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Анотація 
Постановка проблеми. Проблема рухової 
активності населення в останні десятиріччя 
є актуальною, насамперед, у зв’язку з 
розвитком науково-технічного прогресу, 
поширенням залежності людей від засобів 
електронної інформації. Все це призводить 
до низької фізичної активності людей, що у 
свою чергу є наслідком погіршення їх стану 
здоров’я. 
У статті аналізується науковий підхід щодо 
розробки людей здорового способу життя 
студентської молоді. 
Мета дослідження – на основі 
індивідуального підходу науково 
обґрунтувати формування моделей 
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Abstract 
Relevance. The problem of physical activity of 
the population in recent decades is relevant, 
primarily in connection with the development 
of scientific and technological process, the 
spread of people's dependence on electronic 
media. All this leads to low physical activity of 
people, which in turn is a consequence of their 
deterioration, which in turn is a consequence 
of their deteriorating health. 
The article analyzes the scientific approach to 
the development of healthy lifestyles of 
student youth. 
The purpose of the study is to scientifically 
substantiate the formation of models of healthy 
lifestyles of student youth on the basis of an 
individual approach. 
Research methods: analysis of scientific and 
methodological literature, questionnaires, 
modeling, measurements, methods of 
mathematical statistics. 
The working hypothesis of the study involves 
the development and implementation of 
models of healthy lifestyles based on personal 
training programs. Such programs will consist 
of three levels - diagnostic, implementation, 
control. 
Conclusions. The study will expand the 
understanding of students' physical activity as 
one of the main factors of their healthy 
lifestyle. 

здорового способу життя студентської 
молоді. 
Методи дослідження: аналіз науково-
методичної літератури, анкетування, 
моделювання, вимірювання, методи 
математичної статистики. 
Робоча гіпотеза дослідження передбачає 
розробку та впровадження моделей 
здорового способу життя на основі 
персональних програм тренування. Такі 
програми будуть складатися з трьох рівнів 
– діагностичного, реалізаційного, 
контрольного. 
Висновки. У результаті дослідження 
будуть розширені уявлення про рухову 
активність студентів, як один із основних 
чинників їх здорового способу життя. 

Ключові слова: студенти, моделі 
здорового способу життя, персональні 
програми. 
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Постановка проблеми. На сучасному етапі функціонування 
суспільства все більш актуальною стає проблема формування здорового 
способу життя різних верств населення, у т.ч. студентської молоді. Зазначена 
проблема обумовлена, насамперед, тим, що з кожним роком посилюється 
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протиріччя між погіршенням здоров’я людей, з одного боку, та зменшенням 
вільного часу, з іншого боку, який необхідний для забезпечення оптимального 
режиму для них. Ці процеси відбуваються при постійному погіршенні 
екологічного середовища. Отже, виникає потреба у розробці та впровадженні 
інноваційних технологій, що дозволить виявити індивідуальні особливості 
кожної людини з подальшим формуванням програм персонального 
тренування. Така інноваційна технологія може мати форму моделі здорового 
способу життя.  

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аналіз літературних 
джерел підтвердив передбачення, що проблема дослідження рухової 
активності студентської молоді є достатньо актуальною і була предметом 
наукового пошуку багатьох науковців. Зокрема, показники фізичної 
підготовленості студентів досліджувалися А. Федоріщевою [18], Т. Дідик, В. 
Порядіною, Н. Сорокіною [3], В.М. Костюкевичем, Є.П. Врублевським, Т.В. 
Вознюк [6], Г. Бойко, Д.Міщук [1]. 

Окремі дослідження були проведенні щодо визначення шляхів до 
занять з фізичного виховання [2, 11] та оптимізації рухової активності 
студентської молоді [4, 5, 17, 21, 23]. Науковий пошук Н. Хаус [20] був 
обумовлений аналізом сучасних фітнес-програм та технологій для студенток 
вищих навчальних закладів. Ця проблема вирішувалася в дослідженнях інших 
авторів [13, 22, 25, 26]. 

Отже, аналіз останніх досліджень та публікацій дозволяє стверджувати, 
що дослідження проблеми формування моделей здорового способу життя 
студентської молоді є актуальним відповідно до запитів теорії і методики 
фізичного виховання різних верств населення. 

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження буде 
виконуватися згідно з науковою темою Комунального закладу вищої освіти 
«Вінницький гуманітарно-педагогічний коледж» на 2021-2025 рр. 
«Формування моделей здорового способу життя студентської молоді» 
(Державний реєстраційний номер: 0121U113259). 

Мета дослідження – на основі індивідуального підходу науково 
обґрунтувати формування моделей здорового способу життя студентської 
молоді. 

Завдання дослідження: 
1. Узагальнити теоретичні аспекти здорового способу життя різних 

груп населення.  
2. Визначити особливості фізичного стану та способу життя 

студентів закладу вищої освіти.  
3. Визначити режим рухової діяльності студентів в залежності від 

показників фізичного стану та видів діяльності.  
4. Розробити програми персонального тренування студентів.  
5. Розробити і впровадити у освітній процес моделі здорового 

способу життя студентської молоді.  
Методи та організація дослідження. 
Теоретичний аналіз та аналітичний огляд науково-методичної 

літератури, інформації мережі Internet та нормативно правових документів 
дозволить узагальнити вітчизняний та зарубіжний досвід проведення 
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рекреаційно-оздоровчої та спортивної роботи серед різних груп населення, у 
т.ч. студентської молоді.  

Анкетування та експертне опитування проводитимемо з метою 
визначення рухового режиму студентів, їх навчальної та суспільної діяльності, 
встановлення режиму дня, вплив негативних явищ тощо.  

Вимірювання компонентного складу маси тіла буде здійснено на основі 
аналізу біоелектричного імпеданса.  

Моделювання використовуватимемо з метою побудови групових та 
індивідуальних моделей здорового способу життя студентів.  

З метою аналізу й наукової інтерпретації результатів дослідження 
будуть використані методи математичної статистики: аналіз вибірок на 
нормальний розподіл результатів – критерій Шапіро-Уїлкі, х2 – критерій; 
визначення середнього арифметичного, середнього квадратичного 
відхилення, похибки середнього арифметичного, максимального та 
мінімального значень показника, коефіцієнту варіації, визначення 
кореляційних залежностей – коефіцієнти кореляції Спірмена, Браве-Пірсона; 
порівняння парних та непарних вибірок за t – критерієм Стьюдента. 

Наукове обладнання   
• Персональний комп’ютер типу «Pentium», «Note-book» (для 

мобільних досліджень), пакет  стандартних програм «Microsoft Office 2010», 
пакет прикладних програм для психофізіологічного обстеження.  

• Цифрова відеокамера SONY@DCR – SX65T. 
• Обладнання для функціональної діагностики (третбан, 

велоергометр, засоби перманентного моніторингу ЧСС).  
• Для реєстрації показників швидкості бігу використовуватимемо 

систему Microgate.  
• Діагностичний автоматизований стаціонарний комплекс 

«Кардіо+», для визначення показників функціональної підготовленості 
студентів.  

• Для визначення морфо-функціональних показників спортсменів 
Monitor OMRON BF 511 та Monitor Tanita BC-601.  

• Для визначення динаміки ЧСС під час навантаження і визначення 
затраченої енергії спорт тестери: Polar RX 800, TOPCOM.  

Термін сертифікації необмежений, метрологічна відповідність 
гарантовані виробниками згідно з міжнародними стандартами якості.  

У дослідженні братимуть участь студенти комунального закладу вищої 
освіти «Вінницький гуманітарно-педагогічний коледж», Вінницького 
державного педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського. 
Вибірка досліджуваних буде складати 2000-3000 осіб. 

Дослідження буде проведено упродовж чотирьох етапів з 2021 до 2022 
рр. 

Робоча гіпотеза дослідження. На першому етапі дослідження буде 
вивчено стан проблеми: аналіз науково-методичної літератури; вивчення 
документів нормативно-правової бази; розробка анкет для опитування; підбір 
обстежуваного контингенту та отримання від них згоди на участь у 
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дослідженні; реєстрація наукової теми (отримання номеру державної 
реєстрації).  

У процесі другого етапу на основі системного аналізу документів та 
проведеного анкетування будуть отримані нові наукові відомості відносно 
загального режиму роботи та відпочинку, видів та обсягу рухової активності, 
пріоритетних видів спорту тощо.  

Паралельно з анкетним опитуванням буде здійснено вимірювання 
компонентного складу маси тіла досліджуваних, а саме: будуть визначені 
показники віку, довжини тіла, маси тіла, індексу маси тіла, % жирової маси, % 
м’язової маси, витрати енергії у стані відносного м’язового спокою, рівень 
вісцерального жиру. Отримані дані, дозволять на основі відповідних таблиць, 
затверджених ВООЗ (Всесвітня організація охорони здоров’я) визначити 
індивідуальний рівень фізичного стану кожного із досліджуваних.  

Основним завданням третього етапу дослідження буде розробка 
персональної тренувальних програм для обстежуваних у залежності від 
результатів анкетування та показників компонентного складу маси тіла 
(КСМТ). Основними складовими тренувальних програм будуть: 1) результати 
анкетування та показники КСМТ; 2) рівень фізичної підготовленості; вибір 
вправ та їх комплексів; вибір послідовності вправ; визначення величини та 
спрямованості тренувального навантаження; визначення тривалості інтервалів 
відпочинку; визначення варіативності тренувального навантаження).  

Буде визначено показники витрат енергії для різних видів рухової 
діяльності. Основним методичним підходом має бути витрат не менше 50,0% 
енергії протягом доби відносно величини основного обміну. 

На четвертому етапі дослідження Розробка моделей здорового способу 
життя студентської молоді, які будуть складатися із трьох рівнів (рис. 1):  

1-й – діагностичний:  
• Режим рухової активності (результати анкетування) 
• Показники КСМТ: вік, ДТ, МТ, ІМТ, % ЖК, % МК, ккал, РВЖ 
• Пріоритетні види рухової активності 
• Соціальна активність 
• Ставлення до здорового способу життя. 
2-й – реалізаційний:  
• Програми персонального тренування 
• Тренувальні програми для групового тренування 
• Модельні тренувальні завдання для індивідуального тренування 
• Модельні тренувальні завдання для групового тренування. 
3-й – контрольний (коректувальний):  
• Повторне анкетування досліджуваних 
• Динаміка показників компонентного складу маси тіла 
• Рівень фізичної та функціональної підготовленості 
• Соціальна активність  
• Ставлення до здорового способу життя.  
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Дискусія. Стан здоров‘я молоді України та загальна демографічна 

ситуація в суспільстві засвідчує існування потреби в здоровому способі життя 
підростаючого покоління. Оскільки, молодь є стратегічним ресурсом розвитку 
країни та виступає як активна суспільна сила [5]. 

Основними чинниками, які впливають й визначають стан здоров’я 
людини є: спосіб життя – 50%, навколишнє середовище – 20%, спадковість 
– 20% та доступність і якість медичної допомоги – 10% [15]. 

Останніми роками проводяться дослідження, які вивчають проблему 
здорового способу життя в межах освітнього процесу професійної школи. Так, 
Т.М. Заболотна [5] досліджувала питання здорового способу життя 
студентської молоді як складова «сімейно-побутової культури». На її думку 
саме «Процес виховання свідомого ставлення студентства до власного 
здоров’я, здоров’я інших людей варто здійснювати шляхом передачі знань і 
формування умінь і навичок зміцнення та збереження здоров’я, виконання 
практичних дій здорового способу життя».  

Сергатий М. О., Кий О. Г. [16] у своїх працях проаналізували основні 
складові частини здоров’язбережувальних технологій, що є 
фундаментальними під час організації навчально-виховного процесу в 
закладах освіти. Федько О. А. [19] у своїх дослідженнях стверджує, що 
основним змістом діяльності з формування здорового способу життя є 
розробка і реалізація соціальних проєктів, які спираються на певні 
передумови, принципи, завдання, стратегії, механізми. Коломієць Анастасія, 
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• Режим рухової активності (результати  анкетування) 
• Показники КСТ: вік, ДТ, МТ, ІМТ, % жиру, % МК, ккал, РВЖ 
• Пріоритетні види рухової активності; 
• Соціальна  активність 
• Ставлення до здорового способу життя 

• Програми персонального тренування 
• Тренувальні програми для групового тренування 
• Модельні тренувальні завдання для індивідуального тренування 
• Модельні тренувальні завдання для групового тренування 

• Повторне анкетування досліджуваних  
• Динаміка показників компонентного складу маси тіла 
• Рівень фізичної та функціональної підготовленості 
• Соціальна активність 
• Ставлення  до здорового способу життя  
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Бойко Алла [7] у своїй наукових дослідженнях окреслили проблеми та 
різноманітні аспекти формування здорового способу життя. 

Ilhan, Batmaz, Akhan розглядають здоровий спосіб життя як форму 
повсякденного життя, яка включає відповідні принципи та правила, що 
розвивають адаптивні можливості організму, сприяють успішному 
формуванню, збереженню, зміцненню або відновленню здоров’я і 
повноцінній діяльності [24]. 

Аналіз викладених вище результатів досліджень обумовив пошук 
моделей здорового способу життя студентської молоді, що базуються на 
методологічних засадах системного підходу загальної теорії фізичної 
культури та фізичного виховання різних груп населення, а саме: діагностика 
фізичного стану студентів; визначення рухового режиму та витрат енергії на 
різні види діяльності студентів; впровадження у навчальний процес 
оздоровчих методик; розробка й впровадження персональних програм 
тренування. 

Висновки. Проведене дослідження дозволить підвищити рівень 
фізичного та морального здоров’я студентів. У першу чергу наше дослідження 
сприятиме формуванню здоров’язбежувальної компетентності щодо 
проблеми здорового способу життя студентської молоді.  

Результати дослідження будуть впровадженні в освітній процес закладів 
вищої освіти використовуючи як персональні програми, так і моделі здорового 
способу життя загалом. 
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