
58 59

Acta Paedagogiсa Volynienses, Вип. 5, 2022

УДК 37.035.7:316.6
DOI https://doi.org/10.32782/apv/2022.5.10

Олександр ЛЕВИЦЬКИЙ
викладач біології та основ медичних знань, Комунальний заклад вищої освіти «Луцький педагогічний 
коледж» Волинської обласної ради, просп. Волі, 13, м. Луцьк, Волинська обл., Україна, 43025
ORCID: 0000-0001-9107-7502

Бібліографічний опис статті: Левицький, О. (2022). Проблеми формування здорового способу 
життя студентської молоді. Acta Paedagogiсa Volynienses, 5, 59–63, doi: 

ПРОБЛЕМИ ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ  
СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ

У статті порушено проблему становлення здорового способу життя студентів. Зазначено, що студен-
ти-заочникам котрі виявляють велику потребу у здоровому способі життя, при цьому вміння та навички 
здоров'язберігаючої діяльності у них нижчі, ніж у студентів денного відділення при рівних значеннях рівня 
знань про здоровий спосіб життя. Доведено, що для формування мотивації студентської молоді на здоро-
вий спосіб життя в закладах освіти важливим є подальше здійснення загальнодержавної політики в галузі 
фізичної культури, більш поглиблене вивчення знань про організм та навколишнє середовище. Зазначено, що 
педагогам необхідно формувати особистісне ставлення до норм і вимог здорового способу життя, вихо-
вання індивідуальних принципів і звичок здорового способу життя у студентської молоді, знань у боротьбі 
зі шкідливими звичками, подолання несприятливих ситуацій, пов'язаних із життєвими ситуаціями. Дово-
диться, що культура ведення здорового способу життя не дається людині з народження, а є результатом її 
навчання, виховання та саморозвитку, що культура здорового способу життя молоді проявляється у відношенні 
до свого здоров'я як до цінності та усвідомлення своєї відповідальності за індивідуальне здоров'я. Зміст вихо-
вання культури здорового життя спрямовано засвоєння молоддю багатогранності поняття «здоров'я», сприй-
няття його як загальнолюдської та особистісної цінності; виховання дбайливого ставлення до свого здоров'я 
та здоров'я оточуючих; залучення до спорту; формування культури харчування, праці та відпочинку; формування 
психологічної стійкості до залежних форм поведінки загалом та антинаркотичного бар'єру, як негативного 
ставлення до вживання алкоголю, тютюнових виробів та наркотичних речовин; виховання сексуальної культури, 
екологічно грамотної поведінки, профілактичного мислення. Аналізується, що формування здорового життя 
молоді включає у собі організацію діяльності які у закладі освіти, спрямовані підтримувати психолого-соціальні 
позитивні моменти, підвищують мотивацію до ціннісному ставленню до свого здоров'я і саморозвитку; на поліп-
шення психологічного клімату у студентському колективі та ін. Проаналізовано та доведено ключові моменти, 
котрі вміщують в собі низки педагогічних елементів формування. 

Ключові слова: здоров’я, навички, спорт, шкідливі звички, інформування студентів, основні складові здоров’я, 
навчання у ЗВО, стрес, рухова активність.
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PROBLEMS OF FORMING A HEALTHY LIFE IMAGE OF STUDENT YOUTH

The article raises the problem of the formation of a healthy lifestyle of students. It is noted that part-time students show 
a great need for a healthy lifestyle, while the skills and abilities of health-saving activities are lower than those of full-time 
students with equal values of the level of knowledge about a healthy lifestyle. It has been proved that for the formation 
of students' motivation for a healthy lifestyle in educational institutions, it is important to further implement the national 
policy in the field of physical culture, a more in-depth study of knowledge about the body and the environment. It is 
noted that teachers need to form a personal attitude to the norms and requirements of a healthy lifestyle, the education 
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of individual principles and habits of a healthy lifestyle among students, knowledge to combat bad habits, overcoming 
adverse situations associated with life situations. It is proved that the culture of maintaining a healthy lifestyle is not given 
to a person from birth, but is the result of his training, upbringing and self-development, that the culture of a healthy 
lifestyle of young people is manifested in relation to their health as a value and awareness of their responsibility for 
individual health. . The content of educating a culture of healthy life is aimed at assimilating the versatility of the concept 
of “health” by young people, perceiving it as a universal and personal value; fostering a caring attitude towards one's 
own health and the health of others; attraction to sports; formation of a culture of food, work and rest; the formation 
of psychological resistance to addictive forms of behavior and the anti-drug barrier, as a negative attitude towards 
the use of alcohol, tobacco products and drugs; education of sexual culture, environmentally literate behavior, preventive 
thinking It is analyzed that the formation of a healthy life of young people includes the organization of students' activities 
in an educational institution, aimed at maintaining psychological and social positive aspects that increase motivation for 
a value attitude to their health and self-development; to improve the psychological climate in the student team, etc. The 
key points containing a number of pedagogical elements of formation are analyzed and proved.

Key words: health, skills, sports, bad habits, informing students, the main components of health, education, stress, 
physical activity.

Постановка проблеми. Стан здоров'я 
людини значно визначено генетично і насам-
перед залежить від спадкових ознак, за наяв-
ністю яких можна спрогнозувати захворювання 
у майбутньому. Однак не лише це визначає 
основу стану здоров'я, необхідно враховувати 
вплив таких факторів, які слід розглядати в різ-
них площинах: медичної, соціологічної, психо-
логічної, а також економічної, воно має певну 
специфіку. У поняття «здоровий спосіб життя» 
включається життєдіяльність людей на індиві-
дуальному та соціальному рівні (особистість, 
сім'я), діяльність людини, пов'язана із задово-
ленням первинних природних потреб (харчу-
вання, режим праці, відпочинку), обумовлена 
соціальним середовищем. Здорове покоління – 
одне із головних досягнень будь-якої нації. Від 
стану здоров'я людини як громадянина зале-
жить здоров'я всієї української нації. Створення 
умов збереження та зміцнення здоров'я молоді, 
включаючи проблеми формування культури 
здорового життя, є пріоритетним напрямом 
діяльності України. Особливої   актуальності 
набуває завдання формування культури здо-
рового способу життя у студентської молоді, 
оскільки здоров'я майбутніх педагогів, як носіїв 
культури суспільства, є соціальною цінністю, 
прикладом громадянської позиції з організації 
життєдіяльності людини високої інтелектуаль-
ної праці. 

Аналіз досліджень. Пріоритетні питання 
формування здорового способу життя, напрями 
й організаційні засади описані в державних 
документах: Законах України «Про охорону 
дитинства» (2001 р.), «Про освіту» (2017 р.) та 
інших. Результати теоретичного аналізу кон-
тексту наукових досліджень свідчать про те, 
що питання формування культури ЗСД студент-

ської молоді набувають державного значення 
та стають предметом досліджень численних 
дослідників, таких як Н. Іванової, М. Мороз, 
С. Кондратюка, О. Савенко, В. Севича, Е. Казі-
ної, О. Дубогая, О. Яременко, В. Крамаря, 
О. Кляпець та інших. Реалізація базових прин-
ципів щодо формування позитивної мотивації 
на здоровий спосіб життя обумовлює необхід-
ність повернутися і до праць Я. А. Каменського, 
К. Ушинського, М. Пирогова. Проблемі форму-
вання здорового способу життя та дотримання 
санітарно-гігієнічних вимог в освітніх закла-
дах досить ретельно висвітлюється у роботах 
В. Петленко, П. Брехмана, Т. Герлянд, С. Кон-
дратюк, С. Попов, А. Хрипкової та В. Салов. 
Вивчення даної проблеми в аспекті вузівської 
освіти розглядали такі дослідники, як І. Запліш-
ний, Ф. Сипченко, К. Габрієлян, С. Гвоздій, 
Ю. Григор’єва, І. Іванова та А. Козикін. Сучасні 
науковці такі, як. Беха, Г. Ващенка, Т. Глазько, 
Д. Давиденка, Р. Купчинова наголошують на 
ціннісних орієнтаціях молоді на здоровий спо-
сіб життя. Дослідники Е. Вільчковський, В. Пла-
тонов, Т. Круцевич, Т. Маляренко, Р. Узянбаєва, 
Л. Пахомова, Л. Поліщук, А. Щедрина в своїх 
працях порушували питання шляхів удоскона-
лення проведення самостійних занять з фізич-
ної культури та біології. Проте аналіз джерель-
ної бази свідчить про необхідність подальшого 
доопрацювання.

Мета статті – розглянути та проаналізувати 
на основі цілісного ретроспективного аналізу 
здорового способу життя як фактора безпечної 
життєдіяльності людини, а також формулю-
вання підходів до її формування у середовищі 
студентської молоді.

Виклад основного матеріалу. «Здоровий 
спосіб життя – це типові форми та способи 
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повсякденного життя людини, що зміцнюють 
і вдосконалюють адаптаційні та резервні мож-
ливості організму, що забезпечує успішне вико-
нання соціальних та професійних функцій». 
Здоровий спосіб життя можна пояснити також 
як «індивідуальну систему поведінки людини 
в реальному навколишньому середовищі та 
забезпечує її фізичне, духовне та соціальне бла-
гополуччя, а також зниження негативного впливу 
на життя та здоров'я наслідків різних небезпеч-
них та надзвичайних ситуацій» (Бєлікова, 2013).

Дослідник А. Розум зазначає, що культура 
здоров'я – це комплексне поняття, яке вклю-
чає теоретичні знання про фактори, що спри-
яють здоров'ю, а також грамотне застосування 
у повсякденному житті принципів активної ста-
білізації здоров'я, тобто оздоровлення (Дубо-
гай, Пангелов, Фролова, Горбенко, 2001) .

Згідно з рекомендаціями МОЗ, серед пове-
дінкових факторів, що лежать в основі форму-
вання здорового способу життя, можна відзна-
чити наступні: 

 – відмова від шкідливих звичок (тютюнопа-
ління, алкоголізм, наркоманія); 

 – оптимальна рухова активність;
 – культивація позитивних емоцій; 
 – ефективна організація праці; 
 – раціональне харчування; 
 – дотримання режимів праці та відпочинку; 
 – організація ритмічності життя, що відпо-

відає природнім біоритмам; 
 – здоровий, правильно організований сон; 
 – особиста гігієна та інші ( Вільчковський, 

1998) . 
Формування здорового способу життя почи-

нається з раннього віку в сім'ї, продовжується 
на всіх щаблях освітнього процесу та подаль-
шого життя людини. Разом з тим, ефективність 
перетворення здорового способу життя на 
моральну, практичну установку людини далека 
від бажаної. Так, за статистичними даними 
українських вчених, в Україні 78% чоловіків 
та 52% жінок ведуть нездоровий спосіб життя. 
Нажаль, серед студентської молоді, здорового 
способу життя дотримується близько 25% опи-
таних (Бех, 1998).

Сьогодні в Україні курить 24,4% населення, 
при цьому велика кількість курців 43,1% молодь 
у віком 16–29 років (Бех, 1998). 

Особливо слід відзначити негативний 
вплив алкоголю на соціальну поведінку 

молоді. Зростає проблема пивного алкого-
лізму, який найбільш поширений серед сту-
дентів (Єдинак, 2011) .

Одним із переломних моментів у житті моло-
дої людини є перехід із школи до ЗВО. Виникає 
потреба прийняття нової соціальної ролі сту-
дента, потрібно звикнути до нового колективу, 
нових вимог та обов'язків, долучатися до обра-
ної професії. Прискорення процесів адаптації 
першокурсників до нового їм способу життя 
та діяльності, дослідження психологічних осо-
бливостей, психічних станів, що виникають 
у навчальній діяльності на початковому етапі 
навчання, а також виявлення педагогічних та 
психологічних умов активізації даного процесу 
є надзвичайно важливими завданнями. Однак 
організація навчальної діяльності на першому 
курсі не забезпечує належним чином адапта-
цію студентів до специфічних умов навчання 
та проживання у гуртожитку. Згідно з прове-
деним нами соціологічним опитуванням серед 
100 опитаних студентів першого курсу 61% 
вважає, що найбільш значущим у здоровому 
способі життя є відмова від шкідливих звичок, 
насамперед від надмірного вживання алкоголю 
та тютюнопаління, проте жоден реципієнт 
з цієї групи не вибрав пункту повну відмову від 
алкоголю. Висока значимість даного фактора 
у відповідях реципієнтів може бути обумовлена   
тим, що цій проблемі приділяється велика увага 
і на курсі "Безпека життєдіяльності людини" 
і при проведенні кураторських виховних годин. 
Зниження тривожності студентів-першокурс-
ників у процесі навчання є важливим фактором 
їх повноцінного особистісного зростання та 
успішності освіти в цілому. Рішення означеної 
проблеми бачиться на шляху всебічної гума-
нізації сучасного освітнього процесу, осно-
вним провідником де є особистість педагога, 
здатного прийняти ідею цінності в як ключо-
вий зміст і регулятора своєї діяльності. Робота 
з психопрофілактики та подолання тривож-
ності у студентів першого курсу не повинна 
мати вузькофункціональний характер, вона має 
орієнтуватися на розвиток та підвищення ефек-
тивності діяльності студента. Це, у свою чергу, 
не може не вимагати удосконалення роботи 
кураторів, які мають здійснювати академічне 
керівництво студентською групою та позана-
вчальним життям студентів, пов'язаних з ЗВО. 
Куратор повинен бути знайомий з віковими 
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психофізіологічними особливостями студентів, 
з особливостями їхніх потреб та мотиваційної 
сфери, з психологією міжособистісної взаємо-
дії та психологією навчальної групи. Є вели-
чезний сенс і необхідність організації системи 
навчання кураторів, у проведенні спеціальних 
семінарів та тренінгів, на яких викладачі могли 
б отримувати практичні навички спілкування 
та вирішення конфліктних ситуацій, щоб, зре-
штою, куратор студентської групи міг, особливо 
на першому курсі, надати посильну допомогу 
першокурсникам у адаптації до студентського 
життя (Бєлікова, 2013).

Вивчення соціальних аспектів формування 
здорового способу життя молоді доводить, 
що недостатня фізична активність та спорт 
є найважливішими факторами, необхідним для 
забезпечення стійкої працездатності, здатності 
мислити, запобіганню стресу, оскільки знижує 
рівень адреналіну, проте через високу заван-
таженість студентів-першокурсників, відсут-
ністю у них навичок планування нового (порів-
няно зі школою) режиму праці та відпочинку, 
а також тим, що заняття фізичною культурою 
в тренажерних залах, басейнах, спортивних 
секціях є платними – не кожен студент може їх 
собі дозволити, не маючи самостійних джерел 
доходів. Розвиток фізичної культури та спорту 
є одним з найважливіших напрямів та ефектив-
ним інструментом оздоровлення нації (Моска-
ленко, 2009). 

Здоровий сон. Велика кількість студентів 
регулярно «недосипає», про що свідчить висо-
кий відсоток запізнень і пропусків першої пари 
занять у студентських групах. Хронічне недо-
сипання сприяє погіршенню пам'яті, появі 
неврозів, зниження захисних сил організму. 
Функціональні розлади нервової системи через 
недосипання у студентської молоді проявля-
ються головними болями, невротичними та 
астенічними реакціями. Можливо це ще обу-
мовлено емоційною напругою під час підго-
товки до іспитів (Єдинак, 2011). 

Раціон та ритм харчування це найважливіші 
процеси відновлення та життєдіяльності орга-
нізму. Людський організм потребує більше 40 
незамінних поживних елементів, якими він сам 
себе забезпечити не в змозі і тому має отриму-
вати їх ззовні. Існує складний взаємозв'язок 
і взаємозалежність між речовинами, що над-
ходять до організму з їжею. Наприклад, для 

формування кісток та підтримки їх життєдіяль-
ності необхідний кальцій. У свою чергу кальцій 
може засвоюватися в організмі лише в присут-
ності вітаміну Д. Щоб кальцій виконував свою 
функцію потрібен фосфор і магній, які здатні 
діяти тільки в присутності купруму та цинку 
(Москаленко, 2009). 

Норми здорового способу життя впливають 
на формування таких психофізіологічних харак-
теристик особистості як: емоційна сфера, тип 
темпераменту, характер, витривалість та адап-
тованість організму до факторів зовнішнього 
довкілля, стресостійкість. Перелічені власти-
вості особистості становлять психофізіологічну 
основу безпечної життєдіяльності. Ці характе-
ристики багато в чому генетично запрограмо-
вані, залежать від виховання у сім'ї, а й соціум, 
і сама людина може істотно впливати на сту-
пінь їх виразності, докладаючи до цього певних 
зусиль (Дубогай, Маковецька, 2007).

Виходячи з оцінки та аналізу пріоритетних 
напрямів формування здорового способу життя 
студентами, вважаємо, що основними напрям-
ками програми з цілеспрямованому навчанню 
та впровадженню здорового способу життя 
у студентському середовищі можуть бути такі: 

1. Розробка та використання різних під-
став мотивації студентів до здорового способу 
життя; 

2. Запровадження обов'язкових 15 хвилин-
них занять фізичними вправами студентами 
після навчання; 

3. Посилення інформаційної складової 
з організації раціонального харчування. 

4. Посилення індивідуальної роботи курато-
рів зі студентами, потрібна спільна корекційна 
робота педагогів та батьків щодо формування 
науково обґрунтованого режиму дня здобувачів 
освіти (Цьось, Гац, 2012).

Висновки. Проблема здорового спо-
собу життя нового покоління має перебувати 
й у центрі уваги держави, суспільства, системи 
освіти. Безпечна життєдіяльність включає від-
сутність хвороб та втрати працездатності. 
Здоровий спосіб життя може розглядатися як 
комплексна система попередження захворю-
ваності та забезпечення максимальної адапто-
ваності людини до середовища проживання. 
Оцінка стану сформованості та прийняття 
здорового способу життя як пріоритетна пове-
дінкова система в студентському середовищі 
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дозволяє констатувати необхідність подаль-
шого розвитку та закріплення у молодіжному 

соціумі комплексної програми переходу до 
здорового способу життя.
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