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Аноташя
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Назва статп „Використання засоб1в схщних систем оздоровления в по- 
зааудиторнш po6oTi з ф1зичного виховання студенев медичних коледяав”. 
Полулященко Т.Л. В статп розглянуто сучасний стан проблематики вико­
ристання, форм та метод1в оргашзацп з метою формування у студенпв фь 
зичного, псих1чного i духовного здоров’я в процещ поза аудиторно’1 ро­
бота з ф1зичного виховання. Розкрито сутшсть схщних систем оздоров­
ления. Обгрунтовано теоретичш основи та визначенш оздоровч1 засоби 
ф1зичного виховання i спорту. Запропоновано до практичного засто- 
сування авторську програму складену на 6a3i схщних оздоровчих систем у 
позааудиторнш робот1 3i студентами медичних училищ.

Abstract
The title of the article "Using the tools of the eastern systems of rehabilitation 

in non-auditing work on the physical education of students of medical colleges". 
Polulyashchenko T.L. The article deals with the current state of problems of use, 
forms and methods of organization in order to form students of physical, mental 
and spiritual health in the process of non-auditing work on physical education. 
The essence of eastern systems of healing is revealed. The theoretical foundations 
and definition of health improvement means of physical education and sport are 
substantiated. The practical application of the author's program is made on the 
basis of oriental health systems in non-auditing work with students of medical
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Постанова проблеми та ff зв'язок з важливими практичними за­
еданиями. Сгр1мкий розвиток суспшьства в останш роки вимагае все HOBi 
та висок! вимоги до р1вня здоров’я. Анал1з науково-методично'У лИератури з 
дослщження ф1зичного виховання студенНв медичних училищ свщчить про 
те, що проблема змщнення здоров’я студенев в умовах сучасного сусшльс- 
тва з притаманними йому особливостями сощально-економ1чного, науково- 
TexHi4Horo розвитку мае першорядне значения. Формування здорового спо­
собу життя молод1 е важливою частиною державно!’ полИики, так, як здо­
рова молодь, здорова нащя -  залог ycnixy i подальшого процв1тання кра'Уни. 
За ocraHHi роки особливо гостро постала проблема розробки програм з фь 
зично'У пщготовки студенНв коледж1в, вищих навчальних заклад1в з викори- 
станням р1зних традицшних та нетрадицшних засоб1в оздоровления органь 
зму.

На сучасному еташ розвитку кра’Уни проблеми педагопчно'У науки сто­
ять поряд з проблемами впровадження шновацшних технолопй, форм та 
метод1в оргашзацй подготовки студенНв, особливо важливим завданням 
освНи в УкраУш е формування ф1зичного, псих1чного i духовного здоров’я 
наци. Такий прюритетний напрямок передбачаеться Нацюнальною програ- 
мою патрютичного виховання населения, формування здорового способу 
життя, розвитку духовноеп та змщнення моральних засад суспшьства 
(1999), Нацюнальною доктриною розвитку освИи УкраУни у XXI стсппта 
(2002), проект нацюнально'У стратеги розвитку освгги в УкраУш на 2012-2021 
роки, 1УПжгалузевою комплексною програмою «Здоров’я наци» на 2013- 
2030р.р., Нацюнальною доктриною розвитку ф!зичноУ культури i спорту 
(2004). Державно!' цшьовоУ сощально'У програми розвитку ф1зичноУ культури 
i спорту на перюд до 2020 року [4; 5].

В. Шиян, Т. Круцевич та шип фах1вщ зауважують, що ф1зична культура 
в юнацькому eini мае особливо велике значения для формування та закрш- 
лення необхщних в жита рухових умшь, навичок, оволодшня основами Ух 
практичного використання в р1зноманггних умовах руховоУ д1яльносп. При- 
дбаш в юному eini pyxoei вмшня та навички, а також ф!зичш, штелектуа- 
льш, вольов1 та iHuii якосп стають базою для швидкого та повноцшного ово­
лодшня професшно-трудовими, вшськовими та 1ншими спец1альними рухо- 
вими д1ями, подальшого ф1зичного вдосконалення у зршому eini. Не менше 
значения мае вклад ф1зичноУ освгги в розвиток особистосД молодих людей, 
формування Ух свДогляду i життевоУ позици, морального обличчя, штелек- 
туальноУ та естетично'У культури, вольовий спрямованостг Ргзномаштна
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практика використання ф13ично! культури в юнацькому eiui спрямована на 
ф1зичне вдосконалення пщростаючого поколшня. Разом з тим вона повинна 
служити щлям забезпечення здорового способу життя, побуту, культурного 
вщпочинку,пщтримки високого р1вня працездатност! в навчальних занятиях 
та ycniujHoro здшснення шших вщцв д!яльностг Весь процес досягнення 
цих цшей необхщно пов'язувати з усеб1чним розвитком особистосИ [3, 
с.21 ].

Анал1з матер1ал1в про вивчення р1вня ф1зичного розвитку та рухових 
зд[бностей студенев свщчить про те, що в медичних коледжах навчаеться 
бшьше шж 60% учшв з вщхиленнями у ф1зичному розвитку, порушеннями 
функцш опорно-рухового апарату, порушеннями зору та !н. Занятия з фь 
зичноГ культури, передбачеш навчальним планом на тиждень, можуть 
компенсувати лише 15-20% необхщного лобового обсягу pyxie, чого, зви- 
чайно, недостатньо для нормального ф1зичного розвитку i рухово! пщго- 
товленост! студенев, що значно попршуе стан здоров'я юнак1в та д1вчат. У 
зв’язку з цим, саме позааудиторна оргашзащя занять з використанням засо- 
б!в та метод1в ф!зично1 культури набувас великого значения. Саме така тен- 
денщя вимагае спрямувати виховний процес коледж1в на шдвищення у сту­
денев штересу занять до певних сфер ф1зкультурно-спортивно'1 д1яльност1, 
розширення знань, рухових умшь та навичок, пщвищення обсягу рухово! 
активност1 як складово! частини здорового способу життя. Одним з таких 
вид1в с занятия даоською йогою [1, с. 105].

Постановка завдання. Мета дослщження полягае у теоретичному 
обгрунтуванш теоретичних основ та визначенш оздоровчих засоб1в фь 
зичного виховання i спорту й практичному застосуванш розроблено! 
авторсько! програми на баз1 сх1дних оздоровчих систем у позааудиторнш 
робозл 3i студентами медичних училищ.

Для досягнення мети визначеш таю завдання дослщження:
1. Проанал1зувати науково-методичну лНературу традиц1йних та 

нетрадицшних засоб1в оздоровления у позааудиторн1й робот1 з ф1зич- 
ного виховання.

2. Розробити та впровадити авторську програму для студент1в медич­
них училищ у позааудиторнш робот1 з ф1зичного виховання на баз1 викори­
стання схщних систем оздоровления.

3. Охарактеризувати сучасний стан розробки проблеми з теми до­
слщження та дата оцшку р1вню ф1зично! п1дготовленост1 студент1в медич­
них училищ до та июля проведения експерименту

Об’ект дослщження -  процес позааудиторно! робота з ф1зичного вихо­
вання студент1в медичних училищ.

Предмет дослщження — програма формування навичок здорового спо­
собу життя студент!в медичних коледж1в засобами схщних систем оздоров­
ления в позааудиторнш робот! з ф!зичного виховання.
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Теоретико-методолопчну основу дослщження склали: м!ждисциплшар- 
ний пщхщ, що обгрунтовуе необхщшсть використання теоретичних положень 
сум1жних наук -  психологи, фйюсофп, медицини (А. Остова, О. Пирогова, С. 
Душат н, К. Hi ши В. та ш.); положения теорн взаемозв’язку npopecie навчання 
i розвитку (I. Бех, Л. Виготський, В. Давидов, Д. Ельконш, С. Максименко, В. 
Синьов та ш.); формування ф1зично1 культури студент! в у nponeci позаауди- 
торноУ робота з ф!зичного виховання в коледжах (Л. Матвеев, В. Гпьницький, 
Осадчий, Б. Шиян та ш.); науков1 положения про законом1рност1 розвитку 
студенНв коледж1в i вплив на цей процес ф!зкультурно-спортивноУ робота 
в позааудиторний час (Г. Арзютов, П. Озолен, Л. Волков, М. Зубалш, Ю. 
Компашець, О. Плаксина та im); правое! та законодавч! документа, в тому чи­
сли положения сучасних наукових концепцш в галуз1 осв1ти дггей та молодь

Виклад основного матер!алу дослщження. Зютавлення сучасних ви- 
мог до виховання ф1зичних якостей студенНв коледж1в i результат!в анал1зу 
юнуючоУ практики оргашзацп позааудиторних занять ф1зичними вправами 
дозволяе констатувати, що ф1зична освгга у навчальних закладах не дае сту­
дентам повш знания про вплив ф1зичних вправ на оргашзм людини, недо- 
статньо сприяе розвитку ф1зичних якостей (зд1бност1), руховим навичкам, 
недостатньо забезпечуе ф1зичну пщготовку молод! до життя, сусшльно-гро- 
мадськоУ д!яльность

Н. Войнаровська вивчаючи проблему ф1зичного виховання в медичних
коледжах приишла до висновкт, що з використанням р1зних нетрадицшних 
форм та метод1в занять з ф1зичного виховання та шновацшних технолопй 
Taxi, як: щкав! практичш заняття з степ-аеробши, ритшчноУ пмнастики, ба­
скетболу та mini; проведения поза аудиторних навчальних заход!в «День 
здоровья», «Майдан's», «Ми за здоровий cnoci6 життя», предметних тижшв 
е ефективним засобом в оздоровлен! студента. А також зауважуе, що педа- 
гопчна д!яльн!сть побудована на Нсному взаемозв’язку та взаеморозум!нню 
м!ж викладачем i студентами в nponeci позааудиторноУ робота забезпечуе 
як!сну пщготовку майбутнього спещалюта та особистост! в цшому.

Анал!з л!тературних джерел з дослщження схщних систем 
оздоровления св!дчить про те, що схщш системи мають р!зномаштну 
ф!з!олог!чну д!ю на оргашзм: л!кувальну, седативну, тон!зуючу, загальну 
змщнюючу, проф!лактичну i т. п. Вщ даних методик виникае ряд мюцевих i 
загальних реакц!й, в яких беруть участь р!зн! органи, тканини i системи 
орган!зму людини [2, с. 74].

Oaxieni 3i схщних систем оздоровления вважають, що людський 
оргашзм як едине щле волод!е резервами саморегулювання. Схщш системи 
оздоровления використовують pi BHyipinmi резерви, вщновлюючи 
порушену ргвновагу, що е причиною захворювань тих чи шших оргашв. 
Систематичн! заняття пщвищують захисн! сили оргашзму, виробляють 
стшюсть до несприятливого впливу оточуючих зовн!шн!х фактор!в. 
Вщомий давно встановлений наукою факт про те, що внутршнш стан

*
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людини, хщ його думок, здатш згубно позначитися на ф1зичному здоров'!. 
Схщш системи оздоровления безпосередшм чином впливають на 
енергетику, сприяючи правильному життевому настрою [2; 6].

Сьогодш найпопуляршнп з юнуючих ниш схщних методик 
оздоровления спрямоваш на заповнення нестач1 рухово! активное^ та 
розподш навантаження по ecix трупах м'яз!в оргашзму, але фах!вц1 
вважають для того щоб стати здоровим або пщтримувати свое здоров'я, нс 
обов'язково застосовувати всю систему вправ Tiei чи шшо! методики. 
Досить скористатися набором вправ, згщно власним смакам або медичними 
показаниями [6, с. 103].

За столНтя практики йоги зумши розробити дивно гармоншш i корисш 
комплекси вправ, яю захоплюють кожну частину людського тша. При цьому 
навантаження на pi3Hi групи м'яз1в розподшяеться таким чином, що жодна з 
них не перенапружуеться, а тому людина, що волод1е майстершстю, не вто- 
млюеться, не задихаеться i не поНе при !х виконанн1. Йога впливае на сам1 
ослаблен! органи, вщновлюючи i зм1цнюючи !х, полшшуе д1яльн1сть сер- 
цево-судинно! системи, опорно-рухового апарату, оргашв травления. Bi- 
льше того, через якийсь час людина осягае, як самостшно управляти робо- 
тою внутргшшх орган1в, як перерозпод1ляти свою вагу, виводити з орган!- 
зму шюдлив1 елементи i додавали Нлу правильш пропорцй-.

Вважаеться, що йога не тшьки формуе 1деальне тшо, вона також впли­
вае на кол1р ваших очей - вже через кшька занять вш буде яскравшим, а 
також на голос - вш стае бшьш глибоким. Робота всього оргашзму виходить 
на новий р1вень: пропадають проблеми 3i сном, шдвищуеться 1мун1тет. Лю­
дина краще переносить спеку i холод, бшь i стреси [6, с. 112].

Oaxiepi з йоги вважають, що одшею незаперечною перевагою йоги е 
вщновлення псих1чного здоров'я. Шсля занять йогою людина стае бшьш 
спокшною, контролюе cboi емоцй- i настр1й, легше концентруеться на необ- 
х1дних речах i може мислити бшьш чИко i лог1чно.

Вщомо, що йога мае багато направлень таш, як аква йога, вшьяса йога, 
б1крам-йога, бодх1-йога, брахмачари йога, бхакти йога, Bmi йога, пмалай- 
ська йога, гуру-йога, даоська йога, бжрам-йога [2; 6].

Ф-

Серед Bcix них р1зновид1в нашу увагу привернула даоська йога.
Зпдно даних лДературних джерел даоська йога або Дао-1нь -  це м'яка, 

повшьна (<<1ньска») практика. У переклад! з китайського" Дао-1нь означае 
мистецтво керувати енерпею (Ци) за допомогою сили розуму, очей i сердя. 
Bci вправи Дао-iHb виконуються, щоб звшьнити тшо вщ негативно! енергп i 
наситити його життевою силою [6, с. 61-64].

Oaxieui в облает! ф!зичного виховання, медицини, психолоп!, схщних 
систем оздоровления Д. Ашкеев, Л. Долженко, М. Бедаш, В. Бшецька, П. 
Готовцев та шип вважають, що програма складена на баз! вправ з йоги яв-
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ляеться ефективним методом зменшення депресивного стану, роздратова- 
HocTi i як в наслщок покращення iMyHHoi' реакщГ оргашзму людини. Ращо- 
нальна рухова актившсть стае загальним профшактичним засобом.

На основ! вправ з йоги було складено навчальну програму вона склада- 
лася з пояснювальноГ записки, вправ та Ух опису та виконання, ощнювання 
навчальних досягнень.

Впродовж 2016-2017 року програму було впроваджено в позааудито- 
рну роботу ф1зичного виховання в медичному коледжУ. Програма включила 
в себе виконання шютнадцять вправ з йоги, а саме: обидв1 руки штовхають 
небо; натягнутий лук вл1во i вправо; руки натискають, нога шдшмаеться; 
озирнутися назад; нахили й розгойдування прямою спиною, вправо i вл1во; 
штовхаемо землю, шдшмаемо небо; кулак штовхае з лютим поглядом; для 
зм1цнення нирок, м’яз1в спини та укргплення Умуштету; дандасана (поза по­
соха); маричиасана II; пара врита джану ширшасана; (перевернутий нахил 
головою до колша); ардха Матсьендрасана-«Половина пози мудреця Матсь- 
ендраиатха; гомукхасана» (поза коров’ячоУ голови); поза голуба (ЕкаПада- 
Раджкапотасана); уттхУта Триконасана (поза витягнутого трикутника) Па- 
рiврiп а  Триконасана (поза перевернутого трикутника); позбавлення вщ со- 
Tui хвороб. Заняття проводилися три рази на тиждень по 90хвилин.

За результатами проведеного доашдження стало вщомо, що розроблена 
та впроваджена авторська програма в позааудиторнш робот) з ф)зичного ви­
ховання на баз) використання схщних систем оздоровления сприяла покра- 
щенню р1вня ф1зично1 пщготовленост) студенНв медичного училища в rpyni 
А (експериментальна), ГУ середн1й показник оцшки фУзичноУ пщготовленостУ 
на початку експерименту становив 4 ,1бали, в к1нц1 експерименту 6,7 бали 
(за шкалою 12-и бального оц1нювання). На вщм1ну в контрольны rpyni та­
ких змш не було заф1ксовано (на початку експерименту середнш показник 
ощнки ф1зичноУ п1дготовленост1 в rpyni Б станови 3,8 бали, в KiHui експери­
менту 3,7бали).

Проведене дослщження дозволяе зробити наступи! висновки:
1. На сьогодш е актуальним використання нетрадищйних 3aco6ie оздо­

ровления у позааудиторнш po6oTi з фУзичного виховання завдяки Ухнш дос- 
TynHOCTi як у фУзичному, функщональному планУ так i Унформащйному, ма- 
тер1ально-технУчному плаш, Ух рУзноманУтнУстю у використаннУ засобУв та 
метод! в.

2. CxiflHi оздоровчУ системи -  це u,iaicHi комплексы напрямки сощоку- 
льтури Сходу, що поеднують функцгУ оздоровления, лУкування, ocei™ та 
гренування, як1 впливають не тУльки на окремУ органи i системи, а й на весь 
органУзм людини в щлому, на його духовне, моральне i фУзичне здоров'я, це 
наука про духовне У ф1зичне вдосконалення людини.

3. Основна иеревага схУдних методик в тому, що вони поеднують у cooi 
не 'ильки прийоми тренування та розминки Tiaa, але i "працюють" з енерге-
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