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ВПЛИВ СТАЖУ ЗАНЯТЬ ГIМНАСТИКОЮ ЙОГIВ НА ФIЗИЧНЕ ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТIВ 

 
В статті піднімається проблема збереження здоров’я сучасної молоді засобами фізичної культури, яка володiє 

дуже могутнiм потенцiалом для покращення духовного, психiчного та фiзичного стану здоров’я людини. Під час 
дослідження порівнювались характеристики показників основних компонентів здоров’я студентів та їх фізичного 
розвитку в залежності від стажу занять гімнастикою йогів. Встановлено позитивний вплив цього виду рухової 
активності на організм студентів, а саме: йога нормалізує вагу тіла і, відповідно, фізичний розвиток юнаків та дівчат; 
покращує діяльність серцево-судинної та дихальної систем, підвищує фізичну роботоздатність студентів. Заняття 
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йогою значно підвищують силу всіх основних груп м’язів та загальний рівень фізичного здоров’я. Позитивні зміни в стані 
здоров’я спостерігаються вже через кілька місяців занять, а його високого рівня можна досягти за два роки занять 
гімнастикою йогів.  

Ключові слова: фізичне виховання, студенти, гімнастика йогів, фізичне здоров’я. 
 
Холодова О. С., Кривчикова О. Д., Ефанова В. В., Зубарев Д. А. Влияние стажа занятий гимнастикой 

йогов на физическое здоровье студентов. В статье поднимается проблема сохранения здоровья современной 
молодежи средствами физической культуры, которая владеет мощным потенциалом для улучшения духовного, 
психического и физического здоровья человека. В ходе исследования сравнивались характеристики показателей 
основных компонентов здоровья студентов и их физического развития в зависимости от стажа занятий гимнастикой 
йогов. Установлено положительное влияние этого вида двигательной активности на организм студентов, а именно: 
йога нормализует вес тела и, соответственно, физическое развитие юношей и девушек, улучшает деятельность 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает физическую работоспособность студентов. Занятия йогой 
значительно повышают силу всех основных групп мышц и общий уровень физического здоровья. Положительные 
изменения в состоянии здоровья наблюдаются уже через несколько месяцев занятий, а его высокого уровня можно 
достичь за два года занятий гимнастикой йогов. 

Ключевые слова: физическое воспитание, студенты, гимнастика йогов, физическое здоровье. 
 
Kholodova, O. S., Krivchikova, O. D., Efanova, V. V., Zubarev, D. A. The influence of the experience of yoga 

gymnastics on students' physical health. The article raises the problem of preserving the health of modern youth by means of 
physical culture, which has a very powerful potential for enhncement the spiritual, psychological and physical state of human health. 
This is relevant because in recent decades in Ukraine has been a tendency for a steady decrease in the level of physical fitness and 
student's functional state of health. Therefore, we have an immediate problem.  It is the involvement of boys and girls in active 
classes. The analysis of scientific and methodological literature made it possible to find out the beneficial effects of gymnastics of 
yogis on the human body. This kind of physical activity is gaining in popularity both in Ukraine and abroad. The study compared the 
characteristics of the indicators of the main components of the student's health and their physical development, depending on the 
experience of doing yoga, in exactly: Ketle index, heart rate, blood pressure, Ruffie index, Skibinsky index, orthostatic test, Stange 
test and Genchi test. The positive influence of this type of physical activity on the organism of students is established.  It has been 
found that yoga normalizes body weight and, apparently, the physical development of boys and girls; improves the activity of the 
cardiovascular and respiratory systems, increases the physical fitness of students. Yoga classes greatly increase the strength of all 
main muscle groups and the overall level of physical health. The positive changes in the state of health are observed in several 
months of occupation. His high level can be achieved in two years doing yoga. Consequently, gymnastics of yogis can be 
recommended in order to improve the physical health and physical fitness of students of Ukraine. 

Key words: physical education, students, gymnastics of yogis, physical health. 
 
Постановка проблеми. Сучасні наукові дослідження свідчать про те, що більшість людей, при дотриманні правил 

здорового способу життя, має можливість жити до 100 років та більше, одночасно покращуючи генофонд майбутніх поколінь 
[1, 11]. 

Здоров‘я – найдавніша та найважливіша проблема людства. Воно є безцінним скарбом не тільки кожної окремої 
людини, але й усього суспільства. Міцне здоров‘я допомагає людині ефективно реалізовувати свої плани, успішно 
вирішувати життєві завдання, долати труднощі, а, якщо треба, то й значні перенавантаження. Здоров‘я, розумно збережене 
та добре укріплене, забезпечує довге та активне повноцінне життя [3]. 

Нажаль, багато людей не дотримуються самих простих, обґрунтованих наукою норм здорового способу життя. 
Деякі з них стають жертвами особистої бездіяльності і, як наслідок, гіподинамiï, що призводить до раннього старіння 
організму в цілому. Iншi – мають звичку нераціонально харчуватись, постійно переїдаючи, тим самим призводячи себе до 
проблем з ожирінням, захворювань серцево-судинної та травної систем, а подекуди й до цукрового діабету. Третi – нехтують 
поняттям балансу мiж навантаженням на роботі та відпочинком, не знаючи як своєчасно переключатись з виробничих та 
побутових проблем. Це призводить їх організм до фізичного, розумового та психічного перенавантаження, роблячи людину 
неврівноваженою, з порушенням режиму сну, що може привести до нервового зриву, депресії та, як наслідок, до 
захворювання внутрiшнiх органів. Четверта категорія людей – це люди iз залежністю вiд поганих звичок, таких, як алкоголізм, 
куріння, а iнодi й наркозалежність, які не тільки скорочують своє життя, але й носять деструктивний характер впливу на 
життя близьких до них людей та на суспільство в цілому [4, 8]. 

На думку багатьох фахівців, одним з факторів збереження здоров‘я є заняття фізичною культурою, яка є 
найефективнішим засобом покращення якості життя. Сучасна фізична культура володіє дуже могутнім потенціалом для 
підвищення духовного, психічного та фізичного стану здоров‘я людини. У наш час проходить бурхливий розвиток системи 
оздоровчої фiзичноï культури, яка стає одним з основних факторів здорового способу життя. І чим раніше почати займатись 
руховою активністю, тим більше шансів залишатись здоровим протягом багатьох років, зберігаючи активне довголіття. Тому 
залучення студентської молоді до активних занять є проблемою сьогодення, яка потребує негайного вирішення [2, 8].  

Це є наразі актуальним тому, що в останні десятиліття в Украïнi спостерігається тенденція постійного зниження 
рівня фiзичноï пiдготовленостi та функціонального стану здоров‘я студентської молоді. Збільшується кількість молодих 
людей, які мають захворювання серцево-судинноï та дихальної систем, порушення опорно–рухового апарату, рiзнi 
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захворювання кишково-шлункового тракту. Високий відсоток студентів з низьким рівнем фізичної підготовленості та 
порушенням здоров‘я становить гостру проблему вибору методів фізичного виховання та відповідності ïх стану [7]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз науково-методичної літератури показав, що одним зі шляхів 
вирішення проблеми може бути використання гімнастики йогів, яка за останні два десятиріччя набула дуже великої 
популярності, як у всьому світі так і в Україні. Йогою займаються найвiдомiші політики, діячі культури та мистецтва, провiднi 
спортсмени, найвпливовіші члени суспільства та безліч звичайних людей різного віку та статі. Цей факт пояснюють високим 
позитивним впливом на стан здоров‘я тих, хто займається, малою ресурсозатратнiстю та простотою в освоєнні цiєï 
найдавнiшоï системи покращення фізичного здоров‘я. Сучасні наукові дослідження свідчать про корисний вплив гімнастики 
йогів на здоров‘я людини [5], фiзичнi та вольові якості, доведено, що в результаті занять йогою покращується робота мозку і 
підвищується коефіцієнт інтелекту, змінюється біохімічний склад крові [9], знижується кров‘яний тиск та покращується стан 
хворих бронхіальною астмою [5]. Виділено стресовий, психосоматичний, гормональний та енергетичний механізми впливу 
елементів гімнастики йогів на організм [6]. Визначено соціальне значення практики йоги, яке засновано на активізації 
енергетичного потенціалу людини, профілактиці психологічного стресу і вихованні здорової гармонійної особистості [12]. 

Виділення не вирішених раніше частин загальної проблеми. В той же час виявлено недостатню кількість 
розробок, які б розкривали ефективність використання гімнастики йогів в процесі фізичного виховання і особистої фізичної 
культури студентської молоді. Не виявлено даних про її вплив на показники фізичного здоров‘я студентів в залежності від 
стажу занять та не визначені особливості основних його компонентів в залежності вiд стажу занять [5, 9]. Тому метою 
нашого дослідження стало визначення особливості основних компонентів фізичного здоров‘я студентів з різним стажем 
занять гімнастикою йогів. 

Виклад основного матеріалу. Сучасне життя вимагає від здобувачів вищої освіти будь-якої галузі не тільки 
глибоких знань своєї майбутньої професії, а й високого фізичного розвитку, функціонального стану, рівня фiзичноï 
підготовленості, підвищення резистентності організму та покращення психо-емоцiйного стану. Це допоможе майбутнім 
фахівцям мати менше проблем зi здоров‘ям, з легкістю справлятись з педагогічним навантаженням на лекційних заняттях, у 
спортивних змаганнях та показувати кращий результат при перевiрцi якості практичних новичок [7]. 

Аналіз передової практики показав, що у сфері оздоровчої фiзичноï культури йде активний пошук інноваційних 
засобів фізичного виховання з метою досягнення та підтримки оптимального фізичного стану людини у вiдповiдностi з її 
мотивацією, інтересами, потребами з урахуванням iндивiдуальних особливостей. Одним з них, безумовно, вважається такий 
вид фiзичноï активності, як гімнастика йогів, яка може стати потужним засобом формування мотивації до здорового способу 
життя та, як наслідок, до покращення здоров‘я в цілому [10]. 

Для перевірки цього припущення нами проводилось дослідження на базі дiючоï секцiï гімнастики йогів в 
Національному педагогічному університеті iм. М. П. Драгоманова м. Києва, в якому приймали участь 24 студента (12 юнаків 
та 12 дівчат, віком вiд 18 до 25 років) різних закладів вищої освіти з рiзним стажем занять. Вони були поділені на три групи: 

 – перша група – 8 студентів (4 юнака та 4 дівчини), які мають стаж занять йогою вiд 3 мiсяцiв до пiвроку;  
 – друга група – 8 студентів (4 юнака та 4 дiвчини), якi мають стаж занять йогою приблизно в 1 рiк; 
 – третя група – 8 студентів (4 юнака та 4 дiвчини), зi стажем занять гiмнастикою йогiв бiльше 2 рокiв. 
Експеримент продовжувався з 1 березня по 25 травня 2018 року.  
Заняття проводились чотири рази на тиждень та тривали приблизно 60 хвилин. Програма занять була розроблена 

Зубарєвим Д. та полягала в тому, що кожне тренування вiдрiзнялось вiд іншого, жодного разу не повторювалась 
послідовність вправ та асан. Тривалість заняття, час виконання динамiчних та статичних вправ був однаковим для всіх 
студентів. Рiзниця між групами полягала в складності та технiчностi вправ i положень, які виконувались, та в часi затримки 
дихання у пранаямах після вдиху або видиху. Це було обумовлено тим, що студенти, які мали рiзний стаж, занять повинні 
були прикладати приблизно однаковi зусилля й мали приблизно однаковий рiвень стомлення пiд час навантажень. 

Таким чином, були створенi однаковi умови для всiх учасникiв експерименту, незалежно вiд їх стажу занять йогою. 
Після трьох місяців занять у кожної групи студентів вимірювались антропометричні показники, показники, які 

оцінювали стан серцево-судинної і дихальної систем, та проводилось педагогічне тестування силових здібностей. Ці дані 
дозволили розрахувати індекси, які характеризували функціональні можливості організму, та оцінити фізичне здоров‘я 
юнаків і дівчат за методикою Апанасенка.  

Із показників фізичного розвитку були визначені довжина та маса тiла з наступним розрахунком індексу Кетле. Його 
середньогрупові значення представлені в табл. 1, які свідчать про те, що у дівчат, які тільки почали займатись, ІК перевищує 
норму. В той же час у студенток другої і третьої груп ІК в нормі. Аналіз отриманих даних показав, що заняття гімнастикою 
йогів нормалізують вагу тіла і відповідно сприяють нормалізації фізичного розвитку молоді. 

Таблиця 1 
Значення індексу Кетле в залежності від стажу занять гімнастикою йогів, ум. од. 

Група 
Юнаки Дiвчата 

IK S Оцiнка IK S Оцiнка 

1 група (3–6 мiс.) 24,5 3,14 Норма 26,4 1,62 Перевищення 

2 група (1 рік) 23,5 0,48 Норма 21,7 0,55 Норма 

3 група (>2 років) 21,6 0,18 Норма 20,2 1,21 Норма 

Визначення ЧСС та артеріального тиску проводились перед основним заняттям. Для бiльшоï валiдностi результатів 
студентам була надана можливість до початку вимірювання протягом 10 хвилин привести дихальну, серцево-судинну та 
нервову системи до спокійного стану, шляхом повільного розслабленого дихання лежачи чи сидячи. В табл. 2. представлено 
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середньогрупові значення цих показників, які свідчать про позитивний вплив йоги на серцево-судинну систему. 
Таблиця 3.3 

Значення показникiв ССС в залежності вiд стажу занять гiмнастикою йогiв, ум. од. 

Група 
Юнаки Дiвчата 

ЧСС, уд∙хв-1 S АТсист, мм.рт.ст. S ЧСС, уд∙хв-1 S АТсист, мм.рт.ст. S 

1 група 69 2,2 120 4,1 68 3,3 118,7 4,79 
2 група 63 2,4 113,7 2,52 61 2,1 111,2 8,54 

3 група 59 2,3 111,2 4,79 59 2,3 107,5 2,89 

Фізична роботоздатність студентів, які приймали участь в експерименті, визначалась за значеннями індексу Руф‘є, 
який характеризує здатність до відновлення після стандартного фізичного навантаження. Представлені в таблиці 3 
результати проби Руф‘є по групам свідчать про підвищення фізичної роботоздатності студентів зі збільшенням стажу та 
набуття високої роботоздатності вже після двох років занять. 

Таблиця 3 
Значення показників індексу Руф‘є в залежностi вiд стажу занять гiмнастикою йогiв, ум. од. 

Група Iндекс Руф‘є S Рiвень 

1 група 
Юнаки 8,7 0,63 

Середнiй 
Дiвчата 9 0,6 

2 група 
Юнаки 5,8 0,22 

Вище середнього 
Дiвчата 7,5 0,35 

3 група 
Юнаки 4,4 0,79 

Високий 
Дiвчата 4,4 0,36 

Для визначення готовності серцево-судинної системи організму студентів до фізичних навантажень проводилась 
ортостатична проба. Її результати, що представлені у табл. 4, свідчать про нормалізацію діяльності ССС під вливом занять 
гімнастико йогів вже після одного року занять.  

Таблиця 4 
Значення ортостатичної  проби студентiв в залежностi вiд стажу занять йогою, ум. од. 

Група Значення ортостатичної проби, уд∙хв-1 S Оцiнка 

1 група 
Юнаки 18,3 1,26 

Задовільно 
Дiвчата 20,5 1,29 

2 група 
Юнаки 12,2 1,5 

Добре 
Дiвчата 14,3 1,36 

3 група 
Юнаки 7,8 1,14 

Вiдмiнно 
Дiвчата 9,1 1,28 

В процесі дослідження оцiнювали також рiвнень функцiональних можливостей дихальної системи та вольових 
якостей студентiв за значенням iндексу Скибiнського. Середньогрупові результати цих показників представлено у табл. 5. 
Досягнення його високих значень вже після року навчання дівчатами та після другого юнаками підтверджують позитивний 
вплив занять гімнастикою йогів на організм студентів. 

Таблиця 5 
Значення iндексу Скибiнського в залежності від стажу занять гiмнастикою йогiв, ум. од. 

Стаж занять йогою 
Значення індексу 

Скибiнського 
S Рiвень 

1 група 
Юнаки 2761,5 463,34 Середнiй 

Дiвчата 1784,7 244,11 Вище серед. 

2 група 
Юнаки 4342 558,2 Вище серед. 

Дiвчата 3314 331,7 Високий 

3 група 
Юнаки 7613 1146,5 

Високий 
Дiвчата 4631,5 1232,12 

Здатність дихальної системи студентів до утилізації кисню оцінювали за допомогою результатів функціональних 
проб iз затримкою дихання після вдиху та видиху. Результати середньогрупових результатів проб Штанге і Генчі, які 
представлені у табл. 6, свідчать про те що дворічне заняття йогою сприяє нормалізації цього показника. 

Таблиця 6 
Значення результатів проб Штанге і Генчі в залежностi вiд стажу занять йогою, ум. од. 

Стаж занять йогою Проба Штанге, с S Рівень Проба Генчі, с S Рівень 

1 група 
Юнаки 45 5,2 Нижче 

норми 
26 3,3 Нижче 

Норми Дiвчата 39 4,1 23 3,6 

2 група 
Юнаки 58 2,4 Нижче 

норми 
33 3,1 Нижче 

Норми Дiвчата 54 3,8 35 2,4 

3 група 
Юнаки 84 4,3 

Норма 
53 4,4 

Норма 
Дiвчата 74 7,4 54 3,1 
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Також в процесі дослідження було проведено педагогічне тестування, під час якого  оцінювався рівень силової 

підготовленості у наступних контрольних вправах: пiдтягування у висі на високiй (юнаки) та у висі лежачи на низький 
(дiвчата) перекладинi, згинання-розгинання рук в упорі лежачи; утримання кута у висi або упорi, утримання у положеннi 
«ластівка»; присiдання на однiй нозi.  

Середньогрупові значення розвитку силових якостей юнаків та дівчат представлено на рис. 1-2. Вони свiдчать про 
те, що гімнастика йогів може застосовуватись для розвитку сили основних м‘язових груп, так як простежується явна 
тенденцiя підвищення силових якостей зі зростанням стажу занять, як у дiвчат, так і у юнакiв.  
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Рис. 1. Середньогрупові значення розвитку силових якостей юнаків 
Умовні позначення: ПВП – пiдтягування на високiй перекладинi; 
                                   ВУ – вiджимання в упорi; 
                                   УК – утримання кута у висi чи в упорi; 
                                   УПЛ – утримання положення ластiвка; 
                                   ПОН – присiдання на однiй нозi. 

 
 

 Рис. 2. Середньогрупові значення рівня розвитку силових якостей дiвчат 
Умовні позначення: ПВП – пiдтягування на високiй перекладинi; 
                                   ВУ – вiджимання в упорi; 
                                   УК – утримання кута у висi чи в упорi; 
                                   УПЛ – утримання положення ластiвка; 
                                   ПОН – присiдання на однiй нозi. 
Функцiональнi показники основних життєвих систем органiзму студентiв були застосовані для оцiнювання 
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загального рiвня здоров‘я за методикою Г. Л. Апанасенко (табл. 7).  
Таблиця 7 

Результати оцiнювання рівня фізичного здоров‘я студентів в залежності від стажу занять гімнастікою йогів, балах. 

Група Сума балів S Рiвень здоров‘я 

1 група 10 0,8 Середній 

2 група 12 0,5 Вищий за середній 
3 група 15 1,5 Високий 

Таблиця 3.12 
Результати оцiнювання рівня фізичного здоров‘я студенток в залежності від стажу занять гімнастікою йогів, балах. 

Група Сума балів S Рiвень здоров‘я 

1 група 8 1,9 Середнiй 

2 група 11 0,5 Вищий за середній 

3 група 13 1,4 Високий 

Таким чином, можна говорити про те, що під час занять гімнастикою йогів покращується фізичне здоров‘я. А саме 
за два роки регулярних занять можна досягти його високого рівня.  

Висновки. Порівняльна характеристика показників основних компонентів здоров‘я студентів з різним стажем 
занять дав змогу оцінити позитивний вплив гімнастики йогів на організм студентської молоді. А саме: нормалізується вага 
тіла, що відповідно сприяє нормалізації фізичного розвитку юнаків та дівчат; знижується частота серцевих скорочень у спокої 
та нормалізується артеріальний тиск; покращується реакція серцево-судинної системи на навантаження; збільшуються 
показники функціонального стану системи дихання та вольових якостей; підвищуються силові можливості; та, як наслідок, 
рівень фізичного здоров‘я досягає високого вже після двох років занять.  

Отриманi пiд час дослiдження результати зможуть доповнити та розширити данні спецiальноï лiтератури з проблем 
використання гiмнастики йогiв у фiзичнiй культурi для студентськоï  молодi, з метою пiдвищення рiвня ïх фiзичного здоров‘я. 

Подальші дослідження будуть присвячені формуванню мотивації до занять гімнастикою йогiв у студентів та 
вивченню впливу гiмнастики йогiв на фізичне здоров‘я дорослого населення. 
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ГОТОВНІСТЬ МАЙБУТНЬОГО ВЧИТЕЛЯ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ДО ВИХОВАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ 
ЖИТТЯ ШКОЛЯРІВ 

 
У роботі представлені дані про готовність майбутніх учителів фізичної культури до професійної діяльності та 

до виховання здорового способу життя молодших школярів. Розкривається рівень їх теоретичної та практичної 
підготовки, ставлення до власного здоров’я та здоров’я молодших школярів. Встановлено, що фізична готовність 
визначається відповідністю стану здоров’я й фізичного розвитку вимогам педагогічної діяльності. Для вчителя фізичної 
культури рівень фізичної підготовленості є одним із важливих факторів педагогічної майстерності. Підтверджено, що в 
майбутніх учителів фізичної культури спостерігається тісний взаємозв’язок між фізичною підготовленістю і володінням 
руховими вміннями і навичками. За допомогою фізичних вправ учитель передає знання, навчає рухових дій учнів. 

Ключові слова: готовність до професійної діяльності, майбутні вчителі фізичної культури, професійна 
діяльність, здоровий спосіб життя, молодші школярі. 

 
Виктория Царук. В работе представлены данные о готовности будущих учителей физической 

культуры к профессиональной деятельности и к воспитанию здорового образа жизни младших школьников. 
Раскрывается уровень их теоретической и практической подготовки, отношения к собственному здоровью и здоровью 
младших школьников. Установлено, что физическая готовность определяется соответствием состояния здоровья и 
физического развития требованиям педагогической деятельности. Для учителя физической культуры уровень 
физической подготовленности является одним из важных факторов педагогического мастерства. Подтверждено, что 
в будущих учителей физической культуры наблюдается тесная взаимосвязь между физической подготовленностью и 
владением двигательными умениями и навыками. С помощью физических упражнений учитель передает знания, учит 
двигательных действий учащихся. 

Ключевые слова: готовность к профессиональной деятельности, будущие учителя физической культуры, 
профессиональная деятельность, здоровый образ жизни, младшие школьники. 

 
Tsaruk V. Ready for the future teacher of physical culture to education of healthy life of schools. The paper 

presents data on the readiness of future teachers of physical culture for professional activity and the upbringing of healthy lifestyles 
for junior pupils. The level of their theoretical and practical training, the attitude towards their own health and health of junior pupils is 
revealed. It is established that physical readiness is determined by the correspondence of the state of health and physical 
development to the requirements of pedagogical activity. For the teacher of physical education, the level of physical fitness is one of 
the important factors of pedagogical skill.  It is confirmed that in the future teachers of physical culture there is a close relationship 
between physical preparedness and possession of motor skills and skills. With the help of physical exercises the teacher transfers 
knowledge, teaches the student's motor activity.  it is proved that during the period of studies at the higher educational establishment 
the most complete and active identification of different abilities and students' interests is carried out, the personality of the future 
specialist is formed. 

According to the results of the survey of schoolchildren, physical education classes should, first of all, fulfill the function of 
formation and strengthening of health.  Today, physical education is practically reduced to the provision of individual motor skills and 
physical qualities, while the postulate of harmonious development of the individual and the unity of the physical and spiritual is only 
declared.  Absence in physical culture classes of health technologies aimed at all components of health, does not allow to fully 
involve students in creative activity, to formulate in them a valeological outlook and a conscious attitude to the preservation and 
strengthening of health.The paper presents data on the readiness of future teachers of physical education to the profession and the 
education of healthy lifestyles of younger scholars. The level of theoretical and practical training, and attitudes to their own health, 
and elementary school. 

Key words: commitment to the profession, future teachers of physical education, professional activity, healthy lifestyle, 
younger students. 

 
Постановка проблеми. Існуюча система підготовки фахівців фізичної культури, здатних на високому 




