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ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ ТА ЇЇ ВІДНОШЕННЯ  
ДО ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ

Анотація. Стан здоров'я молодого покоління – найважливіший показник благополуччя держави, який 
є репродуктивним, інтелектуальним та культурним резервом суспільства. В статті досліджено питання 
відношення студентів до здорового способу життя, дотримання ними правильного співвідношення від-
починок/робота та визначено самооцінку стану здоров'я студентської молоді. Проводилось дослідження 
методом анкетування студентів 1-3 курсів факультету хімії та фармації. Виявлено переважно позитивне 
ставлення сучасної молоді до здорового способу життя. Водночас дослідження виявляє суперечність між 
бажаннями студентів та реальною поведінкою – вони розуміють, що малорухливий спосіб життя шкідли-
во впливає на стан здоров'я, але при цьому не хочуть нічого міняти. Це свідчить про актуальність прове-
дення роз'яснювальної роботи щодо доцільності раціонального підходу до здоров'я.
Ключові слова: здоров'я, відношення до здорового способу життя, молодь.
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HEALTH OF YOUTH STUDENTS AND ITS ATTITUDE TOWARDS  
A HEALTHY LIFESTYLE

Summary. In connection with the decline in health indicators, a modern person needs to lead a healthy life-
style, to be aware of personal activity in increasing the level of health. Youth has always been considered the 
embodiment of health. Student age is a time of great opportunities for the formation of a healthy life. But this 
time is a big health risk. The state of health of the young generation is the most important indicator of the 
well-being of the state, which is the reproductive, intellectual and cultural reserve of society. Unfortunately, 
many young people do not implement a healthy lifestyle in their everyday life. Therefore, the article examines 
the attitude of student youth to a healthy lifestyle, their adherence to the correct balance of rest and work, 
self-assessment of the state of health of student youth and their attitude to regular physical exercises. The re-
search was conducted by the method of surveying students of the I-III courses of the Faculty of Chemistry and 
Pharmacy, whose average age is 19.5 years. The positive attitude of modern youth towards a healthy lifestyle 
has been revealed. But the research reveals a contradiction between students' desires and actual behavior – 
they understand that a sedentary lifestyle has a harmful effect on health, but at the same time they do not 
have the desire and time for it. Most students are in a sitting position without a break for quite a long time. 
This very often leads to a violation of the posture. Correct posture is the key to normal functioning of all organs. 
Therefore, most students note a deterioration in their well-being at the end of the academic year. This is the 
appearance of fatigue, headache, back pain and pain in the neck muscles. Unfortunately, there are no students 
whose well-being has remained at the level of the beginning of the academic year. Also, human health is in-
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terconnected with motor activity. Most students do not play any sport. Therefore, it is necessary to constantly 
motivate young people to improve their health, to improve a healthy lifestyle, to offer various approaches to 
each student individually and to individual groups, which will enable students to be interested in physical ed-
ucation and sports and mass activities, taking into account their capabilities and desires.
Keywords: health, attitude to a healthy lifestyle, youth.

Постановка проблеми. Здоров’я людей 
в усі часи вважалося найвищою цінністю 

життя. Купити здоров'я неможливо, тому його 
потрібно зберігати й зміцнювати.

Здоров'я кожного нового покоління за всі-
ма параметрами має бути кращим, ніж попере-
днього. Водночас на нові покоління людей, їхнє 
здоров'я та працездатність діють такі фактори, 
про існування яких кілька десятиліть тому і не 
підозрювали. Причому різні фактори внутріш-
нього і зовнішнього середовища, які провокують 
виникнення або несприятливий перебіг різно-
манітних захворювань, починають інтенсивно 
діяти вже в молодому віці та позначаються як 
фактори ризику.

Студентський період життя людини припадає 
переважно на період пізньої юності або ранньої 
дорослості (студенти вищих навчальних закладів 
І-ІІ та ІІІ-ІV рівнів акредитації становлять відпо-
відно 14-17 і 17-22 річні) який характеризується 
здобуттям вищої освіти та опануванням професі-
єю, отриманням права вибору, набуттям певної 
юридичної та економічної відповідальності, мож-
ливістю включення в усі види соціальної актив-
ності, оволодінням різноманітними соціальними 
ролями дорослої людини, формуванням способу 
життя [1, с. 2]. Останній як відомо є визначаль-
ним фактором здоров’я молодого покоління, і за 
оцінкою фахівців, приблизно 75 % хвороб дорос-
лих є наслідком умов життя в дитячі та юнацькі 
роки [2, с. 92–95].

Умови та спосіб життя багато в чому визна-
чає стан здоров'я людей. Критерії, якими оці-
нюється здоров'я: нормальна робота організму, 
здатність пристосовуватися до змін довкілля, 
повноцінно вчитися, трудитися, спілкуватися 
з людьми, прагнення творчості, моральні і духо-
вні устремління. 

Одна з головних проблем на сьогоднішній 
день – проблема погіршення здоров'я населення. 
Слід зазначити, що здоров'я різних вікових груп 
погіршується з кожним роком. Сьогодні великий 
відсоток новонароджених дітей мають пробле-
ми зі здоров'ям. До факторів, що впливають на 
зменшення рівня життєздатності та порушення 
здоров'я новонароджених, досі належить висо-
кий рівень захворюваності вагітних [3, с. 6]. Саме 
ці новонароджені мають високий ризик попо-
внити «армію» дітей з інвалідністю, яка щороку 
складає до 18 тисяч [4, с. 5]. 

Також велике занепокоєння викликає стан 
репродуктивного здоров’я студентської молоді. 
Останнім часом дошлюбні статеві відносини се-
ред студентів стали поширеним явищем і, в окре-
мих випадках, навіть нормою поведінки.

Нерозбірливі статеві стосунки серед молоді 
сприяють поширенню венеричних хвороб, при-
зводять до численних хірургічних втручань 
з приводу переривання небажаної вагітності, що 
може бути причиною майбутнього безпліддя.

Епідеміологічними дослідженнями встанов-
лено, що кількість учнів, які на момент вступу 
до школи визнані здоровими, за період навчання 
зменшується з 86,59 % до 10,0-25,81 %, причому 
52,69 % учнів мають функціональні відхилення. 
Найбільш поширені зміни зареєстровані з боку 
опорно-рухового апарату, органу зору, ендокрин-
ної, серцево-судинної та нервової систем, системи 
травлення [5, с. 58].

Молодь є недостатньо освіченою з питань 
власного здоров’язбереження, не дбає про своє 
здоров’я і майже не дотримується здорового спо-
собу життя, що призводить до дисгармонії та по-
гіршення здоров’я молодих людей. 

В сучасних умовах відсутності живого спілку-
вання та постійного знаходження в статичному 
положенні під час дистанційного навчання, над-
звичайно актуальним є питання підвищення фі-
зичної культури студентської молоді.

Тому вкрай важливим є завдання зміцнення 
здоров'я студентської молоді через фізичні впра-
ви, заняття спортом та загартовування організму.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Зазначено, що лише в 64,5 % молоді середній рі-
вень та у 25,8 % – низький рівень сформованості 
цінностей здорового способу життя [5, с. 59]. 

Так, за даними О. Микитюк, до 50-60 % абіту-
рієнтів, які вступають до закладів вищої освіти 
(ЗВО), мають захворювання серцево-судинної, 
травної, дихальної, ендокринної системи, міопія 
тощо [6, с. 63]. Близько 90 % студентів мають від-
хилення в стані здоров’я, а в 50 % спостерігається 
незадовільна фізична підготовка. Як зазначає 
В. Сероштан, кількість студентів, котрі мають 
відхилення в стані здоров’я та фізичному розви-
тку, щорічно збільшується [7, с. 92]. 

Науковці (Г. Кривошеєва, З. Литвинова, 
О. Трещева та ін.) з’ясували, що 74 % студентів 
мають низький рівень культури здоров’я, не від-
чувають потреби в самооздоровленні, вдаються 
до самолікування, переоцінюють можливості 
свого організму. Дослідниця Г. Іванова ствер-
джує, що низькі й нижчі від середніх показники 
рівня фізичного соматичного здоров’я студентів 
різних курсів становлять 26,7-37,8 %, при цьому 
під час поглиблених медичних оглядів серед об-
стежених здоровими визнано 21,6 %, студентів, 
хронічні захворювання мають 78,4 % майбутніх 
фахівців. 

Виділення невирішених раніше частин 
загальної проблеми. При аналізі наукових 
праць дослідників не має чітко окресленого 
освітлення причин щодо самопочуття студентів 
у кінці навчального року, причин чому студенти 
не займаються спортом. Вивчення наукових дже-
рел, навчальної документації з приводу питан-
ня показало, що всі ці фактори підтверджують 
окреслені вище суперечності. 

Мета статті. Головною метою цієї роботи 
є проаналізувати чим є здоров’я для сучасної мо-
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лоді і чи дотримуються студенти правил здоро-
вого способу життя, їх знання про малорухливий 
спосіб життя. 

Виклад основного матеріалу досліджен-
ня. Для того, щоб з’ясувати чим є здоров’я для 
сучасної молоді і чи дотримуються студенти пра-
вил здорового способу життя, нами була розро-
блена анкета та проведено анкетування. В анке-
туванні взяли участь студенти факультету хімії 
та фармації, середній вік яких 19,5 років.

Взагалі, ЗСЖ – це індивідуальна система по-
ведінки людини, що забезпечує йому фізичне, 
духовне та соціальне благополуччя у реальному 
навколишньому середовищі та активне довго-
ліття. Для того, щоб справлятися з труднощами 
та колосальним навантаженням, виконувати за-
вдання, успішно реалізовувати свої плани необ-
хідно вести здоровий спосіб життя.

Виходячи з анкетних даних, більшість студен-
тів вважають, що здоровий спосіб життя – це здо-
рове харчування, заняття спортом, дотримання 
режиму дня, дотримання правил особистої гігієни.

Згідно таблиці половина студентів вважає, 
що має добрий стан здоров'я (50 %), свій стан 
здоров'я як задовільний оцінили 33 % студен-
тів. І тільки 17 % студентів вважають свій стан 
здоров'я відмінним.

Спосіб життя сучасних студентів характери-
зується обмеженою руховою активністю, вели-
ким інформаційним та інтелектуальним наван-
таженням, що негативно впливає на всі системи 
організму, що призводить до зниження його ком-
пенсаторно-пристосувальних реакцій і виник-
нення різних захворювань. Так, в кінці навчаль-
ного року самопочуття студентів погіршується.

Всі студенти відмітили погіршення самопо-
чуття наприкінці навчального року. 100 % сту-
дентів відмітили появу втоми, 50 % – появу го-
ловного болю та болю у спині, менший процент 
відмів зниження уваги та біль м'язів шиї. Сту-
дентів, у яких самопочуття залишилося на рівні 
початку навчального року, на жаль – 0 %.

Студенти проводять багато часу за 
комп'ютером вдома та на заняттях у ЗВО знахо-
дяться по декілька пар. 

Необхідно зауважити, що на здоров'я погано 
впливає лише той час, який людина провела 
пасивно. У середньому пара у студентів триває 
90 хвилин, на день 3-4 заняття, так, звичайний 
студент проводить на день 4,5-6 годин у сидячому 
положенні. Найпоширеніший спосіб проведення 
дозвілля – за комп'ютером або за телефоном. Пе-
ребуваючи таку велику кількість годин у сидя-

чому положенні, студент не підозрює наскільки 
погано впливає пасивно проведений час.

Проводячи великий час у сидячому поло-
женні, у студентів відбуваються такі процеси як 
ослаблення серцево-судинної системи, деграда-
ція м'язів, а також збільшення ваги. 

Після занять 90 % студентів проводять в сидя-
чому положенні більш 5 годин, 10 % – від 3 до 
5 годин; 75 % студентів роблять перерву; 25 % 
знаходяться в сидячому положенні без перерви. 

Це дуже часто призводить до порушення 
постави. Правильна постава в дітей та моло-
ді – це запорука нормальної роботи всіх органів, 
здоров’я суглобів і м’язів. Скелет отримує рівно-
мірну напругу, навантаження правильно розпо-
діляються на суглоби і м’язи. Серед захворювань 
опорно-рухового апарату порушення постави за-
ймає одне з перших місць як за частотою, так і за 
складністю й розмаїттю патологічних проявів. 
Кількість дітей і підлітків із проблемами хребта 
в Україні за останні 20 років збільшилась у два 
рази і складає близько 60-80 % [7, с. 92]. Всі 100 % 
опитуваних мають неправильну поставу, але на-
магаються тримати поставу і не сутулиться.

Як правило, для більшості студентів останні 
тижні занять семестру – дні найбільшого на-
вантаження. Молодий організм, що втомився за 
навчальний рік, може дати збій. Студенти пра-
цюють у стресовому режимі кілька днів, а іноді 
й тижнів. Але надто велике навантаження на мо-
зок в умовах стресу може призвести до нервових 
зривів або до захворювань. Рухова активність 
це необхідна передумова, важлива частина здо-
рового способу життя, що забезпечує гармонійне 
та повноцінне життя людини у будь-якому віці. 

Механізми взаємозв'язку рухової активності 
та здоров'я людини розкриваються у багатьох до-
слідженнях. Дутчак М., Круцевич Т., Трачук С. 
[8, с. 116] інформують про те, що в Україні осо-
бливу тривогу викликає дуже низький рівень 
культури здоров'я молоді. За їхніми даними, 
лише 6 % громадян України, і лише кожен деся-
тий студент мають достатній рівень рухової ак-
тивності оздоровчої спрямованості. 

Фізичне виховання у вищих навчальних за-
кладах починається з його організацією у до-
шкільних закладах та загальноосвітній школі, 
а воно є в наш час незадовільним. Виходячи зі 
школи недостатньо фізично підготовленими, 
студенти на перших курсах неспроможні до ви-
конання необхідних фізичних навантажень на 
заняттях фізичного виховання. Гіподинамія 
складає від 50 % до 70 % [9, с. 101]. За останніми 

Таблиця 1
Самооцінка здоров’я студента (%)

Відмінний стан 
здоров’я Добрий стан здоров’я Задовільний стан 

здоров’я
Незадовільний стан 

здоров’я
17 % 50 % 33 % 0 %

Джерело: розроблено авторами

Таблиця 2
Самопочуття студентів наприкінці навчального року (%)

Почуття 
втоми

Зниження 
уваги

Втома 
органів зору Біль у спині Головний 

біль
Біль м'язів 

шиї
Самопочуття 

не змінюється
100 % 33 % 17 % 50 % 50 % 33 % 0 %

Джерело: розроблено авторами
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даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, 
в Україні 71 % хлопців та 83 % дівчат страждають 
на малорухливий спосіб життя. 

Регулярні фізичні вправи знижують ризик 
розвитку ішемічної хвороби серця та інсульту, 
діабету, підвищеного артеріального тиску, різ-
них видів раку, включаючи рак товстої кишки 
і молочної залози, а також рятують від депресії. 
Всі студенти це розуміють, тому всі 100 % опиту-
ваних вважають, що малорухливий образ життя 
дуже шкідливий. 

Досліджуючи, яким видом спорту вважають 
за краще займатися студенти, було встановле-
но, що 83,3 % студентів не займаються жодними 
видами спорту. 16,7 % мають собаку та гуляють 
з нею. Майже 90 % хотіли б у майбутньому за-
йматися спортом.

Причини з яких студенти відвідували б спорт-
клуб представлено у табл. 3.

Важливою ланкою в організації здорового 
способу життя у студентів є робота викладачів-
кураторів. Діяльність викладачів-кураторів має 
бути спрямована на формування свідомого став-
лення до власного здоров’я шляхом цілеспрямо-
ваної допомоги в раціональній організації жит-
тєдіяльності студентів [10, с. 69].

Процес формування здорового способу життя 
студентів повинен виконуватися у двох напрямах:

1) оздоровча робота, створення сприятливого 
для здоров’я соціального, психологічного та сані-
тарно-гігієнічного середовища як підгрунття для 
формування свідомого ставлення молодої люди-
ни до власного здоров’я;

2) діяльність, спрямована на виховання по-
зитивної мотивації до здоров’я, потреби у здоро-
вому способі життя; прищеплення знань, умінь 
і навичок, необхідних для збереження, зміцнен-
ня, відновлення здоров’я [10, с. 69].

Отримання освіти завжди пов’язане з емо-
ційними стресами під час подолання важких 
навчальних ситуацій. Нові умови життя, нові 
знайомства, велика кількість учбової інформа-
ції, посилення ритму життя створюють додаткові 
навантаження на інтелектуальну та емоційну 
сфери студентів.

Особливі перевантаження випробовують сту-
денти, потрапляючи до незвичних для них умов 
активної навчальної та наукової діяльності. 
Успішна адаптація студентів до нових умов на-
вчання у закладі вищої освіти можлива лише 
при їх орієнтуванні на ведення здорового способу 
життя. 

Рухова активність необхідна для життя ор-
ганізму: вона сприяє його зростанню і розвитку. 
Систематичне залучення м’язової системи до 
рухової активності робить величезний вплив на 
весь організм, стимулює інтелектуальну діяль-
ність студентів, підвищує продуктивність їх ро-
зумової праці і позитивно впливає на психічну 
й емоційну діяльність здобувачів вищої освіти 
[11, с. 61].

Висновки. Формування основ культури 
здоров′я, поширення знань про важливість здо-
рового способу життя серед молоді є дуже по-
ширеною задачею. Згідно дослідженню сучасна 
молодь розуміє як важливо зберегти здоров′я, 
правильно співвідносити навчання, фізичну ак-
тивність та відпочинок, але не мають бажання 
та часу для цього. Тому потрібно постійно мо-
тивувати молодь до зміцнення здоров’я, вдоско-
налювати здоровий спосіб життя, пропонувати 
різноманітні підходи до кожного студента інди-
відуально й до окремих груп, що уможливить за-
цікавленість студентів фізкультурно-оздоровчою 
та спортивно-масовою діяльністю, враховуючи 
їхні можливості та бажання.

Таблиця 3
Причини відвідування спортклубу (%)

Це модно Підтримка 
здоров'я

Для покращення 
настрою

Підвищення 
самооцінки Для спілкування

0 % 100 % 66 % 50 % 33 %
Джерело: розроблено авторами
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