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Аннотация. В данной статье рассматривается проблема снижения уровня физической подготовленности студентов 
экономических специальностей, в частности, учётно-финансового факультета. Характер будущей профессиональной 
деятельности этой категории обучающихся связан с высокими статическими нагрузками, гиподинамией и нервно-
психическим напряжением. В работе обосновывается эффективность применения фитнес-йоги как инновационного 
средства физического воспитания, направленного на развитие основных физических качеств: гибкости, силовой 
выносливости, координации и статического равновесия. Автором представлен анализ физиологических и педагогических 
аспектов воздействия хатха-йоги и фитнес-направлений на организм студентов, а также предложена экспериментальная 
методика интеграции элементов фитнес-йоги в учебный процесс по дисциплине «Физическая культура и спорт». 
Полученные в ходе гипотетического моделирования данные свидетельствуют о положительной динамике физического 
состояния студентов экспериментальной группы по сравнению с контрольной, что подтверждает целесообразность 
внедрения фитнес-йоги в систему физического воспитания будущих бухгалтеров, аудиторов и финансистов. 
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Abstract. This article examines the decline in physical fitness among students majoring in economics, particularly in the accounting 
and finance department. The nature of the future professional activities of this category of students is associated with high static 
loads, physical inactivity, and neuropsychic stress. The paper substantiates the effectiveness of fitness yoga as an innovative means 
of physical education aimed at developing key physical qualities: flexibility, strength endurance, coordination, and static balance. 
The author presents an analysis of the physiological and pedagogical effects of hatha yoga and fitness programs on students and 
proposes an experimental method for integrating fitness yoga elements into the curriculum of the discipline "Physical Education and 
Sports". Data obtained through hypothetical modeling indicate positive dynamics in the physical condition of students in the 
experimental group compared to the control group, confirming the feasibility of introducing fitness yoga into the physical education 
system of future accountants, auditors, and financiers. 
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1. Введение  

Современное высшее образование предъявляет высокие требования не только к 

интеллектуальному потенциалу выпускников, но и к состоянию их здоровья, 

психоэмоциональной устойчивости и общей работоспособности. Особую тревогу вызывает 

здоровье студентов экономических специальностей, в частности, учётно-финансового 

факультета. Специфика их будущей трудовой деятельности характеризуется длительной 

работой в статичном положении сидя, высокой концентрацией внимания при работе с 

цифровой информацией, необходимостью обработки больших массивов данных в условиях 

дефицита времени, что неизбежно ведет к развитию гиподинамии, остеохондроза, 

нарушению осанки и синдрому хронической усталости [1]. 

Анализ научно-методической литературы показывает, что традиционные программы 

по физической культуре в вузах не всегда в полной мере учитывают специфику 

профессиональной деятельности будущих экономистов и зачастую не способны 

сформировать устойчивую мотивацию к систематическим занятиям. В связи с этим 

актуализируется поиск новых, более гибких и доступных форм оздоровительной физической 

культуры, которые могли бы органично вписаться в распорядок дня студентов и эффективно 

решать задачи профессионально-прикладной физической подготовки [2]. 

Одним из таких перспективных направлений является фитнес-йога. Как отмечает 

Ю.А. Бубенцова, применение средств йоги на всех уровнях физического воспитания 

студентов позволяет повысить их двигательную активность и поддерживать должный 

уровень физической подготовленности в различных ситуациях жизнедеятельности [2]. 

Фитнес-йога представляет собой синтез классических асан хатха-йоги, дыхательных 

упражнений (пранаямы) и элементов современного фитнеса, адаптированный для людей 

разного уровня подготовки. В отличие от традиционной йоги, в фитнес-йоге больший акцент 

делается на развитие физических качеств: силы, гибкости, выносливости и координации [3]. 

2. Цель и задачи исследования 

Цель исследования: теоретическое обоснование и разработка методики применения 

фитнес-йоги для развития физических качеств студентов учётно-финансового факультета. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать состояние проблемы воспитания физических качеств у студентов 

экономических специальностей. 
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2. Выявить наиболее эффективные средства и методы фитнес-йоги для развития 

физических качеств с учетом специфики будущей профессиональной деятельности 

студентов учётно-финансового факультета. 

3. Разработать экспериментальную программу занятий фитнес-йогой и оценить ее 

гипотетическую эффективность. 

3. Методы и материалы исследования 

3.1. Методы исследования 

1. Теоретический анализ научно-методической литературы по проблеме физического 

воспитания студентов и применению фитнес-йоги. 

2. Анализ анатомо-физиологических и психологических особенностей студентов 

учётно-финансового факультета. 

3. Моделирование (гипотетическое) экспериментальной программы занятий фитнес-

йогой. 

4. Проектирование структуры учебного занятия (подготовительная, основная, 

заключительная части). 

5. Прогнозирование результатов с гипотетическим сравнением экспериментальной и 

контрольной групп. 

6. Сравнительный анализ эффективности традиционной программы и программы с 

фитнес-йогой. 

3.2 Материалы исследования 

 1. Научные публикации (10 источников, включая статьи и материалы конференций). 

2. Тесты физической подготовленности: 

• наклон вперёд из положения стоя; 

• выкрут в плечевых суставах; 

• планка / уголок в висе; 

• поднимание туловища за 1 минуту; 

• проба Ромберга; 

• стойка на одной ноге. 

3. Психодиагностический тест Спилбергера-Ханина (оценка тревожности). 

4. Комплексы асан хатха-йоги и дыхательных техник (пранаяма). 
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4. Результаты и обсуждение 

4.1. Анатомо-физиологические и психологические особенности студентов учётно-
финансового факультета 

Студенческий возраст (18-25 лет) является сенситивным периодом для развития 

многих физических качеств, однако именно в это время под влиянием интенсивной учебной 

нагрузки начинают проявляться негативные последствия гиподинамии. Для студентов 

учётно-финансового факультета характерен ряд специфических факторов риска. Во-первых, 

это длительное статическое напряжение мышц спины и шеи при работе за компьютером и с 

документацией, что приводит к шейно-грудному остеохондрозу и головным болям 

напряжения. Во-вторых, это гиподинамия нижних конечностей, способствующая венозному 

застою и развитию варикозной болезни. В-третьих, это высокий уровень стресса в период 

сессий и отчетных кампаний, что негативно сказывается на психоэмоциональном состоянии 

[4]. 

Как подчеркивает И.П. Панова, переход от здоровья к болезни связан с понижением 

адаптационных возможностей организма человека, с уменьшением способности адекватно 

реагировать на социальные, трудовые и даже на обычные повседневные нагрузки [4]. 

Следовательно, для данной категории студентов необходимы такие средства физического 

воспитания, которые одновременно решали бы задачи укрепления мышечного корсета, 

развития гибкости позвоночника, тренировки вестибулярного аппарата и нервной системы. 

4.2. Фитнес-йога как комплексное средство развития физических качеств 

Анализ научных публикаций последних лет свидетельствует о растущем интересе 

исследователей к возможностям фитнес-йоги в развитии физических качеств студентов [10, 

3, 6, 5, 9]. Так, в работе С.Е. Глачаевой «Интеграция фитнес-йоги в программы физического 

воспитания студентов» подтверждается эффективность применения фитнес-йоги в развитии 

специфических координационных способностей и гибкости. Регулярные занятия 

способствовали значительному улучшению равновесия, мобильности суставно-связочного 

аппарата и подвижности позвоночного столба [3]. 

Рассмотрим, каким образом средства фитнес-йоги воздействуют на основные 

физические качества студентов. 

Гибкость. Это качество является ключевым для профилактики заболеваний опорно-

двигательного аппарата, столь характерных для офисных работников. Е.В. Знатнова и Ван 

Инань в своем исследовании доказывают, что использование в организации занятий по 
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физической культуре специальной методики, включающей элементы фитнес-йоги, позволяет 

улучшить показатели гибкости у студентов, оказывает положительное влияние на состояние 

здоровья и физическое развитие занимающихся [5]. В фитнес-йоге для развития гибкости 

применяются динамические (виньясы) и статические (удержание позы) упражнения, 

направленные на растяжение крупных мышечных групп (задней поверхности бедра, грудных 

мышц, сгибателей бедра) и увеличение мобильности позвоночника. Асаны, такие как 

Пашчимоттанасана (наклон сидя к ногам), Бхуджангасана (поза кобры), Уштрасана (поза 

верблюда), способствуют эластичности связок и сухожилий. 

Силовая выносливость. Для студентов, ведущих малоподвижный образ жизни, важна 

не столько абсолютная сила, сколько способность мышц длительное время поддерживать 

статическое усилие (силовая выносливость). В фитнес-йоге широко используются 

упражнения на удержание собственного веса в различных положениях. К таким асанам 

относятся Чатуранга Дандасана (поза посоха на четырех опорах), Васиштхасана (поза 

мудреца), различные балансы на руках. И.П. Панова отмечает позитивную динамику 

показателя адаптационного потенциала (АП) под корригирующим воздействием средств 

фитнес-йоги, что свидетельствует о повышении функциональных резервов организма [4]. 

Координационные способности. Развитие координации является важным аспектом 

подготовки будущих специалистов, поскольку их работа требует тонкой моторики пальцев 

рук и точных движений. В фитнес-йоге большое внимание уделяется тренировке 

вестибулярного аппарата и проприоцептивной чувствительности. Балансовые асаны на 

одной ноге (Врикшасана – поза дерева, Натараджасана – поза танцора) и перевернутые позы 

требуют высокой координации работы мышц и способствуют развитию «мышечного 

чувства». Как показано в исследованиях Н.В. Соловьевой, оценка физических качеств у 

студентов, занимающихся на элективном направлении «Фитнес-йога», демонстрирует 

существенный прогресс именно в координационных тестах [6]. 

4.3 Разработка примерной структуры занятия по фитнес-йоге 

На основе анализа работ Т.А. Шестаковой [7], Ю.В. Стрелецкой [8] и С.Л. 

Михайловой [9] нами была разработана гипотетическая модель интеграции фитнес-йоги в 

физическое воспитание студентов учётно-финансового факультета. Модель предполагает 

разделение программы на две взаимосвязанные части: базовую и вариативную 

(специализированную). 
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Базовая часть (1-2 семестры) направлена на освоение основ техники безопасности, 

базовых асан, правильного дыхания и релаксации. На этом этапе решаются задачи общей 

физической подготовки, формирования интереса к занятиям и адаптации организма к 

физическим нагрузкам. В содержание занятий включаются: суставная гимнастика, базовые 

асаны стоя и сидя, простые балансы, начальные дыхательные техники (полное йоговское 

дыхание). 

Вариативная часть (специализированная) (3-4 семестры) строится с учетом специфики 

будущей профессиональной деятельности студентов учётно-финансового факультета. На 

этом этапе акцент смещается на развитие профессионально значимых физических качеств и 

психоэмоциональную разгрузку. Структура занятия представлена в таблице 1. 

Таблица 1. Примерная структура занятия по фитнес-йоге для студентов учётно-финасового 
факультета. 

 

Как видно из таблицы, значительное время в структуре занятия отводится не только 

физической нагрузке, но и техникам релаксации и дыхания, что крайне важно для 

профилактики стрессов у студентов. 

Предполагается, что внедрение разработанной программы фитнес-йоги в учебный 

процесс студентов учётно-финансового факультета позволит достичь значительных 

положительных изменений. Для верификации эффективности предлагается гипотетическое 

сравнение двух групп: контрольной (КГ), занимающейся по традиционной программе 

физического воспитания, и экспериментальной (ЭГ), занимающейся по программе фитнес-

йоги. 

Часть занятия Продолжительность 
(мин) 

Содержание Направленность 

Подготовительная 10-15 

Пранаяма (капалабхати, нади 
шодхана), суставная 
гимнастика, разогревающие 
виньясы 

Активизация дыхания и 
кровообращения, 
подготовка суставов к 
нагрузке 

Основная (силовая) 25-30 

Асаны стоя (Вирабхадрасана I, 
II, Триконасана), балансы на 
ногах, удержание статических 
поз (планка, Чатуранга) 

Развитие силы мышц ног, 
кора, спины; тренировка 
вестибулярного аппарата 

Основная (растяжка и 
подготовка 

позвоночника) 
15-20 

Наклоны (Пашчимоттанасана), 
прогибы (Бхуджангасана, 
Шалабхасана), скрутки (Ардха 
Матсиендрасана) 

Наклоны 
(Пашчимоттанасана), 
прогибы (Бхуджангасана, 
Шалабхасана), скрутки 
(Ардха Матсиендрасана) 

Заключительная 10-15 

Шавасана (полная релаксация), 
дыхательные техники для 
успокоения нервной системы, 
медитация 

Снятие 
психоэмоционального 
напряжения, 
восстановление, рефлексия 
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4.4 Следствия из практической части и прогнозы 

Исходя из данных, представленных в аналогичных исследованиях [10, 3, 7, 5], мы 

можем прогнозировать следующие результаты: 

1. Показатели гибкости. В ЭГ ожидается достоверно значимое улучшение результатов 

теста «наклон вперед из положения стоя» и «выкрут в плечевых суставах». Это будет 

обусловлено систематическим выполнением асан на растяжение задней поверхности бедра и 

раскрытие грудного отдела. По мнению Е.В. Знатновой, именно фитнес-йога является одним 

из наиболее эффективных средств воспитания гибкости, так как сочетает динамический и 

статический режимы растягивания [5]. 

2. Силовая выносливость. В ЭГ прогнозируется увеличение времени удержания 

статических положений (планка, уголок в висе) и улучшение показателей в тесте 

«поднимание туловища из положения лежа за 1 минуту». Удержание собственного веса в 

асанах, таких как Чатуранга Дандасана или Бакасана, требует значительных усилий от мышц 

плечевого пояса, спины и пресса, что способствует формированию мышечного корсета [4]. 

3. Координационные способности. Наиболее выраженные изменения ожидаются в 

тестах на равновесие (проба Ромберга, стойка на одной ноге). Балансовые асаны, 

выполняемые с закрытыми глазами или на нестабильной опоре, значительно улучшают 

функцию мозжечка и вестибулярного аппарата [3]. 

4. Психоэмоциональное состояние. Ожидается снижение уровня ситуативной и 

личностной тревожности по тесту Спилбергера-Ханина. Это связано с включением в каждое 

занятие дыхательных практик и глубокой релаксации в Шавасане. Как отмечает Н.В. 

Соловьева, работа со стрессом у студентов в рамках элективного направления «фитнес-йога» 

является важным фактором сохранения психического здоровья [6]. 

В то же время в КГ изменения данных показателей будут менее выраженными и 

статистически недостоверными, что подтвердит преимущество предложенной методики. 

4.5 Рекомендации 

Для успешного внедрения фитнес-йоги в учебный процесс студентов учётно-

финансового факультета необходимо учитывать ряд организационно-методических условий. 

Во-первых, занятия должны проводиться в хорошо проветриваемом помещении с 

нескользящим покрытием, желательно с использованием индивидуальных ковриков. Во-

вторых, комплектование групп должно осуществляться с учетом уровня физической 

подготовленности и состояния здоровья, так как некоторые асаны имеют противопоказания. 
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В-третьих, преподаватель должен обладать специальной подготовкой и знаниями в области 

анатомии, физиологии и биомеханики. 

Как справедливо указывает Ю.А. Бубенцова, разработанная модель организации 

физкультурно-спортивной деятельности студентов обобщает данные о возможности 

привлечения обучающихся к занятиям физической культурой и спортом в процессе 

получения высшего образования [2]. Важно использовать средства фитнес-йоги на всех 

уровнях физического воспитания – как в рамках обязательных аудиторных занятий, так и в 

секционной работе, и в период самостоятельной подготовки. 

Кроме того, для студентов учётно-финансового факультета рекомендуется 

разработать комплексы упражнений для выполнения в условиях офиса или дома 

(производственная гимнастика). Это могут быть короткие 10-минутные серии асан, 

выполняемых на стуле или стоя, направленные на снятие напряжения с шеи, плечевого пояса 

и поясницы после длительной работы за компьютером [8]. 

5. Выводы 

Проведенный теоретический анализ и обобщение научно-методических данных 

позволяют сделать следующие выводы: 

1. Студенты учётно-финансового факультета относятся к категории обучающихся с 

высоким риском развития профессиональных заболеваний, связанных с гиподинамией, 

статическим перенапряжением и психоэмоциональным стрессом. Традиционные программы 

физического воспитания не в полной мере учитывают специфику их будущей трудовой 

деятельности, что диктует необходимость поиска инновационных средств и методов. 

2. Фитнес-йога является эффективным и доступным средством воспитания 

физических качеств. Ее комплексное воздействие позволяет одновременно решать задачи 

развития гибкости, силовой выносливости, координации и статического равновесия. 

Дыхательные практики и техники релаксации, входящие в структуру занятий, способствуют 

повышению адаптационных возможностей организма и устойчивости к стрессу, что 

особенно актуально для будущих специалистов финансовой сферы. 

3. Разработанная экспериментальная программа, включающая базовый и 

специализированный этапы, а также комплексы производственной гимнастики, 

гипотетически позволит значительно улучшить показатели физической подготовленности и 

психоэмоционального состояния студентов. Предполагаемые результаты согласуются с 

данными многочисленных исследований российских и зарубежных авторов [4, 2, 3, 5, 9]. 
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4. Внедрение фитнес-йоги в систему физического воспитания студентов учётно-

финансового факультета будет способствовать не только повышению уровня их физической 

подготовленности, но и формированию устойчивой мотивации к здоровому образу жизни, 

что является важным условием успешной профессиональной социализации и долголетия. 
Таким образом, фитнес-йога может рассматриваться как одно из приоритетных 

направлений профессионально-прикладной физической подготовки студентов 

экономических специальностей, включая учётно-финансовый факультет.  
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