
гігієнічної точки зору важливою
складовою процесу життє�
діяльності дітей є добовий ре�
жим, який має забезпечувати
розподіл часу на усі види діяль�
ності та відпочинку з урахуван�
ням вікових особливостей. Фі�
зіологічно раціональний режим
є важливим чинником, який за�
безпечує своєчасний гармо�
нійний фізичний і психічний
розвиток дітей, оптимальний
рівень працездатності, а також
попереджає розвиток стом�
лення та підвищує загальну ре�
зистентність організму. Раціо�
нальний режим дня сприяє
створенню рівного, бадьорого
настрою, інтересу до навчаль�
ної та творчої діяльності.

Метою роботи було встано�
вити тривалість та розподіл
окремих видів діяльності і від�
починку у загальному балансі
режиму дня учнів старшого
шкільного віку, що навчаються
у загальноосвітніх навчальних
закладах різних типів.

Матеріали і методи. Вивчен�
ня тривалості та розподіл окре�

мих видів діяльності і відпочинку
у загальному балансі режиму
дня школярів старшого шкільно�
го віку здійснювалися шляхом
анкетування учнів 9�11 класів
обох статей, що навчаються у лі�
цеях та гімназіях (285 осіб),
міських загальноосвітніх нав�
чальних закладах (293 особи) та
сільських загальноосвітніх нав�
чальних закладах (244 особи)
Київської та Вінницької обла�
стей, м. Києва та м. Вінниці. На�
ми було розроблено анкету�
опитувальник для визначення
середньої тривалості окремих
видів діяльності (сну, перебу�
вання на відкритому повітрі, уч�
бової діяльності, занять за влас�
ним вибором) протягом доби та
режиму харчування. Опитування
проводилося конфіденційно.

Результати було оброблено в
електронних таблицях Excel за
допомогою методик варіацій�
ної статистики [1]. 

Результати. Найважливішим
моментом режиму дня є до�
статній сон. Саме повноцінний
сон забезпечує функціональне
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ОСОБЕННОСТИ РЕЖИМА ДНЯ УЧЕНИКОВ
СТАРШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
Полька Н.С., Яцковская Н.Я., Платонова А.Г.,
Джуринская С.Н., Шкуро В.В., Шкарбан Е.С.,
Саенко Г.М., Хутченко О.Н.
ГУ "Институт гигиены и медицинской экологии 
им. А.Н. Марзеева НАМН Украины", г. Киев,
Винницкая областная СЭС
С гигиенической точки зрения важной
составляющей процесса жизнедеятельности
является суточный режим, в процессе которого
обеспечиваются все виды деятельности и отдыха
детей с учетом их возрастных особенностей. 
Цель работы: установить продолжительность 
и распределение отдельных видов деятельности 
и отдыха в общем балансе режима дня учащихся
старших классов разных типов
общеобразовательных учреждений. 
Материалы и методы. Проводилось
анкетирование учащихся 9�11 классов обоего
пола, обучающихся в лицеях и гимназиях (285
человек), городских (293 человека) и сельских (244
человека) общеобразовательных учреждениях
Киева и Винницы, Киевской и Винницкой областей.
Результаты. Выявлено сокращение

продолжительности ночного сна, недостаточное
пребывание на свежем воздухе, низкая
двигательная активность, значительная
продолжительность компьютерной игровой
деятельности и просмотра телепередач, а также
существенные нарушения организации режима
питания у значительного процента школьников
старшего школьного возраста.
Перечисленные режимные моменты существенно
нарушают гигиенические принципы организации
режима дня подростков, что не способствует
сохранению и укреплению их здоровья. Изменение
структуры свободного времени школьников,
перераспределение баланса досуга с активных
форм отдыха на пассивные, что фактически
проявляется в сокращении удельного веса занятий
физической культурой и спортом, пребывания 
на открытом воздухе, что, в свою очередь,
приводит к гиподинамии и должно расцениваться
как фактор риска развития хронических
неинфекционных заболеваний.

Ключевые слова: режим дня, ученики старшего
школьного возраста, разные типы
образовательных учреждений.
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відновлення усіх систем орга�
нізму. Аналіз даних анкетуван�
ня показав, що тривалість сну
школярів 15�17 років менша за
рекомендовану і становить
8,3�7,0 годин (табл. 1).

Індивідуальний аналіз свід�
чить, що лише у 16,4% учнів ліце�
їв та гімназій, у 16,8% учнів місь�
ких ЗОНЗ та у 14,8% учнів сільсь�
ких ЗОНЗ тривалість сну відпові�
дає віковим нормам. Решта ді�
тей має дефіцит сну різного сту�
пеня вираженості. Занепокоєн�
ня викликає той факт, що від
16,8% до 40,0% учнів недосипа�
ють від 1 до 2,5 годин на добу
(рис. 1). Привертає увагу те, що
дефіцит сну дівчат, які навчають�
ся у міських та сільських ЗОНЗ,
більша, ніж в їхніх однокласників
(<0,05). Причиною недостатньої
тривалості нічного сну є пору�
шення гігієнічних рекомендацій
щодо часу відходу до сну у 59,6 ±

5,2% учнів ліцеїв та гімназій, у
83,4 ± 5,4% учнів міських ЗОНЗ
та у 75,6 ± 4,5% учнів сільських
ЗОНЗ. 

Важливою складовою режиму
дня учнів є шкільні заняття, які

регламентуються навчальним
планом. Тривалість перебуван�
ня учнів у навчальних закладах,
в яких проводилось опитування,
суттєво не відрізнялась і стано�
вила у ліцеях та гімназіях 5,4 ±
0,3 астрономічних годин, а у
міських та сільських ЗОНЗ коли�
валася від 5,3 ± 0,6 до 5,4 ± 0,5
астрономічних годин. 

Певний інтерес викликало по�
рівняння зацікавленості до нав�
чальних предметів школярів,
що навчаються у ліцеях та гім�
назіях і сільських ЗОНЗ. Згідно
з даними опитування найбіль�
ший відсоток дітей, що навча�
ються у ліцеях та гімназіях, за�
цікавлені у вивченні іноземної
мови — 21,5% хлопців та майже
третина дівчат (рис. 2).

Водночас найбільший відсо�
ток дівчат (25,3%), що відвіду�
ють сільські ЗОНЗ, віддають пе�
ревагу вивченню української
мови і літератури. У 41,4%
хлопців, які навчаються у
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Saienko G.M., Khutchenko O.N.
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From the hygienic point of view a day routine, 
providing all kinds of children's activity and rest,
taking into account their age peculiarities, is an
important component of the process of children's
vital functions. Task of the work was determination
of the duration and the dissemination of the sepa�
rate kinds of activity and rest in a whole routine
balance of a day routine for senior grades 
of different school types.Methods: questionairing
of the 15�17�th grades' pupils of both genders
studying at the lyceums and the gymnasia's (285
pupils), urban (293 pupils) and rural (244 pupils)

secondary schools of the cities of Kyiv, Vinnitsa,
the Kyiv and the Vinnitsa regions. 
Results. Reduction of a night sleep duration,
insufficient staying in a fresh air, a low motor 
activity and a long duration of TV programs among
a significant percentage of the senior aged
schoolchildren has been revealed. 
The mentioned routine issues disturb significantly
the hygienic principles of the organization 
of the schoolchildren's day routine. It doesn't favor
preservation and strengthening of their health.
Structure changes in a free time of schoolchild�
ren, redistribution of leisure time balance and
active rest forms into passive ones are exhibited
factually in a decrease of a density of physical
training and sports, staying in a fresh air, and 
in their turn, lead to a hypodynamia and should be
assessed as a risk factor in the development 
of chronic non�infectious diseases.

Keywords: day routine, senior aged 
schoolchildren, different school types.
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Стать

Тип навчального закладу

Ліцеї і гімназії ЗОНЗ міські ЗОНЗ сільські

M m M m M m

9
Хлопці 8,2 0,1 8,1 0,1*3 8,6 0,1*2

Дівчата 7,9 0,2 8,0 0,1# 8,3 0,2

10
Хлопці 8,2 0,1 8,1 0,4 8,0 0,2

Дівчата 8,1 0,1 7,9 0,1*3 8,2 0,1*2

11
Хлопці 7,8 0,1 7,9 0,3*3 7,3 0,2*2

Дівчата 7,2 0,2# 7,0 0,2*3# 7,4 0,1*2

Примітки до таблиць 1 і 2: 
*1 — відмінності вірогідні порівняно з ліцеями і гімназіями (<0,05); 
*2 — відмінності вірогідні порівняно з міськими ЗОНЗ (<0,05); 
*3 — відмінності вірогідні порівняно з сільськими ЗОНЗ (<0,05); 
# — відмінності вірогідні порівняно з хлопцями (<0,05).

Таблиця 1
Тривалість нічного сну школярів (години)

Рисунок 1
Питома вага дітей, тривалість сну яких менша 

за рекомендовану на 1!2,5 години (%)

29,6 29,4 29,7

40,0

31,3

16,8

Ліцеї і гімназії ЗОНЗ міські ЗОНЗ сільські
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сільських ЗОНЗ, найбільший ін�
терес викликають уроки фіз�
культури. Цей предмет у хлоп�
ців, що відвідують ліцеї і гімна�
зії, посідає ІІ рангове місце, йо�
му віддають перевагу 20,0%
респондентів. На відміну від
хлопців у сільських дівчат і у
вихованок ліцеїв уроки фізкуль�
тури навіть не увійшли до
п'ятірки найулюбленіших шкіль�

них предметів. У дівчат, що нав�
чаються у ліцеях та гімназіях,
друге рангове місце належить
урокам української мови і літе�
ратури (27,4%). У сільських дів�
чат ІІ місце посідають уроки іно�
земної мови (24,2%), а у хлоп�
ців, їхніх однокласників, — ма�
тематика (13,8%). Третє ранго�
ве місце у сільських дівчат та
хлопців і дівчат�ліцеїсток посі�
дає вивчення історії (14,6%,
16,9% та 13,1% відповідно), а у
сільських хлопців — природни�
чих дисциплін (12,6%).

Оцінка тривалості виконання
домашніх завдань учнями
старшого шкільного віку пока�
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зала, що 71,9% хлопців і 48,1%
дівчат ліцеїв та гімназій, 71,4%
хлопців і 71,1% дівчат міських
шкіл та 66,2% хлопців і 44,0%
дівчат сільських шкіл витрача�
ють на цей вид діяльності до 4
годин (табл. 2), що не переви�
щує допустимих норм для да�
ної вікової групи [2].

Додатковий час на виконання
домашніх завдань потрібен

майже третині хлопців та 51,9%
дівчат, що відвідують ліцеї та
гімназії, майже третині учнів
міських ЗОНЗ та 33,8% хлопців
і 56,0% дівчат сільських ЗОНЗ.

Прогулянки на свіжому пові�
трі є найбільш ефективним ви�
дом відпочинку, який дозволяє
забезпечити загартування ор�
ганізму та підвищити рухову ак�
тивність. За даними анкетуван�
ня, загальна тривалість прогу�
лянок у респондентів, що відві�
дують ліцеї, гімназії та міські
ЗОНЗ, становить 2,1 ± 0,1 годи�
ни, а в учнів сільських ЗОНЗ —
2,0 ± 0,1 години на добу. 

Від 28,8% до 71,9% школярів
перебувають на відкритому по�
вітрі протягом терміну, реко�
мендованого фахівцями профі�
лактичного напрямку гігієни
дитинства (рис. 3).

Особливо суттєвий дефіцит
перебування на відкритому по�
вітрі спостерігається серед
дівчат, що навчаються у ліцеях
(62,7%) та сільських загально�
освітніх навчальних закладах
(71,2%). У 13,9% учнів ліцеїв та
гімназій, у 10,8% учнів міських
ЗОНЗ та у 23,6% учнів сільсь�
ких ЗОНЗ тривалість прогуля�
нок на 1,5�2 години менша за
рекомендовану. Слід відзначи�
ти, що 2,0% учнів ліцеїв та гім�
назій, 3,3 % учнів міських ЗОНЗ
та 4,0% учнів сільських ЗОНЗ
не гуляють в учбові дні взагалі.

Організація вільного часу ді�
тей належить до найважливіших
сфер їхньої життєдіяльності. Ха�
рактер використання вільного
часу має тісний зв'язок з показ�
никами адаптаційних ресурсів
організму і є важливим факто�
ром підвищення працездатно�
сті і збереження здоров'я. 

Серед школярів 15�17 років
переважають уподобання до
статичних варіантів відпочинку,

Трива
лість
вико�
нання 

Стать

Тип навчального закладу

Ліцеї і гімназії ЗОНЗ міські ЗОНЗ сільські

M m M m M m

2 години
Хлопці 18,75 9,01 10,71 10,31 15,77 13,46 

Дівчата 0,00 4,09 # 14,43 9,39 1,00 1,68 

3 години
Хлопці 25,00 8,66 19,05 9,82 23,46 12,90

Дівчата 11,54 9,41 25,77 8,75 9,01 18,62

4 години
Хлопці 28,13 8,48 41,67 8,33 26,92 11,85 

Дівчата 36,54 7,97 30,93 8,44 34,00 14,24 

Понад 
4 години

Хлопці 28,13 8,48 28,57 9,22*3 33,85 9,42*2

Дівчата 51,92 6,93*2# 28,87 8,56*1,3 56,00 9,67*2

Рисунок 2
Розподіл учнів ліцеїв та гімназій і сільських ЗОНЗ 

за зацікавленістю (мотивацією) до навчальних предметів (%)

Таблиця 2
Розподіл старшокласників за тривалістю виконання 

домашніх завдань (%)

Ліцеї і гімназії

Природничі дисципліни

Українські мова і літ�ра

Фізична культура

Історія

Іноземна мова

ЗОНЗ сільські

0         5       10      15       20      25      30     35       40      45
%

0            5           10          15         20         25          30  
%

Хлопці

Дівчата

Математика

Природничі дисципліни

Українські мова і література

Фізична культура

Історія

Іноземна мова

Математика
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таких як комп'ютерна ігрова
діяльність, перегляд телепере�
дач та читання книг. Лише у
хлопців, що навчаються у ліце�
ях, гімназіях та сільських
ЗОНЗ, найулюбленішим спосо�
бом проведення вільного часу
є відвідання спортивних секцій
(26,0% та 33,0% відповідно),
тоді як у міських хлопців цей
вид діяльності посідає ІІІ ранго�
ве місце (16,5% ). Перше місце
у хлопців міських ЗОНЗ (26,4%)
належить грі на комп'ютері
вдома. На ІІ рейтинговому міс�
ці у міських (20,1%) та сільсь�
ких хлопців (23,0%) — перегляд
телепередач та відеофільмів, а
у ліцеїстів і гімназистів — гра
на комп'ютері вдома (22,1%). ІІІ
місце у хлопців, що навчаються
у ліцеях і гімназіях, посідає чи�
тання книг (16,7%), а в учнів
сільських ЗОНЗ — гра на
комп'ютері вдома (18,0%). Се�
ред дівчат усіх типів навчаль�
них закладів мають перевагу
домашні способи проведення
дозвілля: перегляд телевізій�
них передач (І рангове місце),
читання книг (ІІ рангове місце)
та гра на комп'ютері (ІІІ рангове
місце) (рис. 4). 

Оскільки попередніми до�
слідженнями доведено вира�
жений негативний вплив на
психосоматичний статус дітей
комп'ютерної ігрової діяльності
[3, 4], певний інтерес мало
вивчення поширення серед
старшокласників даного виду
проведення дозвілля. Як свід�
чать дані табл. 3, від 78,65% до
88,46% хлопців та від 57,14%
до 65,00% дівчат грають у

комп'ютерні ігри вдома або у
комп'ютерних клубах. 

Від 51,9% до 72,9% хлопців та
33,3�60,6% дівчат, незалежно

від закладу, в якому вони навча�
ються, проводять за екраном
комп'ютера понад годину на
добу (рис. 5). Тобто тривалість
їхньої ігрової діяльності пере�
вищує тривалість, визначену гі�
гієністами як безпечну для ор�
ганізму підлітків [5].

Зважаючи на те, що у струк�
турі вільного часу у 58,2% хлоп�
ців та у 82,3% дівчат лідирує
щоденний перегляд телепере�
дач та відеофільмів як най�
більш доступна й універсальна
форма проведення дозвілля,
нами було з'ясовано трива�
лість цього виду позаучбової
діяльності у добовому бюджеті
часу. Встановлено, що пере�
важна більшість підлітків обох
статевих груп проводить біля
телевізора 2�2,5 години, це
76,7% ліцеїстів і гімназистів,
59,7% учнів міських ЗОНЗ та
69,0% дітей із сільських ЗОНЗ.
Водночас у 9,0% учнів ліцеїв та
гімназій, у 23,4% учнів міських
ЗОНЗ та у 22,0% учнів сільсь�
ких ЗОНЗ тривалість перегляду
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Рисунок 3
Питома вага дітей, тривалість прогулянок на свіжому 

повітрі яких менша за гігієнічні нормативи (%)

Рисунок 4
Розподіл старшокласників за видом діяльності 

у позаурочний час (%)
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телепередач та відеофільмів
перевищує визначену гігієні�
стами як безпечну для здо�
ров'я дітей (рис. 6). 

Щодо режиму харчування
старшокласників, то незалеж�
но від закладу, де вони навча�
ються, постійно харчуються
тричі на добу 28,0% хлопців та
24,0% дівчат (у цій групі школя�
рів — більше половини відзна�
чили наявність "перекусів" між
основними прийомами їжі).

Кількість хлопців та дівчат, які
регулярно харчуються більше
трьох разів на день, не переви�
щує 14,5%, тобто у такій кілько�
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сті родин харчуванню приді�
ляється достатньо уваги. У
39,0% учнів спостерігається
одно�дворазовий режим хар�
чування, причому таке харчу�
вання має постійний характер,
з них підлітків, які снідають та
вечеряють або обідають та ве�
черяють — 63,0%, снідають та
обідають — близько 30,0%, ли�
ше вечеряють — 6,5%, а тільки
снідають — майже 4,0%. Біль�
ше половини учнів�підлітків
харчуються тоді, коли відчува�
ють "сильний голод". 

Такий режим харчування
призводить до формування у

переважної більшості школярів
старшого віку хибного стерео�
типу харчової поведінки та є
підґрунтям для виникнення
функціональних розладів у ро�
боті шлунково�кишкового трак�
ту, а також до появи та хроніза�
ції захворювань. 

Висновки
1. Проведені дослідження до�

зволили виявити недотримання
значною кількістю школярів
старшого шкільного віку, неза�
лежно від типу навчального за�
кладу, в якому вони навчаються,
раціонального з гігієнічної точки
зору режиму дня, що є факто�
ром ризику розвитку хронічних
неінфекційних захворювань.

2. Порушення основних ре�
жимних моментів проявляєть�
ся у недостатній тривалості ніч�
ного сну (у 83,6% учнів ліцеїв та
гімназій, у 83,2% учнів міських
ЗОНЗ та у 85,2% учнів сільсь�
ких ЗОНЗ) за рахунок несвоє�
часного відходу до сну (59,6%
учнів ліцеїв та гімназій, 83,4%
учнів міських ЗОНЗ та 75,6%

учнів сільських ЗОНЗ), значної
тривалості виконання домаш�
ніх завдань (додатковий час на
виконання домашніх завдань
потрібен 40,0% вихованців лі�
цеїв і гімназій, 28,7% учнів
міських шкіл та 44,9% сільських
школярів), недотримання ре�
жиму харчування (85,5% дітей).
Тривала дія даних факторів мо�
же призвести до розвитку низ�
ки психосоматичних розладів,
таких як кардіологічний син�
дром, функціональна аритмія,
судинна дистонія, абдоміналь�
ні розлади тощо.

3. Виявлено зміну структури
вільного часу хлопців та дівчат,
а саме: перерозподіл балансу

Стать

Тип навчального закладу

Ліцеї і гімназії ЗОНЗ міські ЗОНЗ сільські

M m M m M m

Хлопці 84,38 5,99 78,65 4,90 88,46 4,71

Дівчата 63,46 4,38# 65,00 4,92# 57,14 4,61#

Таблиця 3
Питома вага школярів, які грають у комп'ютерні ігри вдома

або у комп'ютерних клубах (%)

Примітка: # — відмінності вірогідні порівняно з хлопцями (<0,05).

Рисунок 5
Розподіл старшокласників за кількістю часу, протягом якого вони грають 

у комп'ютерні ігри вдома або у комп'ютерних клубах (%)

Рисунок 6
Розподіл старшокласників за кількістю часу, протягом 

якого вони переглядають телепередачі або відеофільми (%)
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дозвілля з активних форм від�
починку на пасивні, що вира�
жається у недостатній трива�
лості перебування на свіжому
повітрі (від 28,1% до 72,2%
школярів), у надмірному захо�
пленні комп'ютерною ігровою
діяльністю (57,1�88,5% школя�
рів обох статевих груп) та пе�
реглядом телепередач (58,2%
хлопців та 82,3% дівчат). 

4. Виявлена серед 62,4%
хлопців та 47,0% дівчат, неза�
лежно від їхнього закладу нав�
чання, тривалість комп'ютерної
ігрової діяльності перевищує
визначену гігієністами як без�
печну для організму підлітків.

5. Тривалість перегляду теле�
передач та відеофільмів у 9,0%
учнів ліцеїв та гімназій, у 23,4%
учнів міських ЗОНЗ та у 22,0%
учнів сільських ЗОНЗ переви�
щує рекомендовану гігієніста�
ми, що є додатковим наванта�
женням на зорову та нервову
системи дітей.
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онец ХХ века и начало третьего
тысячелетия характеризуются
углублением демографическо�
го кризиса, снижением каче�
ства жизни и негативными тен�
денциями в динамике состоя�
ния здоровья детей и подрост�
ков. Отмечается ухудшение
показателей физического раз�
вития детского населения: за�
медление роста, появление
большого процента детей с
дисгармоничным развитием за
счет низкой и высокой массы
тела, замедление темпов по�
лового созревания, снижение
функциональных возможно�
стей. Состояние физического
развития детей — один из важ�
нейших обобщающих параме�
тров здоровья, так как сниже�
ние скорости роста, измене�
ние соотношения массы и дли�
ны тела ребенка, остановка
роста могут быть основными
или даже единственными про�
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ОСОБЛИВОСТІ ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ ДІТЕЙ ШКІЛЬНОГО ВІКУ, ЯКІ
ВИХОВУЮТЬСЯ У СОЦІАЛЬНО�РЕАБІЛІТАЦИЙНИХ ЗАКЛАДАХ І РОДИНІ
Кулакова О.В., Богомолова О.С., Дернова Н.І.
ФГБУ "Нижньогородський НДІ дитячої гастроентерології"
Міністерства охорони здоров'я Росії,
ГБОУ ВПО Нижньогородська державна медична академія
Міністерства охорони здоров'я Російської Федерації,
Нижньогородське обласне відділення Загальноросійського
суспільного фонду "Російський дитячий фонд"
Мета. Дослідження фізичного розвитку дітей шкільного віку, 
які належать до соціально відмінних груп.
Матеріали і методи. Оцінка фізичного розвитку здійснювалася за
регіональними оціночними таблицями на основі центильного методу.
Програмою дослідження передбачено скринінгову оцінку фізичного
розвитку, визначення темпового соматотипу і біологічного віку. 
Результати. Порівняльний аналіз центильних оцінок тотальних
розмірів тіла детей, які виховуються у родині, показав істотні
відмінності від дітей, які перебувають у соціально�реабілітаційних
закладах. Оцінка фізичного розвитку за результатами скринінг�тесту
свідчить, що лише 61,7% дітей, позбавлених батьківського
піклування, мають нормальний фізичний розвиток, у той час як цей
показник для школярів сімейного виховання склав 72,9%. Практично
40% дітей, які виховуються у сиротинцях, мають відставання
біологічного розвитку, що майже у чотири рази вище від аналогічного
показника у школярів із звичайних родин.
Висновок. Одержані результати дозволяють зробити висновок, що
діти�сироти, які виховуються у соціально�реабілітаційних закладах,
мають гірші показники фізичного розвитку і проблеми у формуванні
здоров'я, що відрізняють їх від однолітків, які ростуть у родині.
Ключові слова: діти шкільного віку, діти!сироти, фізичний розвиток.
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