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Резюме. Выделено три модели проведения свободного времени юношами в возрасте 15–17 лет. Рас-
смотрена связь этих моделей с уровнем физического здоровья старшеклассников. Подтвержденa 
прямaя связь между энергопотенциалом биосистемы и ее энерготратами. Выявлено, что снижение 
уровня физического здоровья старшеклассников связано с увеличением длительности  периода сидения 
в режиме дня, а также не всегда бывает достаточным придерживаться оптимального двигательного 

режима, чтобы иметь высокий уровень здоровья.
Ключевые слова: свободное время, энерготраты, двигательная активность, двигательный режим, 

физическое здоровье человека.

Summary. Three models of leisure time activities in 15–17 years old boys was distinguished. Relationship be-
tween these models and level of school students physical health was examined. Direct link was confirmed be-
tween the energy potential of the biosystem and its energy expenditure. Decline in the physical health of senior 
school boys was found to be associated with an increase in periods of staying in sitting position during a day. 

Maintaining of an optimal level of physical activity is not always enough to have high level of health.
Key words: leisure time, energy expenditure, physical activity, physical activity regime, human’s physical health.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Çà 20 ðîê³â â Óêðà¿í³ 
çìåíøèëîñÿ áëèçüêî 7 ìëí îñ³á. Ð³çíèöÿ ì³æ ñå-
ðåäíüîþ î÷³êóâàíîþ òðèâàë³ñòþ æèòòÿ æ³íîê òà 
÷îëîâ³ê³â â Óêðà¿í³ – 11,7 ðîê³â, òîáòî íà êîæí³ 
100 æ³íîê ïðèïàäàº âñüîãî 85 ÷îëîâ³ê³â (ïðè íàðî-
äæåíí³ ñï³ââ³äíîøåííÿ – 100/106). Ñêîðî÷åííÿ 
â³äíîñíî¿ ê³ëüêîñò³ ÷îëîâ³ê³â ïðèïàäàº íà â³êîâó 
ãðóïó 15–24 ðîêè, à íàäàë³ – ò³ëüêè çá³ëüøóºòü-
ñÿ [6]. Îñê³ëüêè íàâ÷àííÿ ëþäèíè ï³ñëÿ 17 ðîê³â 
íå º îáîâ’ÿçêîâèì, äåðæàâà ìàº âàæ³ëü âïëèâó íà 
çäîðîâ’ÿ âñ³õ ëþäåé ëèøå äî öüîãî â³êó. Îòæå, 
îñîáëèâî âàæëèâî, ÿêèé ðåæèì ðóõîâî¿ àêòèâíîñ-
ò³ òà ÿê³ óñòàíîâêè ìàòèìå ëþäèíà äî öüîãî ÷à-
ñó (17 ðîê³â) – äëÿ ¿¿ çäîðîâ’ÿ â ïîäàëüøîìó. Ëè-
øå çäîðîâà ëþäèíà ìîæå ïîáàæàòè çäîðîâ’ÿ ³íø³é 
[3]. Òîìó çäîðîâ’ÿ êîæíî¿ êîíêðåòíî¿ ëþäèíè ìàº 
ñâîþ ö³íó äëÿ ñóñï³ëüñòâà. 

Æèòòÿ ëþäèíè – íàÿâí³ñòü îáì³íó åíåðã³ºþ ç 
íàâêîëèøí³ì ñåðåäîâèùåì. Ùîá âèæèòè, ëþäèíà 
ìóñèòü âèêîíóâàòè ô³çè÷íó ðîáîòó, òîìó âàæëèâî 
ìàòè óÿâëåííÿ ïðî òå, ÿêèé ¿¿ îáñÿã ïîâ’ÿçàíèé ç³ 
çäîðîâèì æèòòÿì ëþäèíè.

Îòæå, â ³íòåðåñàõ â³ò÷èçíÿíî¿ íàóêè ä³çíàòè-
ñÿ, ÿêèé æå ðóõîâèé ðåæèì ñó÷àñíîãî þíàêà-ñòàð-
øîêëàñíèêà (15–17 ðîê³â) ïîâ’ÿçàíèé ç áåçïå÷-
íèì ð³âíåì ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ – ùîá ìàòè óÿâ-
ëåííÿ ïðî êîíêðåòí³, äîñÿæí³ â ðåàëüíèõ óìîâàõ, 
çàâäàííÿ.

Â ñòàðøîìó øê³ëüíîìó â³ö³ ðåêîìåíäîâàí³ 
îá’ºìè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ çà äàíèìè êðîêîìåòð³¿ 
çðîñòàþòü äî ï³êîâèõ,ó ïðîöåñ³ æèòòÿ ëþäèíè: 
ïîðÿä ç àêòóàëüíèì ó öåé ïåð³îä ðîçâèòêîì ³íòå-

ëåêòó, âàæëèâå ì³ñöå ïîñ³äàº îðãàí³çàö³ÿ ðóõîâî¿ 
ä³ÿëü íîñò³ ñòàðøîêëàñíèêà.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü òà ïóáë³êàö³é. Ðó-
õîâîìó ðåæèìó ñòàðøîêëàñíèê³â ïðîäîâæóº ïðè-
ä³ëÿòèñÿ çíà÷íà óâàãà ñåðåä íàóêîâö³â ñôåðè ô³-
çè÷íî¿ êóëüòóðè. 

Îäíà ÷àñòèíà äîñë³äæåíü ïðèñâÿ÷åíà ðîçðîá-
ö³ ³ êîðåêö³¿ íîðì ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Ñó÷àñí³ äî-
ñë³äæåííÿ ðîñ³éñüêîãî àêàäåì³êà ÐÀÌÍ Î. Ã. Ñó-
õàðåâà (íà îñíîâ³ äàíèõ Ñ.Êîíîíåíêà) âêàçóþòü 
íà äåííó íîðìó â 25–30 òèñ. ëîêîìîö³é äëÿ ïðàê-
òè÷íî çäîðîâèõ 15–17-ð³÷íèõ þíàê³â, ïðè ðóõî-
âîìó êîìïîíåíò³ 3–4 ãîä òà åíåðãîçàòðàòàõ 3500–
4300 êêàë íà äîáó [5].

²íøà ÷àñòèíà äîñë³äæåíü ïðèñâÿ÷åíà àíàë³çó 
ðåæèìó äíÿ. Çîêðåìà, ó äîñë³äæåíí³ Í. Êîâàëüî-
âî¿ [1], îáñÿã ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíî¿ ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³ ñòàðøîêëàñíèêà äîð³âíþº 9 %; ïðè öüî-
ìó ñïîñòåð³ãàºòüñÿ òåíäåíö³ÿ äî çíèæåííÿ âèñî-
êîãî òà ñåðåäíüîãî ð³âí³â ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ (çà 
Ôðåì³íãåìñüêîþ ìåòîäèêîþ) ì³æ 10 òà 11-ì êëà-
ñàìè. Ïîíàä 75 % þíàê³â ïðè öüîìó ùîäåííî ïðî-
âîäÿòü á³ëÿ êîìï’þòåðà 2 ãîä ³ á³ëüøå.

Ñó÷àñíèìè äîñë³äæåííÿìè ç ïðîáëåìè çíèæåí-
íÿ îêðåìèõ ïîêàçíèê³â ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ íàñå-
ëåííÿ, çîêðåìà ñòàðøîêëàñíèê³â, ç’ÿñîâàíî ïðè÷è-
íè öüîãî: 1) íèçüêà â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà äîòðèìàí-
íÿ âèìîã çàêîíîäàâ÷èõ òà íîðìàòèâíî-ïðàâîâèõ 
àêò³â ùîäî îðãàí³çàö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â ñèñ-
òåì³ îñâ³òè; 2) îáìåæåíà ðóõîâà àêòèâí³ñòü, íåðà-
ö³îíàëüíå òà íåçáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ, ôàêòîðè 
àñîö³àëüíî¿ ïîâåä³íêè ó ñóñï³ëüñòâ³; 3) íåâèñîêà 

Ñåðã³é ²âàùåíêî, Äìèòðî Ñìàãà
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ïðåñòèæí³ñòü ïðîôåñ³é ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòó-
ðè ³ ñïîðòó, íèçüêèé ð³âåíü ìàòåð³àëüíîãî çàîõî-
÷åííÿ ïðàö³âíèê³â áþäæåòíîãî ñåêòîðà ö³º¿ ñôå-
ðè òîùî [4].

Ñüîãîäí³ îäíèì ³ç çàâäàíü ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè ³ ñïîðòó âèçíàíî ïîïóëÿðèçàö³þ çäîðî-
âîãî ñïîñîáó æèòòÿ. ßê öåé ñïîñ³á æèòòÿ ïðåä-
ñòàâëåíèé â ðóõîâ³é àêòèâíîñò³ ðåàëüíîãî ñüîãîä-
í³øíüîãî øêîëÿðà ç âèñîêèì ð³âíåì ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ – òàêèõ äàíèõ ³ç â³äîìèõ äæåðåë íàìè 
îòðèìàíî íå áóëî. 

Äîñë³äæåííÿì ïåðåäáà÷åíî, ñê³ëüêè ïîâèíåí 
ðóõàòèñÿ ñó÷àñíèé â³ò÷èçíÿíèé ñòàðøèé øêîëÿð 
â òåïëèé ïåð³îä íàâ÷àëüíîãî ðîêó, ùîá ìàòè áåç-
ïå÷íèé ð³âåíü çäîðîâ’ÿ. Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ 
Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
³ ñïîðòó íà 2011–2015 ðð. çà òåìàìè 3.1 «Âäîñêî-
íàëåííÿ ïðîãðàìíî-íîðìàòèâíèõ çàñàä ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ â íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ» (íîìåð äåðæ-
ðåºñòðàö³¿ 0111U001733), 3.2 «Òåîðåòèêî-ìåòîäè÷-
í³ îñíîâè ïîçàóðî÷íèõ ôîðì ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
ä³òåé òà ó÷í³âñüêî¿ ìîëîä³ (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 
0111U001734) , 3.10 « Òåîðåòèêî-ìåòîäè÷í³ îñíî-
âè ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ øêîëÿð³â 
òà ìîëîä³» (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0111U001736).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – ïîáóäóâàòè ìîäåë³ ðóõî-
âèõ ðåæèì³â þíàê³â-ñòàðøîêëàñíèê³â ç ð³çíèìè 
ð³âíÿìè ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ: Ôðåì³í-
ãåìñüêà ìåòîäèêà ðåºñòðàö³¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè, 
ìåòîäèêà âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
Ã. Ë. Àïàíàñåíêà, ñòàòèñòè÷íà îáðîáêà äàíèõ.

Äîñë³äæåííÿ áóëî ïðîâåäåíî ó ñåðåäí³é çà-
ãàëüíîîñâ³òí³é øêîë³ ¹ 306 ì. Êèºâà íà ïî÷àò-
êó 2012/2013 íàâ÷àëüíîãî ðîêó íà áàç³ Óãîäè ïðî 

ñï³âïðàöþ ì³æ âêàçàíîþ øêîëîþ òà Íàö³îíàëü-
íèì óí³âåðñèòåòîì ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó 
Óêðà¿íè, â ÿêîìó âçÿëè ó÷àñòü 57 øêîëÿð³â ÷îëî-
â³÷î¿ ñòàò³ â³êîì 15–17 ðîê³â, â³äíåñåíèõ äî îñíîâ-
íî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Ñå-
ðåäí³ äîáîâ³ åíåðãîçàòðàòè âèïðîáóâàíèõ õàðàêòå-
ðèçóâàëèñÿ ï³äâèùåííÿì â ïåð³îä ñåðåäè–ï’ÿòíèö³ 
ïðèáëèçíî íà 100 êêàë íà äîáó. ×àñòêîâî öå ìîæ-
íà ïîÿñíèòè òèì, ùî óðîêè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ïðî-
âîäèëèñÿ â ïåð³îä îáñòåæåííÿ ñàìå â ö³ òðè äí³. 

Ñóìàðíà ñåðåäíÿ ê³ëüê³ñòü åíåðãîçàòðàò þíàê³â 
â³êîì15–17 ðîê³â ñòàíîâèëà 2869±387,7 êêàë íà 
äîáó. Äàíèé ïîêàçíèê º âèùèì, í³æ â óêðà¿íñüêèõ 
øêîëÿð³â ó 1991 ðîö³, àëå íèæ÷èé, í³æ ó çàõ³äíî-
ºâðîïåéñüêèõ òà ï³âí³÷íîàìåðèêàíñüêèõ þíàê³â ó 
òîé æå ïåð³îä [2].

Ã³ã³ºí³÷íî¿ íîðìè äëÿ þíàê³â â³êîì 15–17 ðî-
ê³â, çà äàíèìè àêàäåì³êà ÐÀÌÍ Î. Ã. Ñóõàðå-
âà, â 3500–4300 êêàë íà äîáó íå äîñÿãàºòüñÿ àá-
ñîëþòíîþ á³ëüø³ñòþ îïèòàíèõ ðåñïîíäåíò³â [5]. 
Âèéøëè íà ð³âåíü ã³ã³ºí³÷íî¿ íîðìè çà ñåðåäí³ì 
ïîêàçíèêîì åíåðãîçàòðàò íà äîáó ëèøå 5 îáñòåæó-
âàíèõ (9%). 14 îñ³á (25%) ìàëè ïðîòÿãîì òèæíÿ 
îêðåì³ äí³ ç âèõîäîì íà ã³ã³ºí³÷íó íîðìó. Â óìî-
âàõ ï³äâèùåíîãî ³íòåëåêòóàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ 
íåïðîñòî âèõîäèòè íà ïîä³áí³ îá’ºìè åíåðãîçàòðàò.

Îäíèì ³ç ôàêòîð³â, ùî ñóòòºâî âïëèíóëè íà ñå-
ðåäí³ ïîêàçíèêè åíåðãîçàòðàò, ñòàëà íàÿâí³ñòü ó 
âåëèêî¿ ÷àñòèíè ó÷í³â òðèâàëîãî ñèäÿ÷îãî ð³âíÿ 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ íà òèæäåíü â òèæäåíü ïðîâå-
äåííÿ äîñë³äæåííÿ (òàáë.1). 

×àñ, âèòðà÷åíèé íà ñîí òà â³äïî÷èíîê ëåæà-
÷è (áàçîâèé ð³âåíü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³), áóâ ïðèá-
ëèçíî îäíàêîâèì, ³ ñòàíîâèâ ó ñåðåäíüîìó 475–

489 õâ íà äîáó â ðîáî÷³ äí³ òà 506–
508 õâ íà äîáó – ó âèõ³äí³. Ð³çíèöÿ 
ì³æ ó÷íÿìè çà áàçîâèì ð³âíåì çðîñòàº 
ó âèõ³äí³ äí³, êîëè âîíè ìàþòü á³ëüøå 
ìîæëèâîñòåé ó ðîçïîä³ë³ ÷àñó.

Âèêëþ÷àþ÷è çàíÿòòÿ â øêîë³ (ÿê³ 
â³äíîñÿòüñÿ äî ìàëîãî ð³âíÿ åíåðãîçà-
òðàò [2]), íà ñèäÿ÷èé ð³âåíü àêòèâíîñ-
ò³ ó÷í³ â³äâîäèëè â ñåðåäíüîìó â³ä 283 
äî 412 õâ íà äîáó. Ó âèõ³äí³ äí³ þíà-
êè ñèä³ëè ìåíøå, í³æ ó ðîáî÷³ äí³, õî-
÷à âîíè é ìàëè âèùèé ïîêàçíèê ñè-
äÿ÷îãî ð³âíÿ íà 1,5–2 ãîä. Öå ïîÿñ-
íþºòüñÿ òèì, ùî ÷àñ, âèòðà÷åíèé íà 
øê³ëüí³ çàíÿòòÿ ó ñèäÿ÷îìó ïîëîæåí-
í³ çà ïàðòîþ ó ñåðåäíüîìó ñòàíîâèòü 
270 õâ íà äîáó (çà âèêëþ÷åííÿì òðó-
äîâîãî íàâ÷àííÿ òà ô³çêóëüòóðè). Äî-
äàâøè õî÷à á ïîëîâèíó öüîãî ÷àñó äî 
ïîêàçíèê³â ñèäÿ÷îãî ð³âíÿ ðîáî÷èõ 
äí³â (ó÷í³â ìîæóòü âèêëèêàòè äî äîø-
êè, âîíè ìîæóòü ïðè â³äïîâ³ä³ âñòà-

Òàáëèöÿ 1 – Середній час різних рівнів рухової активності юнаків 15–17 років 
за добу протягом тижня, хв (n = 57)

Рівень
Дні тижня

пн вт ср чт пт сб нд

Базовий –х (хв) 475 480 489 481 479 508 506

S (хв) 27,5 35,7 32,5 45,4 29,6 61,1 63,4

V (%) 5,8 7,4 6,7 9,4 6,2 12 12,5

Сидячий –х (хв) 306 312 285 287 283 394 412

S (хв) 118,5 137,4 104,2 110,6 125,3 136,1 147,3

V (%) 38,7 44,1 36,6 38,5 44,3 34,6 35,7

Малий –х (хв) 479 460 461 467 472 310 283

S (хв) 65,7 74 64,9 62,6 76,9 123,5 131,6

V (%) 13,7 16,1 14,1 13,4 16,3 39,9 46,5

Середній –х (хв) 90 107 94 102 91 133 143

S (хв) 69,2 78,9 76,3 83,4 87,5 129,5 117,7

V (%) 77,2 73,9 81,6 81,8 95,7 97,4 82,2

Високий –х (хв) 90 82 112 103 117 94 96

S (хв) 94,7 87,4 99,9 80,8 108,9 91,5 88,2

V (%) 105,3 107,1 89 78,8 92,8 97,1 92,3
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âàòè, ìàòè ëàáîðàòîðí³ çàíÿòòÿ òîùî), îòðèìóºìî 
ïåðåâèùåííÿ ð³âíÿ âèõ³äíèõ äí³â. Ìîæíà â³äçíà-
÷èòè, ùî ïîêàçíèêè ÷àñó ñèäÿ÷îãî ð³âíÿ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ þíàê³â ó âèõ³äí³ äí³ º äåùî á³ëüø ñòà-
á³ëüíèìè ³ ñêëàäàþòü â ñåðåäíüîìó 6,5–7 ãîä. Â 
ðîáî÷³ äí³ ó÷í³ ïðîâîäèëè ñèäÿ÷è á³ëüøå 7 ãîä íà 
äîáó.

Îòæå, â ö³ëîìó äî ïîëîâèíè ÷àñó íåñïàííÿ îá-
ñòåæåí³ ñòàðøîêëàñíèêè ïðîâîäèëè ñèäÿ÷è. Ì³æ 
øêîëÿðàìè ³ñíóâàëè ñóòòºâ³ â³äì³ííîñò³ â ïðîâå-
äåíí³ â³ëüíîãî ÷àñó. Äàíà ñèòóàö³ÿ, ÿêà âèíèêëà 
÷àñòêîâî îá’ºêòèâíî, ÿê «ïëàòà» çà íàóêîâî-òåõ-
í³÷íèé ïðîãðåñ ñó÷àñíî¿ ëþäèíè, êîëè «ñò³ëåöü 
ñòàâ îñíîâíèì ðîáî÷èì çíàðÿääÿì ëþäèíè», âè-
ìàãàº äîòðèìàííÿ äîñèòü âèñîêîãî ð³âíÿ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ â ðåøòó ÷àñó íåñïàííÿ – ùîá ìàòè ïðè-
ñòîéí³ ïîêàçíèêè ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Ìè âèêî-
ðèñòàëè ñëîâî «ïî÷àñòè», ùîá ï³äêðåñëèòè ð³çí³ 
ñõåìè ðåæèìó ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ó÷í³â. 

Íà ìàëîìó ð³âí³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ó÷í³ ïðî-
âîäèëè â ñåðåäíüîìó äî 8 ãîä â ðîáî÷³ äí³, à â âè-
õ³äí³ – áëèçüêî 5 ãîä. 

Íà ðîáîòó ïî äîìó, ïðîãóëÿíêè, ðàíêîâó ã³ì-
íàñòèêó (ñåðåäí³é ð³âåíü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³) ó÷í³ 
âèòðà÷àëè â ñåðåäíüîìó 1 ãîä 30 õâ – 1 ãîä 47 õâ ó 
áóäí³ äí³ òà 2 ãîä 13 õâ – 2 ãîä 23 õâ – ó âèõ³äí³.

Íà àêòèâíó ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíó ô³çêóëü-
òóðíó ä³ÿëüí³ñòü (âèñîêèé ð³âåíü) âèòðà÷àëîñÿ ó 
ñåðåäíüîìó â³ä 1 ãîä 30 õâ äî 1 ãîä 57 õâ íà äîáó.

Íàø³ äàí³ çàãàëîì ï³äòâåðäèëè òîé ôàêò, ùî 
åíåðãîçàòðàòè òà åíåðãîïîòåíö³àë (îïåðàòèâíèé, 
âèçíà÷åíèé â ïåâíèé ÷àñ) á³îñèñòåìè – ìàþòü ïðÿ-
ìèé çâ’ÿçîê (òàáë. 2). 

Íàìè áóëî âèÿâëåíî òðè ïðèíöèïîâ³ ìîäåë³ 
âèêîðèñòàííÿ â³ëüíîãî ÷àñó ó÷íÿìè. Â³ëüíèì ÷à-
ñîì â íàñ ïîçíà÷åí³ ñèäÿ÷èé, ñåðåäí³é òà âèñîêèé 
ð³âí³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Îñíîâíà ÷àñòèíà ìàëî-
ãî ð³âíÿ ïðèïàäàº íà çàíÿòòÿ â øêîë³, îñîáèñòó 

ã³ã³ºíó òà íåîáõ³äí³ ïåðåñóâàííÿ ï³øêè – íà òå, 
ùî íå ìîæíà â³äíåñòè â ïîâíîìó ñåíñ³ äî «â³ëüíî-
ãî» ÷àñó. Òå ñàìå ìîæíà é ñêàçàòè ïðî áàçîâèé ð³-
âåíü: ñîí º íåîáõ³äíèì ô³ç³îëîã³÷íèì àòðèáóòîì. 
Çâè÷àéíî, þíàêîâ³ ïîòð³áåí ïåâíèé ÷àñ äëÿ â³ä-
ïî÷èíêó òà ïðàö³ ñèäÿ÷è, ÷àñ äëÿ õàð÷óâàííÿ. Òî-
ìó ÷àñòèíà ÷àñó ñèäÿ÷îãî ð³âíÿ áåçóìîâíî ìàëà á 
òåæ âèêëþ÷èòèñÿ ç «â³ëüíîãî». Îäíàê, ìè ïðè-
ïóñòèëè íåäîö³ëüíå âèêîðèñòàííÿ ÷àñó ñàìå â ïî-
ëîæåíí³ ñèäÿ÷è, ³ òîìó äîäàëè ñèäÿ÷èé ð³âåíü ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³ äî êàòåãîð³¿ «â³ëüíîãî» â ïîâí³é 
ì³ð³. Ìîäåë³ âèêîðèñòàííÿ ÷àñó ìàëè íàñòóïíèé 
âèãëÿä:

Ìîäåëü 1: ñï³ââ³äíîøåííÿ ñóìè â³ëüíîãî ÷à-
ñó, ïðîâåäåíîãî íà ñåðåäíüîìó òà âèñîêîìó ð³â-
íÿõ, äî ÷àñó íà ñèäÿ÷îìó ïðèáëèçíî äîð³âíþº 1:1. 
Ïðè öüîìó ó ö³é ãðóï³ þíàê³â àíàëîã³÷íå ñï³ââ³ä-
íîøåííÿ ñåðåäíüîãî äî âèñîêîãî ð³âíÿ. Ê³ëüê³ñòü 
÷àñó, ïðîâåäåíîãî íà âèñîêîìó ð³âí³ ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³, ùîäíÿ ñòàíîâèëà ïðèáëèçíî 2–2,5 ãîä. 
Õî÷à öÿ ìîäåëü ðóõîâî¿ ðîáîòè é íå çàáåçïå÷óâà-
ëî ó÷íÿì âèõ³ä åíåðãîçàòðàò íà ð³âåíü ã³ã³ºí³÷íî¿ 
íîðìè (ÿêà, ìîæå áóòè, ïîâ’ÿçàíà ³ç á³ëüø âèñî-
êèìè ïîêàçíèêàìè åíåðãîïîòåíö³àëó), ïðîòå áóëà 
õàðàêòåðíà äëÿ ó÷í³â ³ç âèñîêèì ð³âíåì ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ (çã³äíî ç ìåòîäèêîþ Ã. Ë. Àïàíàñåíêà).

Ìîäåëü 2: ñï³ââ³äíîøåííÿ ñóìè â³ëüíîãî ÷à-
ñó, â³äíåñåíîãî äî ñåðåäíüîãî òà âèñîêîãî ð³âí³â 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, äî ñèäÿ÷îãî ñòàíîâèòü 1:2,2–
2,3. Öÿ ìîäåëü áóëà õàðàêòåðíîþ äëÿ þíàê³â ³ç 
ñåðåäí³ì òà âèùå çà ñåðåäí³ì ð³âíÿìè ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ. Íà âèñîêîìó ð³âí³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
äàí³ þíàêè ïðîâîäèëè ùîäíÿ ïðèáëèçíî 1 – ãîä 
10 õâ.

Ìîäåëü 3: ñï³ââ³äíîøåííÿ ñóìè ÷àñó ñåðåäíüî-
ãî òà âèñîêîãî ð³âí³â äî ñèäÿ÷îãî ÿê 1:5 – áóëà õà-
ðàêòåðíîþ äëÿ þíàê³â ç íèçüêèì òà íèæ÷å çà ñå-
ðåäí³ì ð³âíÿìè ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Íà âèñîêîìó 

ð³âí³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ òàê³ õëîïö³ ïðîâîäè-
ëè ùîäíÿ â ñåðåäíüîìó 40–45 õâ.

Îòæå, ç âèñîêèì ð³âíåì ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
ïîâ’ÿçàíà àêòèâíà ðóõîâà ä³ÿëüí³ñòü, òðèâà-
ë³ñòü ÿêî¿ íå íèæ÷å, í³æ òðèâàë³ñòü ÷àñó â ïî-
ëîæåíí³ ñèäÿ÷è ó â³ëüíèé â³ä íàâ÷àííÿ ÷àñ. 
Ïðè öüîìó, ÷àñòêà ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíî¿ 
ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ìàº ñòàíîâèòè ÷âåðòü â³ëü-
íîãî ÷àñó ó÷íÿ. Ïðîâåäåííÿ â³ëüíîãî ÷àñó, êî-
ëè àêòèâíà ðóõîâà ä³ÿëüí³ñòü ó 2,2–2,3 ðàçà 
ïîñòóïàºòüñÿ â íå ñèäÿ÷îìó ïîëîæåíí³, íåçà-
âæäè ïîâ’ÿçàíå ç áåçïå÷íèì ð³âíåì çäîðîâ’ÿ. 

Ïîä³áí³ âèñíîâêè áóëè çðîáëåí³ íà îñíî-
â³ ñåðåäí³õ çíà÷åíü ð³âí³â ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
ó÷í³â, ÿê³ áóëè ïîä³ëåí³ íà ãðóïè çà ð³âíÿìè 
ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ (òàáë. 2). Ðåñóðñ ÷àñó, âè-
çíà÷åíîãî íàìè ÿê «â³ëüíèé», áóâ ïðèáëèçíî 
ð³âíèì ó ãðóïàõ òà êîëèâàâñÿ â ä³àïàçîí³ 3500–
4000 õâ. Öå ï³äòâåðäæóº ïðàâîì³ðí³ñòü ïîð³â-

Òàáëèöÿ 2 – Розподіл часу, проведеного на різних рівнях рухової 
активності протягом тижня (за Фремінгемською методикою) учнями, 
n = 57

Рівень фізичного 
здоров’я учнів

Рівень рухової 
активності

–х , хв S, хв V, %

Високий, n = 26 Сидячий 1939 522,7 27

Середній 936 477,8 51

Високий 993 651,7 65,7

Вище за середній, 
n = 13

Сидячий 2488 229 9,2

Середній 595 215,5 36,2

Високий 481 249,8 51,9

Середній, n = 14 Сидячий 2528 488,5 19,3

Середній 707 383,9 54,3

Високий 446 354 79,4

Нижче за середній та 
низький, n = 4

Сидячий 2939 286,8 9,8

Середній 331 104,1 31,5

Високий 305 137,7 45,1
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íÿííÿ åíåðãîçàòðàò ó÷í³â ³ç ð³çíèìè ð³âíÿìè ô³-
çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.

Ìîäåëü ðîçïîä³ëó ÷àñó â ðåàëüíîìó âèì³-
ð³ òàêà: íà ô³çêóëüòóðíó ä³ÿëüí³ñòü âèòðà÷àºòüñÿ 
32 ãîä íà òèæäåíü, ç íèõ – 15,5 ãîä – íà ñïåö³àëü-
íî îðãàí³çîâàí³ çàíÿòòÿ. Öÿ ìîäåëü àêòèâíîñò³ – 
ñåðåäí³é ïîêàçíèê îáñòåæóâàíîãî ñòàðøîêëàñíèêà 
ç âèñîêèì ð³âíåì ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.

Ñêëàäí³øèì ïèòàííÿì º òå, ÿêà âåëè÷èíà ìàº 
á³ëüøèé âïëèâ íà ³íøó: åíåðãîçàòðàò íà åíåðãîïî-
òåíö³àë ÷è íàâïàêè? 

Ïðè ç³ñòàâëåíí³ ñåðåäíüîäîáîâèõ çàòðàò åíåð-
ã³¿ (âèâåäåíèõ ðîçðàõóíêîâèì ìåòîäîì) â ê³ëîêà-
ëîð³ÿõ ó÷í³â ð³çíèõ ð³âí³â ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ, áó-
ëî âñòàíîâëåíî: 

1. Ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ åíåðãîçàòðàò ïðÿìî ïîâ’ÿçà-
íå ç ð³âíåì ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ (íà ð³âí³ òåíäåíö³¿). 

Âñ³ 5 ó÷í³â, ÿê³ äîñÿãëè ð³âíÿ íîðìè åíåðãî-
çàòðàò (3500–4300 êêàë íà äîáó), ìàëè âèñîêèé 
ÐÔÇ. ²ç 15 ó÷í³â, ÿê³ âèòðà÷àëè â ñåðåäíüîìó ïî-
íàä 3000 êêàë íà äîáó, 12 – ìàëè âèñîêèé ÐÔÇ, 
1 – âèùå çà ñåðåäí³é, 2 – ñåðåäí³é ð³âí³ ô³çè÷íî-
ãî çäîðîâ’ÿ. 

Ñåðåäíüîäîáîâ³ åíåðãîçàòðàòè ó÷í³â êîðå-
ëþâàëè ç ïîðÿäêîâèì íîìåðîì ð³âí³â ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ (â³ä 1 – íèçüêèé, äî 5 – âèñîêèé ÐÔÇ) 
íà ð³âí³ 0,536 (çà êîåô³ö³ºíòîì êîðåëÿö³¿ Ï³ðñî-
íà). Çà óìîâè ÷èñëà ñòóïåí³â ñâîáîäè 55, äàíèé 
ïîêàçíèê ñâ³ä÷èòü ïðî íàÿâí³ñòü äîñòîâ³ðíî¿ çà-
ëåæíîñò³ ì³æ ïîêàçíèêàìè (p < 0,05).

2. Çâ’ÿçîê ì³æ ð³âíåì åíåðãîçàòðàò òà ð³âíåì 
åíåðãîïîòåíö³àëó ëþäèíè – â³äíîñíèé. 

Äîñèòü âèñîêèé ð³âåíü åíåðãîçàòðàò ìîæå íå 
îçíà÷àòè âèñîêîãî ð³âíÿ ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. ×àñ-
òèíà þíàê³â, ùî íå ìàëè áåçïå÷íîãî ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ, 
ìàëè äîñèòü âèñîê³ ð³âí³ åíåðãîçàòðàò. ² íàâïàêè, 
÷àñòèíà þíàê³â ç âèñîêèìè ïîêàçíèêàìè åíåðãî-
ïîòåíö³àëó ìàëè ñêðîìí³ ïîêàçíèêè åíåðãîçàòðàò. 
Ïîÿñíèòè öå ìîæíà íàñòóïíèì.

Ïî-ïåðøå, ð³âåíü ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ëþäèíè 
ïîâ’ÿçàíèé ç ð³âíåì çäîðîâ’ÿ äóõîâíîãî, ³ êîæíà 
ëþäèíà ïåðåáóâàº íà ñâîºìó âëàñíîìó ð³âí³. Íå 
³ñíóº îäíàêîâèõ ðåæèì³â åíåðãîçàòðàò, îäíàêîâèõ 
ð³âí³â ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Ïîä³ë ëþäåé çà òàêèìè 
º äîñèòü óìîâíèì. Åíåðãîçàòðàòè, íå ï³äêð³ïëåí³ 
äóõîâíèì æèâëåííÿì, êîðèñò³ ïðèíåñòè íå çäàò-
í³. Ñàìå öèì ìîæíà ïîÿñíèòè ð³çíèé âïëèâ íà ð³ç-
íèõ ëþäåé îäíèõ ³ òèõ æå çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëü-
òóðè, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ó â³äíîñíî îäíàêîâèõ 
çîâí³øí³õ óìîâàõ.

Ïî-äðóãå, ñïîæèâàííÿ åíåðã³¿ ç ¿æåþ â áóäü-
ÿêèé ìîìåíò ìîæå áóòè íèæ÷èì, í³æ åíåðãîçà-

òðàòè îðãàí³çìó, ÿêèìè á ò³ ìàëèìè íå áóëè. Òàê 
ñàìî, ÿê ñïîæèâàííÿ åíåðã³¿ ç ¿æåþ ìîæå áóòè 
âèùèì, í³æ åíåðãîçàòðàòè ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ô³-
çè÷íî¿ ðîáîòè, ÿêîþ á òÿæêîþ òà íå áóëà. Öå òåæ 
ï³äòâåðäæóº â³äíîñí³ñòü çâ’ÿçêó.

Îòæå, ùîá äîñÿãíóòè âèñîêîãî ð³âíÿ ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ, äîòðèìóâàòèñÿ íàëåæíîãî ðóõîâîãî ðå-
æèìó íåäîñòàòíüî. ² öå ïðîñòåæóºòüñÿ ùå íà òàêî-
ìó ðàííüîìó åòàï³ æèòòÿ, ÿê 15–17 ðîê³â. 

Îòæå, âàðòî ïðèä³ëÿòè óâàãó íå ëèøå ô³çè÷-
íèì âïðàâàì òà ¿õ âïëèâó íà îðãàí³çì, à é ðåòåëü-
íîìó äîáîðó çàñîá³â ñïðèÿòëèâîãî ³íôîðìàö³éíîãî 
âïëèâó íà ëþäåé ó ñïðîá³ äîïîìîãè ¿ì îçäîðîâè-
òèñÿ. Íåçíà÷íå çá³ëüøåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ íå 
ìîæå äàòè áàæàíîãî ðåçóëüòàòó. 

Â ï³äñóìêó, ïðèíöèïîâî, ùîá ô³çè÷íà ä³ÿëü-
í³ñòü ó÷í³â áóëà äëÿ íèõ êîðèñíîþ (ùî äîñÿãàºòü-
ñÿ ÷åðåç ðîçóì³ííÿ ó÷íÿìè ¿õ ñâ³äîìîþ òà àêòèâ-
íîþ ä³ÿëüí³ñòþ, ñïðÿìîâàíîþ íà ñàìîðîçâèòîê), ³ 
ìàêñèìàëüíî ñïðèÿëà ï³äòðèìàííþ òà ðîçøèðåí-
íþ åíåðãîïîòåíö³àëó.

Âèñíîâêè
Îòæå, íàìè áóëî ïîáóäîâàíî òðè ìîäåë³ ðóõî-

âèõ ðåæèì³â þíàê³â-ñòàðøîêëàñíèê³â äëÿ òåïëîãî 
ïåð³îäó íàâ÷àëüíîãî ðîêó, âèõîäÿ÷è ç âèêîðèñòàí-
íÿ íèìè â³ëüíîãî ÷àñó íåñïàííÿ:

Îäíà ïîëîâèíà â³ëüíîãî ÷àñó – ñèä³ííÿ (íèçü-
êî³íòåíñèâíà ä³ÿëüí³ñòü ç ïåðåâèùåííÿì îñíîâíî-
ãî îáì³íó â 1,1 ðàçà), ³íøà – ä³ÿëüí³ñòü ³ç ïåðåâè-
ùåííÿì îñíîâíîãî îáì³íó íå ìåíøå, í³æ ó 2,4 ðà-
çà. Ïðè öüîìó 25 % â³ëüíîãî ÷àñó – ä³ÿëüí³ñòü ç 
ïåðåâèùåííÿì ð³âíÿ îñíîâíîãî îáì³íó â 5 ðàç³â 
(ô³çêóëüòóðíà ÷è ñïîðòèâíà). Â ðåàëüíîìó âèì³-
ð³ ô³çè÷í³é êóëüòóð³ ÷è ñïîðòó íà äåíü ïðèñâÿ-
÷óºòüñÿ 2–2,5 ãîä. Òàêèé ðîçïîä³ë â³ëüíîãî ÷àñó 
ïîâ’ÿçàíèé ç âèñîêèì ð³âíåì ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.

Äî 70 % â³ëüíîãî ÷àñó íåñïàííÿ – ñèä³ííÿ. 
Ðåø òà ÷àñó – ä³ÿëüí³ñòü ç ïåðåâèùåííÿì îñíîâíî-
ãî îáì³íó â 2,4 ðàçà ³ á³ëüøå. Ô³çè÷í³é êóëüòóð³ 
÷è ñïîðòó ùîäíÿ ïðèñâÿ÷åíî 60–70 õâ. Òàêà îðãà-
í³çàö³ÿ â³ëüíîãî ÷àñó íå çàâæäè ïîâ’ÿçàíà ç áåç-
ïå÷íèì ð³âíåì çäîðîâ’ÿ, é ìîæå áóòè õàðàêòåðíîþ 
³ äëÿ ò.çâ. «òðåòüîãî ñòàíó».

5/6 â³ëüíîãî ÷àñó íåñïàííÿ – ñèä³ííÿ ( ô³çè÷-
í³é êóëüòóð³ ÷è ñïîðòó ïðèñâÿ÷åíî 40–45 õâ ùî-
äíÿ). Äàíà ìîäåëü õàðàêòåðíà äëÿ þíàê³â ç íèçü-
êèì òà íèæ÷èì çà ñåðåäí³é ð³âíÿìè ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîâ’ÿçàí³ 
ç âèâ÷åííÿì îçäîðîâ÷îãî âïëèâó íà þíàê³â îäíî-
ð³÷íîãî ìîäóëÿ «Îçäîðîâ÷à õîäüáà òà á³ã», ùî 
âêëþ÷àº äèíàì³êó ðåæèìíèõ ìîìåíò³â.
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