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•  покращення соціального здоров'я (зниження впливу соціальних страхів, 
 покращення соціального самопочуття та соціального настрою); 


•  формування  навичок  міжособистісного  спілкування,  реалізація  потреби 
 у самовираженні, реалізація потреби у високій самооцінці. 


Культура  здоров'я  має  на  увазі  оптимальну  взаємодію  з  довкіллям.  У 
 студентський період молоді люди схильні до  впливу  інших людей, спокус, які 
 стали доступні у зв'язку з досягненням повноліття. Саме тому зростає значення 
 діяльності  закладу  вищої  освіти  з  формування  культури  здоров'язбереження  у 
 студентів.  У  зв'язку  з  цим  у  навчальний  процес  повинні  активно 
 впроваджуватися  нові  технології,  що  розвивають  і  формують 
 здоров'язберігаючі концепції особистості. 


Педагогічна  складова  здоров'язберігаючої  діяльності  розглядається 
 О. І. Матафонової  як  діяльність  збереження  здоров'я  за  допомогою  передачі 
 спеціальних  знань  та  умінь,  формування  установки  на  здоров'язбереження, 
 розвитку життєво важливих компетенцій, необхідних для взаємодії із зовнішнім 
 середовищем, для якісної навчальної діяльності [5]. 


F.Hayden,  D.Marks  визначають  здоров'язберігаючі  технології,  як  уміння 
 поєднувати  різні  техніки,  здійснення  освітньої  задачі,  яка  описує  процес 
 результативності  досягнень,  поєднання  яких  показує  різні  зміни  у  здоров'ї 
 суб'єктів педагогічної взаємодії [4]. 


Н.  К.  Смирнов  під  здоров'язберігаючою  технологією  розуміє  комплексну, 
побудовану  на  єдиній  методологічній  основі,  систему  організаційних  та 
психолого-педагогічних  прийомів,  методів,  технологій,  спрямованих  на 
зміцнення  здоров'я  студентів;  формування  у  них  культури  здоров'я; створення 
необхідних  гігієнічних  умов;  усунення  інтенсифікації  навчального  процесу  та 
профілактику захворювань. Він також ввів поняття «здоров'язберігаючі освітні 
технології»,  під  якими  розуміє  поєднання  всіх  прийомів,  методів,  технологій, 
що  застосовуються  в  освітньому  процесі,  що  зміцнюють  здоров'я  учнів  та 
педагогів,  що  оберігають  від  негативного  впливу  факторів  освітнього 
середовища, а й сприяють розвитку у учнів культури здоров'я [9]. Він зазначає, 


що здоров'язбереження – одна з важливих умов, яких необхідно дотримуватися 
 у процесі навчання. 


Здоров'язберігаючі  технології  спрямовані  на  формування  у  студентів 
 усвідомлення  здоров'я  як  пріоритетну  цінність,  а  також формування  мотивації 
 на  практичну  реалізацію  здорового  способу  життя  у  своїй  життєдіяльності, 
 виховання культури здоров'я в повсякденному житті. 


Застосування  здоров'язберігаючих  технологій  у  рамках  занять  з  фізичної 
 культури передбачає оптимальний режим дня студента, дотримання санітарних 
 норм,  необхідних  для  спорудження  та  оснащення  будівель,  спортивних  залів, 
 підсобних  приміщень  (площа,  світло  та  тепловий  режим,  провітрювання, 
 прибирання). 


Фізична  культура  як  система,  базовими  компонентами  якої  є  фізичне 
 виховання,  спорт,  професійно-прикладна  фізична  підготовка,  адаптивна  та 
 оздоровча фізична культура, у своєму концептуальному блоці містить не лише 
 завдання  розвитку  і  вдосконалення  моторно-функціональних  (фізичних, 
 рухових)  якостей,  формування  рухових  навичок,  але  і  зміцнення  здоров’я, 
 загартовування  організму,  підвищення  стійкості  до  впливу  несприятливих 
 чинників природного середовища та професійної діяльності. 


Фізичне  виховання  займає  важливе  місце  у  процесі  оздоровлення 
 студентів, що сприяє зміцненню здоров'я, правильному фізичному розвитку та 
 загартуванню  організму,  активізації  розумової  та  фізичної  працездатності, 
 формуванню  правильної  постави,  ліквідації  порушень,  спричинених  різними 
 захворюваннями.  Фізіологічні  процеси,  що  відбуваються  в  процесі  фізичного 
 виховання,  впливають  на  психічні  процеси,  інтелектуальну  діяльність, 
 нормальний  душевний  стан  студентів,  що  забезпечує  фізичне  та  духовне 
 здоров'я. 


В  наукових  працях  В.  М.  Видріна,  П.  О.  Виноградова,  М.  М.  Візитея, 
М. Я. Віленського,  Л.  В.  Волкова,  Г.  П.  Грибана,  М.  В.  Дутчака, 
Т. Ю. Круцевич,  Л.  І.  Лубишевої,  Б.  М.  Шияна  та  ін.,  значна  увага  приділена 


проблемам  орієнтацій  молоді  на  здоров’язбереження,  мотиваційно-ціннісне 
 ставлення до фізичної культури та здоровий спосіб життя. 


Цінності  фізичної  культури  спрямовують  майбутнього  фахівця  на 
 організацію здорового способу життя, набуття такого рівня здоров’я, психічної 
 та  фізичної  підготовленості,  який  відповідає  вимогам  життєдіяльності, 
 особистісної  та  професійної  самореалізації.  В  процесі  реалізації  освітніх 
 цінностей фізичної культури (організація і проведення навчально-тренувальних 
 занять,  визначення  тактики  або  стратегії  в  спортивних  змаганнях,  вирішення 
 інших  соціокультурних  завдань  (спілкування,  дозвілля))  створюються  умови 
 для формування творчих, естетичних, морально-етичних якостей та здібностей 
 студента [2]. 


Використання  здоров'язберігаючих  технологій,  створення 
 здоров'язберігаючого  середовища  у  вищій  школі  сприяє  розкриттю 
 інтелектуального  та  творчого  потенціалу  особистості  студента,  раціональному 
 розподілу  енергії  та  сил  у  період  навчання,  формує  позитивну  мотивацію  та 
 активність,  що  у  результаті  веде  до  підвищення  ефективності  навчання  в 
 цілому.  Робота  ВНЗ  має  бути  організована  з  урахуванням  індивідуальних 
 особливостей  та  потенціалу  учнів,  а  також  орієнтована  на  зміцнення  здоров'я, 
 формування та розвиток особистості майбутнього випускника. 


Результати сучасних досліджень свідчать про високу захворюваність серед 
 студентів,  у  зростанні  якої  значну  роль  відіграють  особливості  їхньої 
 навчальної  праці,  у  більшість  з  них  навчання  відбувається  в  он-лайн  форматі, 
 що супроводжується малорухомим способом життя [3]. 


Великий обсяг та складність навчального матеріалу, ліміт часу та невміння 
раціонально  його  використовувати  можуть  призводити  до  порушення  режиму 
дня,  зниження  працездатності  в  цілому,  перевтоми,  спричиненої  навчальним 
навантаженням. Ознаками перевтоми з боку розумової діяльності можуть бути 
нестійкість  уваги,  порушення  процесів  запам'ятовування  та  відтворення 
інформації. 


Серед  факторів  ризику,  що  впливають  на  стан  здоров'я  студентів, 
 провідним  є  психоемоційна  напруга.  Найбільш  високий  рівень  напруги 
 студенти  випробовують  у  період  сесії.  Психоемоційна  напруга  виникає  у 
 зв'язку з дефіцитом часу, що наростає, відведеним на виконання того чи іншого 
 завдання,  емоційними  та  інтелектуальними  навантаженнями  при  складанні 
 заліків  та  іспитів.  Екзаменаційний  стрес,  який  переживають  студенти, 
 супроводжується  специфічними  фізіологічними  та  психологічними  реакціями, 
 такими  як  головний  біль,  підвищена  стомлюваність,  тривожність,  порушення 
 апетиту  та  сну.  Психоемоційну  напругу  більшою  мірою  схильні  студенти 
 першого  курсу,  які  проходять  процес  адаптації  до  умов  вузу,  коли  змінюється 
 режим праці, відпочинку та сну, змінюються форми та методи навчання. Усе це 
 вимагає  значної  напруги  компенсаторно-пристосувальних  систем  організму 
 першокурсника.  Дослідження  І.  А.  Новікової,  П.  І.  Сидорова,  А.  Г.  Соловйова 
 показали, що понад 60% першокурсників мають високий рівень тривожності, у 
 своїй відзначаються різні ознаки психосоціальної дезадаптації [7]. 


L.  J.  Kolbe  та  D.  D.  Allensworth  розробили  комплексну  програму  здоров'я, 
 що включає: 


•  здоров'язберігаюча  освіта,  що  розвиває  фізичну,  розумову,  емоційну  та 
 соціальну сфери; 


•  фізичне виховання, яке навчає навичкам рухової активності; 


•  медичне  забезпечення,  яке  включає  профілактику  захворювань, 
 диспансеризацію,  невідкладну  медичну  допомогу,  роботу  з  медичними 
 організаціями за місцем проживання; 


•  службу  харчування  –  що  забезпечує  функціонування  системи 
 раціонального харчування, виховання культури харчування; 


•  службу здоров'я викладачів, яка надає збереження та зміцнення здоров'я 
 викладачів, їх намір реалізовувати оздоровчу діяльність у освітньому процесі; 


•  консультативну, психологічну та соціальну служби; 


•  створення  здоров'язберігаючого  середовища  та  сприятливого 
психологічного клімату; 


•  залучення  батьків  та  громадськості  до  діяльності  зі  збереження 
 здоров'я [1]. 


Велике  значення  для  здоров'язбереження  грає  стиль  викладання  та 
 взаємодії  викладача  та  студентів,  особливості  психологічного  клімату,  що 
 створюється  на  занятті.  На  думку  ряду  авторів,  спілкування  викладача  та 
 студента часто характеризується високим рівнем напруженості, що призводить 
 не  тільки  до  порушення  ефективної  взаємодії,  а  й  до  формування  у  студентів 
 стійких  негативних  емоційних  станів.  Ситуація  посилюється  незнанням 
 викладачем  методів  здоров'язберігаючої  діяльності;  низькою  мотивацією  на 
 зміну  свого  звичного  стилю  та  методів  викладання,  на  впровадження 
 здоров'язберігаючих  технологій  у  свою  педагогічну  діяльність;  величезними 
 навантаженнями  сучасного  викладача,  детермінованими,  зокрема,  усуненням 
 орієнтації з безпосередньої роботи зі студентами на надмірну документованість 
 його діяльності. 


В  практичній  реалізації  освітнього  процесу  вкрай  складно  врахувати  та 
 скоригувати  вплив  індивідуальних  несприятливих  біолого-фізіологічних 
 особливостей,  але  можливо  зменшити  вплив  факторів  ризику  освітнього 
 середовища  та  виховати  культуру  здоров'я  у  студентів.  Знання  викладачем 
 існуючих  ризиків  та  способів  їх  подолання  сьогодні  є  необхідною  умовою 
 реалізації  освітньої  діяльності.  Більше  того,  особистість  самого  викладача 
 піддається  впливу  підвищених  психоемоційних  навантажень.  У  зв'язку  з  цим, 
 зростає  роль  підвищення  рівня  грамотності  викладачів  у  галузі  збереження  та 
 зміцнення  здоров'я  всіх  суб'єктів  освітнього  процесу,  що  передбачає  не  лише 
 зниження  ступеня  вираженості  факторів  ризику  освітнього  процесу,  а  й 
 реалізацію  у  навчально-виховному  процесі  профілактичної  діяльності,  яка  є 
 найбільш ефективною для досягнення цілей здоров'язбереження. 


В  результаті  викладач  опановує  не  тільки  наукові  уявлення  про 
здоров'язберігаючу  діяльність,  а  й  навички  здоров'язбереження  у  своїй 
професійній  діяльності,  прийоми  саморегуляції  психоемоційного  стану, 
методики зниження або профілактики емоційного вигоряння. 


Так,  Н.  М.  Ніжкіна  пропонує  програму  психофізичного  тренування,  де 
 студентам  надається  знання  про  поширені  захворювання,  їх  причини, 
 механізми  розвитку,  симптоматику;  про  методи  профілактики  за  допомогою 
 основних засобів фізичної культури, стимулом до занять є внутрішня потреба у 
 профілактиці та самовдосконаленні [6]. 


До  технологій  здоров’язбереження  сучасної  молоді  доцільно  включати 
 метод  аутотренінгу.  Одним  із  джерел  зародження  ідеї  аутогенних  тренувань 
 стала  давньоіндійська  система  йогів.  Накопичений  ними  досвід  свідчить  про 
 тісний  взаємозв'язок  духовного  та  фізичного  стану  людини,  а  також  про 
 можливості  за  допомогою  спеціальних  фізичних  прийомів  і  самонавіювання 
 впливати на психіку і фізіологічні функції організму [8]. 


В аутогенних тренуваннях використовуються три основні шляхи впливу на 
 стан нервової системи: 


Перший і  найбільш  важливий  пов'язаний  з  особливостями  впливу  тонусу 
 кістякових  м'язів  на  центральну  нервову  систему.  Відомо,  що  психічний  стан 
 людини  певним  чином  виявляється  в  характері  подиху,  у  міміці  й  жестах  і 
 накладає своєрідний відбиток на мимовільні рухи людини. 


Другий шлях  впливу  на  нервову  систему  пов'язаний  з  використанням 
 активної  ролі  уявлень,  почуттєвих  образів.  Як  відомо,  почуттєвий  образ –
 досить  активний  інструмент  впливу  на  психічний  стан  і  здоров'я  людини.  На 
 цій  основі  побудовано  один  із  сучасних  напрямків  у  психології,  пов'язаний  з 
 позитивною мотивацією. 


Третій шлях  впливу  на  психофізіологічні  функції  організму  пов'язаний  з 
 регулюючою  і  програмуючою  роллю  слова.  Характер  цього  впливу 
 визначається значеннєвим змістом слів. 


Успішне  застосування  аутогенних  тренувань  потребує  від  людини 
попереднього  вироблення  певних  психічних  і  фізичних  навичок,  що 
представляють  собою  своєрідну  абетку  аутотренінгу,  що  включає  керування 
увагою,  оперування  почуттєвими  образами,  словесні  навіювання,  регуляцію 
м'язового  тонусу  й  керування  ритмом  подиху.  Аутогенне  тренування 


складається із семи вправ, що послідовно розучуються. Кожна вправа допускає 
 вплив на визначену систему органів або орган. Вони містять у собі: 


1) створення установки на відпочинок і розслаблення; 


2) глибоке розслаблення рухових м'язів (із навіюванням собі відчуття ваги 
 в м'язах); 


3) розслаблення м'язів кровеносних судин (відчуття тепла); 


4) формування  заспокійливого  ритму  подиху  (відчуття  мимовільності 
 подиху, зміни ваги тіла в такт подиху); 


5) зняття гіпертонусу з коронарних судин серця (відчуття тепла в лівій руці 
 і лівій половині грудної клітки); 


6) активізація  процесів,  що  забезпечують  відновлення  енергоресурсів 
 організму,  зокрема,  травних  процесів  (відчуття  глибинного  тепла  в  області 
 живота); 


7) усунення  гіпертонусу  м'язів  кровеносних  судин  мозку  (відчуття  легкої 
 прохолоди в області лиця). 


Так, у процесі виконання вправ аутотренінгу мінімізуються енерговитрати 
 на  підтримку  м'язового  тонусу,  виключаються  з  роботи  ділянки  мозку,  що 
 відповідають  за  усвідомлене  відображення  навколишнього  світу,  інтенсивно 
 протікають  травні  процеси,  що  в  сукупності  веде  до  найбільш  швидкого 
 відпочинку і складає основу ефекту «відновлення». 


Отже,  здоров'язберігаючі  технології  в  освітньому  процесі  варто 
 застосовувати у вигляді різних дефініцій: 


1. Як  єдина  функціональна  система  взаємодії  викладачів  та  студентів  в 
 освітньому процесі з урахуванням вимоги збереження та зміцнення здоров'я. 


2. Як  педагогічна  система,  яка  формує  цінність  здоров'я  у  суб'єктів 
 освітнього процесу. 


3. Як  освітня  система,  що  формує  культуру  здоров'я,  та  технологічно 
реалізується в органічній єдності цілей навчання та навчально-виховної роботи. 


4. Як  організація  освітнього  процесу  та  побудова  змісту  навчальних 
 програм  у  галузі  психології,  медицини,  педагогіки,  враховуючи  інтереси 
 студентів. 


Висновки.  Здоров'язберігаючі  технології  спрямовані  на  формування  у 
 студентів  усвідомлення  здоров'я  як  пріоритетну  цінність,  а  також  формування 
 мотивації  на  практичну  реалізацію  здорового  способу  життя  у  своїй 
 життєдіяльності, виховання культури здоров'я в повсякденному житті. 


Застосування  здоров'язберігаючих  технологій  у  рамках  фізичного 
 виховання  передбачає  оптимальний  режим  дня  студента,  дотримання 
 санітарних  норм.  Цінності  фізичної  культури  спрямовують  майбутнього 
 фахівця  на  організацію  здорового  способу  життя,  набуття  такого  рівня 
 здоров’я,  психічної  та  фізичної  підготовленості,  який  відповідає  вимогам 
 життєдіяльності, особистісної та професійної самореалізації. 
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