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Annotation.
Introduction. 
The events of recent years, which are related to the COVID-19 pandemic and hostilities in the country, have 

become especially relevant in relation to the issues of preserving the health of children of all ages. Restrictive mea-
sures during the quarantine, distance learning and a series of negative factors related to the war led to a significant 
decrease in the physical activity of children and young people. And this causes concern, because an important aspect 
in raising a healthy child with harmonious development is, first of all, the level of motor activity. The World Health 
Organization, for people of different age groups, has provided recommendations for performing physical activity of 
different intensities during the day and during the week. Assessment of the state of physical activity of children and 
youth in the conditions of distance learning in modern realities will help in the selection of the necessary methods 
and means to increase the general physical activity of schoolchildren. This will help improve their health.

The research hypothesis is that the analysis of the physical activity of children of middle and high school age 
will allow to develop methodological recommendations for increasing the motor activity of students in the condi-
tions of distance learning to improve their physical condition.

The purpose of the study: to assess the state of physical activity of children of middle and high school age in 
the conditions of distance learning.

Material and methods: theoretical analysis and generalization of scientific and methodical literature, question-
naires, methods of mathematical statistics.

The research involved 15 children of middle school age and 15 children of high school age who carried out ed-
ucational activities in the conditions of distance learning during wartime on the basis of the communal educational 
institution «Educational complex No. 37 «Dniprovsk gymnasium-school of the first degree-preschool educational 
institution (kindergarten)» of the Dnipro City Council.

Results: as a result of the study, it was determined that in the conditions of distance learning during the wartime, 
there is more physical activity among children of middle school age than among children of high school age. But 
in accordance with the recommendations of the World Health Organization, both middle school and high school 
age children showed insufficient physical activity during the week. This can lead to deterioration of their physical 
condition.

Conclusion 
According to the results of the conducted research, it can be stated that remote learning and military operations 

have a negative impact on the physical activity and lifestyle of children of middle and high school age. Among chil-
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dren of middle school age, in contrast to children of high school age, more vigorous and moderate physical activity 
is observed, both in terms of quantity during the week and duration during the day. But according to the recom-
mendations of the World Health Organization regarding physical activity for health, more than 50% of children of 
middle and high school age do not have daily high and medium physical activity of up to 60 minutes, that is, their 
vigorous and moderate physical activity is insufficient.

Key words: children of middle school age, children of high school age, distance learning, vigorous physical 
activity, moderate physical activity.

Анотація 
Вступ. Події останніх років, пов’язані з пандемією COVID-19 та воєнними діями в країні, гостро підняли 

питання збереження здоров’я дітей різного віку. Обмежувальні заходи, які застосовувались у період каран-
тину, дистанційне навчання та ряд негативних факторів, пов’язаних з війною, призвели до значного знижен-
ня фізичної активності дітей та молоді. І це викликає занепокоєння, бо важливим аспектом у вихованні гар-
монійно розвинутої здорової дитини є саме рівень її фізичної активності. Всесвітньою організацією охорони 
здоров’я для людей різних вікових груп надано рекомендації щодо виконання фізичної активності різної 
інтенсивності протягом дня та протягом тижня. Оцінка стану фізичної активності дітей і молоді в умовах 
дистанційного навчання у сучасних реаліях допоможе у підборі необхідних методів і засобів для збільшення 
загальної фізичної активності школярів, що, в свою чергу, буде сприяти покращенню їх здоров’я. 

Гіпотеза дослідження полягає у тому, що аналіз фізичної активності дітей середнього і старшого шкіль-
ного віку дозволить розробити методичні рекомендації щодо підвищення рухової активності учнів в умовах 
дистанційного навчання для покращення їх фізичного стану. 

Мета дослідження: оцінити рівень фізичної активності дітей середнього і старшого шкільного віку в 
умовах дистанційного навчання.

Матеріал і методи: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури, анкетуван-
ня, методи математичної статистики. 

У дослідженні брали участь 15 дітей середнього та 15 дітей старшого шкільного віку, які здійснювали 
освітню діяльність в умовах дистанційного навчання у період воєнного часу на базі комунального закладу 
освіти «Навчально-виховний комплекс № 37 «Дніпровська гімназія-школа І ступеня-дошкільний навчаль-
ний заклад (дитячий садок)» Дніпровської міської ради. 

Результати: В результаті дослідження визначено, що в умовах дистанційного навчання в період воєнно-
го часу серед дітей середнього шкільного віку спостерігається більша фізична активність, ніж серед дітей 
старшого шкільного віку. Але відповідно до рекомендацій Всесвітньої організації охорони здоров’я щодо 
фізичної активності і у дітей середнього, і у дітей старшого шкільного віку виявлено недостатній рівень 
фізичної активності протягом тижня, що може призводити до погіршення їх фізичного стану. 

Висновок. За результатами проведеного дослідження можна констатувати, що дистанційне навчання та 
воєнні дії негативно вплинули на фізичну активність і спосіб життя дітей середнього та старшого шкільного 
віку. Серед дітей середнього шкільного віку, на відмінну від дітей старшого шкільного віку, спостерігається 
більш інтенсивна та помірна фізична активність як за кількістю протягом тижня, так і за тривалістю про-
тягом дня. Але відповідно до рекомендацій Всесвітньої організації охорони здоров’я щодо фізичної актив-
ності для здоров’я понад 50% дітей середнього і старшого шкільного віку не мають щодня високого і серед-
нього фізичного навантаження до 60 хвилин, тобто їх інтенсивна та помірна фізична активність недостатня.

Ключові слова: діти середнього шкільного віку, діти старшого шкільного віку, дистанційна форма нав-
чання, інтенсивна фізична активність, помірна фізична активність. 

Вступ. Зниження фізичної 
активності дітей є злободенною 
проблемою сьогодення. У сучас-
ному світі фізична активність є 
невід’ємною частиною життєді-
яльності людей. Обмежувальні 
заходи, пов’язані з пандемією 
COVID-19, війною в країні, при-
звели до змін у повсякденному 
житті [4], фізичній активності та 
спорті [14]. Щоб уникнути скуп-

чення людей, закриваються  гро-
мадські місця, фітнес-центри, 
спортивні зали, театри, кіноте-
атри, басейни та інше. Зокрема, 
освітні заклади змушені були пе-
рейти на дистанційне навчання. 
Фахівці вказують, що організація 
навчання в дистанційному фор-
маті вплинула на спосіб життя, 
фізичну активність та фізичний 
статус дітей шкільного віку. Ві-

домо, що режим самоізоляції та 
карантину має значний негатив-
ний вплив на рівень повсякден-
ної фізичної активності та якість 
життя школярів. Зарубіжні вчені 
вказують, що діти та підлітки є 
однією із соціальних груп, яка 
найбільше постраждала від об-
межувальних заходів, пов’язаних 
із пандемією коронавірусу [ 9, 
21, 22]. У період пандемії діти в 
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усьому світі зі ткнулися з різни-
ми обмеженнями та соціальними 
перешкодами, які не дозволяли 
їм підтримувати звичний рівень 
фізичної активності й активної 
поведінки, що викликає в учених 
і медиків обґрунтовані побою-
вання з приводу погіршення здо-
ров’я дітей [22, 23, 35]. Нестача 
повсякденної фізичної активності 
у школярів призводить до різних 
негативних наслідків, пов’язаних 
із погіршенням фізичного і пси-
хічного здоров’я дітей та розвит-
ком у них різних захворювань. У 
дітей спостерігаються психічні 
розлади, відсутність мотивації до 
рухової активності, а дедалі біль-
ша приваб ливість спостерігається 
до сидячого способу життя, пере-
гляду телевізора і знаходження в 
Інтернеті [5, 12, 16, 19]. 

У зв’язку з прогресуючим зни-
женням частки здорових дітей 
проблема формування, збережен-
ня і зміцнення здоров’я підроста-
ючого покоління в таких умовах є 
чинником національної безпеки, 
оскільки цінності, закладені в ди-
тячому та підлітковому віці, роз-
глядають як основоположні про-
тягом життя [6, 7].

У сучасних реаліях значну 
частину дня діти шкільного віку 
проводять дома. Час навчання ді-
тей і підлітків – це період актив-
ного росту, фізичного і психічно-
го розвитку. Водночас, організм, 
що росте, особливо вразливий 
до стрес-факторів, серед яких: 
інтенсифікація дистанційного 
освітнього процесу, постійні си-
рени, порушення режиму дня, 
недостатня тривалість сну, нера-
ціональне харчування, дефіцит 
рухової активності. Дистанційна 
сучасна освіта в умовах війни та 
спосіб життя сприяють гіпокінезії 
дітей і підлітків, що є однією з ос-
новних причин порушення стану 
їх здоров’я [17].

Суттєво актуалізує проблему 
оптимізації параметрів рухової 
активності й той факт, що умови 
війни змусили кардинально змі-
нити характер рухової активнос-

ті: практично всі види діяльності 
дорослого та дитини (робота, на-
вчання, розваги, хобі, спілкуван-
ня, пересування) не пов’язані з 
рухом. І якщо в попередні деся-
тиліття не було необхідності спе-
ціально організовувати щоден-
ну рухову активність, то нині ця 
проблема стала досить гострою. 
І тільки тривале й систематичне 
застосування фізичних вправ за-
гального та спеціального харак-
теру, належний ступінь тренова-
ності та фізичне навантаження, 
адекватне функціональним мож-
ливостям організму, зрештою 
можуть забезпечити оптимальну 
адаптацію дитини до важких умов 
довкілля, профілактику функці-
ональних порушень і зміцнення 
стану її здоров’я.

Заклади загальної середньої 
освіти мають потенціал забезпечи-
ти значну частку фізичної актив-
ності школярів [24, 30]. Це можна 
досягнути за рахунок організації 
ефективного рухового режиму зав-
дяки раціональним поєднанням 
уроків фізичної культури з фіз-
культурно-оздоровчими заходами 
в режимі навчального дня; органі-
зацією фізичного виховання учнів 
із врахуванням віково-статевих 
характеристик; упровадженням 
фізичних вправ у повсякденне 
життя учнів; якісною організаці-
єю та належними умовами про-
ведення оздоровчих заходів; ме-
дико-педагогічним контролем за 
організацією фізичного виховання 
з оцінюванням ефективності фіз-
культурно-оздоровчих заходів; за-
безпеченням достатньої рухової 
активності дітей та підлітків за 
рахунок динамічної діяльності в 
режимі як навчального, так і поза-
навчального часу [13, 22].

Згідно з рекомендаціями Всес-
вітньої організації охорони здо-
ров’я щодо фізичної активності 
для здоров’я для дітей рекомендо-
вана фізична активність середньої 
та високої інтенсивності не мен-
ше 60 хвилин на день [11]. 

Проте тенденція у стані здо-
ров’я дітей вказує на те, що фізич-

на активність серед школярів не 
відповідає очикуванням [25] і, на 
жаль, заклади освіти, в свою чер-
гу, не намагаються вирішувати пи-
тання компенсації малорухливої 
поведінки у школі [27] чи надання 
знань про психічне здоров’я [33], 
яке є невід’ємною складовою здо-
ров’я дитини. Особливо важко це 
зробити в умовах дистанційного 
навчання у період воєнного часу. 

Тому вкрай важливо сьогодні 
забезпечити дітей шкільного віку 
достатньою фізичною активністю 
за рахунок динамічної діяльності 
в режимі як навчального дистан-
ційного так і позанавчального 
часу вдома.

Мета дослідження: оцінити 
стан фізичної активності дітей 
середнього і старшого шкільного 
віку в умовах дистанційного нав-
чання.

Матеріали і методи.
Методи: теоретичний аналіз і 

узагальнення даних науково-ме-
тодичної літератури, анкетування, 
методи математичної статистики. 

Статистичний аналіз. Об-
робку результатів дослідження 
було здійснено статистични-
ми методами на персональному 
комп’ютері засобами пакету при-
кладної статистики автомати-
зованих систем обробки даних 
STATISTICA 6.0, а також ре-
дактора електронних таб лиць 
EXCEL-2020 для Mac OS. 

Учасники. Для вирішення по-
ставлених завдань до педагогічно-
го експерименту було залучено 15 
дітей середнього і 15 дітей старшо-
го шкільного віку. Від усіх батьків 
дітей, які брали участь у дослідже-
ні, було отримано інформовану 
згоду на участь у анкетуванні.

Організація дослідження. 
Дослідження проводилось на 
базі Комунального закладу освіти 
«Навчально-виховний комплекс 
№37 «Дніпровська гімназія-школа 
І ступеня-дошкільний навчальний 
заклад (дитячий садок)» Дніпров-
ської міської ради. У досліджен-
ні взяли участь 30 респондентів 
середнього і старшого шкільного 
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віку, які не мали відхилень у стані 
здоров’я. Дослідження проводи-
лось в умовах дистанційного нав-
чання у період воєнного часу. 

У ході дослідження: вивче-
но фізичну активність дітей се-
реднього і старшого шкільного 
віку за допомогою опитувальни-
ка IPAQ у скороченому варіанті. 
Опитування проводилось онлайн, 
з використанням Google форм.

Результати. За ствердження-
ми багатьох фахівців: «Здоров’я 
населення значною мірою визна-
чається рівнем фізичної активнос-
ті» [3]. 

Фізична активність – будь-
який довільний рух тіла, що ви-
робляється скелетними м’язами 
та вимагає енергетичних витрат. 
Фізична активність охоплює всі 
заходи будь-якої інтенсивності, 
що виконуються в будь-який час 
доби. Фізична активність включає 
фізичні вправи та випадкову ак-
тивність, інтегровані у повсякден-
ну діяльність. Це включає в себе 
всі форми руху, такі, як: ходьба, 
біг, їзда на велосипеді, плавання, 
танці та заняття спортом. Ця інте-
грована діяльність може не бути 
запланованою, структурованою, 
повторюваною або цілеспрямо-
ваною для поліпшення фізичної 
форми, а також може включати 
такі дії, як ходьба до місцевого 
магазину, прибирання, робота, 

пересування місцевістю, туризм 
тощо [10, 15]. 

Для оцінювання фізичної ак-
тивності існує велика кількість 
методик, однією з яких є Міжна-
родний опитувальник фізичної 
активності (International Physical 
Activity Questionnaire – IPAQ) [3]. 

У 2023 році в умовах дистан-
ційного навчання у період воєн-
ного стану було проведено до-
слідження фізичної активності 
школярів середнього і старшого 
шкільного віку за допомогою опи-
тувальника IPAQ у скороченому 
варіанті. Опитувальник складався 
із семи питань щодо кількості та 
тривалості інтенсивної і помір-
ної фізичної активності протягом 
тижня серед дітей середнього та 
старшого шкільного віку, та пи-
тання щодо кількості та тривало-
сті активного відпочинку дітей 
цієї вікової категорії.

Для відповіді на питання ді-
тям було запропоновано подумати 
про всі інтенсивні та помірні дії, 
якими вони займались останні 
сім днів. Згідно до опитувальника 
IPAQ – інтенсивні фізичні наван-
таження – це дії, які потребують 
важких фізичних зусиль і змушу-
ють дихати набагато важче, ніж 
зазвичай [26]. До таких дій від-
носять такі, як підняття важких 
речей, копання, заняття аеробікою 
чи швидкою їздою на велосипеді. 
Помірна діяльність – діяльність, 

яка вимагає помірних фізичних 
зусиль і змушує дихати дещо 
складніше, ніж зазвичай [26]. До 
такої діяльності відноситься пере-
несення легких вантажів, приби-
рання по дому, їзда на велосипеді 
у звичайному темпі, гра в теніс. 
Ходьба пішки не включається до 
помірної діяльності. 

В ході дослідження, за резуль-
татами опитування дітей стосовно 
кількості інтенсивної фізичної ак-
тивності протягом тижня, було ви-
значено, що 13% дітей і середньо-
го і старшого шкільного віку мали 
інтенсивну фізичну активність 
від 3 до 4 разів на тиждень. У 
13% дітей середнього шкільного 
віку така фізична активність 
спостерігалось 5 разів на тиждень, 
27% учнів мали таку активність 
кожного дня, а 20% осіб – два 
рази на тиждень. Натомість, серед 
дітей старшого шкільного віку 
33% осіб мали інтенсивну фізичну 
активність один раз на тиждень, а 
27% учнів – два рази на тиждень 
(рис. 1). 

Результати визначення трива-
лості інтенсивної фізичної актив-
ності протягом дня серед дітей 
середнього і старшого шкільного 
віку свідчать, що зазвичай, інтен-
сивну фізичну активність одну 
годину і більше мали 40% дітей 
середнього і 34% осіб старшого 
шкільного віку; від 40 до 60 хви-
лин на таку фізичну активність 

Рис. 1. Розподіл дітей середнього і старшого шкільного віку за кількістю днів протягом тижня, в яких 
учні мали інтенсивну фізичну активність, % 
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витрачали 7% дітей середнього 
та 13% осіб старшого шкільного 
віку; від 20 до 40 хвилин інтенсив-
ну фізичну активність протягом 
дня мали 13% дітей середнього 
та 20% осіб старшого шкільного 
віку, а від 10 до 20 хвилин трива-
лість інтенсивної фізичної актив-
ності спостерігалась серед 40% 
дітей середнього та 20% учнів 
старшого шкільного віку (рис. 2).

Аналіз результатів опитування 
щодо кількості помірної фізичної 
активності протягом тижня по-
казав, що серед дітей старшого 
шкільного віку кількість учнів, які 
мали таку активність кожного дня, 
складала 13%, на відміну від того, 
що інтенсивна фізична активність 

кожного дня не спостерігалась у 
жодного учня цієї вікової катего-
рії. Спостерігалась тенденція до 
того, що більшість дітей старшого 
шкільного віку мали помірну фі-
зичну активність, як і інтенсивну 
фізичну активність, від 1 до 2 ра-
зів на тиждень. Помірна фізична 
активність 2 рази на тиждень спо-
стерігалось у 33% осіб, а 1 раз на 
тиждень – у 27% учнів. Серед ді-
тей середнього шкільного віку по-
мірну фізичну активність кожного 
дня мали 27% учнів, що збігається 
з кількістю дітей цієї вікової кате-
горії, у яких інтенсивна фізична 
активність спостерігалось кожного 
дня. Також серед дітей середньо-
го шкільного віку, як і серед дітей 

старшого шкільного віку, була від-
значена тенденція щодо наявності 
помірної фізичної активності про-
тягом 1-2 днів: 2 рази на тиждень 
помірну фізичну активність мали 
27% дітей, а 1 раз на тиждень – 
13% дітей. Натомість суттєво змі-
нюється кількість осіб, які мали 
помірну фізичну активність від 3 
до 4 днів. Так, серед дітей серед-
нього шкільного віку збільшилась 
кількість дітей, які мали таку фі-
зичну активність 4 рази на тиждень 
до 20%, на відміну від кількості ді-
тей, які мали інтенсивну фізичну 
активність 4 рази на тиждень, і не 
спостерігалось жодної особи, яка б 
мала помірну фізичну активність 
3 рази на тиждень (рис. 3). 

Рис. 2 Розподіл дітей середнього і старшого шкільного віку за тривалістю інтенсивної фізичної актив-
ності протягом дня, % 

Рис. 3 Розподіл дітей середнього і старшого шкільного віку за кількістю днів протягом тижня, в яких 
учні мали помірну фізичну активність, % 



25
©  Демідова О., Степанова І., 

Ковтун А., Чекмарьова Н., 2023

№ 2. 2023
Спортивний вісник Придніпров’я
Науково-практичний журнал

Аналіз відповідей дітей сто-
совно тривалості помірної фі-
зичної активності показав, що 
серед дітей старшого шкільного 
віку у 33% осіб тривалість такої 
фізичної активності складала до 
20 хвилин протягом дня, у 27% 
учнів – від 20 до 40 хвилин. 33% 
респондентів старшого шкільного 
віку мали помірну фізичну актив-
ність протягом дня 40-60 хвилин, 
і 7% – від півтори години і вище. 
Натомість, у більшості дітей се-
реднього шкільного віку (53%), 
спостерігалась помірна фізична 
активність до 20 хвилин, а від 40 
до 60 хвилин таку фізичну актив-
ність мали 13% дітей. Як і серед 
дітей старшого шкільного віку, у 
27% учнів середнього шкільного 
віку помірна фізична активність 
тривала протягом дня від 20 до 
40 хвилин, а півтори години та 
вище – у 7% дітей. Помірну фі-
зичну активність тривалістю від 
60 до 90 хвилин не мали ані діти 
середнього ані діти старшого 
шкільного віку (рис. 4).

На одне з питань, запропоно-
ваного опитувальником, необхід-
но було надати відповідь стосовно 
того, скільки днів протягом тижня 
діти ходили пішки. У результаті 
обробки відповідей респонден-
тів, було отримано наступні дані: 
серед дітей старшого шкільного 
віку кожного дня здійснювали 

піші прогулянки 20% осіб; 7% ді-
тей цієї вікової категорії ходили 
пішки шість разів на тиждень і 
також 7% осіб – три рази на тиж-
день; 27% учнів старшого шкіль-
ного віку мали прогулянки – п’ять 
разів на тиждень, та по 13% учнів 
ходили пішки чотири, два і один 
раз на тиждень. У порівнянні з 
дітьми старшого шкільного віку, 
діти середнього шкільного віку 
більше часу відводили на цей вид 
рухової активності, принаймні 
піші прогулянки вони здійсню-
вали більше ніж два рази на тиж-
день. Так, 46% дітей середнього 
шкільного віку ходили пішки кож-
ного дня, 27% осіб – шість разів 
на тиждень, 13% учнів – три рази 
на тиждень, а чотири та п’ять ра-
зів на тиждень здійснювали піші 
прогулянки по 7% дітей цієї віко-
вої категорії (рис. 5)

Також дітям було запропоно-
вано питання щодо тривалості їх 
пішої прогулянки протягом дня. 
Аналіз результатів відповідей на 
це питання свідчить, що у 40% ді-
тей старшого шкільного віку піша 
прогулянка тривала від 40 до 60 
хвилин; 20% учнів цього віку хо-
дили пішки півтори години і біль-
ше і 20% мали пішу прогулянку 
від 60 до 90 хвилин. У 7% дітей 
старшого шкільного віку піша 
прогулянка протягом дня тривала 
від 20 до 40 хвилин, а у 13% – до 

20 хвилин. У всіх дітей середньо-
го шкільного віку, на відміну від 
дітей старшого шкільного віку 
тривалість піших прогулянок була 
понад 20 хвилин. Так, 33% учнів 
ходили пішки протягом дня від 
півтори години та вище, у 20% 
дітей середнього шкільного віку 
прогулянка пішки тривала від 60 
до 90 хвилин, а у 27% осіб – від 40 
до 60 хвилин, від 20 до 40 хвилин 
мали піші прогулянки 20% рес-
пондентів (рис. 6).

Одним з важливих аспектів, 
що стосується визначення рухо-
вої активності дитини, є інфор-
мація щодо знання, скільки часу 
вона перебуває у положенні си-
дячи. Це питання є особливо ак-
туальним у період дистанційного 
навчання, коли діти навчаються 
вдома і протягом більшої части-
ни дня їх пересування обмежено 
кількістю кімнат у квартирі. В 
результаті обробки відповідей 
дітей, які брали участь у дослі-
дженні, було визначено, що вісім 
годин і більше у сидячому поло-
женні протягом дня проводили 
13% дітей середнього і 13% дітей 
старшого шкільного віку. Від 7 
до 8 годин у положенні сидячи 
перебувало 13% учнів середньо-
го шкільного віку і не спостері-
гається жодного учня старшого 
шкільного віку. Від 6 до 7 годин 
виконували різні роботи в по-

Рис. 4 Розподіл дітей середнього і старшого шкільного віку за тривалістю помірної фізичної активнос-
ті протягом дня, % 
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ложенні сидячи 20% дітей се-
реднього і 13% дітей старшого 
шкільного віку, а від 5 до 6 годин 
в такому положенні перебува-
ло 13% учнів середнього і 27% 
учнів старшого шкільного віку. 
34% дітей середнього шкільного 
віку і 7% учнів старшого шкіль-
ного віку проводили в положен-
ні сидячи від 4 до 5 годин, і 33% 
респондентів старшого шкільно-
го віку – від 3 до 4 годин. Також 
7% дітей середнього і 7% дітей 
старшого шкільного віку надали 
відповіді, що протягом дня в по-
ложенні сидячи вони знаходяться 
від 1 до 2 годин (рис. 7).

Таким чином, аналіз резуль-
татів дослідження свідчить, що 
у дітей старшого шкільного віку, 
а саме у віці 16-17 років, спо-
стерігається нижча фізична ак-
тивність, ніж у дітей середнього 
шкільного віку у віці 14-15 років. 

У більшості дітей старшого 
шкільного віку інтенсивна фізич-
на активність спостерігалась від 
1 до 2 разів на тиждень. А біль-
шість дітей середнього шкільно-
го віку мали таку фізичну актив-
ність 2 рази і 7 разів на тиждень. 
Тривалість інтенсивної фізичної 
активності у більшості дітей як 
старшого, так і середнього шкіль-

ного віку складала півтори години 
і більше, але серед дітей старшого 
шкільного віку достатня частка 
учнів мала інтенсивну фізичну 
активність до 10 хвилин, а серед 
значної кількості дітей середньо-
го шкільного віку така фізична 
активність тривала від 10 до 20 
хвилин. За кількістю помірної фі-
зичної активності у значної кіль-
кості дітей середнього шкільного 
віку така фізична активність спо-
стерігалась 2 рази і 7 разів на тиж-
день, а у значної кількості дітей 
старшого шкільного віку – 1 та 2 
рази на тиждень. Але за тривалі-
стю помірної фізичної активності 

Рис. 5 Розподіл дітей середнього і старшого шкільного віку за кількістю днів протягом тижня, коли 
діти ходили пішки, % 

Рис. 6 Розподіл дітей середнього і старшого шкільного віку за тривалістю пішої прогулянки протягом 
дня, % 
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серед дітей середнього шкільного 
віку спостерігалось більше дітей, 
які мали таку фізичну активність 
протягом дня до 20 хвилин, а се-
ред дітей старшого шкільного 
віку більшість дітей мали трива-
лість такої фізичної активності 
від 20 до 60 хвилин. Діти серед-
нього шкільного віку відводили 
протягом тижня більше часу на 
пішохідні прогулянки, на відмі-
ну від дітей старшого шкільного 
віку. Хоча більшість дітей стар-
шого шкільного віку мали піші 
прогулянки тривалістю від 40 до 
60 хвилин, та від півтори години 
і вище. 

Більше 50% дітей  середньо-
го і старшого шкільного віку 
не мали щодня середнього і ви-
сокого фізичного навантажен-
ня до 60 хвилин, не відповідає 
рекомендаціям Всесвітньої ор-
ганізації охорони здоров’я. У 
53% дітей як середнього, так і 
старшого шкільного віку три-
валість інтенсивного фізичного 
навантаження (інтенсивна фі-
зична активність) складала до 
40 хвилин, а тривалість серед-
нього фізичного навантаження 
(помірна фізична активність) – у 
80% дітей середнього шкільно-
го віку та у 60% учнів старшого 
шкільного віку тривала теж до 
40 хвилин. 

Дискусія. В дослідженні під-
тверджено думку науковців Л. Ва-
щюк (2015), І.Р. Боднар, Г.І. Гук, 
В.І. Рихаль, В.В. Пастернікова 
(2022) стосовно того, що біль-
шість школярів проявляють низь-
ку рухову активність у повсякден-
ному житті та надають перевагу 
пасивним способам відпочинку 
[1, 2]. Так, в нашому досліджен-
ні, більшість дітей старшого 
шкільного віку мали інтенсивну 
та помірну фізичну активність 
лише від одного до двох днів на 
тиждень. Тривалість інтенсивної 
фізичної активності у 53% дітей 
цієї вікової категорії складала до 
40 хвилин, при цьому у 13% учнів 
така фізична активність тривала 
до 10 хвилин. У 97% учнів стар-
шого шкільного віку тривалість 
помірної фізичної активності про-
тягом дня була до 60 хвилин, як і 
серед дітей середнього шкільного 
віку, але у дітей середнього шкіль-
ного віку тривалість помірної фі-
зичної активності до 20 хвилин 
була притаманна 53% особам, а у 
дітей старшого шкільного віку – 
33% учням.

І.М. Рогач, А.І. Палко, О.В. 
Фегер, М.В. Віраг (2021) визна-
чили, що в період дистанційного 
навчання більшість школярів зна-
ходяться у статичному положенні, 
сидячи за столом, що негативно 

впливає на розвиток опорно-рухо-
вого апарату, обмежує вдоскона-
лення функціональних можливо-
стей серцево-судинної і дихальної 
систем організму дитини [1]. За 
результатами нашого досліджен-
ня серед опитуваних дітей більше 
50% учнів середнього шкільного 
віку протягом дня проводили в 
положенні сидячи від 6 до 8 годин 
і більше. 

В дослідженнях, які були про-
ведені в зарубіжних країнах, дове-
дено, що пандемія і дистанційне 
навчання негативно вплинули на 
фізичну активність школярів [22]. 
Результати нашого дослідження 
вказують на досить низьку фі-
зичну активність дітей протягом 
тижня у період дистанційного 
навчання, особливо це стосується 
учнів старшого шкільного віку – 
таких визначено більше 60%. Це 
підтверджує данні інших дослі-
джень: значне зниження загаль-
ної тижневої фізичної активності 
спостерігалось під час пандемії в 
школах Шанхаю [35], у Франції 
фізична активність знизилась у 
59% підлітків [23], серед дітей у 
Польщі зниження фізичної актив-
ності спостерігалось у 50% під-
літків [20].

Таким чином, результати на-
шого дослідження виявили значне 
зниження фізичної активності ді-

Рис. 7 Розподіл дітей середнього і старшого шкільного віку за тривалістю часу проведеного в положен-
ні сидячи протягом дня, % 
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тей середнього і старшого шкіль-
ного віку в умовах дистанційного 
навчання у період воєнного часу. 
Це може мати значний негативний 
вплив на здоров’я дітей шкільно-
го віку. Фахівці вважають, що рі-
вень фізичної активності дітей і 
молоді навряд чи можна підвищи-
ти до пандемічного рівня без ак-
тивної допомоги. І в цьому велике 
значення має саме фізична куль-
тура [34]. Перш за все, необхід-
но розуміти, чому учні не хочуть 
займатись фізичною культурою, 
і намагатись знизити серед них 
рівень негативного відношення 
до уроків фізичної культури. Ці 
проблеми спостерігаються після 
пандемії як в зарубіжних краї-
нах [29], так і в нашій країні, але 
в нашій країні це загострюється 
воєнними діями, які унеможли-
влюють організацію звичайного 
освітнього процесу  майже у всіх 
школах. Тому важливим аспектом 
в цих умовах є забезпечення якіс-
ного дистанційного навчання на 
уроках з фізичної культури з роз-
робкою цікавих програм фізичної 
активності, які будуть допомагати 
підвищувати домашню фізичну 
активність дітей та молоді [22]. 
Криза, яка відбувається в нашій 
країні, значно звужує можливості 
викладачів фізичної культури, але 
пошук шляхів щодо покращення 

освітнього процесу продовжу-
ється і в цьому допомагає досвід 
зарубіжних фахівців, які пропону-
ють використовувати у фізичній 
культурі вже набуті навички ІТ 
та розширяти форми спілкування 
з вчителями та однокласниками, 
збільшувати використання техно-
логій на уроках фізичної культури, 
використовувати методи геймі-
фікації [18], забезпечувати кращі 
програми фізичного виховання 
для занять в домашніх умовах, 
застосовувати інноваційні тех-
нології [22]. Сучасний стан осві-
ти –  це виклик і вчителям і взага-
лі державі, щодо пошуків шляхів 
покращення освітнього процесу в 
закладах освіти в умовах дистан-
ційного навчання, і особливо це 
стосується занять фізичною куль-
турою. Попри на те, що було нада-
но рекомендації щодо проведення 
занять з фізичної культури в умо-
вах дистанційного навчання [8], 
не всі сучасні викладачи готові до 
якісного проведення такого уроку, 
більшість дітей не вмотивовані до 
таких занять як з боку батьків, так 
і з боку адміністрації школи, що, 
як доводить наше дослідження, 
призводить до зниження фізич-
ної активності дітей середнього і 
старшого шкільного віку. 

Висновок. За результатами 
проведеного дослідження мож-

на констатувати, що дистанційне 
навчання та воєнні дії негативно 
вплинули на фізичну активність і 
спосіб життя дітей середнього та 
старшого шкільного віку. Серед 
дітей середнього шкільного віку, 
на відмінну від дітей старшого 
шкільного віку, спостерігається 
більша інтенсивна та помірна фі-
зична активність як за кількістю 
протягом тижня, так і за трива-
лістю протягом дня. Але, відпо-
відно до рекомендацій Всесвіт-
ньої організації охорони здоров’я 
щодо фізичної активності для 
здоров’я – понад 50% дітей се-
реднього і старшого шкільного 
віку не мають щодня високого 
і середнього фізичного наван-
таження до 60 хвилин, тобто, їх 
інтенсивна та помірна фізична 
активність недостатня.

Вдячності. Висловлюємо 
подяку керівництву комуналь-
ного закладу освіти «Навчаль-
но-виховний комплекс №37 
«Дніпровська гімназія-школа І 
ступеня-дошкільний навчаль-
ний заклад (дитячий садок)» 
Дніпровської міської ради, за 
надану можливість провести 
дослідження на базі закладу за-
гальної середньої освіти.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.
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