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Резюме. Цель исследования – научное обоснование инновационных технологий физичес­
кого воспитания, направленных на укрепление здоровья и повышение уровня двигательной 
активности студенток. Предложено использовать на занятиях по физическому воспитанию 
интерактивные технологии обучения, которые предусматривают активное взаимодей­
ствие участников учебного процесса, а также использование дифференцированного обу­
чения в зависимости от уровня физической подготовленности студенток. Установлено, что 
применяемые технологии доказали свою эффективность благодаря повышению двигатель­
ной активности и физического здоровья студенток экспериментальных групп.
Ключевые слова: физическое воспитание, студентки, инновационные технологии, здоровье, 
интерактивное обучение, дифференцированное обучение, двигательная активность.

Summary. The aim of the research is the scientific substantiation of innovative technologies of 
physical education which directed to promotion health and improving the level of student`s physical 
activity. Proposed to use at the classes in physical education interactive learning technologies which 
provide for active interaction between the participants of the educational process and the use of 
differentiated instruction depending on the level of physical preparedness of students. It is revealed 
that the applied technologies have proven their effectiveness due to improvements in physical activ­
ity and physical health of the students of experimental groups.
Key words: physical education, girl­students, innovative technologies, health, interactive technolo­
gies, differentiated technologies, physical activity.
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Використання інноваційних технологій 
зміцнення здоров’я студенток 
у навчальному процесі вищих 
навчальних закладів 

Постановка проблеми, аналіз останніх до-
сліджень і публікацій. За останнє десятиліття 
рівень здоров’я та фізичної підготовленості сту-
дентської молоді погіршився: 90 % абітурієнтів 
вищого навчального закладу (ВНЗ) мають відхи-
лення в стані здоров’я [1] . Кількість дівчат, які 
мають хронічні захворювання, збільшилася з 
43,9 до 75 % . І менше 5 % молоді залишаються 
відносно здоровими по завершенні навчання у 
ВНЗ .

Основні причини такої ситуації, на думку та-
ких дослідників, як Г . П . Грибан [4], В . П . Губа [5], 
Т . Ю . Круцевич [6], Л . І . Лубишева, О . М . Бацина 
[7] та ін .: дефіцит рухової активності протягом 
усього терміну навчання у освітніх закладах, 
зумовлений недосконалістю діючих державних 
програм з фізичного виховання; недостатній 
рівень культури здорового способу життя всіх 
суб’єктів освіти .

Одним зі шляхів вирішення цієї проблеми є 
пошук раціональних підходів у фізичному вихо-
ванні та оздоровленні студентів з урахуванням 
їхньої мотивації до занять фізичною культурою 

[8] . Для підвищення ефективності навчально-ви-
ховного процесу необхідно шукати нові шляхи 
удосконалення системи фізичного виховання .

Відомо, що на даний час в системі освіти 
широко реалізуються такі педагогічні технології: 
особистісно орієнтоване, розвивальне, диферен-
ційоване, інтегроване навчання; відкриті школи; 
школи індивідуального стилю навчання; різнорів-
неве навчання тощо [2, 3, 11, 12] .

Досліджень у цьому напрямі багато, але ще 
недостатньо уваги приділено розробці й ви-
користанню інноваційних технологій навчання, 
які б комплексно сприяли покращенню стану 
здоров’я, формуванню стійкої мотивації до за-
нять фізичними вправами та системи знань у га-
лузі фізичної культури і спорту .

Зв’язок роботи з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконано від-
повідно до Зведеного плану науково-дослідної 
роботи у сфері фізичної культури і спорту на 
2011–2015 рр . Міністерства освіти і науки, мо-
лоді та спорту України за темою 3 .6 «Науково-
теоретичні основи інноваційних технологій 



Спортивна медицина, № 1, 2014

76

фізичного виховання різних груп населення» 
(номер держреєстрації 0111U001169) .

Мета дослідження – науково обґрунтува-
ти інноваційні технології фізичного виховання, 
спрямовані на зміцнення здоров’я та підвищення 
рівня рухової активності студенток із викорис-
танням інтерактивних та диференційованих тех-
нологій навчання . 

Методи, організація дослідження. У ході 
дослідження застосовано такі методи: антро-
пометрії, індексів, визначення функціонального 
стану організму, оцінки фізичного здоров’я, ма-
тематичної статистики, а також аналіз літератур-
них джерел, педагогічне спостереження, педа-
гогічний експеримент, хронометраж діяльності 
людини .

Дослідження проводились на базі ДВНЗ 
«Придніпровська державна академія будівництва 
та архітектури» . У дослідженнях взяли участь 84 
студентки 17–18 років, які навчалися на першо-
му курсі за спеціальностями «Економіка підпри-
ємства», «Промислове та цивільне будівництво», 
«Архітектура будівель та споруд» . Протягом екс-
перименту дівчата були розподілені на три гру-
пи – дві експериментальні та контрольна – по 
28 осіб у кожній . Студентки, які увійшли до пер-
шої експериментальної групи, виявили бажання 
займатися танцювальною аеробікою, для них 
було запропоновано технологію інтерактивного 
навчання . Студентки другої експериментальної 
групи займалися шейпінгом за технологією ди-
ференційованого навчання . Дівчата, які увійшли 
до контрольної групи, займалися за програмою 
вищого навчального закладу: заняття зі спортив-
них ігор, елементи єдиноборств, загальна фізич-
на підготовка .

Результати дослідження та їх обговорен-
ня. Дослідження рухової активності студенток 
проводилось за допомогою Фремінгемської ме-
тодики хронометрування рухової активності лю-
дини протягом доби . Аналізуючи отримані дані 
(рис . 1), можна зробити висновок, що дівчата 
ведуть малорухливий спосіб життя, багато часу 
проводять за комп’ютером, підготовкою до семі-
нарів, переглядом телепередач, майже не приді-
ляють належної уваги спеціально організованій 
руховій активності . Так, високому рівню рухової 
активності, до якого належать заняття фізич-
ними вправами, студентки віддають лише 35 хв 
(2,43 %) добового часу . Середній рівень рухової 
активності, який складається з домашньої роботи 
по господарству, прогулянок, ранкової гігієнічної 
гімнастики, займає 1 год 55 хв (7,98 %) на добу . 
Сидячому рівню рухової активності, до якого від-
носяться їзда в транспорті, читання, малювання, 

перегляд телепередач, комп’ютерні ігри, прийом 
їжі, дівчата приділяють 5 год 15 хв (21,88 %) 
щодня . Малий рівень рухової активності, який 
складається із положення стоячи з невеликою 
рухливістю, занять у вищому навчальному закла-
ді, переміщення пішки, займає найбільше часу – 
8 год 25 хв (35,07 %) . Базовий рівень рухової ак-
тивності займає 7 год 50 хв (32,64 %) . До цього 
рівня входять сон та відпочинок лежачи . З цього 
можна зробити висновок, що при розробці інно-
ваційних технологій зміцнення здоров’я необхід-
но приділити належну увагу наданню необхідних 
знань студенткам для формування у них вміння 
раціоналізувати власний режим дня . Підвищення 
рівня рухової активності є одним з першочерго-
вих завдань сьогодення . Необхідно залучати сту-
денток до систематичних занять фізичними впра-
вами, виконання ранкової гігієнічної гімнастики, 
прогулянок на свіжому повітрі тощо .

Рівень здоров’я студенток ми визначали за 
методикою Г . Л . Апанасенка . В основу методики 
кількісної експрес-оцінки рівня фізичного (со-
матичного) здоров’я покладено такі показники 
антропометрії, як довжина та маса тіла, життєва 
ємність легенів, кистьова динамометрія, а також 
стан серцево-судинної та дихальної систем . 

Експрес-оцінка рівня фізичного здоров’я сту-
денток за методикою Г . А . Апанасенка дозволяє 
зробити висновок, що більшість дівчат мають рі-
вень здоров’я нижче середнього (5–9 балів) та 
низький ( 4 бали): (53,57 % (n = 45) та 15,47 % 
(n = 13) відповідно . Це може свідчити про наяв-
ність патологічних процесів в організмі . Середній 
рівень (10–13 балів) здоров’я мають 29,77 %  
(n = 25) студенток і лише у 1,19 % (n = 1) дівчат 
рівень здоров’я вище середнього (14–15 балів) . 
Жодна дівчина не має високого рівня здоров’я . 
Середній показник рівня соматичного здоров’я 
становить 7,70 ± 3,04 бала .

Отримані дані свідчать про необхідність під-
бору адекватних засобів фізичного виховання, 
що сприятимуть підвищенню рівня фізичного 
здоров’я та рухової активності студенток .

Рисунок 1 – Співвідношення рівнів добової рухової 
активності студенток
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Нами запропоновано використання іннова-
ційних технологій навчання у процесі фізично-
го виховання дівчат-студенток . Перша експери-
ментальна група (ЕГ1) займалася танцювальною 
аеробікою з використанням технологій інтер-
активного навчання, суть яких полягає у взаємо-
дії того, хто навчається з кимось (людиною), або 
чимось (комп’ютером) . У процесі занять студент-
ки вивчали різні стилі хореографії – класичний, 
народний (російський, український, угорський, 
бразильський та ін .), сучасний (джаз, модерн, 
фанк, хіп-хоп, рагга та ін .) . На основі отрима-
них знань та умінь дівчата самостійно складали 
серії танцювальних кроків, танцювальні комбіна-
ції, займалися постановкою різноманітних танців . 
Особливістю застосування інтерактивних техноло-
гій є взаємодія учасниць навчального процесу при 
самостійній постановці класичних, характерних та 
сучасних танців . Для цього була використана гра 
«Я  – інструктор», де кожна по черзі виступала як 
інструктор з танцювальної аеробіки . Інтерактивні 
технології сприяли стимулюванню творчості, ви-
хованню лідерських якостей, організаторських 
здібностей . 

Для розвитку рухових якостей був викорис-
таний метод колового тренування . На одній зі 
станцій застосовувалась ігрова приставка Хbox 
360, до комплекту якої входить DVD-диск з ігра-
ми . На занятті зі студентками використовувалася 
гра «Dance central» . Суть гри полягає у виконанні 
танцювальних рухів разом із героєм гри, сенсор 
Kinect вловлює рухи того, хто танцює, оцінюєть-
ся їх правильність та нараховує очки . Участь у 
грі можуть брати одна, дві або чотири студентки . 
Використання ігрової приставки Хbox 360 має 
величезне значення для підвищення емоційного 
фону занять .

Студентки, які увійшли до другої експе-
риментальної групи (ЕГ2), обрали для занять 
оздоровчу систему шейпінг, розділи програми 
якої побудовані на засадах диференційованих 
технологій навчання, що враховували індивіду-
альні фізичні та інтелектуальні особливості для 
ефективної організації навчального процесу в 
різнорівневих групах . Основну увагу було приді-
лено диференціації ЕГ2 за рівнем фізичної під-
готовленості . В ЕГ2 було виділено три підгрупи 
студенток: А – з низьким рівнем фізичної під-
готовленості, В – з рівнем нижче середнього, 
С – з середнім рівнем фізичної підготовленості . 
На занятті кожна підгрупа отримувала картки із 
завданнями для виконання вправ . Диференціація 
навантажень здійснювалася шляхом варіювання 
кількості повторень вправ, їх складності, величи-
ни обтяжень . У кожній підгрупі обирався лідер, 

який здійснював контроль та керівництво діяль-
ністю своєї підгрупи на занятті . Завданнями для 
самостійної роботи було складання комплексів 
вправ для різних м’язових груп, розвитку фі-
зичних якостей . На заняттях студентки впрова-
джували розроблені комплекси у навчальний  
процес . 

Результати, отримані в ході дослідження, 
довели ефективність застосування інноваційних 
технологій зміцнення здоров’я студенток у про-
цесі фізичного виховання з використанням тех-
нологій інтерактивного та диференційованого 
навчання, тому що кількісна та якісна характе-
ристики здоров’я свідчать про покращення стану 
здоров’я дівчат . Так, середні показники експрес-
оцінки фізичного здоров’я студенток усіх дослі-
джуваних груп до експерименту відносяться до 
рівня нижче середнього, а після експерименту – 
показники студенток ЕГ1 та ЕГ2 підвищилися 
до середнього рівня і становлять по 10,50 бала . 
При цьому слід відмітити, що середній показник 
експрес-оцінки фізичного здоров’я студенток 
КГ підвищився незначно (р > 0,05) і становить 
8,29 бала (рис . 2) .

У показниках рухової активності дівчат піс-
ля експерименту можна простежити деякі зміни 
(табл . 1) . Так, у ЕГ1 відбулися статистично до-
стовірні зміни на середньому та високому рівнях 
рухової активності (p < 0,05) . До експерименту 
студентки ЕГ1 приділяли 45 хв на добу для за-
нять фізичними вправами, а після експерименту 
цей показник підвищився до 1 год 25 хв . З ан-
кет студенток стало зрозуміло, що більшість з 
них почали займатися у спортивних секціях чи 
фізкультурно-оздоровчих групах, а дехто – са-
мостійно . При цьому час, що відводиться для 
середнього рівня рухової активності, значно 
знизився . До експерименту студентки приділяли 
домашній роботі по господарству, прогулянкам 
та ранковій гігієнічній гімнастиці 1 год 50 хв, а 
після експерименту – 1 год . На базовий рівень 

Рисунок 2 – Показники фізичного здоров’я студенток 
досліджуваних груп до (1) та після (2) експерименту 

(*достовірність різниці при р < 0,05)
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рухової активності до експерименту відводилося 
8 год на добу, а після експерименту студентки 
стали дещо менше відпочивати – 7 год 40 хв . На 
сидячому рівні рухової активності майже не від-
булося змін . До експерименту дівчата витрачали 
на їзду у транспорті, читання, перегляд телепере-
дач, комп’ютерні ігри та прийом їжі 5 год 50 хв ., 
а після експерименту – 5 год 45 хв . Збільшилася 
кількість часу, яку студентки ЕГ1 витрачають на 
особисту гігієну, заняття у ВНЗ, переміщення 
пішки . До експерименту досліджувані приділяли 
малому рівню рухової активності 7 год 35 хв, а 
після – 8 год 10 хв . 

У ЕГ2 статистично значущі зміни відбулися 
лише на високому рівні рухової активності . До 
експерименту спеціально організованою рухо-
вою активністю дівчата займалися в кількості 
50 хв на добу, а після експерименту показник 
підвищився до 1 год 20 хв . На всіх інших рів-
нях рухової активності зміни відбулися незна-
чні . Кількість часу, яка відводиться на базовий 
рівень, з 7 год 55 хв після експерименту під-
вищилася до 8 год на добу, тобто студентки 
мають повноцінний відпочинок . Сидячий рівень 
рухової активності до експерименту займав 
5 год 35 хв, а після експерименту – 5 год 10 хв . 
На малому рівні рухової активності до експери-
менту студентки знаходилися 7 год 50 хв, піс-
ля експерименту цей показник – 8 год 10 хв . 
Кількість часу на середній рівень рухової актив-
ності  знизилася з 1 год 50 хв до 1 год 20 хв на  
добу . 

У КГ достовірно змінився час, який витра-
чається студентками на сидячий та малий рівні 
рухової активності . До експерименту показник 
сидячого рівня становив 4 год на добу, а після 
підвищився до 5 год 20 хв (p < 0,01) . Кількість 
часу на малий рівень рухової активності до екс-
перименту займала 9 год 40 хв, а після експе-
рименту – знизилася до 8 год 20 хв на добу 
(p < 0,05) . Це пояснюється різними об’ємами 
самостійної роботи, яку виконують студентки . 

Кількість часу, що витрачається студентками на 
базовий рівень рухової активності, до та після 
експерименту майже не змінилася (7 год 45 хв та 
7 год 50 хв відповідно) . Час на середній рівень 
рухової активності після експерименту дещо зни-
зився до 1 год 45 хв на добу, а до експерименту 
він становив 2 год . На високому рівні рухової 
активності спостерігається тенденція до збіль-
шення витрат часу на спеціально організовану 
рухову активність, але зміни є недостовірними . 
До експерименту дівчата витрачали 35 хв, а піс-
ля – 45 хв .

Таким чином, можна зробити висновок, що 
кількість часу, яку студентки приділяють різним 
видам рухової активності, суттєво не змінилася 
після експерименту . Але слід відмітити позитивні 
зміни високого рівня рухової активності студен-
ток експериментальних груп .

Аналізуючи вплив інноваційних технологій 
фізичного виховання на рівень рухової актив-
ності студенток експериментальних груп, можна 
дійти висновку, що результати дослідження ру-
хового режиму студенток підтверджують ефек-
тивність запропонованих технологій, оскільки ді-
вчата почали прагнути до раціоналізації режиму 
дня, більшість із них включили у щоденну ру-
хову активність систематичні заняття фізичними 
вправами . Але навчальні навантаження у ВНЗ та 
обсяг самостійної роботи студенток не дозволя-
ють зменшити витрати часу на низькі рівні рухо-
вої активності та приділити увагу більш високим 
рівням . 

Висновки. Результати, отримані в ході до-
слідження, довели ефективність запропонованих 
інноваційних технологій фізичного виховання з 
використанням інтерактивного та диференційо-
ваного навчання . Дане положення підтверджу-
ється тим, що спостерігається статистично значу-
щий приріст показників рівня фізичного здоров’я 
та рівня рухової активності . Оцінка результатів 
тестування рівня фізичного здоров’я та рухової 
активності показала більший приріст результатів 

ТАБЛИЦЯ 1 – Показники витрат часу на різні рівні рухової активності досліджуваних груп студенток до (1) та після (2)
експерименту (–х ± σ)

Рівень 
активності

ЕГ1 ЕГ2 КГ

1 2 1 2 1 2

Базовий 8 год ± 1,29 7 год 40 хв ± 1,35 7 год 55 хв ± 1,21 8 год ± 1,18 7 год 45 хв ± 1,67 7 год 50 хв ± 0,99
Сидячий 5 год 50 хв ± 1,54 5 год 45 хв ± 2,01 5 год 35 хв ± 2,13 5 год 10 хв ± 1,67 4 год ± 1,96 5 год 20 хв ± 1,71**
Малий 7 год 35 хв ± 1,52 8 год 10 хв ± 2,01 7 год 50 хв ± 1,38 8 год 10 хв ± 2,09 9 год 40 хв ± 2,98 8 год 20 хв ± 1,83*
Середній 1 год 50 хв ± 1,58 1 год ± 1,00* 1 год 50 хв ± 1,50 1 год 20 хв ± 1,22 2 год ± 1,67 1 год 45 хв ± 1,48
Високий 45 хв ± 0,94 1 год 25 хв ± 1,41* 50 хв ± 0,86 1 год 20 хв ± 1,31* 35 хв ± 0,46 45 хв ± 0,79

*Статистично достовірні відмінності між показниками до та після експерименту (p < 0,05) 
**Статистично достовірні відмінності між показниками до та після експерименту (p < 0,01).
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у студенток першої експериментальної групи, які 
займалися за технологією інтерактивного нав-
чання . 

 Перспективи подальших досліджень по-
лягають у розробці інноваційних технологій фі-
зичного виховання студенток старших курсів .
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