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ДИНАМИКА ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ СТУДЕНТОК  
ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ АЭРОБИКОЙ 

 
Актуальность работы вызвана следующим: 

1. Ритмическая гимнастика была популярна ещё в Древней Греции. Уже тогда высоко 
оценили достоинства обоих её компонентов: гимнастические упражнения и ритмический танец.  

2. Музыка помогает снять монотонность и однотипность движений, создаёт 
благоприятный эмоциональный фон.  

3. С.Волконский, основавший в Петербурге в 1912 году первые курсы ритмической 
гимнастики, писал, что «…воспитание наше односторонне интеллектуально: мы за книгой – 
тело бездействует, в спортивных упражнениях тело работает – ум спит». А ритмическая 
гимнастика воспитывает те невидимые способности, которые управляют взаимодействием 
духа и тела, которые помогают нам проявлять во внешности то, что внутри нас.  

Цели и задачи: 
1. Сейчас ни для кого не секрет, что для соразмерности красоты и здоровья требуется 

образование не только в области наук и искусства, но и регулярные физические упражнения.  
2. В последнее время наибольшей популярностью среди женщин пользуются такие виды 

физической активности, как аэробика, шейпинг и ритмическая гимнастика.  
3. Всем известно, что эти виды активности укрепляют сердце и лёгкие, развивают 

выносливость, сжигают калории и снимают стресс. Но нам было интересно узнать, каким 
образом аэробика и гимнастика влияют на эмоциональное состояние занимающихся. 

Методы исследования. При изучении эмоциональных состояний с помощью 
самооценки наиболее продуктивными оказываются факторные методы построения шкал [1-4]. 
Среди них широко используется «Тест дифференциальной самооценки функционального 
состояния», предполагающий оценку таких характеристик состояния, как «самочувствие, 
активность, настроение» (САН).  

Объект исследования – эмоциональное состояние студенток I-II курсов гимнастического 
отделения. Им предлагалось заполнить анкету по самооценке психического состояния до и 
после занятия. По итогам анкетирования были построены диаграммы (рис. 1, 2). 

Основные результаты: 
1. Из диаграмм видно, что эмоциональное состояние после занятий аэробикой 

значительно улучшается по всем критериям оценки. При этом у студенток I курса динамика 
улучшения несколько выше, чем у студенток II курса.  

2. Если рассматривать каждый из критериев отдельно, то можно заметить, что 
самочувствие в большей степени улучшилось у студенток II курса, а на I курсе наблюдается 
резкий скачок общей активности. Настроение же у студентов II курса изначально 
значительно ниже, чем у I, но динамика его роста примерно одинакова. 
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Рис. 1. Самооценка психического состояния студентов 1 курса  

до и после занятий физической культуры 
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Рис. 2. Самооценка психического состояния студентов 2 курса  

до и после занятий физической культуры 
 
Выводы. 

1. Отмеченные тенденции говорят о том, что студентки I курса более закрепощены и с 
большим рвением стремятся к изучению новых шагов и движений. Отсюда взрыв активности 
и приподнятое настроение как до, так и после занятия.  

2. Ко II курсу студентки переходят на качественно новый уровень: становятся более 
обучаемыми, осваивают блоки композиций. Это не может не сказаться положительно на их 
самочувствии.  

3. Положительные эмоции вызывают стремление выполнять движения энергичнее, а это 
усиливает их воздействие на организм, способствуя повышению работоспособности, а также 
оздоровлению и активному отдыху. 

4. Занятия спортом вообще и аэробикой в частности благотворно влияют не только на 
здоровье студенток и развитие у них полезных физических качеств и навыков, но и на их 
эмоциональное состояние и эмоциональный тонус. 
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