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Цель: определить четырехлетнюю динамику показателей здоровья студенток университетов, регулярно практикую-
щих занятия по хатха-йоге. 
Материал и методы: методы теоретического анализа, синтеза и обобщения информации по теме исследования, 
физиологическое и педагогическое тестирование, педагогический эксперимент, методы математической статистики. 
Для экспериментальной проверки разработанной программы по хатха-йоге была сформирована группа в количестве 
30 студенток, поступивших на первый курс классического университета и изъявивших желание в течение четырех-
летнего обучения посещать эту секцию трижды в неделю. Возраст студенток перед началом эксперимента составлял 
17–18 лет и они не имели специальной физической подготовки.
Результаты: установлены информативные характеристики, по которым возможно оценивать уровень здоровья в сту-
денческом возрасте. Раскрыто содержание программы занятий по хатха-йоге для студенток университетов, не имею-
щих специальной физической подготовки. Экспериментально проверена разработанная программа по хатха-йоге со 
студентками университетов в течение четырех лет и зафиксирована динамика их показателей здоровья. 
Выводы: количественные данные проведенного исследования отображают позитивное влияние регулярных заня-
тий хатха-йогой на организм студенток. Позитивная динамика установлена по данным нормализации артериального 
давления и пульса, улучшения осанки, уменьшения избыточного веса тела, совершенствования физических качеств, 
повышения характеристик дыхательной системы.
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Введение

Состояние здоровья современной молодежи диа-
гностируется на низком уровне. Однако этот жизнен-
ный период характеризуется наибольшей активностью 
и работоспособностью и благоприятен для реализации 
карьерных амбиций, а также является оптимальным для 
деторождения. Важность сохранения имеющегося по-
тенциала в студенческие годы, формирование умения 
рационально распоряжаться резервами организма спо-
собствуют качественной жизнедеятельности в последую-
щие годы. Средством улучшения показателей здоровья 
может выступать повышение двигательной активности 
студенческой молодежи, объем которой в рамках уни-
верситетских занятий по физическому воспитанию недо-
статочен. В последние годы повышение двигательной ак-
тивности студенток становится возможным посредством 
занятий популярными физкультурно-оздоровительными 
системами. Одной из таких оздоровительных систем, 
преимущественно ориентированных на женщин, являет-
ся хатха-йога. Однако для широкого применения занятий 
по хатха-йоге со студентками университетов требуется 
проведение исследования относительно влияния этой 

восточной оздоровительной системы на характеристики 
здоровья девушек.

В литературных источниках  [1;  2] делается акцент 
на непрерывный мониторинг состояния здоровья сту-
денческой молодежи. Авторы  [4–6] рекомендуют при-
менение современных популярных средств физической 
активности для студентов. Позитивное воздействие 
йоги на сердечно-сосудистую  [8;  11;  14] и дыхатель-
ную [3; 12; 13; 15] системы, улучшение процессов мета-
болизма организма [9; 10] у практикующих данную оздо-
ровительную систему широко освещено в иностранных 
источниках. Особенности проведения занятий в женских 
группах предоставлены в работах [5; 7]. В данной статье 
освещается материал по мониторингу показателей здо-
ровья студенток университетов, регулярно практикующих 
хатха-йогу в период обучения их в университете.

Цель исследования: определить четырехлетнюю 
динамику показателей здоровья студенток университе-
тов, регулярно практикующих занятия по хатха-йоге.

Задачи исследования:
1. Установить информативные характеристики, по ко-

торым возможно оценивать уровень здоровья в студен-
ческом возрасте.
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2. Раскрыть содержание программы занятий по хатха-
йоге для студенток университетов, не имеющих специ-
альной физической подготовки.

3. Экспериментально проверить разработанную про-
грамму по хатха-йоге со студентками университетов в 
течение четырех лет и зафиксировать динамику показа-
телей их здоровья.

Материал и методы исследования

Методы исследования: методы теоретического ана-
лиза, синтеза и обобщения информации по теме иссле-
дования, физиологическое и педагогическое тестирова-
ние, педагогический эксперимент, методы математиче-
ской статистики.

С помощью методов теоретического анализа было 
выявлено, что занятия хатха-йогой повышают уровень 
здоровья и психоэмоциональной устойчивости, укре-
пляют сердечно-сосудистую и нервную системы, спо-
собствуют улучшению телосложения и осанки. Исходя из 
этого, были установлены информативные характеристи-
ки, по которым возможно оценивать уровень здоровья в 
студенческом возрасте:

– индекс физического состояния по методике Е. А. Пи-
роговой;

–  оценка адаптационного потенциала системы кро-
вообращения по методике Р. М. Баевского;

– индекс Скибинской;
– оценка уровня соматического здоровья по методи-

ке Г. Л. Апанасенко;
– оценка состояния позвоночного столба по методи-

ке Машкова;
– оценка плечевого показателя.
В связи с тем, что занятия по хатха-йоге проводятся 

с использованием преимущественно статических упраж-
нений, то большей популярностью они пользуются у жен-
щин. Поэтому для объективности проведения данного 
исследования группу испытуемых необходимо формиро-
вать только из студенток.

Содержание программы занятий по хатха-йоге для 
студенток университетов, не имеющих специальной фи-
зической подготовки, освещено в источнике [5]. Соглас-
но графику программы студентки посещали занятия по 
хатха-йоге три раза в неделю продолжительностью пол-
тора часа. Программа занятий учебного года была раз-
делена на четыре трехмесячных периода, а нагрузка по-
степенно увеличивалась с наступлением каждого из пе-
риодов. В недельном тренировочном цикле упражнения 
по хатха-йоге были следующими: 

– позы, выполняемые в положении стоя; 
– позы, выполняемые в положении сидя, лежа и про-

изводном положении тела;
– скрученные позы и абдоминальные; 
– позы равновесия (балансы);
– позы с прогибами тела; 
– перевернутые позы.
Выполнение приведенных упражнений формиро-

валось по классической структуре построения занятия 
физического воспитания: подготовительная (продолжи-
тельность 23  мин), основная (48  мин) и заключительная 
(19 мин) части.

Для экспериментальной проверки разработанной 
программы по хатха-йоге была сформирована группа в 

количестве 30  студенток, поступивших на первый курс 
классического университета и изъявивших желание в 
течение четырехлетнего обучения посещать эту секцию 
трижды в неделю. Возраст студенток перед началом экс-
перимента составлял 17–18 лет и они не имели специаль-
ной физической подготовки. Сдвиги контрольных пока-
зателей фиксировались перед началом четырехлетнего 
эксперимента и в конце каждого учебного года. Средне-
статистические результаты студенток по каждой характе-
ристике сравнивались с помощью t-критерия Стьюдента 
между замерами в конце учебного года и за весь период 
эксперимента.

Результаты исследования и их обсуждение

При проведении анализа зафиксированных средне-
групповых (n=30) показателей контрольных диагностик 
функциональных характеристик организма студенток за 
четырехлетний период регулярных занятий хатха-йогой 
устанавливается позитивная динамика общего улучше-
ния их здоровья. Как видно из таблицы, между большин-
ством показателей контрольных диагностик отображает-
ся статистическая достоверность при р<0,05 и р<0,01.

В начале четырехлетнего эксперимента индекс физи-
ческого состояния, определяемый по методике Е. А. Пи-
роговой, у студенток, поступивших на первый курс уни-
верситета, составлял 0,49 у. е. (уровень ниже среднего), 
после регулярных занятий хатха-йогой три раза в неделю 
в течение учебного года аналогичный показатель в конце 
первого курса фиксировался на отметке 0,54 у. е. (сред-
ний уровень), по окончании второго курса индекс равнял-
ся 0,61 у. е. (средний уровень), на третьем курсе он по-
лучил улучшение до 0,69 у. е. (уровень выше среднего) и 
к окончанию бакалаврата достиг уровня выше среднего – 
0,78 у. е.

Оценка адаптационного потенциала системы кровоо-
бращения по методике Р. М. Баевского определила в на-
чале эксперимента неудовлетворительную адаптацию в 
экспериментальной группе студенток 3,75 у. е. По оконча-
нии первого и второго курсов показатели отобразили на-
пряжение механизмов адаптации организма студенток: 
3,11 у. е. и 2,41 у. е. соответственно. В конце третьего и 
четвертого курсов у студенток было зафиксировано удо-
влетворительную адаптацию организма с показателями: 
2,09 у. е. и 1,79 у. е. соответственно.

При поступлении в университет индекс Скибинской 
в экспериментальной группе студенток фиксировался на 
отметке 9,02  у.  е., что отражает неудовлетворительную 
оценку. По окончании первого и второго курсов показа-
тели свидетельствовали об удовлетворительной оценке: 
15,87 у. е. и 25,09 у. е. соответственно. В конце третьего 
и четвертого курсов показатели студенток были опреде-
лены на хорошем уровне: 31,98 у. е. и 38,46 у. е. соответ-
ственно.

По методике Г. Л. Апанасенко оценка уровня сомати-
ческого здоровья у поступивших на первый курс студен-
ток составляет 2,51 баллов, что свидетельствует о низком 
уровне. После регулярных занятий хатха-йогой в течение 
учебного года аналогичный результат равнялся 5,71 бал-
лов (уровень ниже среднего). Еще через год  – по окон-
чании студентками второго курса  – оценка равнялась 
8,24 баллов (средний уровень). А в конце третьего курса 
получила улучшение до 11,28 баллов (уровень выше сред-
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него) и к окончанию бакалаврата достигла высокого уров-
ня соматического здоровья студенток – 15,63 баллов.

При оценке состояния позвоночного столба по ме-
тодике ромба Машкова у студенток-первокурсниц была 
зафиксирована асимметрия 1,23 см, что свидетельство-
вало о наличии у девушек сколиоза. К окончанию первого 
курса регулярная практика студентками хатха-йоги улуч-
шила ситуацию до средних показателей 0,72  см. После 
двух лет занятий хатха-йогой (конец 2 курса) аналогичный 
показатель у студенток равнялся 0,48 см, что отображало 
асимметрию в норме. По окончании третьего и четвер-
того курсов у студенток фиксировалась отличная осанка 
с показателями асимметрии 0,19  см и 0,11  см соответ-
ственно.

Плечевой показатель студенток перед началом че-
тырехлетнего эксперимента указывал на наличие суту-
лости  – 75,13%. По окончании первого учебного года 
проявилось незначительное (при р>0,05) улучшение до 
79,14%. После двух лет регулярных занятий хатха-йогой 
отметка достигла нормы 82,99%. А по окончании третье-
го и четвертого курсов аналогичные показатели достиг-
ли 89,18% и 94,82%, что свидетельствовало о хорошей 
осанке студенток.

Количественные данные проведенного исследования 
отображают позитивное влияние регулярных занятий по 
хатха-йоге на организм студенток. Четырехлетняя дина-
мика установлена по данным нормализации артериаль-
ного давления и пульса, улучшения осанки, уменьшения 
избыточного веса тела, совершенствования физических 
качеств, повышения характеристик дыхательной систе-
мы.

Выводы

Ус1.	 тановлены информативные характеристики, по 
которым возможно оценивать уровень здоровья в студен-
ческом возрасте. Это: индекс физического состояния по 
методике Е. А. Пироговой; оценка адаптационного потен-
циала системы кровообращения по методике Р. М. Баев-
ского; индекс Скибинской; оценка уровня соматического 
здоровья по методике Г. Л. Апанасенко; оценка состояния 
позвоночного столба по методике Машкова; оценка пле-
чевого показателя.

Раскрыто содержание программы занятий по 2.	
хатха-йоге для студенток университетов, не имеющих 
специальной физической подготовки. Программа заня-
тий включает четыре трехмесячных периода в течение 
года, после окончания каждого из периодов нагрузка 
постепенно увеличивается. В недельном графике вы-
полняются следующие упражнения по хатха-йоге: позы, 
выполняемые в положении, стоя; позы, выполняемые в 
положении, сидя, лежа, и производном положении тела; 
скрученные позы и абдоминальные; позы равновесия 
(балансы); позы с прогибами тела; перевернутые позы.

В течение четырех лет экспериментально прове-3.	
рена приведенная программа по хатха-йоге со студент-
ками университетов и зафиксирована позитивная дина-
мика их показателей здоровья со статистической досто-
верностью р<0,01.

Перспективы дальнейших исследований. Обо-
снование критериев оценки уровня овладения студента-
ми техники упражнений по хатха-йоге в соответствии с 
европейской кредитной трансферной системой.

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от государ-
ственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Толчєва Г. В., Дудкіна Г. В., Дудкін М. Ю. Чотирирічна динаміка показників здоров’я студенток університетів, 
які регулярно практикують хатха-йогу. Мета: визначити чотирирічну динаміку показників здоров’я студенток університетів, які ре-
гулярно практикують заняття хатха-йогою. Матеріал і методи: методи теоретичного аналізу, синтезу і узагальнення інформації за 
темою дослідження, фізіологічне й педагогічне тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. Результати: 
встановлено інформативні характеристики, за якими можна оцінювати рівень здоров’я в студентському віці. Розкрито зміст програми 
занять з хатха-йоги для студенток університетів, які не мають спеціальної фізичної підготовки. Експериментально перевірено роз-
роблену програму з хатха-йоги зі студентками університетів протягом чотирьох років і зафіксовано динаміку їх показників здоров’я. 
Висновки: кількісні дані проведеного дослідження відображають позитивний вплив регулярних занять з хатха-йоги на організм 
студенток. Позитивна динаміка встановлена за даними нормалізації артеріального тиску і пульсу, поліпшення постави, зменшення 
надмірної ваги тіла, вдосконалення фізичних якостей, підвищення характеристик дихальної системи.

Ключові слова: студентки, університет, здоров’я, заняття, хатха-йога.

Abstract. Tolchieva H., Dudkina H., Dudkin M. The four-year dynamics health indicators of students universities regularly 
practicing hatha-yoga. Purpose: to determine the dynamics of a four-year university students in health indicators, regular practice hatha-
yoga. Material & Methods: the methods of theoretical analysis, synthesis and compilation of information about the study, physiological and 
educational testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. For experimental verification of developed on hatha-yoga 
program was formed by a group of 30 students enrolled in the first course of a classical university and expressed a desire for a four-year 
training visit this section three times a week. Age of students before the start of the experiment was 17–18 years old and they did not have 
special physical training. Results: it was found informative characteristics, which is possible to appreciate the level of health in the student’s 
age. The content of training programs on hatha-yoga for university students who do not have special physical training. Experimentally 
tested program developed by hatha-yoga with students in universities for four years and recorded the dynamics of their health indicators. 
Conclusions: quantitative data of the study show the positive impact of regular exercise on hatha-yoga on the body of students. Positive 
dynamics is set according to the normalization of blood pressure and heart rate, improving posture, reducing excess body weight, improving 
physical qualities, enhancing the characteristics of the respiratory system.

Keywords: student, university, health, training, hatha-yoga.
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