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 «Здоровье – это драгоценность, и при-

том единственная, ради которой действи-

тельно стоит не только не жалеть време-

ни, сил, трудов и всяких благ, но и жерт-

вовать ради него частицей самой жизни. 

Без здоровья меркнут и гибнут радость, 

мудрость, знания и добродетели» [5, с. 
211]. Эти слова французского философа 

эпохи Возрождения М. Монтеня были на-

сущными не только в прошлые времена, 

но остаются актуальными и сегодня.  

Более того, в настоящее время в усло-

виях социальных и экономических изме-

нений, общественной неустойчивости и 

экологических катастроф проблемы фи-

зического и психического здоровья, стрес-
соустойчивости человеческого организма 

все более обостряются. 

Особенно это актуально для подрас-
тающего поколения, в период интенсив-

ного формирования личностных качеств 

и социальной адаптации, когда необхо-

димы реальные возможности для разно-

                                                
∗ -автор, с которым следует вести переписку 

стороннего развития и самореализации 

личности. 

Есть еще один очень важный фактор 

актуальности темы исследования, связан-

ный с всеобщей компьютеризацией об-

щества и вытекающим отсюда последст-

вием – малоподвижный образ жизни со-

временного человека. Это ведет к ослаб-

лению физического здоровья и снижению 

уровня физического развития подрас-
тающего поколения. Частично решает эту 

проблему введение в программу занятий 

по физкультуре новых форм физической 

нагрузки, к примеру, аэробики. Но аэро-

бика далеко не исчерпывает весь спектр 

новых форм физических нагрузок, спо-

собствующих оздоровлению организма. 

В связи с этим особое внимание уделя-

ется поиску новых здоровьесберегающих 

технологий, обеспечивающих не только 

оздоровление современного человека, но 

и повышение уровня физической культу-

ры в целом. 

Под здоровьесберегающими технологиями 

следует понимать систему мер по охране 

и укреплению здоровья студентов, учи-
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тывающую важнейшие характеристики 

образовательной среды и условия жизни 

студентов, воздействующие на здоровье.  

Для достижения целей здоровьесбере-

гающих технологий обучения следует 

учитывать следующие факторы: 

– факторы внешней среды, оказываю-

щие воздействие на состояние здоровья 

(экологические, экономические, социаль-

ные и т. д.); 

– факторы, определяющие образова-

тельную среду – учебные здания и спор-

тивные сооружения, санитарно-техничес-
кое, медицинское, спортивное оборудова-

ние, организация питания с учетом требо-

ваний санитарных правил и норм, количе-

ственная и качественная характеристика 

контингента учебного заведения; 

– факторы, определяющие организа-

цию самого учебного процесса и режима 

учебной нагрузки, в том числе организа-

цию физического воспитания и физкуль-

турно-оздоровительной работы; 

– факторы, определяющие динамику 

текущей и хронической заболеваемости. 

Комплексный подход к разработке 

здоровьесберегающих технологий с уче-

том вышеназванных факторов позволяет 

решать задачи педагогики оздоровления. 

Поэтому физиологи, медики, психологи и 

педагоги уделяют особое внимание поис-
ку новых и инновационному примене-

нию традиционных форм и методов оз-
доровления и физического развития мо-

лодежи. 

Теоретический анализ существующих 

современных методик физического и 

психического оздоровления организма 

позволил выделить среди них фитнес-
методики. Они доступны для людей лю-

бого возраста и физического состояния и 

имеют бесспорный положительный эф-

фект оздоровления организма. Многие из 
этих методик (пилатес, йога, аэробика, 

степ-аэробика, калланетика, силовые тре-

нировки, бодифлекс, функциональная 

тренировка) вызывают неподдельный ин-

терес и очень популярны в молодежной 

среде. 

На наш взгляд, фитнес-методики име-

ют ряд достоинств. 

• Фитнес-методики являются новыми, 

эффективными формами физического 

укрепления организма. 

• Широкий спектр фитнес-методик по-

зволяет учесть индивидуальные и возрас-
тные особенности личности. 

• Фитнес-методики обладают высокой 

адаптируемостью, они легко вписываются 

в систему общей физической подготовки, 

независимо от возраста обучающихся и 

уровня их физического развития. 

• Использование фитнес-методик зна-

чительно повышает интерес обучающих-

ся к физической культуре, что, в свою 

очередь, значительно активизирует их 

учебную деятельность. 

• Фитнес-методики имеют бесспорный 

оздоровительный эффект. 

Теоретический анализ известных фит-

нес-методик, их особенностей, досто-

инств, возможностей применения в учеб-

ном процессе позволил выделить фитнес-
йогу как наиболее эффективную в плане 

укрепления физического и психического 

здоровья обучающихся. 

Фитнес-йогой называют специально 

разработанную систему оздоровления ор-

ганизма, соединяющую два направления 

– фитнес и йогу. Фитнес как современная 

система физического укрепления орга-

низма гармонично дополняется йогой, 

позволяющей управлять высшими психи-

ческими процессами (в переводе с санск-

рита «йодж» означает «единение», «гар-

мония»). Особенность фитнес-йоги в том, 

что мышечная активность во время вы-

полнения асан согласуется с дыханием и 

умственными усилиями, что позволяет 

сбалансировать физическое развитие с 
душевным оздоровлением и достичь гар-

монии. 

Занятия фитнес-йогой предполагают 

выполнение системы асан, дыхательных 

техник и релаксаций. Асаны – это специ-

альные статичные позы, наполненные 

внутренней динамикой. Систематическое 

выполнение асан укрепляет мышцы, 

улучшает осанку, повышает гибкость по-

звоночника, развивает подвижность сус-
тавов и, в целом, способствует физиче-

скому укреплению организма. Выполне-
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ние дыхательных техник во время заня-

тий фитнес-йогой приводит к оптималь-

ной работе дыхательной системы, способ-

ствуют необходимому насыщению крови 

кислородом и существенному росту 

функциональных возможностей всей сис-
темы кровообращения.  

Искусство правильного дыхания по-

нимается в йоге как пранаяма – управле-

ние праной, жизненной энергией. Осво-

ивший пранаяму контролирует свое пси-

хологическое состояние, при необходи-

мости легко отключается от внешних воз-
действий, не реагирует на  посторонние 

раздражители и умеет максимально со-

средоточиться на реальном или вообра-

жаемом объекте.  

Комплексы асан, выполняемые совме-

стно с дыхательными техниками, укреп-

ляют тело, повышают физическую вы-

носливость, улучшают кровообращение, 

снимают нервное напряжение, тонизи-

руют и заряжают жизненной энергией 

весь организм. 

Более того, следует отметить уникаль-

ную особенность фитнес-йоги – не только 

предупреждать заболевания, но и лечить 

их. Общеизвестно, что причиной многих 

заболеваний является стресс, вызванный 

информационной перегрузкой левого 

полушария мозга и ослаблением работы 

правого полушария. Благодаря регуляр-

ному выполнению асан, дыхательных 

техник и релаксации мышечная актив-

ность согласуется с дыханием и умствен-

ными усилиями. В результате активизи-

руется деятельность правого полушария 

мозга и  усиливается межполушарное 

взаимодействие. Таким образом, достига-

ется равновесие физического и психиче-

ского состояния человека, необходимого 

для гармоничного развития организма. 

Можно сделать вывод, что фитнес-йога 

позволяет не только совершенствовать 

физическую форму человека, но и урав-

новесить эмоциональное состояние и, в 

целом, укрепить физическое и психиче-

ское здоровье. 

Выявленные нами преимущества фит-

нес-йоги в оздоровлении организма по-

служили дополнительным основанием к 

ее использованию в здоровьесберегающей 

технологии, разработанной и экспери-

ментально апробированной в профес-
сиональном училище № 27 г. Братска. 

Экспериментом было охвачено 56 обу-

чающихся 1-2 курсов. Лонгитюдное на-

блюдение велось в течение двух учебных 

семестров, с сентября 2011 по июнь 2012 

года. 

Этапы проведения педагогического экспе-
римента. 

1. «Срез» показателей физической под-

готовки обучающихся эксперименталь-

ной и контрольной групп с целью опре-

деления исходного уровня физического 

развития, а также анализ медицинских 

документов с целью определения состоя-

ния здоровья обучающихся. 

2. Разработка здоровьесберегающей 

технологии на основе фитнес-йоги, 

включающей комплексы физических уп-

ражнений (асан), дыхательные техники, 

техники релаксации, беседы о здоровом 

образе жизни и интегрированные уроки 

физкультуры, биологии, безопасности 

жизнедеятельности (БЖД). 

3. Разработка программы факульта-

тивных занятий по физкультуре на осно-

ве фитнес-йоги для обучающихся, охва-

ченных экспериментом. 

4. Реализация здоровьесберегающей 

технологии в экспериментальной группе 

в течение учебного года. 

5. Контрольный «срез» показателей 

физической подготовки обучающихся 

экспериментальной и контрольной групп 

с целью сравнения уровня их физическо-

го развития и состояния здоровья с ис-
ходными показателями. 

6. Статистическая обработка данных 

экспериментального исследования, ана-

лиз полученных результатов. 

7. Анкетирование обучающихся экспе-

риментальной группы, опрос мнения с 
целью выяснения их отношения к фит-

нес-йоге. 

Для определения исходного уровня со-

стояния здоровья обучающихся был про-

веден анализ их медицинских докумен-

тов. Выявлено, что 64 % студентов имеют 

отклонения в состоянии здоровья. К при-
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меру, нарушение осанки (30 %), заболева-

ния ЖКТ (20 %), органов дыхания (12 %), 

сердечно-сосудистой системы (2 %), от-

клонения психического характера (8 %) .  

Наряду с анализом заболеваний была 

получена информация об обучающихся 

«группы риска», которые имеют признаки 

физической деадаптации и / или учебной 

декомпетенции. Физическая деадаптация 

является следствием нарушения режима 

дня, нерационального питания, малопод-

вижного образа жизни. Учебная декомпе-

тенция – это отсутствие способности к ус-
воению учебного материала.  

Очевидно, что обучающиеся, имеющие 

признаки физической деадаптации и / 

или учебной декомпетенции, физически 

ослаблены и эмоционально неустойчивы, 

обладают повышенным уровнем тревож-

ности, низкой моральной устойчивостью 

и зачастую агрессивны. И таких студентов 

в профессиональном училище № 27 ока-

залось немало: 30 % ребят из малообеспе-

ченных семей, 33 % –  дети-сироты, 20 % – 

из группы социального риска. Эти ребята 

чрезвычайно мало занимаются физиче-

ской культурой и спортом, и проблемы 

укрепления физического здоровья и при-

общения к здоровому образу жизни вста-

ют для них особенно остро.  

Для определения исходного уровня 

физической подготовки были определе-

ны и измерены количественные показа-

тели физического состояния обучающих-

ся (подтягивание, отжимание, пресс, 
прыжок в длину, скакалка, челночный 

бег, бег на короткие дистанции, бег на 

длинные дистанции). Количественные 

показатели оказались низкими для боль-

шинства обучающихся: 

– сила и выносливость (отжимание, 

подтягивание, пресс, бег на длинные дис-
танции) – для 63 % обучающихся; 

– координация и ловкость (скакалка, 

прыжок в длину с места) – для 78 %; 

– скоростно-силовая выносливость 

(челночный бег, бег на короткие дистан-

ции) – для 75 %.  

Низкие показатели физической подго-

товки учащихся профессионального учи-

лища свидетельствует о том, что необхо-

димо уделить особое внимание физиче-

скому развитию ребят в целом. 

На втором этапе эксперимента была 

разработана здоровьесберегающая техно-

логия для обучающихся профессиональ-

ного училища, включающая в себя сле-

дующие компоненты: 

– факультативные занятия по фитнес-
йоге; 

– беседы о здоровом образе жизни; 

– интегрированные уроки физкульту-

ры, биологии, БЖД. 

Здоровьесберегающая технология бы-

ла реализована на базе ПУ № 27 для сту-

дентов экспериментальных групп – СВ-3-

11 (будущие сварщики) и ЭМ-3-11 (буду-

щие электромонтажники). Участвовали в 

эксперименте 56 студентов. 

Факультативные занятия были органи-

зованы по программе фитнес-йоги, вклю-

чающей комплексы физических упражнений 

(асан), дыхательные техники, техники релак-
сации.  

Комплексы физических упражнений 

(асан) специализированны в различных 

направлениях, а именно, на формирова-

ние осанки, на укрепление мышечного 

корсета, на гибкость позвоночника, под-

вижность суставов, на общее расслабле-

ние организма и восстановление сил. К 

примеру: 

– наклоны вперед снимают усталость, 

расслабляют и восстанавливают силы;  

– скручивания оживляют позвоночник, 

тонизируют внутренние органы, укреп-

ляют мышечный корсет и развивают гиб-

кость суставов; 

– прогибы назад устраняют сутулость, 

развивают гибкость позвоночника, укре-

пляют мышцы спины; 

– позы баланса формируют умение ко-

ординировать движения и держать рав-

новесие, обеспечивают погружение в со-

стояние душевного покоя. 

В программу факультативных занятий 

включены комплексы дыхательных техник 

«Полное дыхание», «Техника Уджай».  

Комплекс «Полное дыхание» включает 

четыре базовых упражнения, охватываю-

щих четыре типа дыхания: верхнее, сред-

нее, нижнее, полное; полное дыхание 
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объединяет в себе три типа дыхания и яв-

ляется наиболее совершенным. 

Комплекс дыхательных упражнений 

«Техника Уджай» включает пять базовых 

упражнений; выполнение этой техники 

аналогично технике полного дыхания, но 

дополнительно производится звук при 

вдохе и выдохе, на котором надо сосредо-

точить свое внимание. 

Выполнение дыхательных техник по-

зволяет: 

– обеспечивать клетки мозга кровью, 

обогащенной кислородом, и поддержи-

вать его в активном, бодром состоянии; 

– тонизировать внутренние органы 

(сердце, легкие, печень, почки и др.); ак-

тивизировать деятельность эндокринной 

системы; 

– сосредоточивать внимание, управлять 

эмоциями, успокаивать нервы и погру-

жаться в состояние душевного равновесия. 

Комплексы физических упражнений и 

дыхательных техник дополнены техни-

ками релаксации, основанными на прие-

мах физического  расслабления, упраж-

нениях на воображение и концентрацию 

сознания на мысленном образе, на специ-

альных приемах фиксации и быстрой 

расфиксации внимания. 

В течение учебного года со студентами 

систематически проводились беседы, про-
пагандирующие здоровый образ жизни. В про-

грамму включены беседы на популярные 

темы о правильном питании, закалива-

нии, режиме сна и отдыха, приемах са-

момассажа и точечного массажа, о вред-

ных привычках, о нетрадиционных мето-

дах восточной медицины. 

Немаловажным в укрепление здоровья 

обучающихся являются интегрированные 
уроки физкультуры, биологии, БЖД. На 

таких уроках глубоко и разносторонне 

изучаются физиологические и психиче-

ские особенности человеческого организ-
ма, возрастные и индивидуальные отли-

чия, возможности адаптации человека в 

различных экологических и климатиче-

ских условиях. Во время эксперимента 

были проведены интегрированные уроки 

на темы: «Роль органов чувств в физиче-

ском развитии человека», «Искусство 

правильного дыхания», «Спорт и красо-

та», «Искусство рукопашного боя», «Об-

щение с природой».  

В июне 2012 года был проведен по-

вторный «срез» показателей физической 

подготовки и получены результаты, ко-

торые подтверждают, что обучающихся с 
низкими количественными показателями 

в экспериментальной группе оказалось 

меньше: 

– сила и выносливость (отжимание, 

подтягивание, пресс, бег на длинные дис-
танции) – для 37 % обучающихся (разни-

ца на 26 %); 

– координация и ловкость (скакалка, 

прыжок в длину с места) – для 67 % обу-

чающихся (разница на 11 %); 

– скоростно-силовая выносливость (чел-

ночный бег, бег на короткие дистанции) – 

для 53 % обучающихся (разница на 22 %).  

Субъективным фактором, также под-

тверждающим эффективность факульта-

тивных занятий по фитнес-йоге, служат 

результаты анкетирования студентов, 

участвующих в эксперименте. Из них 

92 % отметили достоинства этих занятий 

(хорошее самочувствие, ощущение физи-

ческой силы, гибкость позвоночника, 

подвижность суставов) и выразили жела-

ние продолжить. 

Таким образом, анализ результатов пе-

дагогического эксперимента подтвержда-

ет справедливость выдвинутой в начале 

эксперимента гипотезы: здоровьесбере-

гающая технология, основанная на фит-

нес-йоге, способствует физическому и 

психическому оздоровлению обучаю-

щихся профессионального учебного за-

ведения и позволяет в целом повысить 

уровень их физической культуры. 

Несомненно, представленная здоровьес-
берегающая технология имеет высокий по-

тенциал в укреплении физического и пси-

хического здоровья подрастающего поко-

ления, и, более того, указывает на возмож-

ности использования не только фитнес-
йоги, но и других фитнес-методик на заня-

тиях по физической культуре, что и опре-

деляет перспективы дальнейших исследо-

ваний в области здоровьесберегающих тех-

нологий в учебном процессе. 
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В статье рассмотрены возможности становления и развития мыслительной деятельно-
сти студентов с помощью лекции-презентации. Определены требования к лекции-

презентации с соответствующими целевыми установками на способ изучения реальной и на-
учной действительности. Отмечены отдельные недостатки таких лекций, обусловленные 
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Лекция в вузе – основная, официально 

закрепленная форма обучения. Традици-

онно она понимается многими как воз-
можность ознакомить одновременно 

большое количество слушателей с соот-

ветствующими объемами информации. 

Современные исследователи выделяют и 

изучают разные аспекты лекций в выс-
шем образовании: ориентационный, ор-

ганизационный, когнитивный, эмоцио-

нальный, коммуникативный и др. 

Каждый из них в той или иной мере 

проявляется в процессе чтения лекции 

преподавателем, в зависимости от его пе-

дагогического опыта, научных интересов, 

возраста, эмоциональной направленно-

сти, общей эрудиции и многого другого. 

Наиболее важным нам представляется 

когнитивный аспект, обеспечивающий 

возможность дальнейшего самостоятель-

ного и непрерывного самообучения в лю-

бой сфере деятельности.  

Теория когнитивности описывает и 

изучает особенности поведения человека 

в процессе действий с информационны-

ми потоками. Сравнительно новая науч-

ная область когнитология (наука о мыш-

лении) исследует информационные и 

биологические процессы для понимания 

того, как именно мозг человека осуществ-

ляет переработку и «присвоение» ин-

формации. Когнитивный подход в педа-

гогической деятельности означает стрем-

ление так организовать учебное занятие, 

чтобы обучающийся не только принял и 

освоил информацию, но и понял, как он 

это делает. Иными словами, человек дол-

жен вывести в пространство своих раз-
мышлений особенности собственного 

восприятия действительности, способы 

мыслительной переработки, сохранения 

и использования информации. Таким об-

разом приобретается когнитивный опыт 

личности, который понимается как сис-
тема «присвоенных» знаний о природе, 

человеке, обществе, технических объек-

тах. И задача становления такого опыта – 

одна из основных миссий системы обра-

зования. 

В современных условиях активного 

внедрения компьютерных технологий во 

все сферы жизни человека высшая школа 


