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ПРОБЛЕМА ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ У ЗДОБУВАЧІВ  
ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 
Анотація. У даній статті висвітлені основні проблеми формування здорового 

способу життя у здобувачів вищої освіти, визначено поняття здорового способу життя, 
запропоновано шляхи вирішення даної проблеми, зазначено коротку характеристику 
чинників, які впливають на формування здорового способу життя. 

Ключові слова: фізичне виховання, вищий навчальний заклад, фізичний 
розвиток, здоровий спосіб життя. 

 
ПРОБЛЕМА ФОРМИРОВАНИЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ У СОИСКАТЕЛЕЙ ВЫСШЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 
 

Аннотация. В данной статье освещены основные проблемы формирования 
здорового образа жизни у соискателей высшего образования, определены понятия 
здорового образа жизни, предложены пути решения данной проблемы, указана краткая 
характеристика факторов, влияющих на формирование здорового образа жизни. 

Ключевые слова: физическое воспитание, высшее учебное заведение, 
физическое развитие, здоровый образ жизни. 
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THE PROBLEM OF FORMING A HEALTHY LIFESTYLE IN HIGHER EDUCATION ACQUIRES 

 
Abstract. In this article, the main problems of the formation of a healthy lifestyle 

among students of higher education are highlighted, the concept of a healthy lifestyle is 
defined, ways of solving this problem are proposed, and a brief description of the factors that 
influence the formation of a healthy lifestyle is indicated. 

Keywords: physical education, higher educational institution, physical development, 
a healthy lifestyle. 

 
Постановка проблеми. Сьогодні в Україні серед важливих завдань активізовано 

проблему бережливого ставлення до власного здоров’я як найвищої суспільної цінності. 
Сприяння профілактиці найбільш розповсюджених захворювань і викоріненню 

залежності від негативних факторів впливу в системі освіти передбачає запровадження 
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окремих підходів та способів стимулювання здорового способу життя студентської 
молоді. Зміцнення й збереження здоров’я пріоритетний напрям основних законодавчих 
актів і нормативно-правових документів із фізичної культури [4]. 

У державі збільшується кількість осіб, які вживають наркотичні й інші 
психоактивні засоби. Це зумовлено катастрофічним станом здоров’я дітей та молоді: 
погіршилися дані фізичного розвитку, зросла захворюваність. 

Мета та завдання нашого дослідження: 
– визначити основні аспекти здорового способу життя й необхідність його 

усвідомлення; 
– з’ясувати роль фізичних вправ, різних видів загартування у формуванні 

здорового способу життя; 
– відзначити найбільш ефективні способи зміцнення та збереження стану 

здоров’я студентської молоді. 
Потреба в науковому керуванні цілісним процесом оздоровлення підростаючого 

покоління, формування особистості, розробок індивідуальних і колективних форм 
діяльності, скорочення галузі стихійності в організації фізкультурно-оздоровчої 
спрямованості виховання студентської молоді – це проблема, яка розглядається серед 
найбільш важливих і пріоритетних. 

Про це свідчать такі факти: 
– понад 50 % здобувачів вищої освіти, які вступають до вищих навчальних 

закладів, мають відхилення в статті здоров’я; 
– більше 7 % респондентів страждають на захворювання нервової системи, на що 

впливають два фактори – соціальний та екологічний. 
Дослідженням стану здоров’я молоді займалося багато вчених [1, 2, 4, 5], що 

засвідчує чітку залежність між здоров’ям, руховим режимом, організацією й методикою 
підготовки фахівців із фізичного виховання. У більшості здобувачів вищої освіти унаслідок 
порушення режиму праці та відпочинку, зловживання алкоголю, нікотину, наркотичних 
речовин, на фоні обмеження рухової активності – незадовільний рівень здоров’я [1, 5, 6]. 

Аналіз літературних джерел і спостереження науково-педагогічних працівників 
дають підставу стверджувати, що здоровий спосіб життя має важливе значення для 
збереження й зміцнення здоров’я людей різного віку, забезпечує гармонійний розвиток 
організму, високу працездатність, а також дає можливість розкрити найбільш цінні якості 
особистості, необхідні в умовах динамічного розвитку нашого суспільства. 

За сучасними науковими даними, самопочуття населення залежить від таких 
факторів: на 50–55 % від способу життя; на 20 % – від генетичних факторів; на 20 % – від 
екологічних умов навколишнього середовища; на 10 % – від рівня охорони здоров’я. 

Здоровий спосіб життя включає такі основні елементи, як відмова від шкідливих 
звичок – руйнівників здоров’я (тютюнопаління, алкоголь, наркотики); оптимальна рухова 
активність (фізичні вправи й спорт); загартування; раціональний режим праці та 
відпочинку; особиста гігієна; раціональне харчування тощо. 

Безумовна умова здорового способу життя – це викорінення шкідливих звичок, 
які є причиною багатьох захворювань і значно знижують тривалість життя й 
працездатність; залучення основних мас населення до фізкультурно-оздоровчих та 
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спортивно-масових заходів. Задля цього потрібно сприяти студентській молоді в активній 
руховій діяльності під час занять фізичними вправами та спортом, рухливими й 
спортивними іграми, туризмом, різними видами загартування тощо. Зазначені засоби та 
форми роботи в цьому напрямі ефективно виконують такі завдання, як профілактика 
захворювань, зміцнення здоров’я, розвиток фізичних здібностей і якостей, відновлення 
працездатності людини. 

Систематичне загартування організму є ефективним оздоровчим засобом. Воно 
дає змогу зменшити найбільш розповсюджені захворювання, продовжити життя й на 
довгі роки зберегти високу працездатність людини. Загартувальні процедури знижують 
кількість застудних захворювань у 2–3 рази, а в деяких випадках – повністю їх 
викорінюють. Загартовування організму сприяє швидкій адаптації людини до різних 
кліматичних умов. 

Значене місце в загартуванні займає плавання, яке сприяє підвищенню імунітету, 
формуванню стійких гігієнічних навиків у дітей і молоді. Ураховуючи те, що температура 
води у водоймах завжди нижча від температури тіла людини, потрібно відзначити, що під 
час занурення тіло виділяє на 50–80 % більше тепла, ніж на повітрі, оскільки вода володіє 
теплопровідністю (у 30 разів більшою за повітря) і теплоємністю (у чотири рази більшою, 
ніж повітря). 

Відзначимо, що про лікувальний вплив води на організм людини знали з давніх-
давен, але не всі розуміли справжній механізм цієї дії й не усвідомлювали необхідність 
занять водними процедурами. 

Відомий спеціаліст галузі гігієни та фізичного виховання І. М. Саркізов-Серазіні 
відзначав, що слов’яни через свої недуги часто зверталися до води як до засобу лікування, 
а також як до єдиного засобу, що підтримував чистоту тіла. 

Необхідний елемент здорового способу життя – відновлювальні заходи, котрі 
стимулюють певні процеси в організмі й, отже, сприяють розвитку розумової активності 
здобувачів вищої освіти. Найбільш важливим і формувальним фактором здорового 
способу життя є оптимальний руховий режим. При цьому потрібно широко застосовувати 
різноманітні види пасивного й активного відпочинку, ефективні гідропроцедури (теплий 
душ, гарячий, контрастний, теплі ванни й т. ін.), а також відомі банні процедури та 
різноманітні види масажу. 

Наукові дослідження засвідчують і практика підтверджує, що вищезазначені 
заходи сприяють формуванню здорового способу життя, позитивних звичок у сучасної 
молоді, розвивають інтерес та бажання до фізичної культури й спорту. Здобувачі вищої 
освіти прагнуть загартовувати свій організм за допомогою різноманітних засобів, 
дотримуватися режиму праці та відпочинку, брати участь у спортивних заходах й ін. Для 
цього їм потрібно: 

– ознайомитися з науково-методичною літературою з цих питань; 
– у повсякденному житті використовувати різноманітні засоби фізичного 

виховання, туризм і спорт; 
– дотримуватися рухового режиму та режиму дня, використовуючи свіже повітря; 
– почергово змінювати працю на відпочинок і навпаки; 
– відмова від шкідливих звичок; 
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– самостійно займатися фізичною культурою й спортом. 
А. Є. Іванова стверджує, що фізкультурно-оздоровча робота у вищих технічних 

закладах освіти можлива через валеологічну освіту, програма якої передбачає 
формування в здобувачів вищої освіти знань, умінь і навичок із питань здорового способу 
життя, дбайливого ставлення до свого здоров’я, оволодіння засобами фізкультурно-
оздоровчої діяльності [3]. 

Досвід роботи та особисті спостереження за здобувачами вищої освіти дали 
підставу зробити висновок, що ефективний вплив на формування здорового способу 
життя чинять як фізична культура, так і різноманітні загартувальні процедури, 
фізкультурно-оздоровчі та спортивно-масові заходи. 

Зокрема, потрібно виділити такі види фізкультурно-оздоровчих занять: 
реактивно-оздоровчі, профілактико-оздоровчі та кондиційне тренування [5]. Перші 
забезпечують здоровий відпочинок, сприяють задоволенню емоційних потреб. 
Профілактико-оздоровчі спрямовані на профілактику хронічних захворювань, 
використовуючи засоби тренувань та реабілітаційної фізичної культури. Кондиційне 
тренування відрізняється від спортивного тим, що воно застосовує фізичне навантаження 
не для досягнення рухових результатів, а задля покращення фізичного стану до 
належного рівня. 

Висновки. Однією з важливих ланок підготовки до життя у суспільстві є фізичне 
виховання дітей і молоді України, спрямоване на покращення їх фізичного й психічного 
здоров’я, удосконалення підготовленості до активного життя, творчої професійної 
діяльності та захисту Батьківщини. Стратегічна важливість сфери фізичного виховання 
молоді зумовлена її тісним зв’язком з розвитком та зміцненням стану здоров’я і фізичного 
загартовування майбутніх фахівців. Здоров’я нації було, є і залишається найвищою 
цінністю держави, передумовою стійкого і впевненого розвитку її економіки та культури. 
Щоб докорінно змінити ситуацію, потрібно пропагувати здоровий спосіб життя й зробити 
фізичну культуру і спорт популярними в суспільстві. Для цього, перш за все, необхідно 
створити розвинуту спортивну інфраструктуру, що буде доступною для більшості 
населення. 
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