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Аннотация 

Статья посвящена вопросу регуляций тревожных состояний студентов при постковидном 

синдроме и состояний, связанных с учебной деятельностью. Выявлено, что большинство студентов, 

перенесших ковидную инфекцию, имеют ряд отклонений в когнитивных функциях из-за состояния 

тревожности. Комплексность воздействия занятий волейболом и восточных оздоровительных гим-

настик на психоэмоциональную сферу личности позволило учащимся снизить свои показатели в 

ситуативной и общей тревожности, что доказывает эффективность предложенной методики. Адап-

тация психических механизмов у студентов стала проходить более продуктивно после применения 

восточных оздоровительных гимнастик в сочетании с занятиями спортивными играми. Предложен-

ная авторская методика позволяет в кратчайшие сроки достоверно снизить уровень тревожности 

студентов и вернуть их в оптимальное состояние, что позволяет рекомендовать разработанную ме-

тодику использовать для коррекции уровня тревожности студентов в постковидный период. 
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Abstract  

The article is devoted to the regulation of anxiety states of students with post-COVID syndrome 

and conditions associated with educational activities. It was revealed that the majority of students who 

have had covid infection have a number of deviations in cognitive functions due to the state of anxiety. 

The complexity of the impact of volleyball and oriental health gymnastics on the psycho-emotional sphere 

of the personality allowed students to reduce their performance in situational and general anxiety, which 

proves the effectiveness of the proposed methodology. Adaptation of mental mechanisms in students be-

gan to be more productive after the use of oriental health-improving gymnastics in combination with 

sports games. The proposed author's technique allows to significantly reduce the level of anxiety of stu-

dents in the shortest possible time and return them to an optimal state, which allows us to recommend the 

developed technique to be used to correct the level of anxiety of students in the post-COVID period. 

Keywords: students, post-COVID syndrome, anxiety, self-control of psychophysical state, health-

improving physical culture, yoga. 

ВВЕДЕНИЕ 

Вступая в период интенсивного формирования личности, выработки своего стиля 

поведения в обществе, тревожность и психическая напряженность проявляются чаще у 

молодых людей потому, что студенческий возраст является заключительным этапом по-

ступательного возрастного развития, выявляется отрицательное влияние пандемии 

COVID-19 на психическое состояние людей, находящихся в длительном карантине. 

Адаптационные механизмы психики студентов требуют отдельного воздействия учебно-

воспитательного процесса в университете. Актуальной становится задача поиска средств 

и методов коррекции длительного состояния повышенной тревожности и возвращение 

психики личности в зону комфорта [1, 3, 5]. 

Цель исследования – анализ изменения уровня ситуативной и личностной тревож-

ности у студентов университета при применении на занятиях спортивными играми во-

сточных оздоровительных гимнастик, с дальнейшей апробацией для рекомендаций к са-

мостоятельным занятиям в повседневной жизни. 

Главной задачей педагогического эксперимента было исследование комплексного 

воздействия занятий волейбола в сочетании с применением восточных оздоровительных 

гимнастик на психофизическое состояние студентов 1 года обучения в высшем учебном 

заведении. 

Методы исследования: педагогические наблюдения, тестирование. 

Двигательная активность, регулярные занятия физической культурой и спортом 

являются признанным инструментом регулирования психоэмоционального состояния 

личности. Упражнения на свежем воздухе, в спортивном зале, а при необходимости, в 

домашних условиях, позволяют механизмам саморегуляции интенсивнее адаптировать 

организм к внешним раздражителям [4]. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Экспериментальной площадкой исследования стали занятия в группах волейбола в 

Российском университете транспорта, город Москва, в 2021-2022 учебном году. Были со-

зданы одна экспериментальная – 26 человек и одна контрольная группа – 26 человек из 

студентов первого курса, (n=52). 

Педагогический эксперимент проводился с декабря 2021 г. по май 2022 года. С ян-

варя 2022 г. по февраль 2022 г. из-за ситуации с пандемией COVID-19 студенты РУТ 

(МИИТ) были частично на дистанционном обучении. В данный период занятия по физи-

ческому воспитанию проводились также дистанционно. 

Уникальностью экспериментальной методики является комплексное применение в 

университетах России восточных оздоровительных гимнастик (гимнастика цигун, гимна-

стика для рук и ладоней Йосиро Цуцуми, дыхательная гимнастика йогов) в сочетании со 

спортивными играми на занятиях по физической культуре, которое объективно воздей-

ствует на снижение эмоционального напряжения и уровень тревожности, что и стало ос-
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нованием данного научного исследования.  

Гимнастику для рук и ладоней Й. Цуцуми использовали в заключительной части 

занятия для снижения уровня тревожности и повышения стрессоустойчивости, восста-

новления организма после нагрузки. Также данную гимнастику применяли для укрепле-

ния и восстановления связок мышц и сухожилий кистей рук после нагрузки, выполняе-

мой во время занятий волейболом. [2]. 

Занятия по физической культуре в контрольной группе были проведены по про-

грамме кафедры «Физическая культура и спорт» РУТ (МИИТ). В экспериментальной 

группе проводились занятия по методике комплексного применения восточных оздорови-

тельных гимнастик, разработанной авторами. 

Для определения у студентов Российского университета транспорта уровня тре-

вожности (личностной и ситуативной) применяли методику Спилбергера Ч.Д. – Ханина 

Ю.Л., состоящую из 40 вопросов. Двадцать вопросов были предназначены для определе-

ния ситуативной тревожности, и другие двадцать вопросов – для определения уровня 

личностной тревожности.  

Психическое состояние личности в настоящее время, ее повышенная эмоциональ-

ная реакция на стрессовые ситуации в данный промежуток времени Ч. Спилбергер назвал 

ситуативной тревожностью. Она проявляется беспокойством, перенапряжением, утомля-

емостью.  

Студенты РУТ (МИИТ) проходили данное тестирование онлайн. Достоверных раз-

личий среди контрольной и экспериментальной групп в начале исследования не имелось.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для снижения психоэмоционального напряжения и страха перед трудностями, 

обучающимся необходимо научиться диагностировать причины психологических барье-

ров и адаптироваться к отсутствию зоны комфорта, уметь устранять эмоциональную не-

стабильность, тревожность, неуверенность и совершенствовать развитие спокойствия, 

уверенности в себе.  

Тестирование, которое провели в начале эксперимента (декабрь 2021 года), показа-

ло, что результаты экспериментальной и контрольной групп не имели достоверных раз-

личий (P>0,01) (таблицы 1, 2). У студентов обеих групп были выявлены высокий уровень 

личностной тревожности и высокий уровень ситуативной тревожности. 

Тест, проводимый в мае 2022 года, показал достоверное улучшение показателей в 

экспериментальной группе (P<0,01) в сравнении с контрольной группой: 

 личностная тревожность – в экспериментальной группе наблюдается хорошее 

снижение показателя на 13,65 баллов, уровень тревожности уменьшился на 26,75%: в 

контрольной группе показатель снизился на 1,85 балла, состояние тревожности умень-

шилось на 3,6% (таблица 1); 

 ситуативная тревожность – в экспериментальной группе снижение показателя 

на 18,91 балла, уменьшение состояния тревожности на 34,26%; в контрольной группе по-

казатель снизился на 6,36 балла, состояние тревожности понизилось на 11,53% (таблица 

2). 

Таблица 1 – Изменение показателей уровня личностной тревожности (методика 

Ч.Д. Спилбергера и Ю.Л. Ханина) у студентов экспериментальной и контрольной групп 

(n=52) 
Показатели Контрольная гр. Экспериментальная гр. 

декабрь май декабрь май 

Хар-ки Символы В ед. изм. В ед. изм. В ед. изм. В ед. изм. 

Личностная тревожность (ЛТ) X̅ 51,18 49,33 51,0 37,35 

±m 0,81 1,25 1,04 0,63 

P <0,01 <0,01 
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Таблица 2 – Изменение показателей уровня ситуативной тревожности (методика 

Ч.Д. Спилбергера и Ю.Л. Ханина) у студентов экспериментальной и контрольной групп 

(n=52) 

Показатели 
Контрольная гр. Экспериментальная гр. 

Декабрь Май Декабрь Май 

Хар-ки Символы В ед. изм. В ед. изм. В ед. изм. В ед. изм. 

Ситуативнаятревожность (СТ) X̅ 55,12 48,76 55,18 36,27 

±m 0,96 1,14 1,16 0,72 

P <0,01 <0,01 

Результаты тестирования, проводимого в мае 2022 года (окончание эксперимента), 

показали, что у студентов экспериментальной группы, которые занимались по методике, 

разработанной авторами, значительно снизилось состояние тревожности. Уровень тре-

вожности (личностной и ситуативной) понизился и стал в пределах нормы (средний). 

В контрольной группе, хоть и отмечалось достоверное изменение показателей 

(P<0,01), но снижение состояния тревожности наблюдалось несущественное, уровень 

тревожности (ситуативной и личностной) остался высоким. 

Анализируя результаты тестирования оценивания уровня тревожности (личност-

ной и ситуативной), можно сделать заключение о продуктивности и эффективности оздо-

ровительной методики, разработанной авторами.  

ВЫВОДЫ 

1. Комплексность воздействия занятий волейболом и восточных оздоровительных 

гимнастик на психоэмоциональную сферу личности позволило учащимся снизить свои 

показатели в ситуативной и общей тревожности, что доказывает эффективность предло-

женной методики. Адаптация психических механизмов у студентов стала проходить бо-

лее продуктивно после применения восточных оздоровительных гимнастик в сочетании с 

занятиями спортивными играми. 

2. Результаты проведенного исследования и анализ показателей тестирования, 

проведенного в мае 2022г., показали, что у студентов, занимающихся по разработанной 

авторами экспериментальной методике, уровни ситуативной и личностной тревожности 

претерпели изменения в сторону снижения.  
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Аннотация  

Уровень здоровья и физическая работоспособность у детей школьного возраста с каждым 

годом в России имеет тенденцию снижаться, что отражено в исследованиях различных авторов. 

Одной из ключевых проблем является недостаточная физическая активность. Здоровье сбережения 

школьников является одним из основных направлений по совершенствованию структуры и содер-

жания общего образования. Для внедрения новых авторских программ по новым направлениям в 

программе по физической культуры, а также внеурочных занятий, требует новых соответствующей 

исследовательской работы. Организация функциональных практических занятий и повышение ин-

тереса к ним за счёт использования новых форм физической культуры и спорта может являться ре-

шением данной проблемы в общеобразовательном учебном заведении. Исследование было прове-

дено в 2022 году на базе Муниципальной бюджетной общеобразовательном учреждение г. 

Астрахани «Средняя общеобразовательная школа №4 имени Т.Г. Шевченко» (МБОУ г. Астрахани 

«СОШ №4»). В экспериментальной группе во время занятий применялись средства роуп скиппин-

га. В ходе эксперимента были разработаны тесты авторским коллективом, которые определяют уро-

вень физической работоспособности: проба Штанге, проба Генчи, тест Руфье-Диксона, Гарвард-

ский степ-тест. Тестирования были проведены в начале (сентябре 2021 года) и в конце 

исследования (июня 2022 года). По результатам педагогического эксперимента в двух группах были 

зафиксированы улучшения показателей по всем испытаниям, но результаты испытуемых экспери-

ментальной группы оказались выше, чем у занимающихся в контрольной группе. Использование в 

рамках занятий по физической культуре методика с элементами роуп скиппинга является эффек-

тивным и может быть применено на практике в рамках вариативных занятий физической культуре. 

Ключевые слова: физическая работоспособность, роуп скиппинг, школьники, физическая 

культура, двигательная активность. 
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