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Аннотация 

Рассматриваются субъективные ощущения студентов после освоения физических упражне-

ний, влияющие на процесс двигательного обучения. Целью исследования являлось выявление ген-

дерных различий в субъективных ощущениях, возникающих в результате обучения студентов раз-

личным спортивным навыкам. Выборку испытуемых составили 54 студента младших курсов 

инженерных специальностей, 35 девушек и 19 юношей. После тренировочных занятий установлены 

статистически значимые различия по всем факторам субъективных ощущений. 
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Abstract 

The subjective sensations of students after mastering physical exercises, which influence the process 

of motor learning, are considered. The purpose of the study was to identify gender differences in subjective 

feelings resulting from teaching students, various sports skills. The sample of subjects consisted of 54 junior 

engineering students, 35 girls and 19 boys. After the training sessions, statistically significant differences 

were established for all factors of subjective sensations. 

Keywords: students, physical education and sports activities, subjective feelings. 

ВВЕДЕНИЕ 

В последнее время получен обширный массив данных, посвященных проблемам ре-

шения образовательных задач в физическом воспитании студентов [2]. Образовательный 

процесс в физическом воспитании направлен на формирование внутренних нейромышеч-

ных механизмов, определяющих способность человека выполнять определенную двига-

тельную задачу [3–5]. 

По мнению авторов, существует множество факторов, влияющих на эффективность 

двигательного обучения, которые условно можно разделить на три категории: индивиду-

альные особенности личности, воздействие образовательной среды, сложность поставлен-

ных образовательных задач [6]. 

Данные факторы оказывают различное воздействие на овладение двигательными 

действиями студентом в силу его личностных способностей и различий. Любая форма дви-

гательной активности вызывает специфические физические и психологические реакции. 

На основании результатов мониторинга психологических эффектов физических упражне-

ний авторы отмечают, что большинство из них являются положительными [1, 7]. 

При обучении студентов сложным двигательным задачам в процессе физического 

воспитания важны их субъективные ощущения, возникающие в результате физкультурно-

спортивной деятельности. Необходимость оптимизации нагрузки в зависимости от пола 

занимающихся обусловливает целесообразность оценочного сравнения ощущений студен-

тов мужского и женского пола. 

Целью исследования являлось выявление гендерных различий в субъективных ощу-

щениях, возникающих в результате обучения студентов различным спортивным навыкам. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Выборку испытуемых составили 54 студента младших курсов инженерных специ-

альностей, 35 девушек и 19 юношей. 

Анкета состояла из трех категорий вопросов, отражающих субъективные ощуще-

ния, связанные с физической активностью студентов. По результатам анкетирования диа-

гностировались следующие субъективные ощущения – положительного благополучия; 

психологического дистресса; общего утомления. Для измерения позитивных и негативных 

психологических эффектов физической активности использовалась порядковая шкала оце-

нок Лайкерта. Анкета заполнялась студентами до и после занятий общей физической тре-

нировкой, спортивной гимнастикой и ритмической гимнастикой. Статистический анализ 

проводился с использованием программы Statistica 11. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Гендерные различия субъективных ощущений студентов, возникающих в результате 

физкультурно-спортивной деятельности до и после занятий, представлены в таблице. 

Под влиянием занятий общей физической культурой фактор положительного благо-

получия студентов мужского и женского пола значительно различается, позитивные ощу-

щения более выражены у юношей. Это свидетельствует, что занятия по общей физической 

культуре больше подходят для студентов-юношей. Причиной этого может быть содержание 
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физкультурно-спортивной деятельности, значительный сегмент которого составлен 

упражнениями с отягощениями. Вследствие интенсивной физической активности сту-

дентки ощущают более выраженный дискомфорт, что оказывает негативное влияние на их 

субъективные ощущения. 

Таблица – Динамика показателей субъективных ощущений студентов, x̄±m 
Субъективные ощу-

щения 

Юноши Девушки 

До После t До После t 

 Общая физическая тренировка 

Благополучия 18,2±1,5 19,4±4,1 3,4 17,5±2,9 15,6±1,3 2,8 

Дистресса 8,9±1,7 7,0±1,2 0,4 9,2±0,9 10,9±1,6 0,9 

Утомления 13,7±2,9 14,9±0,6 3,7 15,5±7,2 16,1±0,9 3,2 

 Спортивная гимнастика 

Благополучия 16,5±4,9 18,3±4,5 2,7 20,9±4,4 18,5±1,6 1,8 

Дистресса 9,8±1,0 10,2±3,4 3,7 8,8±0,8 9,6±0,5 2,3 

Утомления 12,5±3,2 8,8±1,0 0,9 13,6±3,6 9,8±1,5 0,7 

 Ритмическая гимнастика 

Благополучия 19,1±0,2 21,5±0,4 1,9 19,7±3,4 20,4±5,6 3,5 

Дистресса 4,9±0,3 5,6±0,6 1,5 7,7±1,9 8,2±1,4 2,4 

Утомления 8,5±0,9 8,1±0,2 2,8 12,5±3,4 13,2±4,3 1,9 

После занятий по спортивной гимнастике различий в субъективных ощущениях 

юношей и девушек не зафиксировано. Поскольку в спортивной гимнастике учебные про-

граммы дифференцированы по половому признаку, результаты исследования показывают 

схожие субъективные ощущения у студентов обоих полов. 

Под воздействием занятий ритмической гимнастикой между студентами и студент-

ками наблюдались значительные различия, отражающие субъективное чувство утомления, 

которое оказалось более высоким у девушек. Высокий уровень мотивации и восприятие 

ритмической гимнастики женским видом спорта стало причиной большей вовлеченности 

и более высокого уровня утомляемости студенток. 

Установлены значительные различия между субъективным восприятием результа-

тов занятий физическими упражнениями. Различия подтверждаются по фактору утомле-

ния. Можно предположить, что различия являются следствием сниженного функциональ-

ного состояния студентов при обучении физическим упражнениям. Студенты обычно 

приходят на занятия по спортивной подготовке более уставшими. Это может являться след-

ствием графика, в котором перерыв между предыдущими и последующими занятиями не 

является оптимальной. 

Результаты исследования показывают, что после тренировочных занятий наблюда-

ются статистически значимые различия по всем факторам субъективных ощущений. 

Наиболее выраженным эффект достижения положительного самочувствия наблюдался по-

сле занятий ритмической гимнастикой. Это свидетельствует о том, что занятия ритмиче-

ской гимнастикой оказывают на обучающихся наиболее положительное воздействие, кото-

рое можно объяснить эстетикой движений данного вида физкультурно-спортивной 

деятельности. 

Как и другие факторы, величина субъективных ощущений психологического дис-

тресса после занятий ритмической гимнастикой более снижена по сравнению с ощущени-

ями от занятий другими видами физической активности. Различия статистически значимы 

лишь между значениями, измеренными после занятий спортивной и ритмической гимна-

стикой. Полученные данные позволяют предположить, что субъективное ощущение пси-

хологического дистресса наиболее значимо снижается после занятий ритмической гимна-

стикой. Фактор утомления также снижается после занятий ритмической гимнастикой. 

ВЫВОДЫ 

Процесс двигательного обучения вызвал значительные различия в субъективных 

ощущениях студентов в зависимости от вида реализуемой деятельности. Оптимизация 
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двигательных задач, рациональное содержание учебной программы и обоснованные ме-

тоды преподавания способствуют достижению положительных субъективных ощущений 

студентов, что приводит к позитивному результату образовательного процесса по физиче-

скому воспитанию. 
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