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здоров’ярозвиваючі технології фізичного виховання В 
педагогічному процесі вищих навчальних закладів

Анотація. Розглянуто питання застосування здоров’ярозвиваючих технологій фізичного виховання у вищій школі. 
Проаналізовано аспекти здоров’ярозвиваючих технологій з метою оптимізації процесу збереження та зміцнення здоров’я 
студентів технічних вищих навчальних закладів. Проведено аналіз літературних джерел, узагальнено уявлення про здоро-
вий спосіб життя, зорієнтований на здоров’язбереження. Досліджено функціональний стан та рівень фізичної підготов-
леності студентів технічного вищого навчального закладу. Визначено, що фізичний розвиток студентів відповідає серед-
ньому рівню. Рівень фізичної підготовленості є низьким і має значні резерви для підвищення. Визначено умови реалізації 
здоров’ярозвиваючої технології фізичного виховання.
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Вступ. Основним механізмом реалізації 
здоров’ярозвиваючих технологій у вищих навчальних 
закладах (ВНЗ) є розвиток адаптаційного потенціалу 
студентів у напрямку вдосконалення фізіологічного 
ресурсу, психічного стану і формування у студентів цін-
нісних орієнтацій на збереження і зміцнення здоров’я. 
Початок занять і облаштування студентського побуту 
означає включення вчорашнього учня школи в складну 
систему адаптації до навчальної діяльності та викли-
кає зміни морфофункціональних та психологічних по-
казників [5; 7; 8]. В умовах вищої професійної освіти 
існує об’єктивна необхідність пошуку засобів удоско-
налення процесу фізичного виховання студентів, які 
б активно стимулювали саморозвиток індивідуальної 
фізичної культури.

У педагогічних дослідженнях останніх років до-
волі активно застосовуються поняття «інформацій-
ні технології», «освітні технології», які доповнюють-
ся визначеннями «здоров’язберігаюча», «здоров’я 
формуюча» [9]. Сутність здоров’язберігаючих та 
здоров’яформуючих технологій визначається комп-
лексною оцінкою умов виховання і навчання, які доз-
воляють зберігати наявний стан студентів, форму-
вати більш високий рівень їхнього здоров’я, навичок 
здорового способу життя, здійснювати моніторинг 
показників індивідуального розвитку, прогнозувати 
можливі зміни здоров’я і проводити відповідні психо-
лого-педагогічні, корегувальні, реабілітаційні заходи з 
метою забезпечення успішності навчальної діяльності 
та її мінімальної фізіологічної «вартості», поліпшен-
ня якості життя суб’єктів освітнього середовища [1]. 
Протягом життя людина вирішує завдання розвитку, 
формування і збереження здоров’я, одне з яких на 
кожному відповідному етапі життєвого циклу є домі-
нуючим. Кожне із завдань виступає в якості визначен-
ня, яке дає назву однойменним оздоровчим техно-
логіям: «здоров’ясберігаюча», «здоров’я формуюча», 
«здоров’я розвиваюча». Найбільш змістовно цілям і 
завданням фізичного виховання у вищий школі від-
повідає поняття «здоров’ярозвиваюча технологія» як 
модель сполученої педагогічної діяльності викладача 

і студента з проектування, організації індивідуального 
режиму рухової активності студента, що спрямована 
на профілактику захворювань, зміцнення і вдоскона-
лення здоров’я задля якісної підготовки до професій-
ної діяльності [2]. Перевантаженість навчальних прог-
рам у поєднанні з недосконалим режимом харчування 
та нераціональною організацією дозвілля спонукають 
студентів працювати на межі фізіологічних можливос-
тей організму. У найрізноманітніших сферах діяль-
ності людини успішність її праці, навчання, фізичне і 
психічне здоров’я значною мірою залежить від фун-
кціонального стану (ФС) організму. Контролюючи та 
керуючи ФС, людина має можливість визначення оп-
тимальних фізичних і нервових навантажень, підви-
щення стійкості до стресів, проведення профілактики 
професійних захворювань. 

Спираючись на вивчення статистичних даних 
захворюваності студентів, науковці зазначають, що 
здоров’я в процесі навчання з року в рік погіршується, 
знижуються функціональні можливості м’язової, ди-
хальної і серцево-судинної систем студентів [8; 10]. 
Питома вага студентів з відставанням силового ін-
дексу становить відповідно рокам навчання у 31–40 % 
юнаків і 49–56 % дівчат. Життєва ємність легенів 
(ЖЄЛ) у юнаків і дівчат визначена нижчою за належ-
ну. Зниження функціональних можливостей дихальної 
системи засвідчили величини життєвого і дихального 
індексів, які у 46 % юнаків і 80 % дівчат характеризу-
валися як низькі і нижчі за середні. Виявлені ознаки 
наростаючого напруження серцево-судинної систе-
ми за час навчання. Зі збільшенням терміну навчання 
майже вдвічі зростає частка студентів з гіпертоніч-
ним типом реакції серцево-судинної системи. У 20 % 
юнаків і 18,3 % дівчат наявні дуже низькі показники 
хвилинного об’єму крові. Зниження функціональних 
можливостей серцево-судинної системи виявлено 
у 35 % юнаків і 25,5 % дівчат за індексом подвійного 
добутку, коефіцієнтом економізації кровообігу. Напру-
ження адаптаційного потенціалу системи кровообігу, 
який відображає кількісну характеристику адаптацій-
но-пристосувальної реакції цілісного організму, ви-
явлено протягом навчання у 58–74 % студентів [10]. 
Основні антропометричні показники впливають на 
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здібність до рухових дій, достатньо змістовно харак-
теризують рівень морфо-функціонального розвитку, 
а також стан структурних та обмінних процесів у ор-
ганізмі, що дозволяє прогнозувати рівень фізичного 
розвитку та здоров’я. Керуючись сукупністю соматос-
копічних (довжина, маса тіла) і фізіометричних (фізич-
на працездатність, рівень розвитку фізичних якостей) 
показників, можна встановити рівень фізичного стану 
організму [3; 11]. 

Робота виконана за Планом науково-дослідної 
роботи Запорізького національного технічного уні-
верситету.

Мета дослідження. Обґрунтувати доцільність 
впровадження здоров’ярозвиваючої технології фі-
зичного виховання у вищий школі, яка дозволить оп-
тимізувати процес збереження та зміцнення здоров’я 
студентів вищих навчальних закладів.

Задачі дослідження: 
1.	 Проаналізувати й систематизувати дані нау-

ково-методичної літератури.
2.	 Визначити ступень сформованості здорового 

способу життя, рівень показників фізичного розвитку 
та фізичної підготовленості студентів та визначити 
умови реалізації здоров’ярозвиваючих технологій фі-
зичного виховання в умовах ВНЗ. 

Матеріал і методи дослідження. На початку 
навчального року задля визначення власної оцінки 
студентами ступеня здорового способу життя було 
проведене анкетування 358 студентів I курсу ЗНТУ. У 
тестуванні показників фізичного розвитку і фізичного 
стану прийняли участь 67 студентів I курсу ЗНТУ ос-
новної медичної групи. 

Фізичний розвиток визначався за масою і дов-
жиною тіла, був підрахований індекс маси тіла (ІМТ). 
Для характеристики соматичного здоров’я викорис-
товували частоту серцевих скорочень у стані спокою 
(ЧСС), життєву ємність легенів (ЖЄЛ), артеріальний 
тиск – систолічний (САТ) і діастолічний (ДАТ), життє-
вий індекс (ЖІ), індекс Робінсона (ІР). Загальна функ-
ціональна працездатність визначалася за допомогою 
субмаксимального тесту PWC

170
, у відповідності із 

загальноприйнятою методикою, зокрема задля ніве-
лювання індивідуальних розрізнень у вазі тіла, визна-
чалися відносні величини PWC

170
 (PWC

170
/кг) [6]. Для 

визначення рівня фізичної підготовленості користу-

валися методом індексів, а саме використовували 
швидкісний індекс (ШІ), силовий індекс (СІ), швид-
кісно-силовий індекс (ШСІ), індекс витривалості (ІВ), 
індекс станової сили (ІСС). 

Для обробки результатів дослідження використо-
вувались методи математичної статистики.

Виклад основного матеріалу. Аналіз науково-
методичної літератури свідчить про необхідність фор-
мування культури здоров’я через освіту як соціальний 
інститут. Нова якість освіти має бути досягнута при 
створенні певних умов організації навчально-вихов-
ного процесу фізичного виховання, який буде сприя-
ти зміцненню здоров’я його учасників, що зумовлює 
застосування спеціально підібраних засобів фізично-
го виховання. Незважаючи на достатньо велику кіль-
кість наукових досліджень, і досі не розроблені чіткі 
й однозначні педагогічні рекомендації з реалізації 
здоров’ярозвиваючих програм у ВНЗ; не визначено 
наукову базу, яка б дозволила визначити рівень сфор-
мованості навичок здоров’ярозвиваючої діяльності 
студентів і ступінь реалізації таких технологій протя-
гом усього навчання у ВНЗ [2; 5; 9]. Науковці зазнача-
ють, що реалізація здоров’ярозвиваючих технологій у 
ВНЗ, формування здорового способу життя студентів 
має носити більш практико-орієнтований характер [2]. 
Збільшення рухової активності можливо досягти при 
урахуванні індивідуальних рухових характеристик та 
морфофункціональних здібностей організму кожного 
конкретного студента. 

Результати анкетування щодо власної оцінки сту-
пеня здорового способу життя виявили, що більшість 
студентів, а саме 64,9 %, не уявляють необхідний для 
себе обсяг рухової активності, 52,4 % респондентів не 
знають, за якими критеріями дозувати фізичне наван-
таження. Лише 23,5 % студентів притримуються здо-
рового способу життя та мають гарне самопочуття. У 
46,28 % респондентів доволі часто спостерігаються 
періоди перенапруження, а 30,14 % студентів зізнали-
ся, що взагалі не слідкують за станом свого здоров’я. 
Відсутність спеціальних теоретичних знань не доз-
воляє багатьом студентам самостійно сформувати 
здоровий спосіб життя та організовувати правильний 
режим навчання та відпочинку.

За показниками фізичного розвитку та соматич-
ного здоров’я було отримано наступні дані. Показ-

Таблиця 1
Показники фізичного розвитку студентів (n=67) транспортного факультету ЗНТУ

Показники mX ±

Фактична життєва ємність легенів, мл 4765,92±65,45

Належна життєва ємність легенів, мл 4807,94±56,23

Систолічний артеріальний тиск, мм рт. ст. 128,73±1,34

Діастолічний артеріальний тиск, мм рт. ст. 66,30±0,72

ЧССсп., уд.·хв-1 72,3±0,52

PWC
170

, кГм∙хв-1∙кг-1 15,75±0,30

Життєвий індекс 71,65±0,78

Індекс Робінсона 93,04±1,12
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ники ІМТ у студентів відповідають середньому рівню 
і складають 1,78±0,01 м. У більшості обстежених сту-
дентів показники фактичної ЖЄЛ відповідають серед-
нім віковим нормам і в межах 10 % відрізняються від 
розрахованих величин належної ЖЄЛ (табл. 1).

Показники САТ відповідають віковим нормам, 
щодо показників ДАТ – визначено їх дещо менші зна-
чення. Визначено, що ЧСС у спокої відповідає серед-
нім величинам для цієї вікової категорії. Аналіз отри-
маних даних свідчить, що загальна функціональна 
працездатність студентів дорівнювала 15,75±0,30 
кГм∙хв-1∙кг-1, що відповідає середньому рівню. Показ-
ники ЖІ у студентів визначили середній стан дихальної 
функції. Показники ІР характеризують обмінно-енер-
гетичні процеси в міокарді і засвідчили їх середній рі-
вень. Оцінювання методом індексів враховує зв’язки 
антропометричних показників, дозволяє визначити 
рівень фізичного розвитку. Показники ШІ, що харак-
теризують ефективність використання важелів тіла, у 
даному випадку нижніх кінцівок, під час бігу на швид-
кість, складали 3,41±0,03 ум. од. і засвідчили функ-
ціональний рівень нижче середнього. Показники СІ, 
тобто відношення абсолютного показника сили, що 
фіксується на динамометрі, до маси тіла, які характе-
ризують силу кисті, складали 75,68±2,55 % і відпові-
дали середньому рівню розвитку у студентів . Довжи-
на тіла знаходиться у високій кореляційній залежності 
з результатом стрибка в довжину з місця. Тому є 
обґрунтованим застосування ШСІ задля виявлення 
реальних швидкісно-силових здібностей. Показники 
ШСІ складали 1,09±0,02 ум. од. і відповідали функціо-
нальному рівню нижче середнього. Показники ІВ, які 
знаходилися в межах 1,87±0,02 ум. од., можна оха-
рактеризувати як відповідні функціональному рівню 
нижче середнього. ІСС, тобто відношення абсолютно-
го показника сили, що фіксується на становому дина-
мометрі, до маси тіла, характеризує розвиток м’язів 
спини. Визначені показники студентів знаходилися 
в межах 187,54±3,22 і відповідали середньому рівню 
розвитку. При розрахунку індексів нами враховувала-
ся довжина тіла, отже слід зауважити, що підвищення 
результатів у рухових тестах відбувається не тільки за 
рахунок свідомого підвищення рухової активності, а й 
за рахунок вікового збільшення довжини ніг та загаль-

ної маси тіла. 
Вочевидь, метою і основними напрямками 

«здоров’ярозвиваючої» технології фізичного вихован-
ня студентів технічних ВНЗ повинно стати формуван-
ня необхідних знань, умінь і навичок задля визначення 
оптимальних рухових режимів, які підвищують рівень 
функціонального стану і здоров’я студента. Дозу-
вання фізичних навантажень повинно здійснюватись 
за об’єктивними критеріями у відповідності функ-
ціональним можливостям організму. Зазначимо, що 
форми, засоби, методи й зміст дисципліни «фізичне 
виховання» у ВНЗ повинні бути розроблені з ураху-
ванням інтересів і мотивацій студентів. Необхідність 
пошуку певних критеріїв успішності з дисципліни, 
розробка методів оптимального оздоровчого впливу, 
розвиток диференційованого підходу у навчанні сту-
дентів, розробка і впровадження сучасних технологій 
масового тестування фізичного і функціонального 
стану є важливими умовами створення і впроваджен-
ня здоров’ярозвиваючих технологій у педагогічний 
процес ВНЗ. Отримані дані дозволяють зробити на-
ступні висновки:

1.	 Аналіз науково-методичної літератури визна-
чив недостатність дослідження питань змісту й обсягу 
теоретичних знань з дисципліни «фізичне виховання» 
у ВНЗ, критеріїв успішності студентів, визначення та 
врахування інтересів і мотивацій студентів.

2.	 Визначено низький рівень ступеня сформо-
ваності здорового способу життя. Стан фізичного 
розвитку характеризується як середній і розцінюєть-
ся як мінімальна критична норма, а рівень фізичної 
підготовленості є низьким і має значні резерви для 
підвищення.

3.	 Умовами реалізації здоров’ярозвиваючої 
технології є: розробка індивідуальних фізкультурно-
оздоровчих програм фізичної підготовки; створення 
освітньої програми з культури здоров’я в системі фі-
зичного виховання; впровадження оцінювання ефек-
тивності фізкультурно-оздоровчого процесу.

Перспективою подальших досліджень вбачає-
мо створення і впровадження здоров’ярозвиваючих 
програм у процес фізичного виховання студентів тех-
нічних ВНЗ.
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Аннотация. Чухланцева Н. В., Напалкова Т. В., Барская Н. Л., Сокол Л. Г. Здоровьеразвивающие технологии 
физического воспитания в педагогическом процессе высших учебных заведений. Изучен вопрос применения здо-
ровьеразвиваюших технологий физического воспитания в высшей школе. Проанализированы аспекты здоровьеразвиваю-
щих технологий с целью оптимизации процесса сохранения и укрепления здоровья студентов технических высших учебных 
заведений. Проведен анализ литературных источников, обобщены представления про здоровый образ жизни, ориенти-
рованный на здоровьесбережение. Исследовано функциональное состояние и уровень физической подготовки студентов 
технического высшего учебного заведения. Определено, что физическое развитие студентов отвечает среднему уровню. 
Уровень физической подготовленности является низким и имеет значительные резервы для повышения. Определены ус-
ловия реализации здоровьеразвивающей технологии физического воспитания.

Ключевые слова: здоровьесберегающие технологии, функциональное состояние, метод индексов, студенты.

Abstract. Chukhlantseva N., Napalkova T., Barskay N., Sokol L. Health developing technologies of physical education 
in the pedagogical process of higher educational establishments. A question is studied of application health of developing 
technologies of physical education at higher school. Aspects are analysed health of developing technologies with the purpose 
of optimization of process of development, maintenance and strengthening of health of students of technical higher educational 
establishments. The analysis of literary sources is conducted, presentations are generalized about the healthy way of life, oriented 
to the health of to save to store. The functional state and level of physical preparation of students of technical higher educational 
establishment are investigational. It is certain that physical development of students answers a middle level. A level of physical 
preparedness is subzero and has considerable backlogs for an increase. The terms of realization are certain health developing 
technologists of physical education.

Keywords: health saving technologies, functional state, method of indexes, students.
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