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ПРИМЕНЕНИЕ ХАТХА- ЙОГИ В ВЫСШИХ УЧЕБНЫХ 

ЗАВЕДЕНИЯХ 

Аннотация: в данной статье рассматривается использование хатха 

йоги в системе физического воспитания студентов высшего учебного 

заведения. В процессе исследования был проведён анализ, были выявлены 

наиболее эффективные упражнения из хатхи йоги для внедрения в программу 

занятий по физическому воспитанию для студентов высшего учебного 

заведения. Описана методика занятий, которую можно применять в учебном 

процессе. 

Ключевые слова: физическое воспитание, йога, физическая культура, 

физические упражнения, хатха йога. 

Annotation: this article discusses the use of Hatha yoga in the system of 

physical education of students of higher educational institutions. In the course of the 

study, an analysis was carried out, the most effective exercises from hatha yoga were 

identified for introduction into the program of physical education classes for 
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students of higher educational institutions. The method of classes that can be used 

in the educational process is described. 

Key words: physical education, yoga, physical culture, physical exercises, 

hatha yoga. 

В современном мире хатха-йога является физической активностью, 

которая стремительно набирает популярность. Совмещение физической и 

умственной активности приводит к благотворному результату для 

физического и ментального здоровья человека. [1] 

Между упражнениями хатха-йоги и традиционными физическими 

упражнениями, которые используют в преподавании физического воспитания 

в высших учебных заведениях есть большая разница.[2] В первом случае идёт 

упор на духовный и физический покой, а во втором – развитие мышечной 

системы организма.[3] 

Особенность хатха-йоги заключается в том, что все упражнения сильно 

влияют на эмоциональное состояние человека. 

Хатха-йога помогает преодолеть один из основных факторов влияющий 

на ухудшение ментального, физического и эмоционального здоровья 

человека: разбалансировка системы организма, отвечающей за 

противостояние стрессу. 

Хатха-йога является набором психотических техник, позволяющих 

успокоить колебания ума. Практики включают в себя: 

1. Шаткармы (нети, джала-нети, сутра-нети, капалабхати, дхаути, 

наули); 

2. Асаны; 

3. Бандхи; 

4. Мудры; 

5. Пранаямы; 
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6. Яма; 

7. Нияма. 

Хатха-йога учит сознательно и внимательно относиться к своему 

здоровью, практикам внешнего и внутреннего очищения тела и ума, способам 

поведения в мире и системе правильного питания. 

Особо пристальное внимание уделяется обучению практике 

правильного дыхания. 

Асаны составляют основу физических упражнений хатха-йоги. 

Специально разработанные положения тела, в которых напряжение мышц и 

раздражение мышечных нервов оказывают воздействие на центральную 

нервную систему, оттуда идёт воздействие на работу сердца и органов 

дыхания.  

Влияние на деятельность и активность после выполнения асанов 

происходит следующим образом: 

1. Повышение давление внутри полости тела; 

2. Улучшение кровотока за счёт изменения сердечно-

сосудистого давления; 

3. Стимулирование пищеварения за счёт улучшения 

перистальтику; 

4. Регулирование кровотока. 

Следует выделить 17 асан хатха-йоги, которые наиболее благотворно 

влияют на опорно-двигательный аппарат, что помогает снять напряжение у 

студентов высшего учебного заведения на занятиях физической культуры: 

1. Уткатасана; 

2. Утганасана; 

3. Натараджасана; 

4. Вирабхадрасана I; 
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5. Паршвоттанасана; 

6. Прасарита Подоттанасана; 

7. Ардха Матсиендрасана; 

8. Гомукхасана; 

9. Баласана; 

10. Уштрасана; 

11. Эка Пада Раджакапотасана; 

12. Випарита Карани; 

13. Матсиасана; 

14. Бхуджангасана; 

15. Дханураана; 

16. Дхо Мукха Шванасана; 

17. Урдхва Мукха Шванасана. 

Данные позы отлично подойдут студентам высших учебных заведений, 

так как при их выполнении не только формируется правильная осанка, но и 

устраняется сколиоз. 

Комплекс упражнений йоги можно применять на протяжении всего 

занятия физической культуры при учёте всех мер осторожности. 

Особое внимание при выполнении физических упражнений хатха-йоги 

следует уделить правильному дыханию. Оно должно быть согласовано с 

движением. Вдох и выдох становятся сознательным процессом.  

Кроме того, асаны всегда выполняются из исходного положения: 

1. Положение стоя; 

2. Положение лёжа на спине; 

3. Положение лёжа на животе; 

4. Положение сидя. 
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На занятиях по физическому воспитанию студентов высших учебных 

заведений стоит делать опор на упражнения, взятые из йоги, в частности на 

асаны хатха-йоги и виньясы, в которых сочетается динамика и статика. 

 Динамический способ выполнения физических упражнений йоги 

хатха означает что вход в позу происходит в ритме дыхания. Что касается 

статической техники, то в ней идёт опора на удержание асанов на 

протяжении нескольких дыхательных циклов. 
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