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Проблема сохранения здоровья подрастающего поколения имеет общенаци-

ональное и государственное значение, поскольку от состояния здоровья выпуск-

ников вузов зависят перспективы развития страны, ее трудовой потенциал, бла-

госостояние граждан и их социально-психологическая защищенность. На сего-

дняшний день состояние здоровья студентов – по-прежнему одна из актуальных 

проблем. 

Студенты, имеющие отклонения в состоянии здоровья, как правило, хрони-

ческие заболевания или повреждения опорно-двигательного аппарата, занима-

ются в специальных медицинских группах [1]. 

Перед преподавателем специальной медицинской группы стоят следующие 

задачи: улучшение функционального состояния и предупреждение 
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прогрессирования болезни; повышение физической и умственной работоспособ-

ности, адаптация к внешним факторам; снятие утомления и повышение адапта-

ционных возможностей; воспитание потребности в закаливании, занятиях оздо-

ровительной физкультурой [1]. 

Очевидно, что занятия со студентами специальной медицинской группы 

должны носить профилактический характер. Анализ данных специальной лите-

ратуры позволяет сделать вывод, что йога по методу Айенгара и упражнения 

данной направленности рекомендованы большинству лиц с ослабленным здоро-

вьем. 

Айенгар создал свой метод обучения йоге, который, благодаря своим осо-

бенностям, обрел огромную популярность и на сегодняшний день является од-

ним из самых распространенных в мире. Особенностью метода является исполь-

зование разнообразных вспомогательных материалов (мягких валиков, деревян-

ных брусков, подставок разной высоты и формы, одеял, ковриков с шероховатой 

поверхностью, стульев, специальных ремней и веревок). Большой выбор инвен-

таря и практически безграничные возможности их сочетания позволяют учиты-

вать индивидуальные особенности строения тела и степень его физической под-

готовленности [2]. 

Учитывая вышеуказанные обстоятельства, на кафедре физического воспи-

тания Воронежского государственного педагогического университета была 

внедрена методика йоги Айенгара на занятиях со студентами специальной меди-

цинской группы в 2017–2018 учебном году. Методическая особенность наших 

занятий заключалась: 

− в использовании пре-йоги – дополнительной разминке перед основным 

комплексом; 

− в применении асан статического и динамического характера в пропорции 

2:1; 

− в структурном содержании комплекса: в первой половине занятия – 

упражнения динамического характера, во второй – статического. 
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Нами была исследована динамика прироста таких физических качеств сту-

дентов, как сила, гибкость, силовая выносливость. Результаты эксперимента 

представлены в таблице. 

Таблица 

Динамика изменения физической подготовленности студентов, 

занимающихся йогой Айенгара (n = 14) 

Тесты физической подготовленности 
Сроки эксперимента 

ноябрь декабрь февраль март 

Сгибание-разгибание рук в упоре на гим-

настической скамье (раз) 
4 7 6 9 

Наклон вниз, стоя на гимнастической 

скамье (см, от уровня скамьи) 
10 12 11 15 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (раз в мин) 
18 22 20 26 

 

Таким образом, применение средств йоги Айенгара со студентами специ-

альной медицинской группы с использованием вышеуказанных методических 

особенностей позволили значительно повысить физическую подготовленность 

занимающихся, связанную с проявлением силы, гибкости, силовой выносливо-

сти. 
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