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Ігоря Сікорського 

Особливе місце в цілісному процесі
формування майбутнього фахівця належить
збереженню та зміцненню здоров’я здобува-
чів вищої освіти, створенню умов для веден-
ня здорового способу життя. Проблема фор-
мування мотивації до здоров’язберігальної
поведінки особливо актуальна у студентські
роки. Широкомасштабні наукові досліджен-
ня підтверджують важливість систематичних
фізичних вправ для поліпшення загального
рівня здоров’я та зменшення ризику виник-
нення багатьох проблем зі здоров’ям. Фізич-
на активність є головним прикладом того, як
вибір способу життя глибоко впливає на стан
здоров’я [11, с. 15].  

Для формування здорового покоління,
зацікавленості здобувачів вищої освіти до
занять фізичним вихованням та мотивацію
вести активний і здоровий спосіб життя не-
обхідно впроваджувати в навчальний процес
нові фітнес-технології із застосуванням су-
часних та популярних видів фізичної актив-
ності. Ментальний фітнес є чудовим засобом
для цього, зокрема Пілатес є ефективним за-
собом використання в закладах вищої освіти
для поліпшення якості викладання фізичного
виховання та оздоровлення студентів [1, с. 
88].  

Ранні детальні матеріали філософії
сучасного західного напрямку фізичних
вправ «розум та тіло» або ментальний фітнес
були створені в кінці XVIII століття. Творці
задумували вправи ментального фітнесу як
здорові та приємні, культурну альтернативу
практиці перенапруження тіла та сприйняття
болю та травм як нормальних компонентів
спорту [5, с. 9]. Дискусія з приводу зв’язку
між розумом та тілом давня як світ. Час від
часу вона піднімається, як припливна хвиля.
У 1970-х і 1980-х роках спостерігалися тен-
денції, які зосереджувалися на фізичному
бутті – жорсткі підходи із сумнозвісними де-
візами, такими як: працюй поки не впадеш.
Зовсім нещодавно фітнес-індустрія поверну-
лася до зосередженості на розумі та тілі, як
єдності – більш спокійні, більш інтроспекти-
вні, вишукані та інтегровані системи вправ
та рухів. Відбувся сплеск популярності йоги
та системи Пілатес, з акцентом на дбайливо-
му тренуванні тіла, а не покаранні його, і
знову зосередили увагу на силі зв’язку між
розумом і тілом. Докази цього зв’язку про-
довжують зростати, особливо у формі дослі-
джень, заснованих на скануванні мозку ви-
являють зміни в головному мозку, які вини-
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кають внаслідок змін в організмі, і навпаки 
[6, с. 4]. 

Для поліпшення здоров’я та підви-
щення рівня фізичної активності серед здо-
бувачів вищої освіти можна використовувати 
популярні напрямки ментального фітнесу – 
Пілатес та фітнес-йогу, які є неоціненими не 
лише у сфері фітнесу, але й як важливе до-
повнення до професійного спортивного тре-
нування та фізичної реабілітації всіх видів. 
Заняття Пілатесом та фітнес-йогою як пока-
зують результати наукових досліджень, по-
зитивно впливають розвиток кардіореспіра-
торного фітнесу, здоров’я серцево-судинної 
системи, поліпшують  такі стани, як болі в 
попереку [2, с. 1; 3, с. 13; 7, с. 6]. Пілатес та 
йога допомагає людям змінити поведінку на 
ту, що сприяє здоров’ю та породжує позити-
вні переконання щодо нього [8, с. 15]. Піла-

тес та йога сприяють зниженню маси тіла, 
поліпшенню показників індексу маси тіла і 
відсотку жиру в організмі [7, с. 1; 9, с. 20; 12, 
с. 11].   

Заняття з фітнес-йоги значно змен-
шують рівень тривоги та депресії. Фітнес-
йога може зменшити депресію, особливо в 
короткостроковій перспективі, і більша час-
тота занять фітнес-йогою може принести бі-
льшу користь [10, с. 1]. 

Ментальний фітнес, особливо такі на-
прямки, як система Пілатес та фітнес-йога, 
можуть бути ефективними засобами здо-
ров’язбережувальних технологій у здобува-
чів вищої освіти. Особливо під час дії воєн-
ного стану завдяки їх позитивному впливу не 
тільки на фізичне здоров’я, а також менталь-
не. 
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