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У студентському віці відбувається остаточне формування організму, 

його функцій та систем. І адекватні фізичні навантаження можуть сприяти 

збільшенню функціональних резервів, компенсації порушених функцій. 

Фізичне виховання є не лише засобом виховання й поліпшення фізичної 

підготовки юнаків і дівчат, а нерідко основним чинником відновлення та 

зміцнення здоров’я в період становлення й кінцевого формування організму, 

засобом ліквідації недоліків у фізичному розвитку, джерелом підвищення 

загальної та розумової працездатності [2]. 

Організація та методика навчального процесу з фізичного виховання 

студентів спеціальної медичної групи має свої особливості та заслуговує  

на особливу увагу. Досвід роботи з цим контингентом показує, що при 

правильній організації занять з фізичного виховання захворюваність студентів 

знижується, підвищується їхня розумова та фізична працездатність, відбувається 

найбільш швидка адаптація студентів молодших курсів до психоемоційних 

навантажень при навчанні у закладі вищої освіти. І що важливо, студенти за 

час обов’язкових занять усвідомлюють значення фізичної культури в їхньому 

житті, після обов’язкового курсу продовжують займатися вже самостійно [4]. 

В умовах вишу неможливі індивідуальні заняття у групах, сформованих  

за певними захворюваннями. На заняття приходять студенти кожен із своїм 

захворюванням та рівнем фізичної підготовленості. 

З вище сказаного, слід, що з проведення занять з фізичного виховання 

зі студентами спеціальної медичної групи найбільш універсальними є заняття 

вправами у системі Пилатес. Переваги цієї системи вправ у тому, що будь-

який студент із різним рівнем підготовки отримає комплексний вплив на всі 
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групи м’язів. Пілатес – один із найбезпечніших видів тренування. При 

заняттях задіяна надзвичайно велика кількість м’язів (від кінчиків пальців 

рук до пальців ніг), працюють усі великі та дрібні групи м’язів. Такий підхід 

забезпечує оздоровлення та гармонійний розвиток організму в цілому [3]. 

Пілатес особливо корисний тим, хто має проблеми опорно-рухового 

апарату та хребта (порушення постави, остеохондрози, травми, міжхребцеві 

грижі та болі в суглобах). Регулярні заняття з даної методики нормалізують 

діяльність серцево-судинної та дихальної систем. А у студентів, які страждають 

на нестабільний артеріальний тиск, він швидко нормалізується. 

Оскільки Пілатес спочатку створювався як реабілітаційна методика, він 

має схожі з лікувальною фізичною культурою показання та протипоказання. 

Знаючи протипоказання та обмеження у виконанні певних вправ, кожен 

студент зможе диференціювати своє навантаження [1]. 

Звичайно, програму Пілатес саму по собі не можна розцінювати як 

єдиний засіб досягнення гармонії. Але у поєднанні з іншими видами фізичної 

активності, правильним харчуванням, заняття Пілатесом дозволяють досягти 

ефективних та стабільних результатів у фізичному стані. 

Пілатес відповідає основним оздоровчим завданням фізичного розвитку 

студента. Регулярні заняття допоможуть зміцнити м’язи тіла, навчать відчувати 

своє тіло цілком, справлятися зі стресом та перенапругою. 
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