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У методиці проведення занять зі студентами спеціальної медичної 

групи закладів вищої освіти традиційні засоби, звісно, залишаються 

базовими. Проте низка причин зумовлює появу нових та нетрадиційних у 

масовому фізкультурному русі видів рухової активності. До таких видів 

можна віднести атлетичну гімнастику, стретчинг, ушу, хатха-йогу, дихальну 

гімнастику та гімнастику для очей, а також гімнастику, спрямовану на зміцнення 

м’язових груп, які відіграють велику роль у виконанні функцій материнства у 

дівчат. Безсумнівно, застосування вправ нетрадиційних видів гімнастики на 

заняттях у спеціальній медичній групі у закладах вищої освіти надасть 

заняттю нове емоційне забарвлення, сприятиме його пожвавленню, підвищить 

інтерес студентів до занять фізичними вправами, дасть певні знання та 

вміння у використанні цих засобів у самостійних заняттях, здійснювати та 

покращувати стан здоров’я після закінчення вишу [1-2]. 

Атлетична гімнастика − це система вправ з різними навантаженнями 

(масою власного тіла, гантелями, штангою тощо), спрямована на зміцнення 

здоров’я, розвиток сили та красивої статури. Нині у розвитку атлетичної 

гімнастики можна назвати два напрями – масово-оздоровче і спортивне. Для 

занять атлетичною гімнастикою у закладі вищої освіти найбільш придатним  

є масово-оздоровчий напрямок [3]. Велика кількість вправ і можливість 

дозувати навантаження робить цей важливий засіб оздоровлення доступним 

для людей різного віку. Вправи атлетичної гімнастики можуть включатись у 

основну частину заняття зі студентами спеціальної медичної групи будь-

якого рівня підготовленості. Мова, звичайно, не йдеться про силові вправи з 

важкими снарядами, що супроводжуються затримкою дихання і напруженням. 
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Вага снарядів для студентів з ослабленим здоров’ям має бути меншою,  

а збільшення обсягу та інтенсивності навантажень більш плавним, ніж в 

основному відділенні. Основна мета атлетичної гімнастики у спеціальній 

медичній групі – це покращення загальної фізичної підготовки, зміцнення 

здоров’я, гармонійний фізичний розвиток, досягнення гарних форм тіла [4]. 

«Гімнастика індійських йогів» − умовна назва, що відображає практику 

використання в різних країнах у фізичному вихованні низки специфічних, 

традиційних для індійської йоги вправ. Слово «гімнастика» привнесено в 

йогу у зв’язку з тим, що при виконанні вправ застосовується гімнастичний 

метод, характерний суворою регламентацією, дозуванням рухів тіла по амплітуді, 

напрямку, ступеня м’язових зусиль, точністю вихідних і кінцевих положень. 

Відомі чотири напрями йоги: карма-йога вчить безкорисливої діяльності 

без очікування подяки за свою працю; бхакті йога закликає до відданого 

служіння та поклоніння божествам; джанні-йога − філософське пізнання 

буття; раджа-йога – система психічного тренування. Хатха-йога, що забезпечує 

хорошу фізичну підготовку, відмінне здоров’я та довголіття своїм прихильникам, 

є складовою раджі-йоги [5]. 

В даний час багато хто приходить до висновку, що за своїм здоров’ям 

необхідно стежити самому, а не перекладати цей обов’язок повністю на 

лікарів. І, справді, останніми роками у всьому світі набирає сили рух за 

свідоме включення самої людини до системи оздоровлення. У зв’язку з цим 

використання багатовікового досвіду хатха-йоги може дати багато корисного. 

Звичайно, при цьому слід виходити з того, що вибирати з йоги необхідно 

найбільш раціональне, що до вподоби, що під силу. 

Типовим для йоги є «асани» − канонізовані пози. Власне, комплекс 

вправ йоги складається з набору «асан» із затримкою в кожній позі від 

кількох секунд до хвилини і більше і повільних переходів від однієї пози до 

іншої. Назви поз найчастіше пов’язуються із назвами тварин: змія, риба, 

кобра чи предметів – плуг, колесо. Ступінь труднощі вправ різна: від щодо 

простих – типу нахилу вперед у положенні сидячи чи торкання ногами 

підлоги за головою лежачи спині, до складних – стійка на голові і передпліччя, 

горизонтальний упор на ліктях. Багато поз вимагають підвищеної рухливості 

в суглобах, особливо в кульшових та плечових. Індивідуальні комплекси 

можуть складатися з різної кількості вправ – «асан». Кожній вправі приписується 

певне значення, його виконання пов’язується з впливом на різні системи 

організму, окремі його частини. Зазвичай, заняття починаються з дихальних 

вправ, розслаблення. Потім виконуються 10-15 поз і рухів тіла. Кожну вправу 

тривалістю від 1 до 5 хвилин повторюють кілька разів залежно від 

підготовленості (від 5-10 до 10-20 повторень). На закінчення виконуються 

вправи у розслабленні. Комплекс вправ «легкого» режиму триває 30 хвилин. 

При освоєнні та виконанні вправ хатха-йоги слід мати на увазі, що їх можна 

умовно поділити на чотири групи залежно від спрямованості основних 

впливів на ті чи інші органи та функції організму [6]. 
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Загальновідомим фактом є те, що ключовою фігурою, яка забезпечує 

збереження здоров’я школярів та формування їхньої культури здоров’я в 
умовах освітнього процесу, є вчитель. Підготовка студентів педагогічних 
закладів вищої освіти для успішної реалізації технологій, методів, засобів 
формування культури здоров’я учнів має мати організований, цілеспрямований 
характер, який би сприяв оволодінню студентами відповідними педагогічними 
компетенціями щодо формування культури здоров’я дітей, підлітків та молоді. 


