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Статья посвящена рассмотрению вопроса внедрения занятий 

йогой в состав дисциплин по физической культуре в ВУЗах; описаны 

особенности и принципы организации занятий, обоснована 

актуальность инновационного подхода в связи с рядом преимуществ. 

 

Введение. В настоящее время среди студентов наблюдается 

снижение степени вовлеченности в занятия физической культурой и 

спортом в рамках программы ВУЗов, а также ухудшение здоровья и 

психоэмоционального состояния, что требует внедрения 

инновационных подходов в организацию и проведение занятий [1]. 

Данные проблемы могут быть решены применением методик йоги в 

образовательном процессе, включающих помимо физических 

упражнений дыхательные практики и упражнения на концентрацию, 

работу с сознанием, что может быть эффективно, в частности, для 

студентов специальных медицинских групп с противопоказаниями по 

бегу и силовым упражнениям.  

Цель работы состоит в обосновании преимуществ и 

эффективности внедрения занятий йогой в общую программу по 

физической культуре и спорту в ВУЗах, а также проведении опроса 

среди студентов на предмет выявления степени заинтересованности в 

занятиях прикладной физической культурой.  
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Проведенный опрос среди студентов 3 курса Липецкого 

государственного технического университета показал, что 10% 

студентов часто предпочитают решение личных проблем занятиям 

физической культурой из-за нехватки времени и большой нагрузки, 3% 

не считают занятия важными, 13% занимаются спортом в свободное 

время, но выбирают более современные направления (аэрострейчинг, 

йога, занятия в тренажерном зале), остальные 74% опрошенных 

посещают занятия из-за проявления интереса или ответственности, а 

также стремления получить высший балл. Таким образом, необходимо 

внедрение инновационных методик преподавания в образовательный 

процесс. 

Рассмотрим преимущества проведения занятий йогой в рамках 

программы общей физической подготовки. Для выполнения ряда 

упражнений не требуется специальной подготовки, особого инвентаря, 

что способствует массовости и универсальности тренировок. 

Исследованиями доказано комплексное положительное влияние на 

основные системы организма: дыхательную, сердечно-сосудистую, 

нервную и др. [2]. Вместе с этим медитативные элементы йоги 

способствуют снятию стресса, расслаблению и улучшению мозговой 

активности. Йога выступает одним из наиболее эффективных методов 

укрепления мышц всего тела в комплексе.  

Внедрение йоги в основную программу может производиться как 

выделением полных занятий (оптимальной длительностью 1-1,5 часа), 

так и частично, путем замены противопоказанных для студентов 

специальных медицинских групп упражнений асанами на растяжение, 

укрепление и поддержание в тонусе мышц. Эффективны и разминки, 

составленные из подходящих практик йоги, направленных на разогрев 

мышц, после чего рекомендуются упражнения на растяжение с 

последующим расслаблением. 

При выполнении практики следует придерживаться следующих 

правил: требуется регулировка времени выполнения асан с периодом 

отдыха, концентрация внимания студента на процессе выполнения 

упражнений йоги для самоконтроля, плавное начало и окончание 

выполнения асан с учетом физических ощущений [3]. 

Результаты исследований показали снижение интереса к 

занятиям физической культурой в ВУЗах на примере Липецкого 
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государственного технического университета, что требует применения 

инновационных методик, одной из которых может стать йога как 

наиболее эффективный и универсальный комплекс для развития 

физических качеств и улучшения психоэмоционального состояния.  

Заключение. Выявлено существование проблемы 

недостаточной заинтересованности в посещении занятий прикладной 

физической культурой среди студентов. Внедрение йоги в занятия в 

ВУЗах станет эффективным методом сохранения и улучшения 

физического и эмоционального здоровья студентов. Йога повысит 

интерес и мотивацию обучающихся к занятиям физической культурой, 

может использоваться в качестве разминки, растяжки и последующего 

расслабления мышц. 
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The article is devoted to the consideration of the issue of introducing 

yoga classes into the disciplines of physical culture in universities; the 

features and principles of organizing classes are described, the relevance of 

the innovative approach is substantiated in connection with a number of 

advantages. 

 


