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ВПЛИВ СПОСОБУ ЖИТТЯ НА СТАН ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТІВ  

 
У статті розглянуто вплив способу життя на стан здоров’я здобувачів вищої освіти різних років навчання. 

Визначено чинники, які спонукають студентів першого та четвертого курсів навчання до організації здорового способу 
життя. Розглянуто аспекти здорового способу життя, яких студенти прагнуть дотримуватися, адже вважають їх 
найбільш важливими для збереження і зміцнення здоров’я. Встановлено причини вживання наркотиків, спиртних напоїв та  
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тютюнопаління. А також визначено особливості дотримання раціонального режиму дня студентами і використання 
системи загартування. Результати анкетування студентів свідчать, що серед чинників, які могли б спонукати студентів 
до організації здорового способу життя, на першому місці у студентів 1 і 4 курсу – бажання якомога довше зберегти гарну 
фізичну форму, добре виглядати. На другому місці у студентів 1 курсу - самореалізація у професії, у студентів 4 курсу - 
турбота про своє здоров’я. На третьому місці у студентів 1 курсу - набуття знань, умінь і навичок щодо збереження і 
зміцнення здоров’я,  а у студентів 4 курсу – важливість  стану здоров’я для благополуччя і спокою моїх рідних і близьких. 

Ключові слова: фізичне виховання, студенти, здоров’я, спосіб життя. 
 

Biletska Viktoriia, Semenenko Viacheslav, Zavalnyuk Viktoriia, Yaremenko Oleg, Litvinova Kseniia. The influence of 
lifestyle on the state of health of students. The article examines the influence of lifestyle on the state of health of students of higher 
education of different years of study. The factors that encourage students of the first and fourth years of study to organize a healthy 
lifestyle have been determined. Aspects of a healthy lifestyle, which students strive to follow, are considered, because they consider 
them the most important for maintaining and strengthening health. The reasons for the use of drugs, alcoholic beverages and smoking 
have been established. Also, the peculiarities of students' observance of a rational daily regime and the use of a hardening system are 
determined. 

The results of the student survey show that among the factors that could encourage students to organize a healthy lifestyle, the 
desire to maintain a physical shape and looks good as long as possible is in the first place among students of the 1st and 4th year. Self-
realization in the profession is secondary for 1st-year students, and for 4th-year students - care for their health. In third place for 1st-year 
students is the acquisition of knowledge, skills and abilities to preserve and strengthen health, and for 4th-year students - the importance 
of health for the well-being and peace of their relatives and friends. 

According to the results of the survey of students of the 1st and 4th courses, it was found that 100% of the 1st-year students 
and 92% of the 4th-year students strive to follow a rational daily routine. 70% of 1st-year students and 50% of 4th-year students consider 
it appropriate to use the hardening system. 88% of surveyed 1st-year students believe that parents and friends can encourage a person 
to lead a healthy lifestyle. Among the students of the 4th year, only 70% of them think so. 

Keywords: physical education, students, health, lifestyle. 
 

Постановка проблеми. Недосконалість системи охорони здоров'я, низький рівень усвідомлення цінності здоров'я як  
власного капіталу, перебування переважної більшості населення в умовах соціально-економічної нестабільності призвели до 
створення несприятливих для ведення здорового способу життя умов [11]. Здоров’я людини більш ніж на 50 % залежить від його 
способу життя. Існують різні підходи до визначення поняття «спосіб життя». Ряд авторів вважають, що спосіб життя - це 
біосоціальна категорія, що визначає тип життєдіяльності в духовній і матеріальній сферах життя людини [7, 9, 12].  

Здоровий спосіб життя – це такий стиль існування, при якому, крізь застосування певних засобів впливу на організм та 
його оточення, рівень життєдіяльності організму стає оптимальним, поступово удосконалюється, використання потенціалу 
організму відбувається без ушкоджень, причому активність організму і його можливості зберігаються до глибокої старості [8, 13 , 
15]. 

Дослідження фахівців були присвячені вивченню чинників формування цінностей здорового способу життя студентів 
[1], ціннісних орієнтацій у сфері фізичної культури і спорту студентів [10], формуванню індивідуальної фізичної культури 
студентської молоді [2], самооцінці фізичного розвитку студентської молоді в процесі формування індивідуальної фізичної 
культури [14]. 

Студентство – це той період часу, коли дотримання здорового способу життя, що закладалося ще у шкільні часи, дає 
свої плоди – гарна статура, фізичний стан та підготовленість, міцне здоров’я, гарний настрій, авторитет та повага оточуючих – 
це ті цінності, що стануть у нагоді в подальшому житті [4, 6]. Здоров’я, розумова продуктивність, фізичні можливості та психічний 
стан, напряму залежать від способу життя, який веде студент [5, 15]. 

Тому дослідження впливу способу життя на стан здоров’я студентів закладів вищої освіти для підвищення мотивації до 
занять фізичними вправами з веденням здорового способу життя як в умовах навчання так і умовах дозвілля на даний час є 
актуальним. 

Мета дослідження – визначення особливостей способу життя студентів різних курсів навчання. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних спеціальної літератури та мережі інтернет; 

соціологічні методи – анкетування (Анкета «Здоровий спосіб життя (мотиваційний компонент) Волошко Н.І.») [3]; методи 
статистичної обробки даних. У дослідженні брали участь 100 студентів серед яких 50 студентів 1 курсу та 50 студентів 4 
курсу. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Здійснення порівняння стану здоров’я студентів першого та четвертого 
курсів, їх способу життя та життєвих цінностей, допомагає нам визначити, як спосіб життя, який веде студент, впливає на нього. 
Це дає змогу зрозуміти ключові аспекти, які або покращують, допомагають зміцнити, або навпаки – погіршують стан здоров'я. 
Завдяки цим даним можна вносити корективи у життя студентів та зміцнювати здоров'я молодого покоління.  

Аналізуючи відповіді студентів першого курсу на анкетне опитування «Здоровий спосіб життя (мотиваційний компонент) 
Волошко Н.І.» можна констатувати, що 96% опитаних респондентів впевнені у тому, що дотримання здорового способу життя є 
життєво необхідним. Чинниками, які на думку більшості студентів, могли б стати спонукальними до організації здорового способу 
життя, студенти вважають: бажання якомога довше зберегти гарну фізичну форму, добре виглядати; самореалізація у професії; 
набуття знань, умінь і навичок щодо збереження і зміцнення здоров’я. Аспектами здорового способу життя, які студенти першого 
курсу прагнуть дотримуватися та є найбільш важливими для збереження і зміцнення їх здоров’я, виступають наступні: 
збалансоване, якісне харчування; особиста гігієна; гігієна сну; оптимальна рухова активність; саморегуляція психічного стану, 
володіння методами подолання стресу. Слід зазначити, що 100% респондентів першого курсу прагнуть дотримуватися 
раціонального режиму дня; 70 % респондентів прагнуть використовувати процедури загартування; 88 % респондентів вважають,  
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що спонукати людину до здорового способу життя можуть батьки та друзі. 

Серед студентів четвертого курсу - 90% опитаних респондентів впевнені у тому, що дотримання здорового способу є 
життєво необхідним. Чинниками, що спонукають до організації здорового способу життя можуть бути: бажання якомога довше 
зберегти гарну фізичну форму, добре виглядати; краще турбуватися про своє здоров’я зараз, щоб потім матеріально не 
витрачатися на подолання хвороби; від стану мого здоров’я залежить благополуччя і спокій моїх рідних і близьких. Найбільш 
важливими для збереження  і зміцнення здоров’я є наступні аспекти здорового способу життя студентів четвертого курсу: 
збалансоване, якісне харчування; особиста гігієна; відсутність шкідливих звичок; оптимальна рухова активність; саморегуляція 
психічного стану, володіння методами подолання стресу. Більшість (92 %) респондентів четвертого курсу прагнуть 
дотримуватися раціонального режиму дня; 50 % респондентів прагнуть використовувати процедури загартування; 70 % 
опитаних вважають, що спонукати людину до здорового способу життя можуть батьки та друзі. 

Аналізуючи відповіді студентів на анкетне опитування, нами з’ясовано, що серед чинників, які могли б спонукати 
студентів до організації здорового способу життя, на першому місці у студентів 1 і 4 курсу – бажання якомога довше зберегти 
гарну фізичну форму, добре виглядати. На другому місці у студентів 1 курсу - самореалізація у професії, у студентів 4 курсу - 
краще турбуватися про своє здоров’я зараз, щоб потім матеріально не витрачатися на подолання хвороби. На третьому місці у 
студентів 1 курсу - набуття знань, умінь і навичок щодо збереження і зміцнення здоров’я,  а у студентів 4 курсу - від стану мого 
здоров’я залежить благополуччя і спокій моїх рідних і близьких (рис. 1). 

 
1 курс 

 
4 курс 

  
 
Рис. 1. Чинники, які на думку більшості студентів, могли б стати спонукальними до організації здорового способу життя  
Серед аспектів здорового способу життя, яких студенти прагнуть дотримуватися, багато спільних у студентів 1 та 4 

курсів. Але є і відмінності. Так, на 1-2 місце студенти 1 та 4 курсів поставили збалансоване, якісне харчування та особисту 
гігієну. На 3 місці у студентів 1 курсу – гігієна сну, а у студентів 4 курсу – відсутність шкідливих звичок. Мати оптимальну рухову 
активність та володіти саморегуляцією психічного стану, володіти методами подолання стресу бажають як студенти першого, 
так і четвертого курсу (рис.2). 
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Рис. 2. Аспекти здорового способу життя, яких студенти прагнуть дотримуватися, адже вважають їх найбільш 

важливими для збереження і зміцнення здоров’я  
За результатами анкетування студентів 1 та 4 курсів з’ясовано, що дотримуватися раціонального режиму дня прагнуть 

100 % студентів 1 курсу та 92% студентів 4 курсу. Використання системи загартування вважають за доцільне 70 % студентів 1 
курсу та 50% студентів 4 курсу. 88 % опитаних студентів 1 курсу вважають, що спонукати людину до здорового способу життя 
можуть батьки та друзі. Серед студентів 4 курсу таких всього 70% (рис.3). 
 

  
1 курс 

 
4 курс 
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Рис. 3. Результати анкетного опитування студентів «Здоровий спосіб життя (мотиваційний компонент) Волошко 

Н.І.» 
Студенти 1 та 4 курсів висловили різні думки щодо причин,  чому молодь починає пити, курити і споживати 

наркотики. Студенти 1 курсу вважають, що через бажання бути схожими на авторитетних осіб (40 %) та прагнення бути 
дорослим та крутим (22 %). Студенти 4 курсу вважають, що через цікавість (44 %) та прагнення бути дорослим та крутим 
(24 %) (рис. 4). 

 
 
Рис. 4. Причини набуття шкідливих звичок студентами 1 та 4 курсів (за результатами анкетування) 
 

За результатами дослідження з’ясовано, що у студентів 1 та 4 курсів в цілому пріоритети здорового способу життя в 
своїй послідовності співпадають, але слід відмітити що для студентів 1 курсу є особливо важливим дотримання раціонального  
режиму дня, що набуло суттєвого значення під час карантину. Отже, для формування здорового способу життя студентів 
необхідно як розширення уявлень про здоров'я і хвороби, так і уміле використання всього спектра факторів, що впливають на 
різні складові здоров'я (фізичну, психічну, соціальну і духовну), оволодіння оздоровчими та рекреаційними методами і 
технологіями, формування установки на здоровий спосіб життя. На даному етапі розвитку культури здоров’я студентів існує 
достатня кількість прикладів, таких як відсутність гігієни, сну, раціонального харчування, тобто основних аспектів способу життя, 
що негативно впливає на стан здоров’я студентської молоді. 

Висновки. Визначення чинників, які можуть спонукати студентів до організації свого способу життя, може сприяти 
покращенню стану здоров’я, так на першому місці у студентів 1 і 4 курсу виступає дотримання раціонального режиму дня, що 
впливає на бажання добре виглядати та якомога довше зберегти гарну фізичну форму. На другому місці у студентів 1 курсу 
виступає можливість в подальшому самореалізувати себе у майбутній професії, у студентів 4 курсу - краще турбуватися про 
своє здоров’я зараз, щоб потім матеріально не витрачатися на подолання хвороби. На третьому місці у студентів 1 курсу - 
набуття знань, умінь і навичок щодо збереження і зміцнення здоров’я,  а у студентів 4 курсу виступає пріоритет, що від стану 
здоров’я залежить благополуччя і спокій соціума. 

Серед аспектів здорового способу життя, яких студенти прагнуть дотримуватися, багато спільного у студентів 1 та 4 
курсів. Так, на перші місця студенти 1 та 4 курсів поставили збалансоване, якісне харчування та особисту гігієну, далі йдуть 
гігієна сну та відсутність шкідливих звичок. Мати оптимальну рухову активність та володіти саморегуляцією психічного стану, 
володіти методами подолання стресу бажають всі студенти, які брали участь у дослідженні. 

Перспективи подальших досліджень полягають у дослідженні ціннісних орієнтації студентської молоді в процесі 
навчання з метою оптимізації  режиму рухової активності з визначенням особистісних пріоритетів фізкультурної освіти. 
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