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Аннотация 

Рассматривается влияние занятий аэробных упражнений на психологическое состояние сту-

денток ИРНИТУ. Недостаточный объем двигательной активности, состояние усталости после заня-

тий, стрессовые нагрузки отрицательно влияют на психологическое состояние девушек. Выводы, по-

лученные в результате данного исследования, позволили установить, что систематические занятия 

танцевальными видами аэробики оказывают положительное влияние на психологическое и эмоцио-

нальное состояние студенток.  
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Abstract  

The effect of aerobic exercise on the psychological state of IRNITU female students is considered. 

Insufficient volume of motor activity, the state of fatigue after classes, stress loads have a negative impact 

on the psychological state of girls. The conclusions obtained as a result of this study have established that 

systematic classes in dance aerobics have a positive impact on the psychological and emotional state of 

female students. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Одной из задач физической культуры в вузах является поддержание психологиче-

ского и физического здоровья студенток. Правильно подобранные физические нагрузки с 

учетом интересов девушек формируют их нравственные и психические качества, необхо-

димые для успешной учебы. Танцевальная аэробика является эффективной формой заня-

тий, укрепляющей здоровье студенток, повышающей их работоспособность, выносли-

вость и психическую устойчивость [1, 3]. 

Исследования [2] показали, что выполнение физических упражнений в течение 

определенного периода времени приводит к положительным изменениям в настроении, 

включая уменьшение уровня тревоги и депрессии, улучшение качества сна и повышение 

самооценки.  

Поскольку физические нагрузки положительно влияют на психическое благополу-

чие человека благодаря увеличению уровня эндорфинов и улучшению настроения [2], фи-

зическая активность важна для каждого занимающегося. К тому же она повышает уверен-

ность в себе [5], формирует навыки самоконтроля, а за счет повышения уровня 
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нейромедиатора серотонина, влияющего на настроение, помогает предотвратить некото-

рые физические или психические расстройства, отвлекая от стрессовых раздражителей.  

Во время учебы студенты сталкиваются с продолжительными периодами их эмоци-

онального напряжения. Однако [2] выполнение даже простых упражнений танцевальной 

аэробики эффективно восстанавливает мозг после утомления и переутомления, вызван-

ного учебной нагрузкой.  

ОГРАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Был проведен опрос среди 86 студенток ИРНИТУ, позволивший определить влияние 

занятий танцевальной аэробики на психоэмоциональное состояние девушек. Применялись 

следующие методы исследования: анализ научной литературы, анкетирование, основанное 

на «Методике оценки психической активации, эмоционального тонуса» и «Методики са-

мочувствия, активности и настроения (САН)» [4]. Различия в значениях показателей оце-

нены с помощью t-критерия Стьюдента.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Применение «Методики оценки самочувствия (1), активности (2) и настроения (3)» 

(рисунок 1, до занятия; рисунок 3, до занятия) позволило получить средние значения ис-

следуемых психо-эмоциональных показателей студенток, свидетельствующие о значитель-

ном улучшении (диапазон 5–7 баллов) самочувствия у 84,88% студенток, активности – у 

58, 14% и настроения – у 77,91% девушек (рисунок 5). Степень психической активации (4), 

интереса (5), эмоционального тонуса (6), напряжения (7) и комфортности (8) определялись 

по результатам обработки данных анкетирования студенток как до занятий (рисунок 2), так 

и после них (рисунок 4). Применение «Методики оценки психической активации, эмоцио-

нального тонуса» показало высокий уровень (диапазон 3–8 баллов) психической актива-

ции у 40,70% студенток, интереса (53,49%), эмоционального тонуса (63,95%) и комфорт-

ности занимающихся (50,00%) и в то же время низкую степень их напряжения (46,51%, 

рисунок 6).  

Результаты исследования выявили, что занятия танцевальными видами аэробики по-

ложительно влияют на психологическое состояние студенток, вследствие чего значения ис-

следуемых показателей существенно (p≥0,05) изменились после занятия (таблица).  

Средний результат самочувствия, активности и настроения увеличился почти на 1 

балл, что соответствует «высокой оценке» значений показателей. 

Статистически значимыми стали различия в психической активации, интереса, эмо-

ционального тонуса и комфортности после занятия, значения данных показателей также 

соответствуют «высокой степени» их оценки, за исключением напряжения, которое суще-

ственно снизилось в результате занятий танцевальной аэробикой.  

  

Рисунок 1 – Среднее значение по каждому показателю 

до занятия 

Рисунок 2 – Среднее значение по каждому показателю 

до занятия 
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Рисунок 3 – Среднее значение по каждому показателю 

после занятия 

Рисунок 4 – Среднее значение по каждому показателю 

после занятия 

  

Рисунок 5 – Процентное соотношение показателей до 

и после занятия 

Рисунок 6 – Процентное соотношение показателей до 

и после занятия 

Таблица – Сравнение значений показателей положительного влияния занятий танцеваль-

ной аэробикой на психологическое состояние студенток ИРНИТУ 
 Самочув-

ствие 

Актив-

ность 

Настрое-

ние 

Психич. 

активация 

Интерес Эмоц. то-

нус 

Напряже-

ние 

Комфорт-

ность 

t-крит., n=85 p≥0,05 p≥0,05 p≥0,05 p≥0,05 p≥0,05 p≥0,05 p≥0,05 p≥0,05 

ВЫВОДЫ 

В результате анкетирования были выявлены психоэмоциональные состояния сту-

денток. Установлено, что занятия танцевальной аэробикой положительно влияют на эмо-

циональное состояние девушек, способствуя сохранению и укреплению их здоровья.  
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Аннотация 

В статье представлены результаты исследования изменения показателей биоимпедансного со-

става тела (масса тела, мышечный и жировой компоненты, вода, имт) квалифицированных пловчих 

15–17 лет в зависимости от фаз менструального цикла (менструальную, постменструальную, овуля-

торную, постовуляторную и предментруальную). По результатам, получилось, что средние величины 

каждого показателя привязаны к конкретной фазе цикла и, следовательно, довольно изменчивы. Жен-

ский цикл оказывает большое влияние не только на самочувствие, но и настроение. Это обусловлено 

гормональными колебаниями, которые по результатам проведенного исследования влияют на рас-

смотренные показатели, так как их изменение носит циклический характер и имеют периоды нарас-

тания и спада.  

Ключевые слова: тренировочный процесс; переходный период; квалифицированные плов-

чихи; менструальный цикл; фазы цикла; плавание. 
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