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Актуальность. Низкий уровень здоровья современного общества поднимает вопрос о воз-

можностях его оздоровления и физического развития. Йога как один из инновационных ме-

тодов оздоровления выделяется в данном вопросе эффективной, особенно при внедрении в 

занятия физической культурой в вузе. Цель – исследование влияния внедрения элементов 

йоги в занятия физической культурой и спортом в вузе и его оценка как в разрезе здоровья, 

так и физической подготовки.  

Методы исследования. Проведен эксперимент с участием 48 студентов, разделенных на 

экспериментальную и контрольную подгруппы в разрезе видов спорта плавания и легкой 

атлетики. Проведено внедрение в занятия физической культурой экспериментальной груп-

пы элементов йоги при разминке и в заключительной части занятия. Оценка эффективности 

занятий была проведена на основе данных, зафиксированных на начало и конец экспери-

мента в 1 семестре по скорости выполнения заданного норматива и по данным о самочувст-

вии, записанных в дневник самоконтроля.  

Результаты исследования. В процессе исследования более высокие результаты изменения 

скорости показала экспериментальная группа, занимающаяся йогой, – это не менее чем  

на 8 %. Показатели, которые фиксировались в дневнике самоконтроля, к концу исследова-

ния также были лучше в экспериментальной группе. В результате было выявлено общее по-

ложительное влияние занятий спортом на организм студента и, в частности, по оценивае-

мым показателям выявлено более высокое влияние включения элементов йоги в занятия. 

Выводы. Вопрос оздоровления общества эффективно решается методами физической куль-

туры. Также проведенное исследование доказало, что занятия физической культурой и  

йогой положительно влияют на организм человека, и именно йога позволяет организму бы-

стрее адаптироваться не только к физическим нагрузкам, но и к воздействию на него окру-

жающей среды. 

Ключевые слова: физическая культура, йога, физическая подготовка, здоровье, динамика 

показателей, дневник самоконтроля, комплексы упражнений 

https://doi.org/10.20310/1810-0201-2023-28-3-647-656
mailto:zinaidakyznecova@mail.ru
https://orcid.org/0000-0002-9862-7148
https://orcid.org/0000-0002-5966-0391
https://orcid.org/0000-0002-0794-2637
https://orcid.org/0000-0002-6394-0038


Кузнецова З.В., Федосова Л.П., Федотова Г.В., Белова В.А. 

Zinaida V. Kuznetsova, Lyudmila P. Fedosova, Galina V. Fedotova, Vera A. Belova 

 

648 
Вестник Тамбовского университета. Серия: Гуманитарные науки. 2023. Т. 28. № 3. С. 647-656 

Tambov University Review. Series: Humanities, 2023, vol. 28, no. 3, pp. 647-656 

 

Для цитирования: Кузнецова З.В., Федосова Л.П., Федотова Г.В., Белова В.А. Исследова-

ние применения элементов йоги на занятиях по физической культуре для улучшения здоро-

вья // Вестник Тамбовского университета. Серия: Гуманитарные науки. 2023. Т. 28. № 3.  

С. 647-656. https://doi.org/10.20310/1810-0201-2023-28-3-647-656  

 

 

 

RECREATIONAL AND ADAPTIVE PHYSICAL EDUCATION 
 

 
Original article 

https://doi.org/10.20310/1810-0201-2023-28-3-647-656  
 

Research on the use of yoga elements in physical education  

classes to improve health 

Zinaida V. KUZNETSOVA *, Lyudmila P. FEDOSOVA ,  

Galina V. FEDOTOVA , Vera A. BELOVA  
Kuban State Agrarian University named after I.T. Trubilin  

13 Kalinina St., Krasnodar, 350044, Russian Federation  

*Corresponding author: zinaidakyznecova@mail.ru 

Importance. The low level of health of modern society raises the question of the possibilities of 

its recovery and physical development. Yoga, as one of the innovative methods of health im-

provement, stands out in this matter as effective, especially when introduced into physical educa-

tion classes at the university. The aim is to research the impact of the introduction of yoga ele-

ments in physical education and sports at the university and its assessment both in terms of health 

and physical training.  

Research methods. An experiment was conducted with the participation of 48 students divided 

into experimental and control subgroups in the context of swimming and athletics sports. An ex-

perimental group of yoga elements was introduced into physical education classes during the 

warm-up and in the final part of the lesson. The evaluation of the effectiveness of classes was car-

ried out on the basis of data recorded at the beginning and end of the experiment in the 1st semes-

ter on the speed of fulfillment of a given standard and according to the data on well-being recorded 

in the self-control diary.  

Result and Discussion. In the course of the research, the experimental group engaged in yoga 

showed higher results of speed change – this is not less than 8 %. The indicators recorded in the 

self-control diary were also better in the experimental group by the end of the research. As a result, 

the overall positive effect of sports activities on the student’s body was revealed and, in particular, 

according to the assessed indicators, a higher influence of the inclusion of yoga elements in classes 

was revealed. 

Conclusion. The issue of improving society is effectively solved by methods of physical culture. 

The research also proved that physical education and yoga have a positive effect on the human 

body, and it is yoga that allows the body to quickly adapt not only to physical exertion, but also to 

the effects of the environment on it. 

Keywords: physical culture, yoga, physical training, health, dynamics of indicators, self-control 

diary, exercise complexes 
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АКТУАЛЬНОСТЬ 

 

О положительном влиянии занятий йо-

гой на организм человека написано доста-

точное количество трудов, в которых прово-

дятся исследования и эксперименты, доказы-

вающие данное утверждение [1; 2]. В связи с 

этим для преподавателей физической куль-

туры и спорта в вузах встает вопрос о при-

кладном использовании элементов йоги на 

своих занятиях для улучшения здоровья сту-

дентов, уменьшения травматизма, ускорения 

восстановления организма и повышения его 

адаптационных качеств.  

Самым важным фактором эффективно-

сти занятий является уровень здоровья сту-

дентов. Именно крепкое здоровье позволяет 

адаптироваться под разные виды нагрузки, 

восстанавливаться после травм, сопротив-

ляться различным заболеваниям. Основными 

причинами заболеваний у студентов являют-

ся факторы внешней среды (инфекции, виру-

сы), стресс, сидячий образ жизни и недоста-

точное количество сна [3]. Эти причины ме-

жду собой связаны: недостаточное количест-

во сна ведет к повышению стресса для орга-

низма и снижению иммунитета. Высокий 

стресс может влиять на качество и продол-

жительность сна. Поэтому для преподавателя 

физической культуры важно, чтобы занятия 

влияли на снижение стресса у студентов, ми-

нимизировали ущерб от сидячего образа 

жизни, повышали иммунитет и улучшали 

качество сна [4]. Предполагается, что введе-

ние элементов йоги в занятия по физической 

культуре и спорту в вузе позволит решить 

описанные проблемы. 

Травматизм на занятиях может быть 

обусловлен недоброкачественной разминкой 

и неверным выполнением упражнений сту-

дентами [5]. На занятиях по плаванию, на-

пример, может возникнуть судорога в конеч-

ностях, растяжение мышц и отдышка, кото-

рые чаще всего вызваны неверным выполне-

нием техники упражнений или недостаточ-

ной разминкой [6]. То же случается и на за-

нятиях по легкой атлетике. Введение элемен-

тов йоги в занятия по физической культуре 

позволит не только размять мышцы и связки 

человека и укрепить их, но и предотвратить 

травматизм. 

Кроме того, на практике у большинства 

студентов имеется базовый уровень физиче-

ской подготовки или недостаток навыков, а 

для ведения эффективной бытовой и профес-

сиональной жизнедеятельности и в частности 

участия в соревнованиях необходимо иметь 

уровень выше среднего [7]. Уменьшение 

времени физической подготовки студентов – 

еще одна из важных задач для преподавате-

лей вузов. Поскольку адаптация организма к 

нагрузке и восстановление после нее являют-

ся одними из фундаментальных процессов в 

организме человека во время и после занятий 

по физической подготовке, то ускорение 

данных процессов позволит сократить время 

развития навыков у студентов. Введение 

элементов йоги в занятия по физической 

культуре позволит увеличить адаптацию к 

нагрузке во время занятий и ускорить вос-

становление организма после них. 

Цель работы – исследование влияния 

внедрения элементов йоги в занятия физиче-

ской культурой и спортом в вузе и его оценка 

как в разрезе здоровья, так и физической 

подготовки. 

 

МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

Для исследования применения элементов 

йоги на занятиях по физической культуре и 

спорту в ФГБОУ ВО «Кубанском государст-

венном аграрном университете им. И.Т. Тру-

билина» (г. Краснодар) был проведен экспе-

римент продолжительностью в один семестр, 

который заключался во внедрении элементов 

йоги в обычные занятия и замере начальных 

и итоговых результатов. В течение семестра 

https://doi.org/10.20310/1810-0201-2023-28-3-647-656
https://doi.org/10.20310/1810-0201-2023-28-3-647-656


Кузнецова З.В., Федосова Л.П., Федотова Г.В., Белова В.А. 

Zinaida V. Kuznetsova, Lyudmila P. Fedosova, Galina V. Fedotova, Vera A. Belova 

 

650 
Вестник Тамбовского университета. Серия: Гуманитарные науки. 2023. Т. 28. № 3. С. 647-656 

Tambov University Review. Series: Humanities, 2023, vol. 28, no. 3, pp. 647-656 

 

проводилась оценка самочувствия студентов 

посредством анализа дневника самоконтро-

ля, а также замерялись физические показате-

ли и спортивные результаты (контрольные 

точки – начало и конец семестра). 

Для эксперимента были выбраны разно-

родные группы, занимающиеся по направле-

ниям «плавание» и «легкая атлетика». Сту-

денты по каждому направлению были разде-

лены на двеподгруппы по 6 юношей и 6 де-

вушек в возрасте от 19 до 21 года. Общее 

число студентов, принявших участие в экс-

перименте, составило 48 человек (табл. 1). В 

избранных группах все студенты имели при-

мерно одинаковую базовую физическую 

подготовку и основную медицинскую груп-

пу, профессионально спортом никто не за-

нимался. 

Суть эксперимента заключалась во вне-

дрении элементов йоги до и после занятий 

физической культурой и спортом для одной 

из подгрупп для каждого вида спорта. Дан-

ную группу будем обозначать как экспери-

ментальную подгруппу (ЭП), обычную груп-

пу – как контрольную подгруппу (КП). 

При проведении разминки студенты из 

экспериментальных групп выполняли сле-

дующие комплексы упражнений в дополне-

ние к обычной разминке: «Сурья-намаскара» 

(3 раза) и «Динамическая пирамида» (2 раза – 

по одному на каждую сторону). Порядок вы-

полнения комплексов описан ниже [8; 9]. 

Порядок выполнения комплекса «Су-

рья-намаскара» состоит из следующих дей-

ствий. 

 

 

Таблица 1 

Распределение студентов по группам 

Table 1 

Distribution of students by groups 

 
Группа  

по плаванию 

Группа  

по легкой атлетике 

ЭП КП ЭП КП 

6 юношей 6 юношей 6 юношей 6 юношей 

6 девушек 6 девушек 6 девушек 6 девушек 

 

 

1. Исходное положение: стоя, стопы 

вместе, ладони соединены перед грудью. 

Полный выдох. 

2. На вдохе вытянуть руки над головой, 

прогнуться в спине назад как можно дальше, 

сохраняя комфортное положение. 

Вытянуть все тело. 

3. Плавно наклониться к стопам, поста-

вить ладони рядом с ними. Копчик должен 

стремиться вверх, голова к коленям, спина и 

ноги прямые. Выдох. 

4. Выпад назад правой ногой. Прогнуть 

спину и смотреть вверх. Пальцами рук опи-

раться о пол для сохранения равновесия тела. 

Вдох. 

5. Перенести левую ногу назад к пра-

вой, прижимая стопы к полу. Голова опуска-

ется между рук. Ягодицы устремлены вверх. 

Выдох.  

6. Задержав дыхание, поочередно опус-

тить на пол колени, грудь и подбородок. 

7. Выпрямить ноги. Отжимаясь на ру-

ках, выпрямить их, прогнуться в позвоноч-

нике. Лицо вверх. Руки держат туловище. 

Вдох. 

8. Сохраняя руки и ноги прямыми, тя-

нуть ягодицы вверх. Голова опускается меж-

ду руками. Выдох.  

9. Правой ногой сделать выпад вперед, 

стопа между руками. Прогнуть спину и 

смотреть вверх. Вдох. 

10. Левую ногу перенеси к правой. На-

клонить туловище к стопам, голова стремит-

ся к коленям. Спина и ноги прямые. Выдох. 

11. Выпрямить туловище, вытянуть ру-

ки вверх над головой. Прогнуться в спине, 

вытянуть все тело. Вдох. 

12. Выпрямить туловище, встать прямо, 

стопы вместе, ладони соединены перед гру-

дью. Полный выдох.  

Порядок выполнения комплекса «Ди-

намическая пирамида» состоит из следую-

щих действий. 

1. Исходное положение: стоя, ноги на 

ширине 70–80 см, тело расслаблено. Полный 

выдох. 
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2. На вдохе поднять через стороны руки 

вверх так, чтобы правая рука остановилась 

на уровне правого плеча ладонью вниз, а ле-

вая оказалась прижатой к голове ладонью 

вправо. В конце вдоха потянуться правой 

стороной туловища вверх, зафиксировать 

положение. 

3. Сохраняя положение рук, с выдохом 

наклониться вправо, пока правая рука не уп-

рется в правую ногу, а левая не примет гори-

зонтальное положение. 

4. На вдохе, удерживая туловище в на-

клонном положении, развернуть его вправо 

так, чтобы грудь оказалась направленной к 

полу, а руки – вытянутыми в стороны. 

5. С выдохом еще больше развернуть 

туловище вправо, опереться левой рукой в 

подъем правой стопы, а правую вытянуть 

вертикально вверх. Развернуть голову вправо 

и перевести взгляд на кисть правой руки. 

6. На вдохе, сохраняя позу, вытянуться 

всем телом вверх. 

7. С выдохом опуститься на правую 

руку, поместить ее на кисть левой руки, 

подтянуться к правой ноге и прижать лоб к 

колену. 

8. На вдохе, не приподнимая туловища, 

переместить его влево, в центр, и переплести 

руки. 

9. С выдохом хорошо потянуться вниз, 

преимущественно за счет натяжения мышц 

поясничной области. 

10. На вдохе распрямить руки, поднять-

ся вверх, выпрямить тело и с выдохом через 

стороны перевести руки вниз. 

При проведении заключительной части 

занятия студенты из экспериментальных 

групп выполняли комплекс упражнений 

«Сарванга-пушти» в дополнение к обычной 

программе данной части занятий. 

Порядок выполнения комплекса «Сар-

ванга-пушти» состоит из следующих дейст-

вий. 

1. Исходное положение: стоя, ноги даль-

ше ширины плеч, ступни разведены в стороны. 

Руки опущены и сжаты в кулаки таким обра-

зом, чтобы большие пальцы оказались внутри  

 

кулаков. Запястье левой руки помещено на за-

пястье правой. 

2. На вдохе поднять руки вверх и вытя-

нуть их. Подтянуть живот и потянуться всем 

телом. 

3. Зафиксировать тело на секунду в таком 

положении. Затем повернуть тело к правой 

ноге и с выдохом наклониться к ней так, чтобы 

кулаки коснулись ступни, а лоб – колена. За-

фиксировать тело на секунду в таком поло-

жении. 

4. На вдохе, удерживая голову между 

рук, начать медленно подниматься и прово-

рачивать тело, подавая таз вперед, тянуться 

сначала в правую сторону, затем, прогибаясь 

в пояснице, отклониться назад и, описав ту-

ловищем полукруг, с выдохом наклониться к 

левой ноге. Зафиксировать тело на секунду в 

таком положении. 

5. На задержке дыхания переместить 

руки и туловище к правой стопе. Зафиксиро-

вать тело на секунду в таком положении. 

6. На вдохе, продолжая удерживать го-

лову между рук, подняться вверх, потянуть 

туловище влево, потянуться и с выдохом 

опустить руки и расслабиться. 

Студентам экспериментальных групп 

выделялось дополнительно 5 минут на раз-

минку и 2 минуты на заминку. 

Для фиксации физических показателей и 

спортивных результатов в конце первого и 

последнего занятия семестра в группе по 

плаванию было измерено, за какое время 

студенты проплывут дистанцию 100 м в тех-

нике «Кроль на груди», а в группе по легкой 

атлетике – за какое время студенты пробегут 

дистанцию 1 км. Для фиксации самочувствия 

во время эксперимента студенты вели днев-

ник самоконтроля, в котором фиксируется их 

состояние здоровья до и после занятий. В 

шапке дневника указывается информация о 

студенте (ФИО, группа и др.) и далее в таб-

лице по столбцам заполняются данные по 

датам по показателям здоровья: пульс до и 

после занятия, скорость восстановления 

пульса, работоспособность, самочувствие, 

настроение, аппетит, сон [10]. 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

Результаты эксперимента были подведе-

ны в конце испытательного семестра. В 

группе по плаванию было измерено, за какое 

время студенты проплывут 100 м в технике 

«Кроль на груди», а в группе по легкой атле-

тике – за какое время студенты пробегут 

дистанцию 1 км. Результаты на начало и ко-

нец семестра между студентами каждой 

группы были усреднены и в итоге выведена 

динамика изменения замеров затраченного 

времени на заданную дистанцию (скорость) в 

процентах (табл. 2). Положительная динами-

ка говорит о приросте скорости в конце се-

местра относительно скорости в начала семе-

стра. 

Из табл. 2 следует, что студенты из экс-

периментальных групп имеют лучшую ди-

намику прироста скорости относительно 

студентов из контрольных групп, разница 

прироста в группах по плаванию 9 %, в груп-

пах по легкой атлетике – 8 %. На динамику 

развития физических показателей экспери-

ментальной группы повлияли обычные заня-

тия физической культурой в течение всего 

семестра и дополнительно внедренные эле-

менты йоги, динамика контрольной группы 

зависела только от обычных занятий [11]. 

Также были изучены дневники самокон-

троля студентов из всех групп, проведено 

сравнение динамики изменения показателей 

здоровья до и после занятий в течение пер-

вых и последних 2 недель занятий, субъек-

тивные показатели оценивались по 10-балль- 

ной шкале (табл. 3). 

Если оценить первый показатель «пульс 

до занятий», можно сделать вывод, что пульс 

студентов, которые не занимаются спортом, не 

стабилен и чаще бывает немного повышен, 

благодаря занятиям физической культурой и 

спортом пульс нормализуется вне зависимости 

от того, включена ли в занятия йога (норма 60–

90 уд./мин). Повышенный пульс после занятий 

норма, однако, чем ближе к нижней границе 

нормы, тем лучше, в табл. 3 видно, что занятия 

спортом, особенно с включением йоги, позво-

лили  уменьшить  данный  показатель  

Таблица 2 

Динамика изменения замеров скорости 

Table 2 

Dynamics of changes in speed measurements 

 
Группа по плаванию Группа по легкой атлетике 

ЭП КП ЭП КП 

+22 % +13 % +24 % +16 % 

 

 

Таблица 3 

Динамика изменения показателей здоровья 

Table 3 

Dynamics of changes in health indicators 

 

Показатели 

Группа  

по плава-

нию 

Группа  

по легкой  

атлетике 

ЭП КП ЭП КП 

Пульс до занятий 

(уд./мин) 
15 12 17 11 

Пульса после занятий 

(уд./мин) 
35 16 32 14 

Скорость восстанов-

ления пульса (мин) 
19 10 18 9 

Работоспособность 

(балл) 
+4 +1 +3 +2 

Самочувствие (балл) +3 +2 +4 +1 

Настроение (балл) +4 +2 +4 +1 

Аппетит (балл) +4 +3 +3 +2 

Сон (балл) +3 +1 +3 +2 

 

 

(норма 120–160 уд./мин). При выполнении за-

минки с упражнениями йоги уже начинается 

постепенное восстановление пульса, что по-

ложительно влияет на устойчивость орга-

низма. Также и показатель скорости восста-

новления пульса значительно улучшился, что 

значит, что под влиянием йоги организм бы-

стрее расслабляется и легче переносит на-

грузки (норма 5–30 мин). Показатели состоя-

ния здоровья приблизились к отметке «от-

лично» к 10 баллам, так и обычные занятия 

физической культурой позволили улучшить 

данные показатели, но занятия в ЭП были 

более эффективны. Йога является частью 

инновационных оздоровительных методик 

физической культуры, которая позволяет 

воздействовать на все системы организма, 

укрепляя иммунитет, работу сердечно-сосу- 
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дистой, опорно-двигательной, нервной и 

других систем, а также комплексно воздей-

ствует на развитие физических способностей 

организма [12; 13]. 

Таким образом, можно говорить о том, 

что применение элементов йоги на занятиях 

по физической культуре способствует улуч-

шению здоровья и повышению спортивных 

показателей. 

 

ВЫВОДЫ 

 

Вопрос недостатка здоровья и физиче-

ской подготовки в современном обществе 

эффективно решается методами физической 

культуры в вузах. Проблема здоровья моло-

дого поколения становится менее выражен-

ной благодаря новым методикам в сфере фи-

зического воспитания и квалификации пре-

подавателей [14]. Так и в данной работе был 

проведен анализ влияния занятий по физиче-

ской культуре на спортивную подготовку и 

здоровье студента. В итоге получен вывод, 

что физическая культура и в частности йога 

оказывают положительное влияние на про-

цессы, происходящие в организме. Внедре-

ние элементов йоги в занятия позволяет 

лучше подготовить организм к занятиям фи-

зической культурой и спортом и быстрее 

снять стресс после нагрузки, что укрепляет 

организм и оптимизирует его работу как во 

время нагрузки, так и после, при этом улуч-

шается психический фактор – снижается 

стресс, повышается настроение. 
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