си­
ловая нагрузка. Оптимальная комбинация для стимуляции «мышечной радости» и 
устойчивой мотивации -  3-4 тренировки в неделю умеренной интенсивности (60­
75% от ЧСС max). Более редкие занятия дают меньший эффект, а чрезмерная ча­
стота (5-6 раз) в сочетании с высокой интенсивностью ведёт к переутомлению и 
снижению эмоционального отклика.

Для повышения мотивации студентов к занятиям спортом целесообразно 
отдавать приоритет аэробным и смешанным нагрузкам, особенно на начальном 
этапе, и внедрять индивидуализированный подход с учётом частоты, интенсивности 
и субъективного восприятия нагрузки. Результаты могут быть использованы трене­
рами и преподавателями для планирования занятий, направленных на формирова­
ние «мышечной радости» и повышение приверженности студентов регулярной фи­
зической активности.
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