
Северный регион: наука, образование, культура. 2025. Т. 26, № 2
Severny region: nauka, obrazovanie, kultura. 2025. Vol. 26, no. 2

69
© Митусова Е. Д., 2025

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ 
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА / PHYSICAL EDUCATION 

AND PROFESSIONAL PHYSICAL TRAINING

Научная статья	  CC    BY 4.0©
УДК 373.6:37:378.037.1
https://doi.org/10.35266/2949-3463-2025-2-6

Комплексная методика физического воспитания студенческой 
молодежи педагогического вуза с использованием средств 

бадминтона и дыхательных практик

Елена Дмитриевна Митусова
Государственный социально-гуманитарный университет, Коломна, Россия

Аннотация. Проведенное педагогическое исследование включало в себя два взаимосвязан-
ных компонента: диагностико-аналитический (тестирующий) этап и  практико-ориентированный 
модуль, направленный на внедрение элементов спортивной игры «Бадминтон» в структуру электив-
ного курса физического воспитания. Применены комплексные методы: педагогическое наблюдение, 
инструментальная диагностика с использованием InBody и системы кардиологического скрининга 
«Кардиовизор», а также методы математико-статистической обработки эмпирических данных.

Одним из значимых направлений исследования стало изучение функционального состояния ор-
ганизма обучающихся на базе мониторинга показателей физического здоровья студентов педагогиче-
ского вуза. Индивидуальные карты физического состояния стали основой для проведения персонализи-
рованных консультаций, в ходе которых были рекомендованы корригирующие упражнения для сводов 
стопы, элементы дыхательной гимнастики и приемы восстановления.

С помощью системы «Кардиовизор» осуществлен анализ вариабельности сердечного ритма, 
что позволило выделить уровни адаптационных возможностей студентов и  выявить специфические 
особенности вегетативной регуляции сердечной деятельности.

Формирующий этап эксперимента предусматривал реализацию комплексной методики физи-
ческого воспитания, включающей занятия по бадминтону, дыхательные практики и элементы стрет-
чинга. В течение учебного года студенты экспериментальной группы осваивали содержание курса, 
направленного на развитие общей выносливости, координационных способностей и функциональ-
ной устойчивости организма. Положительная динамика физического состояния обучающихся сви-
детельствует о целесообразности интеграции подобной модели в образовательную практику.

Научное обоснование предложенной методики, сочетающей соревновательные компоненты 
спортивной игры с восстановительно-регуляторными эффектами дыхательной гимнастики, позволяет 
рассматривать ее как перспективное направление в оздоровительной системе физического воспитания 
студентов педагогических вузов.
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тельная активность
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Abstract. The conducted pedagogical research included two interrelated components: a diagnostic and 
analytical (testing) stage and a practice-oriented module aimed at introducing elements of the sports game 
“Badminton” in the structure of the physical education elective course. The researchers used comprehensive 
methods, including pedagogical observation, instrumental diagnostics with InBody and the Cardiovisor car-
diological screening system, and mathematical and statistical analysis of the empirical data.

One of the significant areas of the research was the study of the student’s body functional state based 
on the physical health indicators monitoring in pedagogical university. Researchers used individual physical 
condition maps to provide personalized consultations, recommending corrective foot arch exercises, breathing 
exercises, and recovery techniques.

The Cardiovisor system analyzed heart rhythm variability, revealing the students’ adaptive abilities 
levels and specific features of their cardiac vegetative regulation.

The organizing phase of the experiment included the comprehensive methodology implementation 
incorporating badminton lessons, breathing practices and stretching elements. During the academic year, the 
students of the experimental group mastered the content of the course, aimed at the development of general 
endurance, coordination abilities, and functional stability of the body. The positive dynamics of the students’ 
physical condition testifies to the expediency of integrating such a model into educational practice.

The scientific substantiation of the proposed method combining the competitive components of the 
sports game with the restorative-regulatory effects of breathing exercises allows us to consider it as a prospec-
tive area in the health-improving system of physical education of students in pedagogical universities.

Keywords: physical education, badminton, students, physical culture, physical activity
Code: 5.8.4. Physical Education and Professional Physical Training.

For citation: Mitusova E. D. Students’ physical education comprehensive methodology in peda-
gogical university using badminton and breathing practices. Severny region: nauka, obrazovanie, kultura. 
2025;26(2):69–76. https://doi.org/10.35266/2949-3463-2025-2-6.

ВВЕДЕНИЕ
Современные исследования в  области 

физического воспитания студентов ву-
зов последовательно фиксируют тревож-
ную тенденцию  – недостаточный уровень 
сформированности знаний о  физической 
культуре и  относительное обесценивание 
ее ценностного потенциала в  молодежной 
среде. Этот дефицит отражается не только 
в  снижении мотивации к  систематическим 
занятиям физической активностью, но и  в 
ограниченности представлений студентов 
о  роли физической культуры в  укреплении 
здоровья и  поддержании функционального 
гомеостаза организма.

При этом формирование устойчивых зна-
ний, поведенческих установок и  потреб-

ностно-мотивационных структур, связан-
ных с физической активностью, на протяже-
нии десятилетий остается ключевой задачей 
профессионального физкультурного обра-
зования, о  чем последовательно указывают 
как отечественные, так и  зарубежные авто-
ры [1, 2].

Особое значение в  этом контексте при-
обретает оценка функциональных резервов 
организма студенческой молодежи. Они рас-
сматриваются как интегральный критерий 
не только текущего состояния здоровья, но 
и  потенциальной адаптационной способно-
сти к  физическим и  психоэмоциональным 
нагрузкам. Мониторинг функциональных по-
казателей позволяет своевременно выявлять 
риски девиаций в состоянии здоровья и кор-
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ректировать образовательные траектории по 
линии физического воспитания.

Однако анализ существующей системы ор-
ганизации физического воспитания в вузах вы-
являет значительные ограничения. Преоблада-
ние традиционных учебных форм и  факуль-
тативно-секционной модели работы зачастую 
не обеспечивает необходимого уровня вовле-
ченности студентов и не создает условий для 
устойчивого формирования физкультурных 
компетенций.

В связи с  этим приоритетным направле-
нием модернизации физического воспитания 
может стать смещение акцента с формально-
го освоения нормативов к практико-ориенти-
рованной модели, в рамках которой обучаю-
щиеся осваивают ключевые навыки само-
оздоровления и рационального двигательного 
режима в  условиях спортивной и  оздорови-
тельной деятельности. Такой подход не толь-
ко повышает осознанность и ответственность 
студентов за свое физическое состояние, но 
и  способствует развитию функциональной 
грамотности в области здоровья.

Актуальность обозначенной проблемы 
также обусловлена реализацией Стратегии 
развития физической культуры и  спорта 
в Российской Федерации на период до 2030 г., 
в которой среди приоритетов заявлены повы-
шение удовлетворенности граждан условия-
ми для занятий физической культурой, рост 
вовлеченности в  регулярную физическую 
активность и формирование здорового обра-
за жизни как элемента национальной идеи.

Необходимо подчеркнуть, что сложивший-
ся уклон в сторону преимущественно трени-
ровочной направленности физического вос-
питания в высшей школе представляется явно 
преувеличенным. Два занятия в неделю, пред-
усмотренные большинством учебных пла-
нов, не могут обеспечить даже минимально 
допустимого уровня двигательной активно-
сти, способного оказать сколь-либо значимое 
влияние на физиологическое и психоэмоцио-
нальное состояние обучающихся  [3]. Подоб-
ная ограниченность учебной нагрузки суще-
ственно снижает эффективность воздействия 
физической культуры как оздоровительного 

и  адаптационного ресурса в  условиях возра-
стающих требований к  профессиональной 
устойчивости личности.

Современный образовательный процесс, 
реализуемый в  рамках дисциплин «Физиче-
ская культура и  спорт» и «Элективные дис-
циплины по физической культуре и спорту», 
должен быть ориентирован на более широкий 
спектр задач, включая формирование у  сту-
дентов культуры здорового образа жизни, 
развитие осознанного отношения к  физиче-
ской активности и  владение компетенциями 
в сфере здоровьесбережения [4–7]. Это соот-
ветствует актуальным общественным ожида-
ниям и  стратегическим направлениям госу-
дарственной политики в области образования 
и здоровья нации.

В то же время данные последних лет сви-
детельствуют о  стойкой негативной тенден-
ции: уровень физической и  функциональной 
подготовленности студентов российских вузов 
демонстрирует ухудшение. Среди ключевых 
факторов – гиподинамия, несбалансированное 
соотношение труда и отдыха, а также выражен-
ное снижение интереса молодежи к учебным 
занятиям по физической культуре [8–10]. Этот 
комплекс проблем обостряет необходимость 
пересмотра традиционных подходов к органи-
зации физического воспитания.

В этих условиях особую значимость при-
обретают инновационные и нетрадиционные 
формы физкультурно-оздоровительной дея-
тельности, в  частности элективные курсы, 
содержание которых может быть адаптиро-
вано под индивидуальные интересы, уровень 
подготовленности и  состояния здоровья об-
учающихся. Такие курсы способны стать эф-
фективным инструментом оптимизации фи-
зического статуса, особенно при условии их 
системного и  целенаправленного внедрения 
в образовательную среду.

Физическая активность, обладая способ-
ностью стимулировать не только соматиче-
ское, но и  психическое развитие, выступает 
в  качестве критически важного фактора со-
хранения и  укрепления адаптационного по-
тенциала организма. Регулярная и адекватная 
по объему физическая нагрузка способствует 
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поддержанию гомеостатических механизмов 
и  значительно повышает устойчивость орга-
низма к  стрессовым воздействиям внешней 
среды, что в  свою очередь напрямую корре-
лирует с уровнем здоровья [1, 11].

Исходя из вышеизложенного, становится 
очевидной необходимость обновления содер-
жания вузовских программ по физической 
культуре посредством внедрения инновацион-
ных методических решений, способных учи-
тывать интересы студентов, удовлетворять их 
потребность в двигательной активности и спо-
собствовать поддержанию как физического, 
так и психоэмоционального благополучия.

С учетом растущей популярности бадминто-
на среди обучающихся представляется целесо-
образным акцентировать внимание на органи-
зации учебного процесса для студентов первого 
и второго курсов – в период наиболее активного 
формирования двигательных навыков. Разра-
ботка и внедрение современных тренировочных 
методик, направленных на совершенствование 
сенсомоторной реакции и  скорости, способны 
значительно повысить эффективность образо-
вательного процесса и улучшить качество под-
готовки будущих педагогов [9].

Сегодня в  условиях интенсификации об-
разовательной среды именно динамичность 
и  скорость выполнения двигательных дей-
ствий становятся определяющими характери-
стиками тренировочного процесса, а развитие 
реакции – его приоритетной целью [8]. В этом 
контексте научно обоснованная интеграция 
бадминтона с  дыхательными практиками 
в  структуру физкультурно-оздоровительных 
занятий может рассматриваться как перспек-
тивный вектор развития системы физическо-
го воспитания студенческой молодежи.

Цель исследования – обосновать и экспери-
ментально проверить эффективность комплекс-
ной методики физического воспитания студен-
ток педагогического вуза с  использованием 
средств бадминтона и дыхательных практик.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 
Поисковый этап экспериментального ис-

следования был реализован в 2024–2025 учеб-
ном году на базе Государственного социаль-

но-гуманитарного университета (ГСГУ) г. Ко-
ломна, Московская область. В  исследовании 
приняли участие 28 студенток экономическо-
го факультета в возрасте от 18 до 19 лет.

В рамках экспериментальной работы ис-
пользовался комплексный методический ин-
струментарий. В  частности, для оценки со-
стояния сердечно-сосудистой системы при-
менялась компьютеризированная система 
кардиологического скрининга «Кардиовизор». 
Диагностика состава тела проводилась с  ис-
пользованием многофункционального аппарат-
но-программного комплекса InBody 270, обес-
печивающего сегментарный биоимпедансный 
анализ по 56 параметрам. Изучались такие по-
казатели, как индекс массы тела (ИМТ), абсо-
лютные и  относительные значения жирового 
и мышечного компонентов в пяти анатомиче-
ских сегментах, а также уровень висцерально-
го жира.

Функциональные возможности дыхатель-
ной системы оценивались с  применением 
спирометрического метода путем измере-
ния жизненной емкости легких. Кроме того, 
для выявления субъективных характеристик 
и  уровня осведомленности студентов о  со-
стоянии своего здоровья было проведено ан-
кетирование, направленное на сбор обобщен-
ных данных о  физической активности, при-
вычках и самооценке физического состояния 
участниц исследования.

Для анализа динамики физических воз-
можностей в  контрольной и  эксперимен-
тальной группах использовался ряд функ-
циональных проб, направленных на оценку 
физической работоспособности, а также со-
стояния дыхательной и сердечно-сосудистой 
систем как показателей восстановительных 
процессов.

В качестве диагностических инструментов 
применялись Гарвардский степ-тест, проба 
Руфье и  проба Штанге  [12]. Проба Штанге 
проводилась в положении сидя: испытуемый 
выполнял глубокий вдох и  выдох, затем по-
вторный вдох на ~80 % от максимального 
объема, после чего задерживал дыхание с за-
крытым ртом и  зажатым носом; фиксирова-
лось время задержки по секундомеру.



Северный регион: наука, образование, культура. 2025. Т. 26, № 2
Severny region: nauka, obrazovanie, kultura. 2025. Vol. 26, no. 2

73
© Митусова Е. Д., 2025

Для расчета индекса Руфье использовалась 
формула:

I = (4 × (P1 + P2 + P3) – 200) / 10,

где P1  – пульс в  покое, P2  – сразу после 
30 приседаний, P3 – спустя 1 минуту отдыха.

Результаты тестирования представлены 
в табл. 1.

Для проведения формирующего экспери-
мента студентки были разделены методом слу-
чайной выборки на две равные группы: кон-
трольную (КГ, 13 человек) и эксперименталь-
ную (ЭГ, 13 человек). Все участницы не имели 
регулярного опыта занятий спортом или оздо-
ровительной физической культурой, но систе-
матически посещали элективные курсы по дис-
циплине «Физическая культура и спорт», в том 
числе модули «Спортивные игры» и «Оздоро-
вительные виды гимнастики». Учебные заня-
тия проводились дважды в  неделю под руко-
водством одного преподавателя.

Ключевым отличием ЭГ от КГ стало введе-
ние в учебную программу экспериментальной 
группы содержательного блока, включающе-
го элементы бадминтона и дыхательной гим-
настики. Контрольная группа продолжала 
обучение в  рамках стандартной программы 
элективных дисциплин без дополнительных 
инновационных компонентов.

Завершающая часть каждого занятия 
включала средства регуляции функциональ-
ного состояния: дыхательные упражнения, 
упражнения на мобилизацию грудного от-
дела позвоночника и  элементы стретчинга. 
В  рамках учебного процесса применялся 
метод строго регламентированных упражне-

ний, обеспечивающий дозированное физи-
ческое воздействие.

Разработанная инновационная методика, 
интегрирующая средства бадминтона и  ды-
хательных практик в  процесс физического 
воспитания студентов, представляет собой 
целостную модель, состоящую из трех взаи-
мосвязанных компонентов: целевого, содер-
жательного и  результативного. Системное 
взаимодействие этих элементов обеспечи-
вает методологическую согласованность 
и  практическую эффективность предложен-
ной программы.

В экспериментальной группе учебный про-
цесс был дополнен комплексом дыхательной 
гимнастики, который систематически внедрял-
ся в  заключительную часть занятий дважды 
в неделю. Программа включала чередующиеся 
варианты дыхательных практик.

Первый вариант состоял из упражнений: 
дыхание «в ладони», в область ребер, с сопро-
тивлением, асимметричное дыхание (в левое 
или правое ребро), а также глубокое диафраг-
мальное дыхание.

Второй вариант включал ключичное, ре-
берное, брюшное, грудное и  асимметричное 
дыхание.

Использование дыхательной гимнастики 
в  восстановительной части занятий способ-
ствовало улучшению функционального со-
стояния организма обучающихся. Повыше-
ние уровня кислородной насыщенности кро-
ви, обеспечиваемое за счет контролируемого 
дыхания, позволяет эффективнее ликвиди-
ровать кислородный долг, возникающий при 
физической нагрузке, и  тем самым ускорить 
восстановительные процессы.

Таблица 1
Достоверность различий по показателям тестирования в контрольной 
и экспериментальной группах по итогам формирующего эксперимента

Контрольный тест Экспериментальная 
группа

Контрольная 
группа

Достоверность 
различий, р

Тест № 1 «Гарвардский степ-тест» 6 ± 0,03 5 ± 0,22 2,03 < 0,05

Тест № 2 «Проба Руфье» 5 ± 0,01 4 ± 0,13 2,44 < 0,05

Тест № 3 «Проба Штанге» 3 ± 0,15 2 ± 0,25 2,02 < 0,05

Примечание: составлено автором на основании данных, полученных в исследовании.
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Дополнительно в  заключительной части 
занятий выполнялись упражнения, направ-
ленные на мобилизацию грудного отдела 
и  элементы стретчинга. Основной целью 
этих упражнений являлось восстановление 
физиологической длины мышечных волокон, 
коррекция осанки, а  также укрепление меж-
реберных мышц, диафрагмы и  мускулатуры 
тазового дна. Это, в  свою очередь, позитив-
но влияет на дыхательную функцию и общую 
устойчивость организма к физическим и эмо-
циональным нагрузкам.

В рамках релаксационного компонента 
применялся метод проприоцептивного ней-
ромышечного растяжения (ПНР). Его суть 
заключается в  предварительном растяжении 
целевой мышцы, последующем изометри-
ческом напряжении антагониста, удержании 
напряжения в  течение нескольких секунд, 
и  затем  – в  глубоком расслаблении мышцы 
с последующим растяжением с помощью ан-
тагониста или партнера. Эта техника доказала 
свою эффективность в  повышении эластич-
ности мягких тканей и снижении мышечного 
тонуса после нагрузки.

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
В процессе обследования студенток с при-

менением системы кардиологического скри-
нинга «Кардиовизор» были зафиксированы 
ключевые критерии оценки функциональ-
ного состояния сердечно-сосудистой и  ре-
гуляторной систем организма. Измерялись 

следующие параметры: частота сердечных 
сокращений (ЧСС), вариабельность сердеч-
ного ритма, наличие или отсутствие арит-
мии, состояние проводящей системы сердца, 
а  также уровень активности вегетативной 
регуляции.

На основании полученных данных опре-
делен вегетативный статус участниц: 59 % 
обследованных имели высокий уровень адап-
тационных возможностей, 31 %  – средний 
уровень, 10 % – низкий уровень вегетативной 
регуляции.

После завершения этапа апробации экспе-
риментальной программы был проведен срав-
нительный анализ физической подготовленно-
сти студентов контрольной и эксперименталь-
ной групп. Результаты показали выраженное 
преимущество участников экспериментальной 
группы (ЭГ) по ряду показателей (табл. 1), что 
подтверждает эффективность разработанной 
методики.

Для объективной оценки воздействия вне-
дренной программы в рамках педагогического 
эксперимента применялись валидизированные 
функциональные пробы: Гарвардский степ-
тест, проба Руфье и проба Штанге. Результаты 
тестирования представлены в табл. 2.

По результатам итогового исследования по 
Гарвардскому степ-тесту показатели измени-
лись: в контрольной группе – 5 баллов, в экспе-
риментальной – достоверно выше ‒ 6 баллов. 
Следует отметить, что наблюдается положи-
тельная динамика в контрольной группе – 66 %, 

Таблица 2
Оценка результатов тестирования в баллах (Г. А. Макарова)

Гарвардский степ-теста Проба Руфье Проба Штанге

Оценка Величина 
ИГСТ Баллы Оценка Результат Баллы Оценка Результат Баллы

Отлично > 100 6 Отлично < 3 5 Отлично > 50 сек 3
Хорошо 91–100 5 Хорошо 3–6 4 Хорошо 40–50 сек 2
Выше 
среднего 81–90 4 Удовлетворительно 7–9 3 Плохо < 40 сек 1

Средне 71–80 3 Плохо 10–14 2
Ниже 
среднего 61–70 2 Сердечная 

недостаточность ≥ 15 1

Плохо < 61 1

Примечание: составлено автором на основании данных, полученных в исследовании.
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в экспериментальной – 100 %. По пробе Руфье 
также наблюдается положительная динами-
ка. В контрольной группе – 4 балла, в экспе-
риментальной – достоверно выше ‒ 5 баллов. 
Прирост результатов составил: в контрольной 
группе  – 33 %, в  экспериментальной  – 66 %. 
В пробе Штанге результаты изменились лишь 
в  экспериментальной группе  – 3  балла (при-
рост составил 50 %) (табл. 1). 

Сравнивая начальные и  конечные резуль-
таты в  ЭГ реакции сердечно-сосудистой си-
стемы и в целом адаптации организма зани-
мающегося на физическую нагрузку в пробе 
Руфье и Гарвардском степ-тесте, можно гово-
рить о наличии приспособительной функции 
ССС к адаптации на физическую нагрузку. 

Сравнительный анализ показателей по 
окончании педагогического эксперимента 
выявил, что применение в  практике работы 
со студентами элементов бадминтона спо-
собствует снижению массы тела (на 28,60 %; 
р  ≤  0,05), окружности талии (17,49 %, со-
ответственно; р  ≤  0,05), окружности бедер 
(12,62 %; р ≤ 0,05). Это снижение обусловлено 
уменьшением доли жировой массы тела (на 
11,39 % у девушек; р ≤ 0,05) и общего содер-
жания воды в организме (14,97 %; р ≤ 0,05). 
Также отмечался прирост мышечного компо-
нента (0,68 % у девушек; р > 0,05), и жизнен-
ного индекса (27,86 %; р  ≤  0,05). По итогам 
исследования можно заключить, что различия 
в контрольной и экспериментальной группах 

достоверны. Это свидетельствует об эффек-
тивности разработанной комплексной мето-
дики использования упражнений дыхатель-
ной гимнастики

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Использование комплексной методики фи-

зического воспитания студентов средствами 
бадминтона и  дыхательных практик предпо-
лагает включение в процесс физического вос-
питания теоретического блока, методических 
аспектов подготовки персонифицированных 
программ, правил самоконтроля во время 
занятий физическими упражнениями, объ-
ективных показателей состояния организма 
в ситуации относительного мышечного покоя, 
в процессе и после оздоровительных учебных 
занятий. 

Наличие у  студентов первого и  второ-
го курсов физической активности только на 
учебных занятиях мало меняет уровень фи-
зических возможностей студентов. В  связи 
с  этим рекомендованы регулярные занятия 
в  секциях студенческого спортивного клуба 
по бадминтону, оздоровительному стретчин-
гу и дыхательным практикам. Научное обос-
нование методики комплексного применения 
бадминтона в  сочетании с  дыхательными 
упражнениями в  учебном процессе может 
рассматриваться в качестве дополнительного 
аспекта в  оздоровительной системе физиче-
ского воспитания студенческой молодежи.
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