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В інших тестах («Нахил тулуба вперед», «Біг на 800 м», «Піднімання 

тулуба в сід за 30 с») спостерігалися лише позитивні тенденції без 

статистично значущих змін (p > 0,05). 

Висновки. Отримані дані засвідчили ефективність впровадженої 

педагогічної технології з використанням елементів кросфіту. 

Експериментальна методика сприяла значному покращенню фізичної 

підготовленості школярів, особливо у вправах, що розвивають силу, 

швидкість і координацію. Це підтверджує доцільність її застосування у 

процесі фізичного виховання учнів. 
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Анотація. У статті досліджено вплив занять йогою на фізичне здоров’я 

студентів. Розглянуто теоретичні основи та практичні результати 

використання йоги у процесі фізичного виховання у вищих навчальних 
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закладах. Проаналізовано фізіологічні, психологічні й педагогічні аспекти, 

які забезпечують оздоровчий ефект від занять. Зазначено, що систематичні 

заняття йогою сприяють підвищенню гнучкості, витривалості, зміцненню 

опорно-рухового апарату, нормалізації серцево-судинної діяльності та 

покращенню психоемоційного стану студентів.  

Ключові слова: йога, фізичне здоров’я, студенти, фізичне виховання, 

рухова активність.  

Summary. Beznosiuk B.O. Improving Students’ Physical Health 

Through Yoga. The article examines the impact of yoga practice on the physical 

health of university students. Theoretical foundations and practical aspects of 

integrating yoga into higher education physical training programs are analyzed. 

The physiological, psychological, and pedagogical benefits of yoga are 

highlighted. It is established that regular yoga practice enhances flexibility, 

endurance, musculoskeletal strength, cardiovascular efficiency, and students’ 

psycho-emotional wellbeing.  

Keywords: yoga, physical health, students, physical education, physical 

activity. 

 

Вступ. У сучасних умовах студентське життя часто супроводжується 

гіподинамією, психоемоційним напруженням, нерегулярним режимом дня й 

недостатньою фізичною активністю. Це призводить до зниження 

працездатності, розвитку порушень постави, сколіозів, вегетативних розладів 

та хронічної втоми.  

Одним із ефективних шляхів вирішення цієї проблеми є впровадження 

йоги як засобу удосконалення фізичного та психічного здоров’я молоді. Йога 

поєднує фізичні вправи (асани), дихальні техніки (пранаями), елементи 

концентрації та медитації, що забезпечує гармонійний вплив на організм [1]. 

Мета дослідження. Визначити ефективність занять йогою у 

покращенні фізичного стану студентів та обґрунтувати доцільність її 

інтеграції у систему фізичного виховання закладів вищої освіти.  

Методи дослідження. Аналіз наукової літератури з теми йоги та 

здоров’я студентської молоді. 

Результати дослідження та їх обговорення. Результати експерименту 

показали, що регулярні заняття йогою позитивно впливають на фізичний 

стан студентів. Уже після 2 місяців занять у більшості учасників 

спостерігалося покращення показників гнучкості (на 10-15 %), зростання 

витривалості та сили, а також зменшення рівня втоми й тривожності [3]. 

Фізіологічний ефект. Практика асан сприяє зміцненню м’язів, 

покращенню постави, еластичності зв’язок і нормалізації обміну речовин. 

Дослідження показують, що йога позитивно впливає на серцево-судинну 

систему, знижуючи частоту серцевих скорочень і стабілізуючи артеріальний 

тиск [4].  

Психоемоційний ефект. Регулярна практика медитативних технік і 

дихальних вправ (пранаями) сприяє зниженню рівня кортизолу, поліпшенню 
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концентрації уваги та сну [1]. За результатами анкетування, понад 70 % 

студентів відзначили підвищення працездатності та поліпшення загального 

самопочуття.  

Педагогічний аспект. Інтеграція йоги в освітній процес передбачає 

розробку адаптованих програм, урахування вікових та фізичних 

особливостей студентів і системний підхід до мотивації [5; 7]. Заняття мають 

проводитись під керівництвом фахівця, що володіє методикою безпечного 

виконання асан.  

Соціальний аспект. Йога також сприяє формуванню цінностей 

здорового способу життя. Студенти, які регулярно займаються, 

демонструють вищий рівень самодисципліни, зниження шкідливих звичок і 

більш позитивне ставлення до навчання [2; 6].  

Висновки. Йога є ефективним засобом удосконалення фізичного 

здоров’я студентів, сприяє розвитку гнучкості, витривалості, рівноваги, 

поліпшенню роботи серцево-судинної та дихальної систем.  

Регулярні заняття зменшують психоемоційне напруження, підвищують 

увагу, працездатність та рівень самоконтролю. 

Включення йоги до програм фізичного виховання закладів вищої освіти 

доцільне за умови методичного супроводу, поступового навантаження та 

регулярності занять. 
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