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Весь этот комплекс мероприятий способствует уменьшению уровня стресса и повы-

шению работоспособности сотрудников, что положительно сказывается на показателях и 

рейтингах компаний и эффективности работы компании в целом. 
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Аннотация 

Для современной жизни характерными признаками являются низкая двигательная актив-

ность как взрослого населения, так и молодежи, а также подверженность многим неблагоприятным 
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факторам, способствующим возникновению стресса, снижению качества сна и ухудшению самочув-

ствия в целом. В то же время существует потребность в восполнении недостатка движения и профи-

лактики физического и эмоционального истощения. В качестве средства укрепления ментального и 

физического здоровья рассматривается использование практик йоги. Приводятся данные опроса, в 

котором приняли участие 53 человека, имеющих разный по длительности опыт занятий йогой. В 

результате опроса выявлено положительное влияние занятий йогой на физическое и эмоциональное 

состояние занимающихся.  

Ключевые слова: здоровый образ жизни, оздоровительные технологии, йога, физическое 

здоровье, ментальное здоровье, эмоциональное состояние. 
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Abstract 

For modern life, the characteristic features are low physical activity of both the adult population and 

young people, as well as exposure to many adverse factors that contribute to stress, reduced sleep quality 

and deterioration in general well-being. At the same time, there is a need to compensate for the lack of 

movement and prevent physical and emotional exhaustion. The use of yoga practices is considered as a 

means of strengthening mental and physical health. The data of the survey, which was attended by 53 people 

with different lengths of experience in yoga, are given. As a result of the survey, a positive effect of yoga 

classes on the physical and emotional state of those involved was revealed. 

Keywords: healthy lifestyle, health technologies, yoga, physical health, mental health, emotional 

state. 

ВВЕДЕНИЕ 

В современном, быстро изменяющемся мире все большую актуальность приобре-

тают физкультурно-оздоровительные технологии, направленные на сохранение и укрепле-

ние здоровья, повышения стрессоустойчивости и работоспособности, формирование и по-

пуляризацию здорового образа жизни у всех возрастных групп населения [3]. Поиску 

эффективных направлений в решении данной проблемы посвящены многочисленные пуб-

ликации педагогов и работников физкультурно-оздоровительной сферы [2, 5].  

Каждый день человек ежедневно проживает огромное количество физических и 

психологических нагрузок, что влечет за собой возникновение стресса, снижение продук-

тивности и качества сна, ухудшение состояния здоровья. Многие люди стали обращать 

внимание на свое восприятие мира, построение отношений с окружающими и, пожалуй, 

самое главное – построение отношений с самим собой. Стало широко использоваться по-

нятие «ментальное здоровье». 

Особенно популярны в последние годы стали виды оздоровительной деятельности, 

которые сочетают в себе не только физическую нагрузку, но методики регуляции психоэмо-

ционального состояния. В этой связи большой популярностью пользуются занятия йогой. 

Практики йоги успешно внедряются в учебный процесс физического воспитания в вузах 

как современная фитнес-технология, способствующая решению оздоровительных задач и 

стабилизации психоэмоционального состояния студентов [1, 4].  

Занятия йогой включают в себя не только многообразие упражнений, но и внима-

тельное отслеживание дыхания, чуткое ощущение своего тела в процессе занятия и 
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перенаправление своего внимания на наблюдение за мыслительными процессами. Йога 

представляет собой совокупность практик, направленных на духовное и физическое совер-

шенствование, разрабатываемых в разных направлениях индуизма и буддизма. Основным 

мотивом для занятий йогой является стремление к улучшению состояния здоровья и до-

стижению внутренней гармонии.  

Характерной положительной особенностью занятий йогой является то, что для за-

нятий не существует возрастных ограничений, что присуще далеко не каждому направле-

нию физической активности. 

Цель исследования – обоснование эффективности использования йоги в качестве 

средства укрепления физического и психологического здоровья. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

С целью определения влияния занятий йогой на ментальное и физическое здоровье, 

было проведено анкетирование среди группы людей, практикующих занятия йогой. Среди 

них были как более опытные, так и те, кто сравнительно недавно познакомился с данным 

видом физической активности. Всего в опросе приняло участие пятьдесят три человека. 

Сбор данных опроса осуществлялся с использованием Google Forms.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате опроса выявлено, что больше половины респондентов регулярно зани-

маются спортом и подавляющее большинство из них достаточно давно знакомы с практи-

кой йоги. На вопрос о влиянии физической нагрузки на ментальное здоровье более 90% 

людей ответили положительно.  

На рисунке 2 показаны результаты опроса о влиянии регулярных занятий йогой на 

физическое и эмоциональное состояние. 

 

  

Да, безусловно 

Нет, два несовместимых понятия 

Сомневаюсь 

Рисунок 1 – «Как Вы считаете, способна ли физиче-

ская нагрузка влиять на метальное здоровье чело-

века?» (53 ответа) 

Рисунок 2 – «Как повлияла на Вашу жизнь йога?» (53 

ответа) 

На рисунке 2 видно, что занятия йогой оказали положительное влияние на эмоцио-

нальное состояние, сон и физическое состояние значительного числа респондентов. 52,8% 

отметили стабилизацию эмоционального состояния. Почти половина опрошенных указала 

на улучшение физического состояния – 49,1%. У 45,3% участвующих в опросе людей улуч-

шился сон. Наименьшее количество людей (13,2%) считают, что на их жизнь никак не по-

влияли занятия йогой. Это, на наш взгляд, может быть связано с недостаточной длитель-

ностью или нерегулярностью занятий. 

У каждого человека произошли изменения по-разному, но тот факт, что хотя бы один 

из этих трех факторов изменился в лучшую сторону, уже указывает на то, что физическая 

активность в виде занятий йогой оказывает позитивное воздействие на психологическое и 

физическое состояние занимающихся.  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, для сохранения и укрепления здоровья необходимы регулярные фи-

зические нагрузки. Одним из вариантов двигательной активности являются занятия йогой, 

которые оказывают положительное влияние не только на физическое, но и на эмоциональ-

ное состояние, помогают избавиться от стресса и многих заболеваний. Практики йоги яв-

ляются эффективным инструментом для укрепления ментального и физического здоровья. 
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