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Резюме. Проведен системный анализ специальной научно-методической литературы, а также соб-
ственные исследования по изучению современных подходов к формированию здорового образа жизни у 
студенческой молодежи. Установлено, что студенты в основном не занимаются физическими упраж-
нениями, однако большая их часть проявила интерес к физкультурно-оздоровительным занятиям. 
Осознанное и заинтересованное отношение студентов к процессу физического воспитания в вузе 
проявляется в понимании его конкретных недостатков и в предложениях по его усовершенствова-
нию. На основании взаимосвязи ведущих мотивов деятельности студентов и количественных и ка-
чественных показателей двигательной активности доказано, что, формируя мотивацию, возможно 

повысить объем двигательной активности и, как следствие, уровень здоровья студентов.
Ключевые слова: здоровье, здоровий образ жизни, студенты, двигательная активность, профилактика. 

Summary. The system analysis of special scientific and methodical literature and own researches on studying 
of modern approaches on formation of a healthy lifestyle of student’s youth are carried out. It is established that 
students generally aren’t engaged in physical exercises, however the most part of students showed interest 
to sports and improving occupations. The realized and interested relation of students to process of physical 
training in higher education institution is shown in understanding of its concrete shortcomings and of offers on its 
improvement. On the basis of interrelation of leading motives of activity of students and quantitative and quality 
indicators of impellent activity it is proved that, forming motivation, possibly, really to increase volume of impellent 

activity, and as a result, level of health of students.
Key words: health, physical fitness, students, physical activity, prophylaxis.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî-
ñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Çà îñòàííº äåñÿòèë³òòÿ 
îñîá ëèâîãî çàãîñòðåííÿ íàáóâàº ïðîáëåìà çì³ö-
íåííÿ çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³. Öå çóìîâëå-
íî âïëèâîì ñïîñîáó æèòòÿ íà ñòàí çäîðîâ’ÿ ëþ-
äåé ó ðîçâèíåíîìó ñóñï³ëüñòâ³ [1]. Ó ïðàöÿõ áà-
ãàòüîõ ôàõ³âö³â â³äçíà÷àºòüñÿ íåçàäîâ³ëüíèé ñòàí 
çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ (Çàõàð³íà, 2008; 
²â÷àòîâà, 2010; Ìàðòèíþê, 2011). Â³äîìî, ùî 
áëèçüêî 90 % ñòóäåíò³â ìàþòü â³äõèëåííÿ ó ñòà-
í³ çäîðîâ’ÿ, ïîíàä 50 % — íåçàäîâ³ëüíó ô³çè÷íó 
ï³äãîòîâëåí³ñòü, áëèçüêî 70 % äîðîñëîãî íàñåëåí-
íÿ — íèçüêèé ³ íèæ÷èé çà ñåðåäí³é ð³âí³ ô³çè÷-
íîãî çäîðîâ’ÿ, ó òîìó ÷èñë³ ó â³ö³ 16—19 ðîê³â — 
61 %, 20—29 ðîê³â — 67,2 %. Îñòàíí³ìè ðîêàìè 
íà òë³ ³íòåíñèô³êàö³¿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó ó ÂÍÇ 
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ òåíäåíö³ÿ äî çíèæåííÿ îáñÿãó ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â. Îðãàí³çîâàí³ çàíÿòòÿ 
ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó ÂÍÇ íå ñïðèÿþòü åôåê-
òèâíîìó âèð³øåííþ ö³º¿ ïðîáëåìè äåô³öèòó, ùî 
ñïðè÷èíÿº ð³çí³ â³äõèëåííÿ ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ. 

Íàéåôåêòèâí³øîþ ñòðàòåã³ºþ ïðîòèä³¿ ðèçè-
êàì äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ïîñòàº ïðîô³ëàêòèêà. 
Òàêà ñòðàòåã³ÿ ïîòðåáóº íå ëèøå âñåá³÷íîãî íà-
óêîâîãî âèâ÷åííÿ ñèñòåìè íåãàòèâíèõ ôàêòîð³â 
âïëèâó, à é ïåðåäáà÷àº çàïðîâàäæåííÿ ä³ºâèõ ï³ä-
õîä³â äî ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Ïð³îðèòåò îçäîðîâ÷î¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè, çàêð³ïëåíèé ó äåðæàâíî-ïðàâîâèõ òà 

çàêîíîäàâ÷î-íîðìàòèâíèõ äîêóìåíòàõ — Êîíñòè-
òóö³¿ Óêðà¿íè (1996), Çàêîí³ Óêðà¿íè “Ïðî îñâ³-
òó” (1996), Ö³ëüîâ³é êîìïëåêñí³é ïðîãðàì³ “Ô³-
çè÷íå âèõîâàííÿ — çäîðîâ’ÿ íàö³¿” (1999), Íàö³î-
íàëüí³é äîêòðèí³ ðîçâèòêó îñâ³òè (2002), Çàêîí³ 
Óêðà¿íè “Ïðî ô³çè÷íó êóëüòóðó ³ ñïîðò” (íîâà 
ðåäàêö³ÿ, 2009), Íàö³îíàëüí³é Äîêòðèí³ ðîçâèò-
êó ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó (2004), Äåðæàâ-
í³é ïðîãðàì³ ðîçâèòêó ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó 
íà 2007—2011 ðð. (2006), — âèìàãàº ïîøóêó òà 
çàïðîâàäæåííÿ äî ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò-
ñüêî¿ ìîëîä³ îðãàí³çàö³éíî-ìåòîäè÷íèõ çàõîä³â, 
ñïðÿìîâàíèõ íà ï³äâèùåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
òà ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ìîëîä³. 
Òîìó ïðåäñòàâëåíà òåìà äîñë³äæåííÿ º àêòóàëü-
íîþ. Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì 
ïëàíîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó 
íà 2011—2015 ðð.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — íà îñíîâ³ ñèñòåìíîãî 
àíàë³çó ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðàòóðè ç’ÿñóâàòè ñó÷àñí³ 
ï³äõîäè äî ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³. 

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç ñïåö³àëüíî¿ íà-
óêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè; êîíòåíò-àíàë³ç äî-
êóìåíòàëüíèõ ìàòåð³àë³â; ñîö³îëîã³÷í³, ïåäàãîã³÷-
í³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ; ìåòîäè ñòàòèñòè÷íî¿ îá-
ðîáêè äàíèõ.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Äëÿ âèð³øåííÿ ïðîáëåìè ôîðìóâàííÿ çäîðîâî-
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ãî ñïîñîáó æèòòÿ â óìîâàõ ÂÍÇ íåîáõ³äíî âðà-
õîâóâàòè òðè îñîáëèâîñò³ [1]. Ïî-ïåðøå, ñêëàä-
í³ñòü ôîðìóâàííÿ çâè÷îê çäîðîâîãî ñïîñîáó æèò-
òÿ áàãàòî â ÷îìó îáóìîâëåíà òèì, ùî íà ïåâíèõ 
åòàïàõ îíòîãåíåçó â ìîëîä³ â³äñóòíÿ áàçîâà ïî-
òðåáà ó çäîðîâ’¿, à ñàìîîö³íêà ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ÿâ-
íî çàâèùåíà. Ïî-äðóãå, çâîðîòíèé âïëèâ çì³í, ùî 
â³äáóëèñÿ â îðãàí³çì³ çàâäÿêè çäîðîâîìó ñïîñîáó 
æèòòÿ, ïîì³òíèé íå â³äðàçó, ³íîä³ â³í ìîæå áóòè 
â³äñòðî÷åíèé íà ðîêè. Ïî-òðåòº, çà ðåçóëüòàòàìè 
îïèòóâàííÿ ñòóäåíò³â âèÿâëåíî ïðè÷èíè, ÿê³ çìó-
ñèëè á ¿õ çì³íèòè ñâ³é ñïîñ³á æèòòÿ; âîíè íàçè-
âàþòü, ÿê ïðàâèëî, äåÿê³ åêñòðåìàëüí³ îáñòàâèíè, 
çîêðåìà õâîðîáó, òðàãåä³þ áëèçüêî¿ ëþäèíè, çà-
êîõàí³ñòü òîùî.

Ç ìåòîþ âèçíà÷åííÿ ï³äõîä³â äî ôîðìóâàí-
íÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ñòóäåíò³â ÂÍÇ áó-
ëî ïðîâåäåíî ñîö³îëîã³÷íå äîñë³äæåííÿ ôàêòîð³â, 
ùî íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â. ¯õ 
óìîâíî ìîæíà ïîä³ëèòè íà äâ³ ãðóïè — îá’ºêòèâí³ 
òà ñóá’ºêòèâí³.

Îá’ºêòèâí³, ïîâ’ÿçàí³ ç îðãàí³çàö³ºþ óìîâ 
æèòòÿ (òðèâàë³ñòü íàâ÷àëüíîãî äíÿ; ù³ëüí³ñòü 
íàâàíòàæåííÿ çàëåæíî â³ä ðîçêëàäó; õàð÷óâàí-
íÿ ³ éîãî ðåãóëÿðí³ñòü; ñîí ³ äîñòàòíÿ éîãî òðè-
âàë³ñòü; îðãàí³çîâàíà ðóõîâà àêòèâí³ñòü òîùî). 
Ñóá’ºêòèâí³, îñîáèñò³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè (îðãàí³-
çîâàí³ñòü ³ äèñöèïë³íîâàí³ñòü; ìîòèâîâàí³ñòü çäî-
ðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ; äîòðèìàííÿ îïòèìàëüíîãî 
ðåæèìó äíÿ; íàÿâí³ñòü øê³äëèâèõ çâè÷îê; ñôîð-
ìîâàí³ñòü ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè îñîáèñòîñò³ òà ðåàë³-
çàö³ÿ ¿¿ ä³ÿëüíîãî êîìïîíåíòà) (Êðóöåâè÷, 2010).

Îäíèì ³ç íàéâàæëèâ³øèõ ðåçåðâ³â ó ôîðìóâàí-
í³ ñóá’ºêòèâíîãî â³äíîøåííÿ äî ïðîáëåì çäîðîâ’ÿ 
³ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ º âèâ÷åííÿ ïîòðåáîâî-
ìîòèâàö³éíî¿ ñôåðè. Äëÿ òîãî ùîá ëþäèíà çàõî-
ò³ëà ñòàòè çäîðîâîþ, íåîáõ³äíî: ïî-ïåðøå, çíàòè 

ïåðâèíí³ çàâäàííÿ ¿¿ ïîâåä³íêè, à ïî-äðóãå, îðãà-
í³çóâàòè ðîáîòó ç ôîðìóâàííÿ çäîðîâèõ çâè÷îê 
òàêèì ÷èíîì, ùîá àëüòåðíàòèâè, ÿê³ ïðîïîíóþòü-
ñÿ, ñïðèÿëè ÿê äîñÿãíåííþ ö³º¿ ìåòè, òàê ³ çì³ö-
íåííþ çäîðîâ’ÿ. Òîìó áóëî äîñë³äæåíî ïðîâ³äí³ 
ìîòèâè, ùî ñïîíóêàþòü ñòóäåíò³â çàéìàòèñÿ ñâî-
¿ì çäîðîâ’ÿì.

Ðåçóëüòàòè àíêåòóâàííÿ ùîäî öèõ ìîòèâ³â ïî-
äàíî ó òàáëèö³ 1. 

Îö³íþâàííÿ â³äïîâ³äåé ðåñïîíäåíò³â äîçâîëÿº 
êîíñòàòóâàòè, ùî ìîòèâè þíàê³â ³ ä³â÷àò ³ç ïåð-
øèõ äâîõ ïîçèö³é ó ³ºðàðõ³¿ ìîòèâ³â íå â³äð³ç-
íÿþòüñÿ, à çà ³íøèìè — ìàþòü ñóòòºâ³ â³äì³í-
íîñò³. Íàïðèêëàä, ó ä³â÷àò âàæëèâèìè ìîòèâà-
ìè, ùî ñïîíóêàþòü ñòåæèòè çà ñâî¿ì çäîðîâ’ÿì, 
º: ïîòðåáà ó ñàìîñòâåðäæåíí³ é äîñÿãíåíí³ óñï³õ³â 
(56,82 %), áàæàííÿ â³äòâîðèòè ïîâíîö³ííå ïîòîì-
ñòâî (40,34 %), áàæàííÿ äîòðèìóâàòèñÿ ìîäè íà 
çäîðîâ’ÿ (25,57 %), ïðàãíåííÿ â³äïîâ³äàòè âèìî-
ãàì ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³¿ äî ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ é ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ (21,59 %). Ó þíàê³â ïåðå-
âàæàþòü òàê³ ìîòèâè: ïîòðåáà ó ñàìîñòâåðäæåíí³ 
é äîñÿãíåíí³ óñï³õ³â (34,62 %), äàë³ — áàæàííÿ 
â³äòâîðèòè ïîâíîö³ííå ïîòîìñòâî (26,92 %), ïðàã-
íåííÿ îäåðæàòè âèñîêîîïëà÷óâàíó ðîáîòó ï³ñëÿ 
çàê³í÷åííÿ ÂÍÇ (23,08 %), íàì³ð áóòè ñåêñóàëüíî 
àêòèâíèì (23,08). Ðåñïîíäåíòàìè âèçíà÷åíî øëÿ-
õè ïîêðàùåííÿ îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîäóêòèâíîñò³ ñòó-
äåíòñüêî¿ ïðàö³ (òàáë. 2).

Îòæå, ìîæíà êîíñòàòóâàòè, ùî, íà äóìêó ñòó-
äåíò³â, íàéá³ëüø çíà÷óùèìè çàõîäàìè ï³äâèùåí-
íÿ ïðîäóêòèâíîñò³ ñòóäåíòñüêî¿ ïðàö³ º ïðàâèëüíà 
îðãàí³çàö³ÿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó (63,64 % ä³â÷àò 
³ 76,92 % þíàê³â ïðîïîíóþòü ïî÷èíàòè íàâ÷àëü-
í³ çàíÿòòÿ íå ðàí³øå 9 ãîä ðàíêó äëÿ òîãî, ùîá 
ìîæíà áóëî ïîâíîö³ííî îðãàí³çóâàòè ïî÷àòîê ñâî-
ãî ðîáî÷îãî äíÿ — çðîáèòè çàðÿäêó, ïîñí³äàòè, 
áåç ïîñï³õó äîáðàòèñÿ äî ì³ñöÿ íàâ÷àííÿ); îðãàí³-
çàö³ÿ àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó ñòóäåíò³â ó ïåð³îä êà-
í³êóë (31,25 ³ 23,08 % â³äïîâ³äíî); ñòâîðèòè óìî-
âè äëÿ åôåêòèâíîãî â³äïî÷èíêó ñòóäåíò³â ó ñâÿò-
êîâ³ òà âèõ³äí³ äí³ (23,30 ³ 34,62 % â³äïîâ³äíî), 
îðãàí³çîâóâàòè ï³ä ÷àñ çàíÿòü ì³êðîïàóçè (29,55 ³ 
30,77 % â³äïîâ³äíî).

Ðîçãëÿäàþ÷è îðãàí³çàö³þ íàâ÷àëüíîãî ïðîöå-
ñó ó ÂÍÇ, íåîáõ³äíî çâåðíóòè îñîáëèâó óâàãó íà 
ïåðåâàíòàæåí³ñòü íàâ÷àëüíèìè çàíÿòòÿìè é ñàìî-
ñò³éíîþ ðîáîòîþ. Íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ — îñíîâ-
íèé âèä ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíòà, éîãî “ãîëîâ íà ðîáî-
òà”, â³ä ÿêî¿ áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü ñïîñ³á æèòòÿ. 
Íàïðèêëàä, ó 40 % ñòóäåíò³â ïåðåâàíòàæåí³ñòü 
íàâ÷àëüíèì ïðîöåñîì íå íàäàº ìîæëèâîñò³ ïî-
âíîö³ííî âèêîðèñòîâóâàòè âåñü ñâ³é â³ëüíèé ÷àñ, 
âèêëèêàþ÷è, ó ïåðøó ÷åðãó, éîãî äåô³öèò. Öåé 
ôàêòîð ïîâí³ñòþ çàëåæèòü â³ä íàâ÷àëüíîãî ïëà-
íó, äåðæàâíîãî ñòàíäàðòó, ÿê³ âèìàãàþòü âåëèêî-
ãî íàâàíòàæåííÿ ³ ïåâíèõ âèòðàò ÷àñó.

Таблиця 1 — Мотиви, що спонукають студентів займатися 
власним здоров’ям

Мотив
Відповідь, %

дівчата юнаки

Потреба у самоствердженні й досягненні 
успіхів 56,82 34,62

Установка викладачів і батьків на дотри-
мання здорового способу життя 10,23 3,85

Намір одержати гарну оцінку з фізичного 
виховання 18,75 15,38

Прагнення відповідати вимогам майбутньої 
професії до рівня здоров’я і фізичної під-
готовленості

21,59 15,38

Прагнення одержати високооплачувану 
роботу після закінчення ВНЗ 18,75 23,08

Бажання дотримуватися моди на здоров’я 25,57 19,23
Намір бути сексуально активним 13,64 23,08
Бажання відтворити повноцінне потомство 40,34 26,92
Інші мотиви 1,70 0,00
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Ïîãëÿäè ñòóäåíò³â íà øëÿõè îïòèì³çàö³¿ ðóõî-
âîãî ðåæèìó ðîçä³ëèëèñÿ (òàáë. 3). Çîêðåìà, ïð³-
îðèòåòíèìè íàïðÿìàìè îïòèì³çàö³¿ ðóõîâîãî ðå-
æèìó, íà äóìêó ä³â÷àò, º: îðãàí³çàö³ÿ çàíÿòü ³ç 
ïîïóëÿðíèõ ñåðåä ñòóäåíò³â âèä³â ñïîðòó é ñèñ-
òåì ô³çè÷íèõ âïðàâ ó ñïîðòèâíèõ ³ îçäîðîâ÷èõ 
ñåêö³ÿõ äëÿ âñ³õ áàæàþ÷èõ — 48,30 %, ùîäåí-
íà áåçêîøòîâíà ìîæëèâ³ñòü ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü 
(íå ìåíøå 1 ãîä) íà ñïîðòèâíèõ ñïîðóäàõ ÂÍÇ 
ó çðó÷íèé äëÿ ñòóäåíò³â ÷àñ — 33,52 %, ââåäåí-
íÿ îáîâ’ÿçêîâèõ çàíÿòü ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì íà 
âñ³õ êóðñàõ îáñÿãîì íå ìåíøå 4 ãîä íà òèæäåíü — 
27,27 %. Þíàêè âèä³ëÿþòü òàê³ çíà÷óù³ øëÿ-
õè îïòèì³çàö³¿ ðóõîâîãî ðåæèìó, ÿê ìîæëèâ³ñòü 
â³ëüíèõ çàíÿòü íà ñïîðòèâíèõ ñïîðóäàõ ÂÍÇ — 
38,46 %, íàÿâí³ñòü ñïîðòèâíèõ ³ îçäîðîâ÷èõ ñåê-
ö³é — 34,62 %, ñòèìóëþâàííÿ âèêîíàííÿ ñòóäåí-
òàìè ô³ç³îëîã³÷íî îá´ðóíòîâàíîãî ðóõîâîãî ðåæè-
ìó íà çàë³êàõ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ — 30,77 %.

Ñòóäåíòàìè âèçíà÷åíî óìîâè, íåîáõ³äí³ äëÿ 
çàëó÷åííÿ ìîëîä³ äî ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ (òàáë. 4). 
Îñíîâíèìè ç íèõ âèä³ëåíî çàìîâëåííÿ ðîáîòîäàâ-
ö³â íà ô³çè÷íó íàä³éí³ñòü ³ ãîòîâí³ñòü âèïóñêíè-
ê³â ÂÍÇ, ïðè÷îìó öå º á³ëüø çíà÷óùèì äëÿ þíà-
ê³â (14,77 % ä³â÷àò ³ 42,31 % þíàê³â); íàÿâí³ñòü 
ñó÷àñíî¿ ñïîðòèâíî¿ áàçè (39,20 ³ 46,15 % â³äïî-
â³äíî); íàÿâí³ñòü â³ëüíîãî ÷àñó (47,73 ³ 34,62 % 
â³äïîâ³äíî). Îñòàííº â³äíîñèòüñÿ äî êîíòðîëüî-

âàíèõ ôàêòîð³â, íà ÿê³ ìîæíà âïëèâàòè, à îòæå, 
³ñíóº ìîæëèâ³ñòü çá³ëüøåííÿ îáñÿãó â³ëüíîãî ÷à-
ñó, òîìó ùî îñíîâíà ïðè÷èíà éîãî â³äñóòíîñò³ º 
íåïðàâèëüíà ðàö³îíàë³çàö³ÿ ðîçïîä³ëó áþäæåòó 
÷àñó.

Ó ðåçóëüòàò³ àíêåòóâàííÿ âèÿâëåíî çàõîäè, 
ÿê³, íà äóìêó ñòóäåíò³â, ñïðèÿþòü çàãàðòîâóâàí-
íþ îðãàí³çìó (òàáë. 5). Ñòóäåíòêè ââàæàþòü, ùî 
íàéâàæëèâ³øèìè º ïðîãóëÿíêè íà ñâ³æîìó ïîâ³ò-
ð³ â áóäü-ÿêó ïîãîäó (81,82 %), ñîí ç â³äêðèòîþ 
êâàòèðêîþ (40,91 %), êóïàííÿ ó â³äêðèòèõ âîäîé-

Таблиця 2 — Заходи, спрямовані на поліпшення організації й 
продуктивності студентської праці

Захід
Відповідь, %

дівчата юнаки

Починати навчальне заняття з 
9—10 год, щоб встигнути повноцінно 
організувати початок свого робочого 
дня (зробити зарядку, поснідати, без 
поспіху добратися до місця навчання)

63,64 76,92

Проводити виробничу гімнастику 17,05 0,26
Створити в навчальному корпусі, бібліо-
теці куточки для відпочинку

22,73 19,23

Застосовувати на заняттях мікропаузи 29,55 30,77
Увести більшу перерву, протягом якої 
можна було б повноцінно відпочити або 
“перекусити”

28,41 30,77

Поліпшити санітарно-гігієнічні умови 
нав чальних занять

22,73 23,08

Створити в навчальній групі здоровий 
соціально-психологічний клімат

15,34 15,38

Забезпечити доступ до Іnternet-ресурсів 
у бібліотеці університету 

23,30 11,54

Створити умови для ефективного відпо-
чинку студентів у святкові та вихідні дні

23,30 34,62

Організувати активний відпочинок 
студентів під час канікул

31,25 23,08

Таблиця 3 — Погляди студентів на шляхи оптимізації рухо-
вого режиму 

Шлях оптимізації
Відповідь, %

дівчата юнаки

Ввести обов’язкові заняття фізичним ви-
хованням на всіх курсах обсягом не менше 
4 год на тиждень

27,27 23,08 

Максимально профілювати заняття фізич-
ним вихованням з урахуванням особливос-
тей і вимог обраної професії

14,20 26,92

Розробити для студентів методичні вка-
зівки для проведення самостійних занять 
фізичними вправами

16,48 19,23

Щодня безкоштовно надавати студентам 
1 год у спортивних спорудах ВНЗ на само-
стійні заняття у зручний для них час

33,52 38,46

Організувати заняття в спортивних і 
оздоровчих секціях для всіх бажаючих із 
популярних серед студентів видів спорту й 
систем фізичних вправ

48,30 34,62

Проводити спартакіади факультетів і ВНЗ 
із популярних серед студентів видів спорту

14,77 19,23

Проводити на факультетах Дні здоров’я 
та інші фізкультурно-рекреаційні заходи із 
залученням усіх бажаючих

25,57 11,54

Стимулювати виконання студентами фізіо-
логічно обґрунтованого рухового режиму 
на заліках з фізичного виховання

4,55 30,77 

Створити у вузі кімнати рухового режиму 25,00 7,69

Таблиця 4 — Умови залучення студентів до регулярної 
рухової активності

Умова
Відповідь, %

дівчата юнаки

Замовлення роботодавців на фізичну 
надійність і готовність випускників ВНЗ

14,77 42,31

Створення культу фізичної досконалості 
у студентському колективі

22,16 15,38

Особисте усвідомлення значення 
фізичної досконалості серед студентської 
молоді

37,50 26,92

Наявність сучасної спортивної бази 39,20 46,15
Професіоналізм педагогів, що керують 
фізичним вихованням студентів

26,70 26,92

Наявність вільного часу 47,73 34,62
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ìàõ (23,30 %). Îñòàííÿ ðåêîìåíäàö³ÿ ìàº ïåðå-
âàæíî ñåçîííèé õàðàêòåð. Ó þíàê³â, êð³ì ïåðå-
ðàõîâàíèõ, ïåðåâàæàþòü òàê³ çàõîäè, ÿê íîñ³ííÿ 
ëåãêîãî îäÿãó (30,77 %) ³ ïàð³ííÿ â ëàçí³ (ñàóí³) 
(42,31 %).

Çàïðîïîíîâàí³ çàõîäè ìîæíà çä³éñíþâàòè ï³ä 
÷àñ îðãàí³çàö³¿ â³ëüíîãî ÷àñó ñòóäåíò³â. Îäíàê, ÿê 
ñâ³ä÷àòü íàø³ ïîïåðåäí³ äîñë³äæåííÿ, ëèøå íå-
çíà÷íà ÷àñòèíà ñòóäåíò³â çàñòîñîâóº ¿õ íà ïðàê-
òèö³. Âîíè ïåðåâàæíî ò³ëüêè äåêëàðóþòüñÿ, ìîæ-
ëèâî, ÷åðåç íèçüêèé ð³âåíü çíàíü ïðî îçäîðîâ÷èé 
âïëèâ çàãàðòîâóþ÷èõ ïðîöåäóð.

Ó ðåçóëüòàò³ äîñë³äæåííÿ ïîäàíî ðåêîìåíäà-
ö³¿ ñòóäåíòàì ³ç âåäåííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
(òàáë. 6—8). Ðåñïîíäåíòàìè âèä³ëåíî íàéá³ëüø 
çíà÷óù³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïîïåðåäæåííÿ ³ ïðî-
ô³ëàêòèêè ïñèõîëîã³÷íèõ ñòðåñ³â (äèâ. òàáë. 6).

Þíàêàìè ñåðåä íàéá³ëüø ä³ºâèõ â³äçíà÷àºòüñÿ 
íåîáõ³äí³ñòü ðîçâèòêó åêñòðåìàëüíèõ âèä³â ñïîð-
òó, ùî äîïîìàãàþòü âèõîâóâàòè ñò³éê³ñòü äî ñòðå-
ñ³â (73,08 %), òîä³ ÿê ä³â÷àòàìè (38,64 %) âèä³ëå-
íî íåîáõ³äí³ñòü ââåäåííÿ äî íàâ÷àëüíî¿ ïðîãðàìè 
ç äèñöèïë³íè “Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ” íàâ÷àííÿ ñïå-
ö³àëüíèõ ïðèéîì³â ³ ìåòîä³â ðåãóëÿö³¿ ïñèõ³÷íèõ 
ñòàí³â (ðåëàêñàö³ÿ, àóòîãåííå òðåíóâàííÿ, ñàìî-
íàâ³þâàííÿ, ùî çàñïîêîþº äèõàííÿ).

Â³äíîñíî íåâèñîêèé â³äñîòîê ñòóäåíò³â çàñòî-
ñîâóþòü íà ïðàêòèö³ ïðèéîìè ïñèõîðåãóëÿö³¿, íå-
äîîö³íþþ÷è ¿õíþ ðîëü ó ïðîöåñ³ ôîðìóâàííÿ çäî-
ðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü îïè-
òàíèõ ñòóäåíò³â ï³ääàþòüñÿ ñòðåñàì, îñîáëèâî â 
ïåð³îä åêçàìåíàö³éíèõ ñåñ³é, à âèá³ð ï³äõîä³â äî 
íîðìàë³çàö³¿ ïñèõ³÷íèõ ñòàí³â ó íèõ îáìåæåíèé.

Ñâ³òîâà é óêðà¿íñüêà ñòàòèñòèêà ñâ³ä÷àòü ïðî 
çíà÷íå ïîøèðåííÿ ñåðåä ìîëîä³ øê³äëèâèõ çâè-
÷îê. Ïðè÷îìó ê³ëüê³ñòü ÷èííèõ ïðîãðàì, ÿê³ ñüî-
ãîäí³ ðåàëüíî ïðîòèñòîÿëè á ¿õíüîìó ïîøèðåííþ, 
â³äíîñíî îáìåæåíà. Ïåðåäóñ³ì, öå ïîâ’ÿçàíî ç íå-
äîñòàòí³ì ð³âíåì ïðîô³ëàêòè÷íî¿ ðîáîòè ñåðåä íà-
ñåëåííÿ. Íà äóìêó ñòóäåíò³â, âàæëèâèìè çàõîäà-
ìè ïðîô³ëàêòèêè ïîøèðåííÿ øê³äëèâèõ çâè÷îê º 
ìîðàëüíå àáî ìàòåð³àëüíå ñòèìóëþâàííÿ â³äìîâè 
â³ä øê³äëèâèõ çâè÷îê (33,52 % ä³â÷àò ³ 53,85 % 
þíàê³â) ³ çàëó÷åííÿ äî çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðà-
âàìè (24,43 ³ 30,77 % â³äïîâ³äíî). Ïîÿñíþâàëüíà 
ðîáîòà ³ ìåòîäè çàáîðîíè, íà äóìêó ñòóäåíò³â, íå 
º åôåêòèâíèìè ïðîô³ëàêòè÷íèìè çàõîäàìè.

Óçàãàëüíåííÿ ðåçóëüòàò³â àíêåòóâàííÿ äîçâî-
ëèëî âèä³ëèòè ï³äõîäè äî ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ, ïðèäàòí³ äî çàñòîñóâàííÿ ó íàâ-
÷àëüíî-âèõîâíîìó ïðîöåñ³ ÂÍÇ. Ñòóäåíòàì áóëî 
çàïðîïîíîâàíî âèîêðåìèòè íàéá³ëüø âàæëèâ³ çà-
õîäè, ùî ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ ¿õíüîãî çäîðîâî-
ãî ñïîñîáó æèòòÿ. Äóìêè þíàê³â ³ ä³â÷àò ³ç ïðè-
âîäó åôåêòèâíîñò³ îêðåìèõ çàõîä³â ³ñòîòíî â³ä-
ð³çíÿëèñÿ. Ñåðåä íàéá³ëüø çíà÷óùèõ ñòóäåíòè 
âêàçàëè íà: çá³ëüøåííÿ â³ëüíîãî ÷àñó (50 % ä³â-

Таблиця 5 — Заходи, які студенти вважають придатними для 
загартовування організму 

Захід
Відповідь, %

дівчата ю наки

Прогулянки на свіжому повітрі за будь-якої 
погоди

81,82 61,54

Сон з відкритою кватиркою 40,91 46,15
Носіння легкого одягу 22,73 30,77
Тренування на відкритому повітрі впродовж 
усього року

22,16 23,08

Щоденні домашні загартовування водою 
(обтирання, обливання, душ)

15,34 11,54

Купання у відкритих водоймах 23,30 23,08
Зимове купання 10,23 23,08
Паріння в бані (сауні) 28,41 42,31
Інші заходи 0,57 0

Таблиця 6 — Рекомендації для попередження і профілакти-
ки психологічних стресів 

Рекомендація
Відповідь, %

дівчата юнаки

Формувати на заняттях фізичним вихован-
ням і спортом здатності та якості особис-
тості, що забезпечують стійкість до стресів 
у звичайних і екстремальних умовах

30,68 46,15

Розбудовувати екстремальні види спорту, 
що допомагають виховувати стійкість до 
стресів

36,36 73,08

Ввести до навчальної програми з дисциплі-
ни “Фізичне виховання” навчання спеціаль-
них прийомів і методів регуляції психічних 
станів (релаксація, аутогенне тренування, 
самонавіювання, що заспокоює дихання)

38,64 11,54

Створити у ВНЗ (гуртожиток, бібліотека, 
навчальний корпус, студентська поліклініка, 
при профілакторії) кімнати психоемоційного 
розвантаження із залученням до роботи в 
них фахівців із психогігієни

30,68 11,54

Інші заходи 2,27 0

Таблиця 7 — Профілактика поширення шкідливих звичок 

Напрям профілактики
Відповідь, %

дівчата юнаки

Пояснювальна робота 22,16 23,08

Введення заборони 39,20 46,15
Виховання на позитивних прикладах 29,55 30,77
Залучення до посилених занять спортом під 
наглядом викладачів та друзів

24,43 30,77

Моральне або матеріальне заохочення за 
відмову від шкідливих звичок (нагородження 
грамотами, заохочувальні бали, путівки в 
спортивно-оздоровчий табір, профілакторій 
тощо)

33,52 53,85

Інші заходи 0,57 0
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Таблиця 8 — Заходи, спрямовані на формування здорового 
способу життя студентів

Захід
Відповідь, %

дівчата юнаки

Покращення матеріального забезпечення 37,50 65,38
Збільшення обсягу вільного часу 50,00 65,38
Пропаганда здорового способу життя на 
лекціях, в бесідах з медиками, на заняттях 
з гуманітарних дисциплін, в багатотиражній 
газеті, на сайті ВНЗ, факультетських стен-
дах, у методичних вказівках для студентів

12,50 11,54

Максимальна інтеграція фізичного вихо-
вання, що відбувається у вузі, з програмою 
формування “Здоровий спосіб життя”

11,36 15,38

Доповнення курсу фізичного виховання 
розділом “Здоровий спосіб життя”

14,77 23,08

Врахування до оцінки за фізичне виховання 
показників дотримання компонентів здо-
рового способу життя

7,95 7,69

Видача випускникам ВНЗ “Паспорта 
здоров’я” з вказівкою використання здо-
рового способу життя

13,64 3,85

Введення практики розробки для студентів 
індивідуальних проектів здорового способу 
життя

15,34 23,08

Регулярне проведення у ВНЗ конкурсів до-
тримання здорового способу життя

15,34 11,54

Проведення на факультетах “Днів здоров’я” 
з комплексною пропагандою всіх компонен-
тів здорового способу життя

23,30 7,69

Широке залучення студентів до активних 
занять фізичною підготовкою

48,86 42,31

÷àò ³ 65,38 % þíàê³â), çàëó÷åííÿ ñòóäåíò³â äî çà-
íÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè (48,86 ³ 42,31 % â³ä-
ïîâ³äíî), ï³äâèùåííÿ ìàòåð³àëüíîãî ñòàíó (37,50 
³ 65,38 % â³äïîâ³äíî). Ñòóäåíòè ââàæàþòü âàæ-
ëèâîþ òàêîæ íåîáõ³äí³ñòü ³íòåãðàö³¿ ïðîöåñó ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ ç ôàêòîðàìè çäîðîâîãî ñïîñî-
áó æèòòÿ, ââåäåííÿ â êóðñ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
îêðåìîãî ï³äðîçä³ëó, ïðèñâÿ÷åíîãî òåîðåòè÷íèì 
îñíîâàì çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, ïðîâåäåííÿ ³í-
ôîðìàö³éíî¿ ðîáîòè ïðî âåäåííÿ çäîðîâîãî ñïîñî-

áó æèòòÿ íà çàíÿòòÿõ ç ãóìàí³òàðíèõ äèñöèïë³í, ó 
áàãàòîòèðàæí³é ãàçåò³, íà ñàéò³ ÂÍÇ, ôàêóëüòåò-
ñüêèõ ñòåíäàõ, ó ìåòîäè÷íèõ âêàç³âêàõ äëÿ ñòó-
äåíò³â, ïðîâåäåííÿ “Äí³â çäîðîâ’ÿ”.

Îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè áóäóòü âèêîðèñòàí³ íàìè 
â ïðîöåñ³ ðîçðîáêè çàõîä³â ùîäî ôîðìóâàííÿ çäî-
ðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ñòóäåíò³â.

Âèñíîâêè. Äîñë³äæåííÿì äîâåäåíî, ùî ñòóäåí-
òè â îñíîâíîìó íå çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâà-
ìè, ïðîòå áàãàòî ç íèõ ïðîÿâèëè ³íòåðåñ äî ô³ç-
êóëüòóðíî-îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü. Óñâ³äîìëåíå é çàö³-
êàâëåíå ñòàâëåííÿ ñòóäåíò³â äî ïðîöåñó ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ ó ÂÍÇ ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ðîçóì³íí³ éî-
ãî êîíêðåòíèõ íåäîë³ê³â ³ â ïðîïîçèö³ÿõ ùîäî éî-
ãî óäîñêîíàëåííÿ. Âîíè ïîëÿãàþòü ó çá³ëüøåí-
í³ êðàòíîñò³ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, âïðîâà-
äæåíí³ íîâèõ ôîðì ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, çá³ëüøåíí³ 
ê³ëüêîñò³ ñïîðòèâíî-ìàñîâèõ çàõîä³â òà ïîë³ïøåí-
í³ ìàòåð³àëüíî-ñïîðòèâíî¿ áàçè âóçó.

Ðåçóëüòàòè ïðîâåäåíèõ äîñë³äæåíü ñâ³ä÷àòü 
ïðî òå, ùî ñòóäåíòè ìàþòü íèçüêèé ð³âåíü ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³. Ïåðåâàæíèì äëÿ äàíîãî êîíòèí-
ãåíòó º íèçüêèé ³ íèæ÷èé çà ñåðåäí³é ð³âí³ ô³çè÷-
íîãî çäîðîâ’ÿ. Âèïðàâèòè òàêó êðèòè÷íó ñèòóàö³þ 
ç ô³çè÷íèì ñòàíîì ñòóäåíò³â ìîæëèâî øëÿõîì çà-
ëó÷åííÿ ¿õ äî ðåãóëÿðíèõ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ-
÷èõ çàíÿòü.

Íà ï³äñòàâ³ âçàºìîçâ’ÿçêó ïðîâ³äíèõ ìîòèâ³â 
ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â òà ê³ëüê³ñíèõ ³ ÿê³ñíèõ ïî-
êàçíèê³â ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ìîæíà çðîáèòè âè-
ñíîâîê, ùî ôîðìóþ÷è ìîòèâàö³þ òàêèì ÷èíîì 
ìîæíà ðåàëüíî ï³äâèùèòè îáñÿã ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³, ³ ÿê íàñë³äîê, ð³âåíü çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿãà-
þòü ó âñåá³÷íîìó âèâ÷åíí³ ñó÷àñíèõ íàïðÿì³â ³ 
òåíäåíö³é îðãàí³çàö³¿ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷î¿ 
ðîáîòè ç ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
ñòóäåíò³â, âèçíà÷åíí³ øëÿõ³â ¿¿ óäîñêîíàëåííÿ, 
ðîçðîáö³ àäåêâàòíî¿ ïðîãðàìè çàõîä³â, ñïðÿìîâà-
íèõ íà ôîðìóâàííÿ ñò³éêî¿ ìîòèâàö³¿ äî ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³.
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