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Аннотация. В статье рассматриваются современные здоровьесберегающие технологии в 

системе физического воспитании студентов с позиции их теоретического обоснования и прак-

тического применения методов и средств в тренировочном процессе. Актуальность темы обу-

словлена стремительным ухудшением состояния здоровья молодого поколения, низким уровнем 

двигательной активности молодежи и созданием условий для формирования стабильной моти-

вационной установки к ведению здорового образа жизни. В контексте исследования приводятся 

сущностные характеристики здоровьесберегающих технологий, проводится анализ современ-

ных направлений развития физических возможностей студенческой молодежи, демонстриру-

ются актуальные цифровые технологии, игровые методы обучения, адаптированные возраст-

ные программы и методы, и инструменты психофизиологической нагрузки. Особое внимание 

автор уделяет основным проблемным аспектам реализации здоровьесберегающих технологий в 

учебных заведениях высшего образования, а также демонстрируется дальнейшее развитие дан-

ного направления в условиях современных информационных трансформаций. 
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Современная система высшего образования 

находится в условиях постоянного обновле-
ния, связанного с цифровизацией общества, 
ростом учебных нагрузок, изменением образа 
жизни молодежи и снижением уровня двига-
тельной активности студентов. В последние 
годы проблема сохранения и укрепления здо-
ровья обучающихся приобрела особую акту-
альность, поскольку состояние здоровья сту-
денческой молодежи напрямую связано не 
только с качеством образовательного процес-
са, но и с формированием будущего кадрово-
го потенциала страны. Увеличение количе-
ства студентов, имеющих хронические забо-
левания, нарушения осанки, проблемы сер-
дечно-сосудистой системы, повышенный уро-
вень тревожности и эмоционального выгора-
ния, свидетельствует о необходимости со-
вершенствования системы физического вос-
питания в вузах. 

В современных условиях физическое вос-
питание студентов уже не может ограничи-
ваться исключительно выполнением нормати-
вов или традиционными формами учебных 
занятий. На первый план выходит задача 
формирования устойчивой мотивации к здо-
ровому образу жизни, развитию культуры 

здоровья и внедрению здоровьесберегающих 
технологий в образовательный процесс. Под 
здоровьесберегающими технологиями пони-
мается комплекс педагогических, организаци-
онных, психологических, медико-биологичес-
ких и цифровых методов, направленных на 
сохранение, укрепление и развитие физиче-
ского и психического здоровья обучающихся 
в процессе их учебной деятельности.  

Особую значимость данная проблема при-
обретает в студенческой среде, поскольку 
именно в период обучения в вузе формируют-
ся основные привычки, модели поведения и 
отношение человека к собственному здоро-
вью. Низкая физическая активность, длитель-
ное пребывание за компьютером, нарушение 
режима сна и питания, стрессовые ситуации 
во время обучения отрицательно влияют на 
общее состояние организма студентов. В свя-
зи с этим физическое воспитание должно рас-
сматриваться не только как учебная дисци-
плина, но и как важный инструмент профи-
лактики заболеваний, повышения адаптаци-
онных возможностей организма и формиро-
вания устойчивых навыков здорового образа 
жизни. 
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Современные исследования показывают, 
что использование инновационных и цифро-
вых технологий способствует повышению ин-
тереса молодежи к занятиям физической 
культурой. Электронные платформы, фитнес-
трекеры, мобильные приложения, системы 
мониторинга физической активности, игровые 
формы обучения и персонализированные про-
граммы тренировок позволяют сделать про-
цесс физического воспитания более эффек-
тивным и адаптированным под индивидуаль-
ные особенности студентов. 

Цель исследования заключается в анализе 
современных здоровьесберегающих техноло-
гий, применяемых в системе физического 
воспитания студентов, а также в определении 
их роли в формировании устойчивой мотива-
ции к здоровому образу жизни и укреплению 
здоровья обучающихся. 

В соответствии с поставленной целью бы-
ли определены следующие задачи исследо-

вания: 

– рассмотреть сущность и особенности 
здоровьесберегающих технологий; 

– проанализировать современные направ-
ления развития системы физического воспи-
тания студентов; 

– определить наиболее эффективные здо-
ровьесберегающие технологии, применяемые 
в образовательном процессе; 

– выявить влияние цифровых и инноваци-
онных технологий на физическую активность 
студенческой молодежи; 

– обозначить перспективы совершенство-
вания системы физического воспитания в ву-
зах. 

Методологическую основу исследования 
составили анализ научной литературы, срав-
нительный анализ современных подходов к 
организации физического воспитания студен-
тов, а также обобщение практического опыта 
применения здоровьесберегающих техноло-
гий в образовательных организациях высшего 
образования. 

Результаты проведенного исследования 

Исследуя теоретическую составляющую 
данного исследования, следует констатиро-
вать, что современная система физического 
воспитания студентов ориентирована не толь-
ко на развитие физических качеств, но и на 
комплексное сохранение здоровья обучаю-
щихся.  

По мнению ученых, ведущих исследования 
данной категории, здоровьесберегающие тех-
нологии – это система мер, направленных на 
сохранение и укрепление физического, пси-
хического, эмоционального, нравственного и 
социального здоровья объекта и субъекта об-
разовательного процесса, т.е. ученика и учи-
теля [1]. В научной литературе здоровьесбе-
регающие технологии рассматриваются как 
совокупность педагогических методов и орга-
низационных условий, обеспечивающих без-
опасное и эффективное развитие личности без 
ущерба для физического и психического со-
стояния человека. 

Целеполагающие основы применения здо-
ровьесберегающих технологий определены 
федеральными государственными образова-
тельными стандартами, где главная их уста-
новка состоит в осознании здоровья как выс-
шей ценности и привитии бережного отноше-
ния к нему. 

Здоровьесберегающие технологии опира-
ются на следующие принципы: 

– забота о здоровье является первостепен-
ной задачей. Любые применяемые методики и 
приёмы должны быть оценены с точки зрения 
их влияния на психофизическое самочувствие 
ученика и учителя; 

– приемы, использующиеся в рамках про-
граммы здоровьесбережения, должны быть 
аргументированными и не наносить вред 
жизнедеятельности объекта и субъекта учеб-
но-воспитательного процесса; 

– непрерывность – принцип, обозначаю-
щий проведение работы на каждом учебном 
занятии; 

– соответствие содержательных компонен-
тов работы по сохранению здоровья возрасту 
и уровню развития учеников; 

– междисциплинарный подход, то есть вза-
имодействие педагогических кадров, соци-
альных работников, психологов, врачей в ра-
боте по сохранению здоровья детей; 

– приоритет удачи – при использовании тех 
или иных приёмов результаты деятельности 
оцениваются с положительной стороны. Не-
достатки учитываются в дальнейшей работе; 

– ответственность за своё здоровье – одна 
из ключевых задач их воспитания. Здоровье 
необходимо для реализации знаний, умений и 
навыков, получаемых учениками, в жизни [2]. 

Одной из ключевых особенностей здоро-
вьесберегающих технологий является их ком-



124 

- Педагогические науки - 

 

International Journal of Humanities and Natural Sciences, vol. 5-1 (116), 2026 

плексный характер. Они включают в себя ор-
ганизацию рационального двигательного ре-
жима, профилактику переутомления, создание 
благоприятного психологического климата, 
применение индивидуального подхода к сту-
дентам, а также использование современных 
цифровых средств контроля физической ак-
тивности. 

В последние годы особое внимание уделя-
ется личностно-ориентированному подходу в 
физическом воспитании студентов. Его сущ-
ность заключается в учете индивидуальных 
особенностей обучающихся: уровня физиче-
ской подготовки, состояния здоровья, интере-
сов, мотивации и психоэмоционального со-
стояния. Данный подход формирует повы-
шенный интерес и вовлеченность у студенче-
ской молодежи в занятиях физической куль-
турой и одновременно снижает уровень про-
гулов учебных дисциплин. 

Здоровьесберегающие практики, применя-
емые в учебном процессе, позволяют выпол-
нять ряд основополагающих для развития 
функционально-двигательной системы функ-
ций, а именно: оздоровительную, профилак-
тическую, адаптационную, воспитательную и 
мотивирующую. Развитие вышеперечислен-
ных функций формируют крепкое здоровье 
студенческой молодежи, повышают учебную 
работоспособность, а также способствуют 
развитию стрессоустойчивости и социальной 
активности в обществе. 

Говоря о современных направлениях здо-
ровьесбережения в физическом воспитании 
молодых людей следует обозначить их основ-
ные практические основы. Так, в последнее 
время особо актуальным становится внедре-
ние в обучающий процесс инновационных 
технологий, а также трансформация традици-
онных физкультурных методов. Следует вы-
делить, по нашему мнению, один из наиболее 
перспективных отраслей физического воспи-
тания – это направления цифровизации. Суть 
его заключается в использовании мобильных 
приложений, дневников самоконтроля на 
смартфонах и различных электронных 
средств, фитнес-браслетов. Помимо самостоя-
тельного отслеживание состояния здоровья и 
получения результатов тренировки, более 
значимые для здоровья показатели может мо-
ниторить и преподаватель, что остается акту-
альным и важным при контроле физического 

состояния различных органов молодых лю-
дей. Статистика показывает, что внедрение 
цифровых технологий в образовательный 
процесс способствует большей мотивации и 
проявление интереса у современных студен-
тов. 

Исследования показывают, что в наиболь-
шей степени молодым людям интереснее ра-
ботать в процессе занятия спортом с такими 
фитнес технологиями как функциональный 
тренинг, пилатес, интервальные и круговые 
тренировки, фитнес-аэробика, стретчинг и 
иные новые развивающиеся сферы. Преиму-
щество данных направлений проявляется в 
возможности выбора персонализированного 
подбора нагрузки, доступность и вариатив-
ность построения занятий. Помимо указанно-
го большое положительное влияние данные 
спортивные направления оказывают на пси-
хоэмоциональное состояние юного спортсме-
на.  

Следующим важным направлением следу-
ет назвать технологии психофизической раз-
грузки. Так как обучение повышает стресс, 
что негативно влияет на состояние нервной 
системы молодых людей следует внедрять в 
учебный процесс дыхательные упражнения, 
релаксирующие методики и инструменты ме-
дитации и антистрессовых тренингов. Особо 
актуальны данные методы в период сессии и 
увеличения учебной нагрузки на студентов. 

Не менее важными являются игровые и со-
ревновательные технологии здоровьесбере-
жения, на это делают акцент многие эксперты 
данной области. Например, внедрение в дис-
циплину элементов геймификации будет спо-
собствовать формированию стабильного ин-
тереса к двигательным упражнениям. Боль-
шое значение для физической активности мо-
лодого поколения имеют соревновательные 
практики такие как создание рейтинга 
спортсменов, соревнования по командам, 
цифровые челленджи, задания с внедрением 
информационных технологий. 

Затронув преимущества влияния здо-
ровъесберегающих технологий как на физи-
ческое, так и на психоэмоциональное состоя-
ние студенческой молодежи хотелось бы от-
дельно выделить какие основные показатели 
подвержены положительным трансформаци-
ям (рисунок). 
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Рис. Положительные изменения физический и психоэмоциональных показателей студентов при 

применении здоровъесберегающих технологий 

 

Анализ исследований в области примене-

ния здоровьесберегающих практик позволяет 

сделать вывод, что грамотное сочетание орга-

низационно-спортивных методов на занятиях 

физкультурой, активного образа жизни 

спортсмена и внедрение современных инно-

вационных технологий позволяет формиро-

вать более устойчивые и долгосрочные здоро-

вые привычки у молодых людей. Физическая 

активность положительно влияет на состоя-

ние человека, так как при физическим нагруз-

ках организмом вырабатывается серотонин, 

участвующий не только в регуляции мышеч-

ной активности, но и в регуляции поведения и 

эмоций, влияя положительно на послед-

ние [3, 4]. Таким образом, можно предполо-

жить, что, во-первых, большее количество 

физической активности способствует мень-

шему уровню тревожности, а соответственно 

положительно влияет на стрессоустойчивость, 

во-вторых, для тех людей, которые любят за-

ниматься спортом, физическая активность с 

гораздо большей вероятностью не будет яв-

ляться сколько-нибудь сильным стрессором. 

То есть те, кто просто любит заниматься 

спортом, имеют больший уровень стрессо-

устойчивости, чем те, кто занимается спортом 

для достижения каких-либо целей [5]. 

Особое внимание в современных исследо-

ваниях посвящено взаимосвязи физической 

нагрузки и учебной успеваемостью студентов. 

Занимающиеся спортом обучающие демон-

стрируют более высокие результаты в учеб-

ных дисциплинах. Это связано с высоким 

уровнем концентрации внимания, устойчи-

вость в стрессовых ситуациях, наилучшую 

адаптацию к образовательному процессу. В 

связи с чем актуальность применения здоро-

вьесберегающих практик с каждым годом 

растет. 

Однако, несмотря на активную тенденцию 

внедрения данных технологий в образова-

тельную среду, были выявлены и проблемные 

аспекты физического воспитания студентов, 

которые создают препятствия для полноцен-

ной реализации здоровьесберегающего 

направления. Отдельно выделим наиболее ак-

туальные, по мнению автора, проблемы. 

Первостепенно следует говорить о пробле-

ме недостаточного уровня материально-

технического обеспечения в большинстве об-

разовательных организаций. Отсутствие со-

временного спортивного оборудования, тре-

нажеров, ограничение в количестве площадок 

для занятия физической культурой, нехватка 

цифровых инструментов мониторинга сильно 

затрудняет внедрение и реализацию иннова-

ционных программ в вузах. 

Низкая мотивация со стороны молодого 

поколения в регулярном занятии физической 

культурой и приобщение к здоровому образу 

жизни. Тенденция такова, что многие студен-

ты воспринимают занятия спортом в учебной 



126 

- Педагогические науки - 

 

International Journal of Humanities and Natural Sciences, vol. 5-1 (116), 2026 

организации как второстепенную и необяза-

тельную дисциплину, игнорируя занятия. 

Некоторые трудности внедрения совре-

менных инновационных технологий связано с 

недостаточной подготовкой преподавателей в 

области применения цифровых инструментов. 

На этапе развития современного образование 

требования к педагогу возрастают и сейчас 

уже недостаточно владеть классическими-

традиционными методиками обучения и сле-

дует развивать компетенции и навыки работы 

с инновационными цифровыми платформами, 

активно использовать средства мониторинга 

состояния здоровья студентов, внедрять в 

практические занятия интерактивные техно-

логии для большего вовлечения молодежи. 

В контесте проведенного исследования 

следует обозначить, на наш взгляд, наиболее 

перспективные направления развития здоро-

вьесберегающих технологий. Во-первых, это 

внедрение в учебный процесс нового веяния 

цифрового мира – искусственного интеллекта, 

а также цифровых аналитических систем в 

занятия физической культурой. Данное 

направление позволит преподавателю созда-

вать персонализированные программы трени-

ровок, учитывая индивидуальные способно-

сти отдельно-взятого студента.  

Выявление проблемы малой заинтересо-

ванности в спортивных занятиях позволяет 

скорректировать второе направление транс-

формации – формирование у студенческой 

молодежи культуры здоровья. Также следует 

уточнить, что выделить один конкретный вид 

спорта, подходящий каждому студенту – не-

возможно, как и точно определить факторы, 

влияющие на мотивацию студентов к занятию 

спортом исходя из предпочтений студентов. 

Также довольно много студентов, следуя дан-

ным, не имеют предпочтений в спорте, это 

может говорить не только о том, что им не 

нравится занимать спортом вовсе, но и о том, 

что они просто не нашли подходящий для се-

бя вид спорта [7]. В связи с чем ведение про-

светительской работы, организацию массовых 

спортивных мероприятий, развитие молодеж-

ного спорта и формирование благоприятной 

образовательной среды позволит устранить 

данную проблему. 

Проведенное исследование позволило сде-

лать ряд целеполагающих выводов. Первосте-

пенно современные здоровьесберегающие 

технологии занимают важное место в сфере 

развития физического воспитания студенче-

ской молодежи и являются ключевым факто-

ром сохранения и укрепления здоровья моло-

дых людей. Внедрение методов здоровьесбе-

регающих практик требует комплексного и 

системного подхода, включающего в себя ис-

пользование инновационных цифровых тех-

нологий и активной просветительской работы 

в области популяризации здорового образа 

жизни и положительного влияния спорта на 

развитие организма. Применение здоро-

вьесберегающих технологий позволяет орга-

низовать рациональный двигательный режим, 

обеспечить профилактику переутомления, со-

здать благоприятный психологический кли-

мат, наладить психоэмоциональное состояние 

студентов, формировать здоровую, социаль-

но-активную и профессионально-

подготовленную личность. 
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Abstract. The article examines modern health-saving technologies in the system of physical educa-

tion of students from the perspective of their theoretical justification and practical application of meth-

ods and tools in the training process. The relevance of the topic is due to the rapid deterioration of the 

health status of the younger generation, the low level of physical activity of young people and the crea-

tion of conditions for the formation of a stable motivational attitude towards a healthy lifestyle. In the 

context of the study, the essential characteristics of health-saving technologies are presented, the analy-

sis of modern trends in the development of physical capabilities of students is carried out, current digi-

tal technologies, game-based learning methods, adapted age-related programs and methods and tools 

of psychophysiological stress are demonstrated. The author pays special attention to the main problem-

atic aspects of the implementation of health-saving technologies in higher education institutions, and 

also demonstrates the further development of this area in the context of modern information transfor-

mations. 
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