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УДК 796.012.1

ВЛИЯНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ФИТНЕС-ТЕХНОЛОГИЙ
НА ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ СТУДЕНТОВ

УЧРЕЖДЕНИЙ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

В.В. Чиж
Полесский государственный университет,

Республика Беларусь

Аннотация. Психоэмоциональное состояние студентов учреждений
высшего образования в последние годы становится одним из приоритетных
направлений прикладных исследований в области здоровья и образования.
Интенсивность учебной нагрузки, необходимость социальной
и профессиональной адаптации, постоянные временные и ресурсные
ограничения, а также растущие требования к личной и академической
эффективности создают многофакторную среду стресса, что нередко приводит
к снижению мотивации, ухудшению сна, повышенной тревожности
и проявлениям депрессии. Попов С.Н. считает, что их интеграция
в университетскую среду может стать важным компонентом целостной
стратегии по сохранению здоровья молодёжи и повышению качества
образовательного процесса [1, с. 44].

Ключевые слова: Психоэмоциональное состояние, студенты
оздоровительные фитнес-технологии, тревожность, эмоциональное выгорание,
стрессоустойчивость, психологическая устойчивость.

Цель исследования – комплексное исследование влияния
оздоровительных фитнес-технологий на психоэмоциональное состояние
студентов учреждений высшего образования.

Методы и организация исследования. Исследование было проведено
на базе УО «Полесский государственный университет», в котором приняло
участие 16 студентов в возрасте от 18 до 20 лет. Которые, в свою очередь,
были разделены на две равнозначные группы по 8 человек в каждой.

На первом (констатирующем) этапе исследования было проведено
первичное тестирование и анкетирование студентов экспериментальной
и контрольной групп по всем выбранным психодиагностическим методикам.
Для объективной оценки психоэмоционального состояния студентов
на констатирующем этапе были использованы следующие методики,
обеспечивающие комплексный подход к измерению ключевых параметров:

297



‒ шкала ситуативной и личностной тревожности Спилбергера–Ханина 
(для оценки уровня тревожности как состояния и как устойчивой черты 
личности). 

‒ методика диагностики уровня эмоционального выгорания (В.В. Бойко) 
(для оценки степени стрессовой нагрузки и эмоционального истощения). 

‒ тест САН (самочувствие, активность, настроение) (для оперативной 
оценки текущего психофизиологического состояния).  

Цель этого этапа ‒ зафиксировать исходный уровень 
психоэмоционального состояния и подтвердить статистическую однородность 
групп до начала экспериментального воздействия. 

На втором этапе (формирующем) реализовывалась разработанная 
программа оздоровительных фитнес-технологий в экспериментальной группе. 
Занятия проводились 3 раза в неделю по 70 минут на протяжении 12 недель. 
Программа включала комплексное применение аэробных, силовых  
и Mind-Body технологий. В контрольной группе занятия проводились  
в обычном режиме, без внедрения экспериментальных методик. На протяжении 
всего этапа осуществлялся педагогический контроль и мониторинг 
самочувствия студентов экспериментальной группы. 

На третьем этапе (контрольном) проведено повторное (итоговое) 
тестирование и анкетирование студентов экспериментальной и контрольной 
групп с использованием тех же психодиагностических методик.  
Цель ‒ выявить динамику изменений психоэмоционального состояния в обеих 
группах.  

Результаты и их обсуждение. Результаты первичной диагностики 
показали, что обе группы были статистически однородны по всем исследуемым 
параметрам, что подтвердило корректность их формирования для проведения 
эксперимента. Средние показатели психоэмоционального напряжения в обеих 
группах находились на уровне выше среднего, что характерно для студентов  
в условиях высокой учебной нагрузки и адаптационных процессов. Исходные 
данные свидетельствуют о наличии у студентов умеренно повышенного уровня 
личностной и ситуативной тревожности (показатели выше 40 баллов 
соответствуют высокому или пограничному уровню), а также о начальных 
признаках эмоционального истощения.  

Результаты контрольного этапа эксперимента продемонстрировали 
статистически значимые положительные изменения в экспериментальной 
группе по всем ключевым индикаторам психоэмоционального состояния,  
в то время как в контрольной группе существенной положительной динамики 
не наблюдалось. В частности, в экспериментальной группе зафиксировано 
снижение личностной тревожности на 15,9% (с 42,1 до 35,4 балла)  
и ситуативной тревожности на 16,3% (с 40,5 до 33,9 балла). Эти показатели 
значительно превышают естественные колебания и указывают  
на формирование устойчивых механизмов психологической защиты  
и повышение общей стрессоустойчивости студентов. В контрольной группе, 
напротив, наблюдалась незначительная тенденция к росту тревожности,  
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что подтверждает отсутствие компенсаторных механизмов без направленного 
вмешательства. 

Особого внимания заслуживает снижение уровня эмоционального 
истощения на 24,0% (с 21,7 до 16,5 балла) в экспериментальной группе.  
Этот результат критически важен, поскольку эмоциональное выгорание 
является одним из ведущих факторов, влияющих на академическую 
успеваемость, мотивацию и общее качество жизни студентов. Улучшение этого 
показателя свидетельствует о восстановлении энергетических ресурсов, 
повышении эмоциональной стабильности и формировании более здоровых 
копинг-стратегий. 

Одновременно с этим, показатели самочувствия, активности и настроения 
(по тесту САН) в экспериментальной группе продемонстрировали рост более 
чем на 27% (самочувствие с 4,5 до 5,8; настроение с 4,8 до 6,1). Это прямо 
указывает на повышение жизненного тонуса, улучшение качества сна, 
увеличение энергии и общей позитивной эмоциональной окраски восприятия 
действительности. Положительная динамика по всем трем компонентам САН 
свидетельствует о комплексном оздоровительном эффекте, который 
распространяется не только на эмоциональную сферу, но и на общую 
физиологическую реактивность организма. 

Заключение. Статистический анализ данных, подтверждающий 
значимость изменений как внутри экспериментальной группы, так и по 
сравнению с контрольной, неоспоримо свидетельствует о высокой 
результативности программы. Выявленные значимые различия по всем 
ключевым индикаторам позволяют с уверенностью утверждать,  
что разработанный комплекс оздоровительных фитнес-технологий является 
мощным и эффективным инструментом психокоррекции и профилактики 
дезадаптивных состояний у студентов. Он способствует не только снижению 
тревожности и эмоционального истощения, но и формированию устойчивых 
навыков саморегуляции, повышению общего жизненного тонуса  
и формированию позитивного отношения к физической активности как  
к неотъемлемому компоненту поддержания ментального здоровья. 

Таким образом, оздоровительные фитнес-технологии представляют собой 
не просто опцию, а императивную необходимость в современной системе 
высшего образования. Системно организованные, научно обоснованные  
и педагогически грамотно реализованные, они являются незаменимым 
компонентом стратегии поддержания и улучшения психоэмоционального 
здоровья студентов, способствуя формированию устойчивости к стрессу, 
повышению самооценки, развитию адаптивных навыков и укреплению общего 
благополучия, что в конечном итоге обеспечивает успешную академическую  
и социальную адаптацию молодежи. 
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