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Ефективність використання засобів йога-аеробіки  

у фізичному вихованні учнів початкової школи
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Анотації:
Мета: визначити вплив 
здоров’яформуючої технології на 
рівень розвитку фізичних якостей  
учнів початкової школи. Матеріал: 
у дослідженні брали участь дві гру-
пи учнів перших класів: контрольна 
(n=28) та експериментальна (n=26). 
Рівень фізичної підготовленості ді-
тей визначався через ізольовані 
рухові тести. Вдома учні самостій-
но та разом із батьками виконува-
ли вивчені на уроці вправи щодо 
профілактики порушень постави 
та вправи стретчингу. Під час ви-
конання учнями домашніх завдань 
або іншої сидячої роботи  бать-
ки залучали дітей до виконання 
розроблених нами фізкультурних 
хвилинок. Результати: спостері-
гається підвищення рівня фізичної 
підготовленості учнів: гнучкості, 
здатності утримувати статичну рів-
новагу, силової витривалості м’язів 
спини та черевного пресу. Найбіль-
ший вплив використання засобів 
йога-аеробіки справило на розви-
ток показників гнучкості та статич-
ної рівноваги. Висновки: При виборі 
виду фізкультурної хвилинки врахо-
вували зміст навчальної діяльнос-
ті учнів на конкретному уроці. Всі 
комплекси вправ необхідно викону-
вати під тексти розроблених нами 
віршів. Це допомагає учням швидко 
запам’ятати послідовність виконан-
ня вправ і надало фізкультхвилин-
кам емоційної забарвленості.

Мыхно Л. С., Лоза Т. А. Эффективность 
использования средств йога-аэробики 
в физическом воспитании учеников на-
чальной школы. Цель: определить влия-
ние здоровьеформирующих технологий на 
уровень развития физических качеств уча-
щихся начальной школы. Материал: в ис-
следовании принимали участие две группы 
учащихся первых классов: контрольная (n = 
28) и экспериментальная (n = 26). Уровень 
физической подготовленности детей опре-
делялся через изолированные двигатель-
ные тесты. Дома ученики самостоятельно и 
вместе с родителями выполняли изученные 
на уроке упражнения по профилактике на-
рушений осанки и упражнения стретчинга. 
Во время выполнения учениками домашних 
заданий или другой сидячей работы родите-
ли привлекали детей к выполнению разра-
ботанных нами физкультурных минуток. Ре-
зультаты; наблюдается повышение уровня 
физической подготовленности учащихся: 
гибкости, способности удерживать стати-
ческое равновесие, силовой выносливости 
мышц спины и брюшного пресса. Наиболь-
шее влияние использования средств йога-
аэробики произвело на развитие показате-
лей гибкости и статического равновесия. 
Выводы: При выборе вида физкультурной 
минутки учитывали содержание учебной 
деятельности учащихся на конкретном уро-
ке. Все комплексы упражнений необходимо 
выполнять под тексты разработанных нами 
стихов. Это помогает ученикам быстро за-
помнить последовательность выполнения 
упражнений и придает физкультминуткам 
эмоциональной окрашенности.

Mykhno L.S., Loza T.О. Effectiveness 
of yoga-aerobic means’ application in 
physical education of primary school 
pupils. Purpose: to determine influence 
of health related technology on physical 
condition level of primary school pupils. 
Material: in the research two groups 
of first form pupils participated: control 
group (n=28) and experimental group 
(n=26). Level of children’s physical 
fitness was determined with the help 
of isolated motor tests. At home pupils 
fulfilled independently and with parents 
the learned at classes exercises for 
prophylaxis of posture disorders and 
for stretching. During fulfillment home 
tasks or other work in sitting position 
children were involved by parents in 
practicing of the worked out by us 
physical exercises’ breaks. Results: 
we observed rising of pupils’ physical 
fitness level: flexibility, ability to keep 
static balance, power endurance of 
back and abdomen muscles. To the 
highest extent yoga aerobic means 
influenced on flexibility and static 
balance indicators. Conclusions: when 
choosing physical exercises for short 
break in work we considered content of 
pupils’ learning functioning at definite 
lesson. All complexes of exercises are 
to be fulfilled reading texts of the worked 
out by us verses. It facilitates pupils to 
better memorize sequence of exercises’ 
fulfillment and gives emotional coloring 
to physical exercises. 
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Вступ.1

На думку фахівців у галузі фізичного виховання 
молодший шкільний вік – це період, який є найбільш 
сприятливим для розвитку практично всіх фізичних 
якостей [4; 6; 10; 17]. Однак, сучасні дослідження 
вказують на зниження рівня фізичної підготовленості 
та рівня здоров’я дітей та молоді в умовах навчання 
[3; 6; 8; 9; 10]. Фахівці наголошують на необхідності 
пошуку нових засобів фізичного виховання школярів. 
Це пов’язано з тим, що застосування традиційних за-
собів сьогодні не сприяє підвищенню рівня фізичної 
підготовленості дітей та молоді [4; 10; 17; 25]. 

Сьогодні в усьому світі популярні фітнес програ-
ми на основі застосування засобів хатха-йоги. Так, у 
США 8,7% дорослого населення практикують різні 
види йоги [25]. Ряд публікацій доводить ефективність 
використання програм, розроблених на основі хатха-
йоги у фізичній реабілітації [5; 13; 15; 16; 18; 22; 23], 
тренуванні спортсменів [1; 5], у фізичному вихованні 
студентів [11; 12; 14; 20]. Існують дослідження, які 
підтверджують позитивний вплив йоги на психічну 
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сферу людини [11; 12; 19; 21; 24]. Однак, ми не зу-
стріли досліджень, у ході яких була вивчена ефек-
тивність використання програм на основі хатха-йоги 
у фізичному вихованні учнів початкової школи. Ми 
припускаємо, що вивчення впливу поєднання статич-
них і динамічних асан, дихальних вправ, релаксації й 
стретчингу позитивно впливає на рівень фізичної під-
готовленості учнів початкових класів. 

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета дослідження – визначити вплив розробленої 

нами здоров’яформуючої технології з використанням 
засобів йога-аеробіки [7] на рівень розвитку фізичних 
якостей учнів класів початкової школи. 

Методи дослідження. Для вирішення поставле-
них завдань були застосовані такі методи досліджен-
ня: аналіз наукової літератури, педагогічне тестуван-
ня, педагогічний експеримент та методи математичної 
статистики. Для дослідження рівня фізичної підготов-
леності дітей використовувалися ізольовані рухові 
тести, спрямовані на конкретну рухову якість. У про-
граму тестування увійшли тести шкільної програми з 
фізичної культури [4] та інші загальновідомі тести [6].

Дослідження проходило на базі комунальної ор-



36

та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту

ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ

ганізації «Шосткинська загальноосвітня школа І–ІІІ 
ступенів № 7 Шосткинської міської ради Сумської 
області» з вересня 2014 по червень 2015 року. На по-
чатку експерименту були сформовані контрольна та 
експериментальна групи. До складу експерименталь-
ної групи (ЕГ) увійшли учні 1–А класу в кількості 26 
осіб (12 дівчат і 14 хлопців). До складу контрольної 
групи (КГ) увійшли учні 1–Б класу в кількості 28 осіб 
(16 дівчат і 12 хлопців). Середній вік дівчат експери-
ментальної групи – 6,7 років, контрольної – 6,7 років. 
Середній вік хлопців експериментальної групи – 6,5 
років, контрольної – 6,7 років. Батьки учнів дали до-
звіл на проведення з дітьми педагогічного експери-
менту та використання отриманих даних.

Результати дослідження.
На основі вивчення стану здоров’я [8]  та рівня 

фізичної підготовленості учнів [9] була розроблена 
здоров’яформуюча технологія фізичного виховання 
молодших школярів з використанням засобів йога-ае-
робіки (статичних і динамічних асан, вправ у рівно-
вазі, дихальних вправ, релаксації та стретчингу) [7]. 
Засоби йога-аеробіки використовували в урочних та 
позаурочних формах роботи: на уроках фізичної куль-
тури, фізкультурних паузах та хвилинках, у самостій-
них заняттях учнів. 

Уроки фізичної культури проводилися за наступ-
ною схемою: у підготовчій частині уроку після по-
передньої аеробної роботи – комплекси вправ стрет-
чингу – 4–5 хвилин; на початку основної частини 
– вправи на рівновагу – 1–2 хвилини; 10 хвилин – ро-
бота за навчальним планом («Школа м’яча», «Школа 
культури рухів» тощо); 7–8 хвилин – «Школа поста-
ви» з розроблених нами статичних і динамічних асан 

йога-аеробіки.  У заключній частині уроку відведено 
2–3 хвилини на дихальні вправи та релаксацію. 

Окрім цього на кожному уроці під керівництвом 
класоводів учні виконували одну із чотирьох видів 
розроблених нами фізкультурних хвилинок:
• для профілактики порушень постави;
• на відновлення м’язів кінцівок;
• на регуляцію психічного стану;
• на зняття втоми організму дітей.

При виборі виду фізкультурної хвилинки врахову-
вали зміст навчальної діяльності учнів на конкретно-
му уроці. Всі комплекси вправ виконували під тексти 
розроблених нами віршів, що допомогло учням швид-
ко запам’ятати послідовність виконання вправ і нада-
ло фізкультхвилинкам емоційної забарвленості.

Також вдома учні самостійно та разом із батьками 
виконували вивчені на уроці вправи щодо профілак-
тики порушень постави та вправи стретчингу. Крім 
цього під час виконання учнями домашніх завдань або 
іншої сидячої роботи  (малювання, гра на комп’ютері, 
перегляд телепередач та інше) на наше прохання бать-
ки залучали дітей до виконання розроблених нами 
фізкультурних хвилинок. 

Результати дослідження показали що, після про-
веденого педагогічного експерименту показники фі-
зичної підготовленості змінилися у дівчат (табл. 1)  та 
хлопців (табл. 2) в обох групах. 

Після проведення педагогічного експерименту 
ми відзначили статистично вірогідну різницю в усіх 
досліджуваних показниках фізичної підготовленос-
ті ЕГ у хлопців і дівчат (p<0,01). Узагальнивши дані 
ми встановили, що найбільше покращення відбуло-
ся у показниках тесту на гнучкість (нахил тулуба із 

Таблиця 1. Динаміка показників тестування фізичних якостей дівчат експериментальної та контрольної груп до 
та після проведення експерименту

Тестова вправа
Контин-
гент

До проведення експе-
рименту 

Після проведення експе-
рименту t р

X S V (%) X S V (%)

Біг 30м (с)
ЕГ, n=12 7,7 1,0 13,7 6,9 1,0 15,0 4,483 <0,01
КГ, n=16 7,6 0,5 7,2 6,4 0,5 8,9 11,310 <0,01

«Човниковий біг» 
4×9м (с)

ЕГ, n=12 15,0 1,3 8,8 13,7 0,9 6,7 5,928 <0,01
КГ, n=16 14,5 1,4 9,5 13,2 0,5 3,8 4,312 <0,01

Стрибок у довжину 
з місця (см)

ЕГ, n=12 91,6 19,6 21,4 110,2 14,1 12,8 6,536 <0,01

КГ, n=16 96,5 18,4 19,1 100,4 16,3 16,3 1,111 >0,05
Нахил тулуба із 
положення сидячи 
(см)

ЕГ, n=12 3,1 2,2 72,5 7,5 4,4 59,5 5,443 <0,01
КГ, n=16 5,5 5,0 90,7 5,9 4,3 73,5 0,396 >0,05

Силова витривалість 
м’язів спини (с)

ЕГ, n=12 39,8 14,0 35,2 52,6 23,3 44,3 8,532 <0,01
КГ, n=16 36,7 16,5 45,0 32,7 11,4 34,8 1,775 >0,05

Силова витривалість 
м’язів черевного 
пресу (с)

ЕГ, n=12 34,3 16,6 48,4 44,5 18,8 42,3 3,463 <0,01
КГ, n=16 29,3 15,7 53,5 29,5 14,5 49,3 0,091 >0,05

Тест «Фламінго» 
(кількість спроб)

ЕГ, n=12 14,4 8,7 60,8 5,9 6,1 102 3,644 <0,01
КГ, n=16 17,1 7,7 45,1 15 6,5 43,1 1,681 >0,05
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положення сидячи): у дівчат результат покращився у 
1,5 рази; у хлопців майже у 3,5 рази. Покращилися і 
показники статичної рівноваги (тест «Фламінго»). Їх 
приріст склав 59% у дівчат і 62,4% у хлопців. Також 
на 43,1% у хлопців і 32,1% у дівчат покращилися по-
казники силової витривалості м’язів спини. На 29,7% 
у дівчат і 37,3%  у хлопців покращилися показники 
силової витривалості м’язів черевного пресу.

В учнів КГ позитивні статистично достовірні змі-
ни (p < 0,01) спостерігалися лише в показниках бігу 
на 30 м та «човниковому бігу» 4 по 9 м. Також у по-
казниках силової витривалості м’язів черевного пре-
су у хлопців (p<0,05). В інших показниках фізичної 
підготовленості КГ зміни виявилися статистично не 
вірогідними (p>0,05). Деякі показники були навіть 
нижчими ніж на початку навчального року: погірши-
лись показники силової витривалості м’язів спини (на 
10,9%) у дівчат та показники гнучкості у хлопців (на 
66,7%).

У той же час маємо зазначити, що приріст показ-
ників швидкості бігу на 30 м у КГ був вищим ніж у ЕГ 
(приріст у дівчат: ЕГ – 10,4%, КГ – 15,8%; приріст у 
хлопців: ЕГ – 13,5%, КГ – 14,8%).

Дискусія. 
Вперше проведено дослідження впливу 

здоров’яформуючої технології фізичного виховання, 
розробленої на основі застосування засобів йога-ае-
робіки на рівень розвитку фізичних якостей учнів по-
чаткової школи. Встановлено, що учні ЕГ після прове-
деного педагогічного експерименту мали достовірне 
покращення всіх вивчених нами показників фізичної 
підготовленості. Найбільший вплив використання за-

собів йога-аеробіки справило на розвиток показників 
гнучкості та статичної рівноваги. Отримана інформа-
ція корелюється з даними інших дослідників [1; 20], 
які вивчали вплив вправ йоги на рівень розвитку фі-
зичних якостей студентів. 

Розширені дані про можливість використання ін-
новаційних фітнес-технологій у процесі фізичного 
виховання молодших школярів. Проведене дослі-
дження доповнює дані ряду авторів про ефективність 
програм, розроблених на основі використання засобів 
хатха-йоги у фізичному вихованні та реабілітації різ-
них груп населення [1; 5; 11–16; 18–24].

Висновки. 
Упровадження здоров’яформуючої технології на 

основі  використання засобів йога-аеробіки у фізичне 
виховання учнів початкової школи дозволило підви-
щити рівень фізичної підготовленості учнів: гнучкос-
ті, здатності утримувати статичну рівновагу, силової 
витривалості м’язів спини та черевного пресу.

Встановлено, що використані у здоровяформуючій 
технології комплексів вправ йога-аеробіки створюють 
прямий вплив не на всі показники фізичної підготов-
леності учнів початкової школи. Можна стверджува-
ти, що комплекси вправ йоги можуть широко викорис-
товуватися в процесі фізичного виховання дітей, які 
навчаються у початковій школі. Це підтверджується 
підвищенням показників фізичної підготовленості 
учнів експериментальної групи у порівняні з контр-
ольною.

Конфлікт інтересів. 
Автори заявляють, що не існує ніякого конфлікту 

інтересів.

Таблиця 2. Динаміка показників тестування фізичних якостей хлопців експериментальної та контрольної груп 
до та після проведення експерименту

Тестова вправа Контин-
гент

До проведення експери-
менту 

Після проведення експе-
рименту t р

X S V (%) X S V (%)

Біг 30м (с)
ЕГ, n=14 7,4 0,7 9,1 6,4 0,6 9,9 4,698 <0,01
КГ, n=12 7,4 1,2 17,1 6,3 0,8 13,0 3,966 <0,01

«Човниковий біг» 
4×9м (с)

ЕГ, n=14 15,0 1,5 10,1 13,2 1,0 8,0 4,970 <0,01
КГ, n=12 14,3 1,5 10,8 13,1 1,0 8,0 2,871 <0,05

Стрибок у довжину 
з місця (см)

ЕГ, n=14 98,2 10,7 10,9 114,8 8,7 7,5 6,583 <0,01

КГ, n=12 107,0 18,3 17,1 105,7 12,6 11,9 0,427 >0,05
Нахил тулуба із 
положення сидячи 
(см)

ЕГ, n=14 1,1 3,6 336,4 4,9 4,5 92,3 3,838 <0,01
КГ, n=12 1,8 5,1 278,0 0,6 4,9 844,4 1,564 >0,05

Силова 
витривалість м’язів 
спини (с)

ЕГ, n=14 40,8 17,4 42,8 58,4 20,0 34,2 4,002 <0,01
КГ, n=12 41,0 15,4 37,6 42,6 18,0 42,3 0,784 >0,05

Силова витривалість 
м’язів черевного 
пресу (с)

ЕГ, n=14 36,7 17,8 48,5 50,4 16,4 32,5 3,117 <0,01
КГ, n=12 42,9 10,6 24,6 47,1 15,0 31,8 2,209 <0,05

Тест «Фламінго» 
(кількість спроб)

ЕГ, n=14 18,1 7,9 43,6 6,8 3,3 49,1 7,868 <0,01
КГ, n=12 18,8 9,0 48,1 11,2 4,3 38,9 1,448 >0,05
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