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В течение последнего десятилетия просле-

живается неудовлетворённость традиционными 

занятиями физической культурой значительной 

части молодежи. Высокий уровень интеллекту-

альных и психоэмоциональных нагрузок, кото-

рые испытывает студенческая молодежь, при 

незавершенном формировании молодого орга-

низма приводит к быстрому утомлению, сни-

жению работоспособности, повышению забо-

леваемости и как следствие – снижению 

интереса к учебе и труду. Специалисты оцени-

вают состояние здоровья молодёжи как не-

удовлетворительное, что выражается в низких 

показателях физического развития, физической 

подготовленности и резистенции к заболевани-

ям[3,4]. При ослаблении организма целесооб-

разно усиливать его недостаточно мощные за-

щитно-приспособительные реакции, но без 

чрезмерной активации функций. 

Основную роль в деле совершенствовании 

физической подготовленности студентов игра-

ет дисциплина «физическая культура», где в 

основу преподавания должны быть положены 

четкие методы, способы, которые в совокупно-

сти выстраиваются в хорошо организованную и 

налаженную методику обучения и воспитания 

студентов. Однако традиционные средства и 
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методы физического воспитания не всегда ока-

зываются достаточными для совершенствова-

ния функциональных возможностей организма 

и оздоровления занимающихся. Это сказывает-

ся на потере интереса студентов к занятиям 

физической культурой, а также на понижении 

уровня физической подготовленности и со-

стоянии здоровья. До сих пор не найдены дос-

таточно эффективные организационные формы 

занятий. В связи с этим актуальным является 

поиск эффективных путей оздоровления и фи-

зического развития студентов, повышения 

уровня их физической подготовленности, при-

общения к здоровому образу жизни. Одним из 

путей решения этой проблемы является вне-

дрение технологий фитнеса в систему физкуль-

турного образования ВУЗа. 

Исследования специалистов [5–7] показы-

вают, что в практику физического воспитания 

постепенно внедряются упражнения из восточ-

ных оздоровительных систем (ушу, цигун, хат-

ха-йога), которые, как отмечают авторы этих 

работ, позволяют расширить возможности за-

нимающихся в достижении оздоровительного 

успеха. Появление новых нетрадиционных ви-

дов двигательной активности и оздоровитель-

ных систем является необходимостью для 

дальнейшего прогресса в сфере физической 

культуры, однако необходимо учитывать их 

адаптацию к отечественной системе физиче-

ского воспитания. 

Анализ методики проведения занятий по 

различным оздоровительным системам мы 

пришли к выводу, что наиболее больший инте-

рес для нас представляет гимнастические уп-

ражнения фитнес-йоги – асаны, выполнения 

которых требует проявления силы, гибкости, 

внимания и сосредоточенности. 

Целью данной работы является изучение и 

теоретическое обоснование использования 

фитнес-йоги в учебном процессе студенческой 

молодежи, как эффективного средства физиче-

ской культуры, а так же для повышения моти-

вации к занятиям физической культурой у сту-

денток ВУЗа. 

Фитнес-йога – эффективная программа за-

нятий, которая создаёт баланс между телом и 

разумом, позволяет обрести хорошую физиче-

скую форму, развивает концентрацию и помо-

гает предотвращать травмы при занятиях физи-

ческой культурой [8]. Фитнес-йога 

комбинирует элементы хатха-йоги с традици-

онными упражнениями для развития тела и 

растяжки мышц. Фитнес йога – это комплекс-

ная тренинг программа, которая объединяет в 

себе силу и гибкость в единую динамическую 

работу. Эта программа направлена на развитие 

функциональной силы и гибкости, как состав-

ляющих тела и тренировку нейромышечной 

системы в целом. Цель программы – смешан-

ная работа. Современная фитнес йога направ-

лена на все компоненты одновременно, объе-

диняя работу на увеличение силы, 

выносливости и гибкости. Последовательность 

движений спланирована в противовес стрессам 

и для расширения практического применения 

силы и гибкости в нашей повседневной жизни. 

Современная фитнес йога – глобальный подход 

к нейромышечному фитнесу. Глобальный, по-

тому, что тренирует тело, как единое целое, 

чтобы быть более сильным и гибким. Про-

грамма расширяет взаимозависимое развитие 

различных параметров фитнеса лучше, чем 

независимое. Она так же глобальна в плане 

философии, смешивая методы восточной и за-

падной культур. Современная фитнес йога объ-

единяет движение и стабильность, баланс и 
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координацию, концентрацию и расслабление, 

для формирования тела в более сильное и гиб-

кое, легко приспосабливаемое, способное про-

тивостоять травмам, чрезмерной усталости и 

утомлению. 

Большинство девушек начинают обучение в 

ВУЗе в возрасте 17 лет, когда еще сохраняется 

возможность высоких темпов развития силы, 

гибкости и умеренно высоких – общей вынос-

ливости[1]. 

Применение фитнес-йоги должно способст-

вовать развитию этих качеств у студенток и 

соответственно повышению уровня их физиче-

ской подготовленности. 

В исследовании приняли участия студентки 

17-18 лет первого курса Красноярского торго-

во-экономического института, которые по ре-

зультатам медицинского обследования (сен-

тябрь) были зачислены в основную группу 

занимающихся физической культурой. Основ-

ным учебным материалом на практических 

занятиях являлись спортивные игры и общефи-

зическая подготовка. 

На учебных занятиях в контрольной группе 

для разминки мы применяли традиционные 

общеразвивающие упражнения: по преодоле-

нию веса собственного тела; с эспандерами, 

скакалками, гантелями; с использованием гим-

настической скамейки; прыжки на месте, в 

движении; на растягивание мышц и связок; на 

расслабление мышц. 

В экспериментальной группе основными 

средствами физического воспитания на протя-

жении практических занятий были упражнения 

из программы фитнес-йога. Для занятий были 

отобраны упражнения, которые по координа-

ционной сложности соответствовали подготов-

ленности студенток и были рекомендованы на 

начальном этапе занятий йогой [2]. 

Примерная схема занятия в эксперимен-

тальной группе: в первой половине занятия 

применялся разработанный комплекс фитнес-

йоги для разминки – дыхательные упражнения 

– 5мин, динамическая часть – 15мин., статиче-

ские асаны – 10мин., силовая часть – 10 мин 

упражнения на растяжку – 10мин. Вторая часть 

занятия посвящалась специально-подводящим 

упражнениям по программе спортивных игр. В 

заключительной части занятия использовалась 

техника медитации [2]. 

Физическая подготовка студенток измеря-

лась следующими показателями: челночный 

бег, подтягивание на нижней перекладине, сги-

бание туловища из положения, лежа на спине 

(пресс). А так же были приняты контрольные 

нормативы по спортивным играм: бросок в 

кольцо, передача мяча в парах за 30сек. (бас-

кетбол), верхняя передача над собой, комбини-

рованная передача в парах (волейбол). 

В обеих группах у испытуемых нами обна-

ружено улучшение результатов по всем показа-

телям, но более значительный рост их произо-

шел в экспериментальной группе. Повышение 

скоростно-силовых и силовых способностей 

объясняется функциональностью выполнения 

асан. При выполнении упражнений на статику 

задействуется гораздо больше мышц, чем при 

выполнении силовых упражнений локального 

действия. При выполнении асан так же было 

применено правила симметрии, которое преду-

сматривает последовательное выполнение уп-

ражнения в одну и другую сторону. Данный 

подход позволяет задействовать мышцы раз-

ных частей тела и способствовать развитию не 

только силы, но и координации. 

При выполнении нормативов спортивных 

игр студентки экспериментальной группы не 

испытывали затруднений так как по нашему 
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мнению упражнения из программы фитнес-

йоги развивают необходимую для данного вида 

деятельности концентрацию и умение владеть 

своим телом. Так же нами было отмечено по-

ложительное влияние использования медита-

тивных техник в конце занятия. Медитация 

является одним из важных факторов, опреде-

ляющих значимость предложенной программы. 

В ритме современной жизни не всегда удается 

полностью расслабиться, чаще всего это дости-

гается только в процессе длительных трениро-

вок. Одним из способов овладения медитацией 

является релаксация. 

Релаксация – глубокое мышечное расслабле-

ние, сопровождающееся снятием психического 

напряжения. Польза от систематических сеансов 

релаксации признана современной психотерапи-

ей. Более того, релаксация фактически служит 

основой для большинства современных психо-

терапевтических методик. Разрушительное 

влияние психологического стресса на организм 

доказано уже давно. Мышечная релаксация при-

обрела очень большое значение как средство 

противодействия ежедневному стрессу. Целью 

полной релаксации является успокоение и отдых 

нервной системы, максимальное избавление от 

умственного и физического напряжения. После 

полной релаксации наступает необычное со-

стояние душевного спокойствия, бодрости, уве-

ренности в себе. 

По результатам проведенного анкетирова-

ния 94% студенток экспериментальной группы 

отметили, что занятия фитнес-йогой повышают 

уровень концентрации внимания, стимулируют 

бодрое самочувствие, способствуют благопри-

ятному эмоциональному настрою, что в свою 

очередь служит активизации познавательной 

деятельности, желанию к учебе. 

Подводя итог, можно смело утверждать, что 

методика фитнес-йоги, разработанная для ис-

пользования в физическом воспитании студен-

ток высшего учебного заведения, – эффектив-

нее средство повышения общей физической 

подготовленности и работоспособности. Меди-

тационные технологии, как одно из средств 

оздоровительной системы фитнес-йоги, явля-

ются эффективным средством срочной регуля-

ции основных физиологических систем и пара-

метров организма, что позволяет 

рекомендовать их для использования в режиме 

труда и учебы для сохранения и восстановле-

ния работоспособности. Фитнес-йога может 

использоваться в качестве разминки на заняти-

ях по спортивным играм, позволяет подгото-

вить мышечно-связочный аппарат к предстоя-

щим нагрузкам, а так же повышает интерес 

студенток к занятиям физической культурой. 
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Одним из результатов целеполагания в об-

разовании следует считать «систему целей» – 

т.е. совокупность целей, между которыми су-

ществуют связи различного характера. 

Приведем примеры систем целей, спроекти-

рованных на международном, государственном, 

региональном и муниципальном уровнях обра-

зовательного пространства. 

1. Одна из систем целей международного 

уровня представлена целевыми приоритетами 

ЮНЕСКО в сфере образования, изложенными в 

программе «Образование для всех»: 

1) расширение и совершенствование ком-

плексных мер по уходу за детьми младшего 

возраста и их воспитанию; 

2) обеспечение доступа к бесплатному и 

обязательному начальному образованию высо-

кого качества к 2015 году; 

3) развитие программ обучения основам 

безопасности жизнедеятельности и здоровья 

для молодежи и взрослых; 

4) повышение уровня грамотности среди 

взрослого населения на 50% к 2015 году; 

5) ликвидация разрыва между мальчиками и 

девочками при получении доступа к обучению 

в начальных и средних школах и достижение 

равенства мужчин и женщин в образовании к 

2015 году; 

6) повышение качества образования. 

ЮНЕСКО гарантирует, что образование явля-

ется приоритетной темой международных по-

весток дня [1]. 

2. Одна из систем целей государственного 

уровня представлена целями Министерства 

образования и науки Российской Федерации: 

1) обеспечение доступности качественного 

образования для всех слоев населения как ос-

новы социальной мобильности и снижения со-

циально-экономической дифференциации в 

обществе; 

2) обеспечение текущих и перспективных 

потребностей экономики и социальной сферы в 

профессиональных кадрах необходимой квали-

фикации, создание условий для развития не-

прерывного образования; 


