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Анотація.
У статті проаналізовано наукову літературу, що висвітлює особливості використання методик визначення добової рухо-

вої активності людини. Опрацьовано нормативні документи щодо підготовки курсантів закладів вищої освіти МВС України. 
Здійснено порівняльний аналіз індексу рухової активності та добових енерговитрат майбутніх правоохоронців під час різних 
етапів навчання. Для визначення досліджуваних показників використано Фремінгемську методику. Констатовано достовірну 
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ПЕДАГОГІЧНИЙ ТА ПСИХОЛОГІЧНИЙ ДОСВІДПЕДАГОГІЧНИЙ ТА ПСИХОЛОГІЧНИЙ ДОСВІД

Рухова активність є біологічною потребою ор-
ганізму людини, що зумовлюється м’язовою ді-
яльністю та сприяє адаптації до зовнішнього се-
редовища [1, с. 22]. М’язова діяльність стимулює 
функціональну активність майже всіх органів і 
тканин та супроводжує позитивні зміни в орга-
нізмі. Належний обсяг рухової активності – важ-
ливий компонент здоров’я людини, що сприяє 
оптимальному функціонуванню організму, запо-
бігає захворюванням серцево-судинної системи й 
опорно-рухового апарату [2, с. 31]. 

Формування здорового, гармонійно розвине-
ного покоління ‒ одне з головних завдань закла-
дів вищої освіти (ЗВО), оскільки здоров’я лю-
дини є найвищою цінністю і надбання держави. 
З метою вирішення окресленого напряму діяль-
ності, педагогічні працівники мають впроваджу-
вати в освітній процес науково обґрунтовані фор-
ми фізичної активності, які б підвищували рівень 
здоров’я здобувачів вищої освіти, формували 
особистісну відповідальність, належне ставлення 
до власного здоров’я та сприяли б усвідомленню 
важливості його збереження [2; 3].

Значущість рухової активності зростає в су-
часних умовах функціонування суспільства  [4]. 
Зазначене зумовлено комп’ютеризацією більшо-
сті сфер діяльності людства й призводить до гі-
подинамії та, як наслідок, – до погіршення рівня 
здоров’я і фізичної підготовленості молоді [3; 5; 
6]. Особливо гостро це стосується ЗВО, які здій-
снюють підготовку поліцейських, адже інтенсив-
на розумова праця за мінімальних затрат фізич-
них зусиль супроводжується зниженням обсягу 
рухової активності, що в поєднанні з іншими 
несприятливими факторами суттєво погіршують 
стан здоров’я майбутніх правоохоронців [7, с. 38; 
8, с. 93]. 

У науковій літературі поняття «рухова актив-
ність» тлумачать як обсяг рухів, які людина вико-
нує в процесі життєдіяльності [2]; як будь-який 
рух тіла людини, що здійснюється завдяки роботі 
скелетних м’язів і супроводжується додатковими 
витратами енергії [9]. Рухова активність слугує 
головним показником фізичного розвитку особи, 
формує необхідні умови для вияву фізичних зді-
бностей і сприяє швидшому опануванню рухових 
навичок [3; 10]. 

Потреби людського організму в руховій актив-
ності завжди індивідуальні, залежать від низки фі-
зіологічних, соціально-економічних і культурних 
чинників й значною мірою зумовлені спадковими 
та генетичними особливостями [1; 8]. З віком по-
треба в рухах лишається не змінною, а змінюється 

лише рівень м’язових зусиль, які необхідні для за-
доволення цієї потреби. Причому збільшення об-
сягів звичної рухової активності супроводжується 
зростанням потреби в ній [11; 12]. 

Згідно з дослідженнями вчених [8, с. 91], здо-
бувачі вищої освіти значну частину доби перебу-
вають майже в нерухомому положенні. Як наслі-
док деякі органи й системи втрачають здатність 
правильно функціонувати. Тобто гіпокінезія 
спричинює комплекс негативних змін у функціо-
нуванні організму. Усі системи життєзабезпечен-
ня, які супроводжують рухову діяльність посту-
пово погіршують ступінь реалізації своїх потен-
ційних можливостей.

Виокремлюють дві ключові причини виник-
нення гіпокінезії: побутова – звикання до мало-
рухливого способу життя, наявність зниженої ру-
хової ініціативи, побутовий комфорт, зневажливе 
ставлення до фізичної підготовки; навчальна  – 
нераціональна організація освітнього процесу, 
перевантаження навчальними заняттями, ігнору-
вання занять фізичною підготовкою, відсутність 
вільного часу [13, с. 138]. 

Узагальнено гіподинамічні наслідки гіпокіне-
зії спричинюють: поступову атрофію м’язової та 
кісткової тканин, погіршують адаптацію серце-
во-судинної системи до звичних фізичних наван-
тажень; зниження показників життєвої ємності 
легенів, станової сили; підвищення рівня холес-
терину в крові [1, с. 22]. 

Дослідниця М. А. Редькіна та інші вчені ствер-
джують, що за умови низького рівня рухової ак-
тивності повсякденні морфофункціональні зміни 
в організмі є малопомітними, проте кумулятив-
ний вплив гіпокінезії призводить до негативних 
наслідків, що виявляється у зниженні функціо-
нальної активності органів і систем, порушенні 
процесів нервової та гуморальної регуляції, по-
яві трофічних і дегенеративних змін опорно-ру-
хового апарату, зокрема його нервово-м’язового 
й кісткового компонентів, порушенні обмінних 
процесів, збільшенні обсягу жирової тканини 
тощо [11]. 

Розуміння норми рухової активності відбува-
ється крізь призму природної потреби людини в 
рухах. Обсяг рухової активності окреслюється 
кількістю довільних рухів, що виконує людина 
протягом дня й цілеспрямованими фізичними на-
вантаженнями, які використовують для зміцнен-
ня здоров’я та всебічного розвитку організму. На 
думку дослідників, норма рухової активності лю-
дини коливається у межах 14–19 тисяч кроків на 
добу й еквівалентно витратам енергії приблизно  

різницю в індексі рухової активності та добових енерговитрат (р < 0,05). Встановлено, що впродовж доби під час навчальної 
діяльності курсанти витрачали 2570,9 ± 32,6 ккал, індекс рухової активності становив 33,09 ± 0,44 бала. В умовах стажування 
зафіксовано 2710,6 ± 33,1 ккал добових енерговитрати, індекс рухової активності становив 34,96 ± 0,46 бала. 

Ключові слова: добові енерговитрати; здобувач вищої освіти; індекс рухової активності; поліцейський; спеціальна фізична 
підготовка.
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у 600–800 ккал [13]. Учені стверджують, що до-
бові витрати енергії здобувачів вищої освіти ста-
новлять у середньому 2550–2800 ккал. Причому 
оптимальною межею, яка забезпечує належну 
життєдіяльність юнаків 17–19 років, вважають 
3020–3100 ккал, а дівчат  – 2200–2340  ккал [9, 
с. 208].

Реалізація рухової активності шляхом викори-
стання різноманітних засобів фізичної культури 
сприяє профілактиці захворювань, підвищує пра-
цездатність, забезпечує активне творче довголіт-
тя, організацію повноцінного дозвілля, боротьбу 
зі шкідливими звичками, а також створює пере-
думови для пізнання власних психофізіологічних 
можливостей [14; 15].

Опрацювання нормативних документів дає 
підстави констатувати, що підготовка майбутніх 
офіцерів поліції поєднує декілька етапів навчан-
ня, які різняться за видами діяльності та, відпо-
відно, рівнями рухової активності й енерговитра-
тами [2]. Важливою та невіддільною складовою 
освітнього процесу у ЗВО МВС України є прак-
тична підготовка, яка проводиться в централь-
них органах виконавчої влади та інших базах з 
метою закріплення і вдосконалення теоретичних 
знань отриманих здобувачами вищої освіти на 
певному етапі навчання відповідно до напряму 
та спеціальності й набуття практичних умінь, на-
вичок і компетентностей. Практична підготовка 
проводиться як за основними, так і додаткови-
ми видами практик. До головних видів практич-
ної підготовки належать: ознайомча практика; 
навчальна практика; стажування; педагогічна  
(науково-дослідна) практика. До додаткових ви-
дів варто зарахувати такі: участь у забезпеченні 
публічної безпеки та порядку; робота оператив-
них (слідчо-оперативних) груп підрозділів полі-
ції; несення служби в складі добових нарядів із 
забезпечення діяльності ЗВО.

Ознайомча практика проводиться для озна-
йомлення перемінного складу перших курсів з 
оперативно-службовою діяльністю територіаль-
них органів поліції, їх структурних підрозділів і 
служб та інших баз практики. Навчальна прак-
тика передбачена для здобувачів вищої освіти 
другого й третього курсів у формі залучення їх 
до підтримання публічної безпеки і порядку, 
профілактики правопорушень, участі в розкриті 
злочинів, несення служби в складі слідчо-опера-
тивної групи з обов’язковим урахуванням напря-
му, спеціальності та спеціалізації. Стажування 
є завершальним етапом підготовки майбутніх 
фахівців, що проводиться після опанування те-
оретичної частини перед проведенням атестації. 
Метою стажування є ознайомлення випускників 
з конкретними ділянками роботи в реальних умо-
вах та апробація теоретичної частини підготов-
ки в діяльності центральних органів виконавчої 
влади. Під час стажування повсякденна рухова 

активність здобувачів змінюється. Зазначене зу-
мовлює необхідність здійснення порівняльного 
аналізу індексу рухової активності та добових 
енерговитрат здобувачів вищої освіти ЗВО МВС 
України на різних етапах навчання.

Мета статті полягає в тому, щоб визначити ін-
декс добової рухової активності й енерговитрати 
здобувачів вищої освіти ЗВО МВС України на 
різних етапах навчання.

Методи та матеріали. Для досягнення мети 
дослідження було використано комплекс сучас-
них загальнонаукових методів, з-поміж яких: 
теоретичні; емпіричні, методи математичної 
статистики. За допомогою теоретичних методів 
систематизували й узагальнювали інформацію 
стосовно досліджуваних об’єкта та предмета, 
зіставляли наявні теоретичні підходи та методи 
визначення рівня добової рухової активності та 
енерговитрат. Для встановлення індексу рухової 
активності та добових енерговитрат курсантів 
використано Фремінгемську методику, яка ґрун-
тується на реєстрації видів діяльності протягом 
доби [9, с.  203]. Зазначена методика дає змогу 
отримати повну інформацію стосовно тривалості 
конкретного виду діяльності та відпочинку, поєд-
нання фізичних навантажень різної інтенсивнос-
ті, загальну тривалість різних видів діяльності та 
величину енерговитрат. Числова величина пред-
ставлена у вигляді індексу рухової активності 
(ІРА). Згідно з цією методикою, рухову активність 
людини поділяють на п’ять рівнів: базовий; сидя-
чий; малий; середній; високий. Кожен рівень ви-
значається певними видами фізичної активності 
та має енергетичну цінність залежно від витраче-
них кілокалорій, що надає можливість розрахува-
ти енергетичні добові витрати кожного здобувача 
та розробити середньостатистичну модель рухо-
вої активності й добових енерговитрат. Методи 
математичної статистики використовували для 
коректного опрацюванню отриманих даних.

У дослідженні взяли участь здобувачі вищої 
освіти Національної академії внутрішніх справ 
3-го курсу набору 2020 року спеціальності «Пра-
воохоронна діяльність» (n  =  56). Для визначен-
ня кількості часу, витраченого на кожен із видів 
рухової активності, здійснено добовий хрономе-
траж видів діяльності, який триває більше, ніж 
5 хв. Усі види рухової активності здобувачі фік-
сували в спеціальному бланку.

Результати дослідження. Опрацювання 
отриманих результатів дали підстави констату-
вати достовірну різницю (р < 0,05) в ІРА та до-
бових енерговитратах курсантів під час різних 
етапів навчання (табл. 1). Під час навчальної 
діяльності курсанти впродовж доби витрача-
ли 2570,9  ±  32,6  ккал. При цьому ІРА становив 
33,09  ±  0,44  бала. В умовах стажування добові 
енерговитрати зросли на 139,7 ккал й становили 
2710,6±33,1 ккал, ІРА сягнув 34,96 ± 0,46 бала.
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Ґрунтовний аналіз рівнів рухової активнос-
ті засвідчив, що під час навчальної діяльності 
впродовж доби курсанти витрачали на базовий 
рівень рухової активності (сон, відпочинок лежа-
чи) 608,2 ± 20,1 хв. ІРА на цьому рівні становив 
10,1  ±  0,34  бала, добові енерговитрати  – 760,3 
±  25,2  ккал. Опрацювання карт фізичної актив-
ності засвідчило, що майбутні правоохоронці ви-
трачали на сон у середньому 483 хв, решта часу – 

відпочинок лежачи (перегляд телепередач, відео-
фільмів, використання гаджетів тощо).

Під час стажування обсяг базового рівня ру-
хової активності зменшився до 480,2  ±  19,3  хв, 
ІРА сягнув 8,0 ± 0,31 бала, добові енерговитрати 
відповідно зменшилися на 160 ккал й становили 
600,25 ± 24,8 ккал. Результати анкетування дали 
підстави констатувати значне зменшення часу на 
відпочинок лежачи.

Таблиця 1
Показники рухової активності здобувачів вищої освіти  

ЗВО МВС України під час різних етапів навчання, (n = 56)
Рівні 
рухової активності

Витрати часу на рухову 
активність, хв ІРА, бали Енерговитрати, ккал

Показники добової рухової активності здобувачів під час навчальної діяльності 
Базовий 608,2 ± 20,1 10,1 ± 0,34 760,3 ± 25,2
Сидячий 246,1 ± 18,9 4,51 ± 0,35 344,5 ± 26,5
Малий 460,3 ± 21,7 11,51 ± 0,54 943,7 ± 44,5
Середній 80,4 ± 8,7 3,22 ± 0,3 241,2 ± 26,0
Високий 45,0 ± 6,9 3,75 ± 0,52 281,25 ± 39,8
Сума 1440 33,09 ± 0,44 2570,9 ± 32,6

Показники добової рухової активності здобувачів під час стажування
Базовий 480,2 ± 19,3 8,0 ± 0,31 600,25 ± 24,8
Сидячий 275,3 ± 19,4 5,05 ± 0,36 385,4 ± 25,1
Малий 469,0 ± 21,0 11,73 ± 0,57 961,0 ± 44,5
Середній 179,5 ± 8,2 7,18 ± 0,31 538,5 ± 24,9
Високий 36,0 ± 6,3 3,07 ± 0,5 229,9 ± 39,5
Сума 1440 34,96 ± 0,46 2710,6 ± 33,1
Достовірність різниці (р ІРА н.д.– р ІРА стаж.) Р < 0,05
Достовірність різниці (р Енерговитрати н.д.– р Енерговитрати стаж.) Р < 0,05

Сидячий рівень рухової активності, який 
передбачає пересування в транспорті, читан-
ня, перегляд телепередач, комп’ютерні ігри, 
приймання їжі під час навчальної діяльно-
сті охоплює 246,1  ±  18,9  хв. ІРА на цьому рів-
ні  – 4,51  ±  0,35  бала, добові енерговитрати  – 
344,5 ± 26,5 ккал. Серед видів рухової активнос-
ті сидячого рівня найбільшу питому вагу мали: 
читання та підготовка до навчальних занять  – 
115 хв; приймання їжі – 55 хв; перегляд телепере-
дач, відео, робота за комп’ютером – 46 хв, пере-
сування в транспорті – 30 хв.

Під час проходження стажування сидячий рі-
вень рухової активності курсантів збільшився 
майже на 30 хв і досягнув 275,3 ± 19,4 хв, ІРА – 
5,05 ± 0,36 бала, добові енерговитрати відповід-
но становили 385,4 ± 25,1 ккал на добу. Розподіл 
часу за видами рухової діяльності в умовах ста-
жування змінився. Зокрема констатовано значне 
зменшення часу, що виокремлено на підготовку 
до навчальних занять (15 хв), час пересування в 
транспорті в середньому становив 95 хв, а робота 
за комп’ютером – 110 хв.

Упродовж доби на фізичну активність малого 
рівня в умовах навчання в середньому припада-
ло 460,3 ± 21,7 хв. Такий обсяг зумовлений спе-

цифікою освітньої діяльності, оскільки саме цей 
рівень передбачає навчальні заняття (окрім за-
нять фізичною підготовкою), ходу (на навчальні 
заняття, до зупинки громадського транспорту 
тощо), особисту гігієну. Відповідно ІРА також 
найвищий – 11,51 ± 0,54 бала, а добові енерго-
витрати – 943,7 ± 44,5 ккал. Серед основних ви-
дів рухової активності цього рівня найбільший 
відсоток припадає на навчальні заняття – 300 хв; 
хода – 60 хв; гігієнічні процедури – 55 хв; 45 хв – 
інші види фізичної активності, які за енергови-
тратами належать до малого рівня (переміщення 
в гуртожитку, шикування, деякі види господар-
чих робіт тощо).

Під час стажування обсяг рухової діяльності, 
яка належить до малого рівня, не значно відріз-
нявся – 469,0 ± 21,0 хв. ІРА та добові енергови-
трати становили відповідно 11,73 ± 0,57 бала та 
961,0 ± 44,5 ккал. Найбільше часу займає пере-
бування на робочому місці та виконання завдань, 
що передбачені індивідуальним планом стажу-
вання (оформлення документів, доставляння їх у 
різні установи й організації тощо).

В умовах навчальної діяльності значно менше 
часу припадає на рухову діяльність середнього 
рівня активності (ранкова гімнастика, домашня 
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робота по господарству, прогулянка, заняття ма-
совим спортом низької й середньої інтенсивнос-
ті) – 80,4 ± 8,7 хв. З-поміж переліку видів діяль-
ності, які належать до цього рівня, найбільшу пи-
тому вагу мають заняття масовим спортом низь-
кої інтенсивності (35 хв) та прогулянки (25 хв). 
ІРА відповідно становить 3,22 ± 0,3 бала, а добові 
енерговитрати – 241,2 ± 26,0 ккал. 

В умовах стажування зафіксовано значне 
збільшення обсягу середнього рівня рухової ак-
тивності – 179,5 ± 8,2 хв. ІРА та добові енерго-
витрати становили відповідно 7,18 ± 0,3 бала та 
538,5 ± 24,9 ккал. Такі показники зумовлені під-
вищенням частки домашньої роботи та виконан-
ням інших завдань керівника стажування, які пе-
редбачали вищу інтенсивність роботи.

До високого рівня рухової активності нале-
жать спеціально-організовані заняття фізични-
ми вправами, активний відпочинок (інтенсивні 
ігри, біг, катання на велосипеді тощо). Під час 
навчальної діяльності в досліджуваної категорії 
осіб на високий рівень активності припадає лише 
45,0 ± 6,9 хв, що, на думку вчених,  є недостатнім 
для повноцінного розвитку осіб такого віку. ІРА 
майбутніх правоохоронців на цьому рівні стано-
вить – 3,75 ± 0,52 бала, а добові енерговитрати – 
281,25  ±  39,8  ккал. Підвищити рівень рухової 
активності можна завдяки заохочення курсантів 
до самостійних занять фізичними вправами та 
залученню до спортивно-масових і фізкультурно-
оздоровчих заходів.

Під час стажування цей показник знизився 
в середньому на 9  хв й становив 36,0  ±  6,3  хв. 
ІРА  – 3,07  ±  0,5  бала, добові енерговитрати  – 
229,9 ± 39,5 ккал. Такі результати зумовлені від-
сутністю практичних занять зі спеціальної фізич-
ної підготовки. Констатовано підвищення обсягу 
часу, виокремленого на самостійні заняття фізич-
ними вправами.

На підставі здійснених досліджень визначено 
та проаналізовано рівні рухової активності, ІРА 
та добові енерговитрати курсантів ЗВО МВС 
України під час навчання та стажування. Кон-
статовано достовірну різницю в індексі рухової 
активності та добових енерговитратах курсан-
тів під час різних етапів навчання (р  <  0,05). 
Під час навчальної діяльності курсанти впро-
довж доби витрачали 2570,9  ±  32,6  ккал, ІРА 
становив 33,09  ±  0,44  бала. В умовах стажу-
вання зафіксовано 2710,6 ± 33,1 ккал добових 
енерговитрати, ІРА – 34,96 ± 0,46 бала. Отри-
мані результати зумовлені специфікою прак-
тичної підготовки, яка визначається новизною, 
зміною звичного розпорядку дня та потребує 
додаткових енерговитрат. 

Перспективи подальших досліджень поляга-
ють у визначенні та здійсненні порівняльного 
аналізу показників рухової активності в умовах 
дистанційного та очного навчання.
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COMPARATIVE ANALYSIS OF THE 
INDEX OF MOTOR ACTIVITY AND DAILY 
ENERGY EXPENDITURE OF CADETS OF THE 
INSTITUTIONS OF HIGHER EDUCATION OF THE 
MINISTRY OF INTERNAL AFFAIRS OF UKRAINE 
DURING DIFFERENT STAGES OF TRAINING

Summary.
The scientific literature highlighting the specifics 

of the use of methods for determining a person's daily 

motor activity has been analyzed. It was established 
that the proper amount of motor activity is an important 
component of human health, which contributes to the 
optimal functioning of the body, prevents diseases of the 
cardiovascular system and the musculoskeletal system. 
Regulatory documents highlighting the specifics of 
training cadets at the Higher Secondary School of the 
Ministry of Internal Affairs of Ukraine were considered.

Students of higher education of the National 
Academy of Internal Affairs of the 3rd year, recruitment 
of 2020, majoring in “Law enforcement” (n = 56) took 
part in the study. On the basis of the conducted research, 
a comparative analysis of the motor activity index and 
daily energy expenditure of future law enforcement 
officers during educational activities and internships 
was carried out. To determine the studied indicators, 
the Framingham method was used, which is based 
on the registration of types of activities during the 
day and allows to obtain complete information about 
the duration of a specific type of activity and rest, a 
combination of physical exertion of different intensities, 
the total duration of various types of activities and the 
amount of energy expenditure.

Processing of maps of registration of physical activity 
of cadets proved the difference in the types of motor 
activity during different staмges of training, which are 
caused by the features of individual stages. A significant 
difference was found in the studied indicators during 
educational activities and internships (р < 0.05). It was 
established that during educational activities, cadets 
spent 2570.9 ± 32.6 kcal during the day, the motor activity 
index was 33.09±0.44 points. In the conditions of the 
internship, 2710.6 ± 33.1 kcal of daily energy expenditure 
was recorded, the motor activity index was 34.96 ± 0.46 
points.

Prospects for further research consist in determining 
and conducting a comparative analysis of indicators 
of motor activity of students of higher education in the 
conditions of distance and face-to-face education.

Keywords: daily energy expenditure; student of higher 
education; motor activity index; policeman; special 
physical training.

Стаття надійшла до редколегії 15 лютого 2023 року


