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Анотація. Фізіолого-гігієнічна оцінка особливостей основних режимних елементів навчальної та позанавчальної діяль-
ності дівчат і юнаків, які перебувають у закладах вищої освіти, є суттєвим компонентом наукових досліджень, котрі
передбачають встановлення чинників ризику щодо імовірного розвитку негативних зрушень з боку функціональних можли-
востей та адаптаційних ресурсів їх організму. Дослідження, на підставі застосування методик анкетування та структу-
рованого інтерв'ювання, проводили на базі Вінницького національного медичного університету ім. М. І. Пирогова, де під
наглядом протягом періоду спостережень знаходились 110 студентів, які навчались відповідно на 1 і 3 курсах. Аналіз
отриманих даних та їх прогностична оцінка передбачали застосування процедур описової статистики на основі викорис-
тання стандартизованого пакету прикладних програм статистичного аналізу "Statistica 6.1 for Windows" (ліцензійний №
ВXXR901E245722FA). У ході проведених досліджень здійснена комплексна фізіолого-гігієнічна оцінка основних режимних
елементів навчальної та позанавчальної діяльності студентів закладів вищої медичної освіти за умов організації дистан-
ційного навчання та виявлені провідні їх відмінності від аналогічних характеристик під час використання традиційних
форм організації навчання. Встановлено, що частка показників щодо тривалості безперервної навчальної діяльності сту-
дентства, які вважають несприятливими та такими, котрі перевищують максимально припустимий його часовий діапа-
зон (понад 9 годин, від 8 до 9 годин і від 7 до 8 годин), за умов застосування дистанційного формату була меншою, ніж
питома вага аналогічних показників за умов аудиторного навчання. Разом з тим цілком протилежна картина реєструється
під час аналізу даних щодо особливостей навчально-значущої підготовки до проведення практичних занять, що здійсню-
ються у домашніх умовах. Серед студентів, які навчаються дистанційно, суттєво нижчими потрібно було вважати і дані,
які відображували показники щодо тривалості динамічного компоненту в структурі добового бюджеті часу. У ході прове-
дення суб'єктивно-значущої узагальненої оцінки режиму повсякденної діяльності дівчат і юнаків, виявлено, що більш напру-
женим його слід вважати за умов застосування дистанційних технологій навчання. Одержані результати в подальшому
мають застосовуватися як для розробки методик комплексної оцінки стану адаптаційних ресурсів організму студентів,
що ураховують особливості їх повсякденної діяльності, так і під час наукового обґрунтування ефективного використання
здоров'язберігаючих технологій у закладах вищої медичної освіти.
Ключові слова: студенти, дистанційне навчання, навчальна та позанавчальна діяльність, режимні елементи, фізіоло-
го-гігієнічна оцінка.

Вступ
Комплексна фізіолого-гігієнічна оцінка особливостей

основних режимних елементів навчальної і позанав-
чальної діяльності, умов перебування, рівня професій-
ної адаптації та стану здоров'я дівчат і юнаків, які навча-
ються в умовах закладів вищої освіти і, передусім, в умо-
вах закладів вищої медичної освіти, є надзвичайно сут-
тєвим компонентом наукових досліджень, які передба-
чають встановлення чинників ризику щодо імовірного
розвитку негативних зрушень з боку функціональних
можливостей та адаптаційних ресурсів організму, фор-
мування явищ і проявів у майбутньому професійно-зна-
чущої дезадаптації, формування донозологічних відпо-
відно до свого змісту зрушень та цілком патологічних за
своїм характером патологічних змін у стані здоров'я [1,
3, 9, 12, 22, 28, 29, 32].

Дослідження подібного характеру є вагомим підґрун-
тям і для виявлення найбільш поширених несприятли-

вих змін з боку провідних режимних компонентів добо-
вої діяльності, які мають підлягати корекції в майбутнь-
ому, невід'ємною передумовою розробки різноманітних
програм заходів, метою яких є забезпечення прискоре-
ного розвитку професійно-значущих психофізіологічних
функцій і особливостей особистості, формування висо-
кого адаптаційного потенціалу організму, удосконален-
ня перебігу психофізіологічної, психічної та соціально-
психологічної адаптації [4, 8, 10, 11 14, 18, 20, 30, 31].

Розробки у напрямку, що визначений, є надзвичай-
но важливими і у разі запровадження до структури на-
вчального процесу нових нестандартних та незвичних
форм організації освітньої діяльності. Саме такою фор-
мою є дистанційне навчання, яке є сукупністю сучасних
інформаційних технологій, котрі забезпечують опти-
мальну педагогічну взаємодію між викладачами і сту-
дентами на відстані в інтерактивному режимі шляхом
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застосування комунікаційних засобів, насамперед су-
часних Інтернет-технологій, відтворюючи всі властиві для
навчального процесу компоненти: і цілі, і завдання, і
методи, і організаційні форми) та становлячи відокрем-
лену самостійну форму організації навчально-виховно-
го процесу, головною метою якого є забезпечення мож-
ливості засвоєння як основних, так і додаткових освітніх
програм її здобувачами безпосередньо за місцем про-
живання або за місцем тимчасового мешкання [2, 5, 6,
7, 15, 16, 17, 26].

Мета роботи - здійснення комплексної фізіолого-
гігієнічної оцінки основних режимних елементів навчаль-
ної і позанавчальної діяльності студентів закладів вищої
медичної освіти за умов організації дистанційного на-
вчання.

Матеріали та методи
Дослідження, що передбачали здійснення комплек-

сної фізіолого-гігієнічної оцінки основних режимних еле-
ментів навчальної і позанавчальної діяльності студентів
закладів вищої медичної освіти за умов організації дис-
танційного навчання, проводились на базі Вінницького
національного медичного університету ім. М. І. Пирого-
ва, де під наглядом протягом періоду спостережень
знаходились 110 студентів, у тому числі 70 дівчат і 60
юнаків, які навчались відповідно на 1 (38 дівчат і 30
юнаків) та 3 (32 дівчини і 30 юнаків) курсах.

Комплексну поглиблену оцінку фізіолого-гігієнічних
корелят повсякденної діяльності, соціально-гігієнічних
та матеріально-побутових умов життя дівчат і юнаків
проводили на підставі застосування методик анкетуван-
ня та структурованого інтерв'ювання за результатами
використання спеціально розробленої анкети, яка пе-
редбачала визначення особливостей житлово-побуто-
вих і соціальних умов перебування, особливостей взає-
мовідносин у родині, рівня матеріального забезпечен-
ня сім'ї студентів, та, передусім, дотримання режиму дня
та режиму повсякденної навчальної діяльності і рухової
активності, рівня поширення шкідливих звичок, харак-
теру навчання у закладі вищої медичної освіти, особли-
востей навчально- і професійно-значущої адаптації
тощо.

Аналіз одержаних даних та їх подальша прогностич-
на оцінка обумовлювали використання процедур опи-
сової статистики шляхом застосування ліцензійного
стандартизованого пакету прикладних програм статис-
тичного аналізу "Statistica 6.1 for Windows" (ліцензійний
№ ВXXR901E245722FA).

Результати
Під час здійснення комплексної оцінки впливу умов

організації навчальної і позанавчальної діяльності та
визначення рівня забезпечення оптимального здоров-
'язберігаючого впливу на перебіг процесів життєдіяль-
ності сучасної студентської молоді, незаперечним та
надзвичайно важливим, передусім, з прогностичної точ-

ки зору, слід вважати проведення оцінки особливостей
умов перебування юнаків і дівчат, які навчаються в умо-
вах закладів вищої медичної освіти, і, насамперед,
гігієнічної оцінки основних режимних елементів навчаль-
ної та позанавчальної діяльності дівчат і юнаків [18, 21,
22].

У ході проведених досліджень, встановлено, що три-
валість нічного сну для студентів, котрі навчаються дис-
танційно (on-line), яка становить менше 5 годин, була
властива для 13,2% і 3,3% дівчат і юнаків студентів 1
курсу та 6,2% і 3,3% дівчат і юнаків студентів 3 курсу,
тривалість нічного сну, яка складає від 5 до 6 годин, -
відповідно для 15,8% і 10,0% дівчат і юнаків студентів 1
курсу та 25,0% і 26,7% дівчат і юнаків студентів 3 курсу,
тривалість нічного сну, яка складає від 6 до 7 годин, -
була найбільш поширеною серед загалу студентської
молоді та властивою для 34,2% і 43,3% дівчат і юнаків
студентів 1 курсу та 46,9% і 53,3% дівчат і юнаків сту-
дентів 3 курсу, тривалість нічного сну, яка становить від
7 до 8 годин, - відповідно для 34,2% і 36,6% дівчат і
юнаків студентів 1 курсу та 18,7% і 16,6% дівчат і юнаків
студентів 3 курсу, тривалість нічного сну, яка складає
понад 8 годин, - відповідно для 2,6% і 6,6% дівчат і юнаків
студентів 1 курсу, а також 3,0% дівчат студенток 3 курсу.

Таким чином, найбільш поширеною, характерною
для понад 2/3 першокурсниць та 4/5 першокурсників,
була тривалість нічного сну у межах від 6-7 та 7-8 годин,
натомість, найбільш поширеною, властивою для понад
2/3 третьокурсниць та 4/5 третьокурсників, була три-
валість нічного сну у межах 5-6 та 6-7 годин і, отже, заз-
начені дані не досягали, передусім, серед студентів 3
курсу, рекомендованих значень встановлених гігієнічних
нормативів.

У разі використання дистанційного формату прове-
дення навчальних занять вправи ранкової гігієнічної
гімнастики (так званої "ранкової зарядки") регулярно
впродовж періоду перебування у закладі вищої медич-
ної освіти виконували лише 5,2% дівчат і 5,2% юнаків,
які навчались на 1 курсі, та 6,2% дівчат і 10,0% юнаків,
які навчались на 3 курсі. Тільки інколи "ранкову заряд-
ку" робили 44,0% дівчат і також 44,0% юнаків, що навча-
лись на 1 курсі, та 50,0% дівчат і 40,0% юнаків, що навча-
лись на 3 курсі. Водночас зовсім не використовувала в
якості неспецифічного засобу підвищення рівня функц-
іональних ресурсів і адаптаційних можливостей влас-
ного організму вправи ранкової гімнастики найбільша
частка досліджуваних осіб, що становила відповідно
50,0% дівчат і 50,0% юнаків, які навчались на 1 курсі, та
43,7% дівчат і 50,0% юнаків, які навчались на 3 курсі.

Різноманітні, переважно найпростіші за своїм
змістом, процедури загартовування постійно викорис-
товувала ще менша, ніж у попередньому разі, кількість
досліджуваних студентів, а саме: 2,6% дівчат-першокур-
сниць, 9,9% юнаків-першокурсників та 16,7% юнаків-
третьокурсників. Тільки інколи включали їх до структури
власної повсякденної добової діяльності - 28,9% дівчат-
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першокурсниць і 46,6% юнаків-першокурсників та 28,1%
дівчат-третьокурсниць і 30,0% юнаків-третьокурсників.
Разом з тим найбільша частка студентів не приділяла
необхідної уваги до режимного елементу, що визначе-
ний, і, як наслідок, не використовувала процедур загар-
товування - до їх числа потрібно було віднести 68,4%
дівчат-першокурсниць і 43,3% юнаків-першокурсників та
71,8% дівчат-третьокурсниць та 53,3% юнаків-третьо-
курсників.

Отже, одержані дані переконливо засвідчували
цілком зневажливе відношення та неналежну увагу дос-
ліджуваних студентів до таких важливих адаптаційно-
значущих компонентів повсякденної діяльності дівчат і
юнаків, як ранкова гігієнічна гімнастика та процедури
загартовування.

У ході аналізу часу, який витрачався студентами на
проведення навчальної діяльності в on-line режимі, слід
було звернути увагу на те, що дистанційна навчальна
діяльність з використанням персонального комп'юте-
ра або інших гаджетів тривалістю понад 9 годин була
властива для 10,5% дівчат і 16,6% юнаків студентів 1
курсу та 18,7% дівчат і 16,6% юнаків студентів 3 курсу, в
межах від 8 до 9 годин - для 10,5% дівчат і 3,3% юнаків
студентів 1 курсу та 9,3% дівчат і 3,3% юнаків 3 курсу, в
межах від 7 до 8 годин - для 7,8% дівчат і 23,3% юнаків
студентів 1 курсу та 21,8% дівчат і 10,0% юнаків студентів
3 курсу, в межах від 6 до 7 годин - для 34,2% дівчат і
20,0% юнаків студентів 1 курсу та 25,0% дівчат і 40,0%
юнаків студентів 3 курсу, зрештою, дистанційна навчаль-
на діяльність тривалістю до 6 годин - для 36,8% дівчат і
36,6% юнаків студентів 1 курсу та 25,0% дівчат і 30,0%
юнаків студентів 3 курсу (табл. 1).

Одержані дані засвідчували той факт, що переважна
більшість студентів, які навчались на 1 курсі, витрачали
на проведення дистанційної навчальної діяльності від
6 до 7 годин і до 6 годин (понад 2/3 дівчат і понад 2/3
юнаків). Майже аналогічні результати були отримані і
серед студентів, які навчались на 3 курсі, та витрачали
на проведення дистанційної навчальної діяльності від
6 до 7 годин і до 6 годин (понад 1/2 дівчат і понад 2/3
юнаків). Таким чином, отримані результати визначали
наявність ряду чітко виражених ознак суттєвого переви-
щення науково-обґрунтованих нормативних параметрів
здійснення повсякденної навчальної діяльності у зак-
ладі вищої медичної освіти, які встановлені в реально-
му вимірі, під час проведення занять у дистанційному
форматі, що не могло не справляти негативний вплив
на дівчат і юнаків.

Про надзвичайно високий рівень навчального на-
вантаження, властивий для студентів, які перебувають
в умовах дистанційного навчання, свідчать і дані щодо
особливостей навчально-значущої підготовки до прове-
дення практичних занять у закладі вищої медичної осв-
іти, які здійснюються в домашніх умовах та обумовлю-
ють виконання передбачених навчальною програмою і
навчальними планами домашніх завдань. Так, на цей

процес понад 4 години витрачали 71,0% дівчат і 63,3%
юнаків, які навчались на 1 курсі, та 59,3% дівчат і 60,0%
юнаків, які навчались на 3 курсі, від 3 до 4 годин на
навчальну підготовку вдома витрачали 18,4% дівчат-пер-
шокурсниць і 26,7% юнаків-першокурсників та 31,2%
дівчат-третьокурсників і 6,6% юнаків-третьокурсників, від
2 до 3 годин витрачали на зазначений процес 10,5%
дівчат і 26,6% юнаків, які навчались на 1 курсі та 31,2%
дівчат і 30,9% юнаків, що навчались на 3 курсі, і зреш-
тою, лише 1 студент-третьокурсник (3,3%) витрачав на
навчальну підготовку вдома від 1 до 2 годин (табл. 2).

Як переважну тривалість часу перебування на свіжо-
му повітрі в навчальні дні у більшості досліджуваних ви-
падків слід було вважати час у межах менше 1 години
та, особливо, у межах від 1 до 2 годин. Так, на свіжому
повітрі менше 1 години впродовж навчальних днів пе-
ребували відповідно 35,5% дівчат-першокурсниць і
36,6% юнаків-першокурсників та 18,7% дівчат-третьо-
курсниць і 50,0% юнаків-третьокурсників. Натомість, на
свіжому повітрі в межах від 1 до 2 годин у навчальні дні
знаходились відповідно 42,1% дівчат-першокурсниць і

Рис. 1. Дані щодо тривалості часу навчальної діяльності в
умовах закладу вищої медичної освіти.

Рис. 2. Дані щодо тривалості часу навчальної підготовки сту-
дентів закладу вищої медичної освіти в домашніх умовах.
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56,6% юнаків-першокурсників та 75,0% дівчат-третьо-
курсниць і 23,3% юнаків-третьокурсників. Від 2 до 3 го-
дин на свіжому повітрі у навчальні дні перебували - відпо-
відно 18,4% дівчат-першокурсниць і 10,0% юнаків-пер-
шокурсників та 6,3% дівчат-третьокурсниць і 20,0%
юнаків-третьокурсників. Зрештою, від 3 до 4 годин про-
тягом навчальних днів перебували на свіжому повітрі
7,8% дівчат-першокурсниць і 6,6% юнаків-третьокурс-
ників, понад 4 години - 6,6% юнаків першокурсників.

Разом з тим доволі протилежні відповідно до свого
змісту показники реєструвались під час аналізу даних
щодо тривалості часу перебування студентів на свіжому
повітрі у вихідні дні. Так, найбільша частка досліджува-
них осіб протягом вихідних перебували на свіжому повітрі
від 2 до 3 годин, від 3 до 4 годин та понад 4 години.
Зокрема, у вихідні дні переважно від 2 до 3 годин пере-
бували на свіжому повітрі 34,2% дівчат і 16,6% юнаків,
які навчались на 1 курсі, та 25,0% дівчат і 26,6% юнаків,
які навчались на 3 курсі, від 3 до 4 годин - відповідно
26,3% дівчат і 33,3% юнаків, які навчались на 1 курсі, та
31,2% дівчат і 20,0% юнаків, які навчались на 3 курсі,
понад 4 години - відповідно 15,7% дівчат і 30,0% юнаків,
які навчались на 1 курсі, та 25,0% дівчат і 20,0% юнаків,
які навчались на 3 курсі.

У ході оцінки показників щодо тривалості відпочинку
у вигляді сну впродовж денного відрізку часу протягом
навчальних днів необхідно відзначити той факт, що пе-
реважна частка студентів спали лише інколи: до їх чис-
ла слід було віднести 47,3% дівчат-першокурсниць і
46,6% юнаків-першокурсників та 50,0% дівчат-третьо-
курсниць і 56,6% юнаків-третьокурсників або не спали
ніколи: до їх числа потрібно було зарахувати 47,3% дівчат-
першокурсниць і 43,3% юнаків-першокурсників та 28,1%
дівчат-третьокурсниць і 30,0% юнаків-третьокурсників.

Подібні до попередніх дані реєструвались і в разі
аналізу даних щодо тривалості відпочинку у вигляді сну
впродовж денного відрізку часу впродовж вихідних днів.
Так, спали тільки інколи - відповідно 47,7% дівчат і 40,0%
юнаків, які навчались на 1 курсі, та 34,3% дівчат і 53,3%
юнаків, які навчались на 3 курсі, або не спали ніколи -
відповідно 50,0% дівчат і 50,0% юнаків, які навчались
на 1 курсі, та 40,6% дівчат і 40,0% юнаків, які навчались
на 3 курсі.

На перегляд телевізійних програм до 1 години впро-
довж робочого (навчального) дня, а саме така частка
досліджуваних показників була переважаючою серед
усіх студентів, особливості повсякденної діяльності яких
підлягали вивченню, витрачали 81,5% дівчат-першокур-
сниць і 73,3% юнаків-першокурсників та 65,5% дівчат-
третьокурсників і 70,0% юнаків-третьокурсників, від 1
до 2 годин - відповідно 15,7% дівчат-першокурсниць і
13,3% юнаків-першокурсників та 28,1% дівчат-третьо-
курсниць і 13,3% юнаків-третьокурсників, понад 2 годи-
ни на день - відповідно 2,3% дівчат-першокурсниць і
13,3% юнаків-першокурсників та 6,2% дівчат-третьокур-
сниць і 16,3% юнаків-третьокурсників.

Достатньо подібні до попередніх дані щодо трива-
лості перегляду телевізійних передач були властиві для
студентів-медиків у вихідні дні. Так, на перегляд теле-
візійних програм до 1 години, а саме така частка дослі-
джуваних показників була переважаючою серед усіх сту-
дентів і в цьому випадку, впродовж вихідного дня витра-
чали 50,0% дівчат-першокурсниць і 66,7% юнаків-пер-
шокурсників та 34,3% дівчат-третьокурсників і 56,6%
юнаків-третьокурсників, від 1 до 2 годин - відповідно
28,9% дівчат-першокурсниць і 10,0% юнаків-першокур-
сників та 21,6% дівчат-третьокурсниць і 13,3% юнаків-
третьокурсників, понад 2 години - відповідно 21,0%
дівчат-першокурсниць і 23,3% юнаків-першокурсників та
33,7% дівчат-третьокурсниць і 29,2% юнаків-третьокур-
сників.

Найпоширенішою кількістю прийомів їжі для сту-
дентів, що знаходились в умовах on-line навчання, слід
вважати триразове харчування, яке було притаманне
для 39,4% дівчат і 56,6% юнаків студентів 1 курсу та
53,1% дівчат і 40,0% юнаків студентів 3 курсу, а також,
що достатньо цікаво, дворазове харчування, яке було
властивим для 26,3% дівчат і 34,3% юнаків студентів 1
курсу, і, натомість, чотириразове харчування, яке було
властивим для 23,3% дівчат і 36,6% юнаків студентів 3
курсу. Питома вага інших варіантів організації власного
харчового раціону та кількості прийомів їжі була незнач-
ною і, як правило, не перевищувала 13-17%.

Під час здійснення аналізу особливостей рухової ак-
тивності студентів необхідно було звернути увагу на той
факт, що для переважної більшості дівчат і юнаків, котрі
навчались у дистанційному форматі, найбільш харак-
терними були дані, які відзначати той факт, що тривалість
рухового компонента у добовому бюджеті часу колива-
лась у межах від 1 до 2 годин або була меншою 1 годи-
ни. Цей показник організації повсякденної діяльності,
тобто рухова активність, є надзвичайно суттєвим, вихо-
дячи з тих позицій, що саме її рівень та особливості сту-
пеня його вираження є важливою передумовою фор-
мування високого рівня функціональних можливостей
та адаптаційних ресурсів організму юнаків і дівчат, які
навчаються [19, 23, 25].

З іншого боку, необхідно відзначити, що в ряді дослі-
джень, проведених протягом останніх років, обґрунто-
вані гігієнічні нормативи тривалості динамічного ком-
поненту в структурі добового бюджеті часу дівчат і юнаків
студентського віку, які становлять 3-4 годин, і, отже ру-
хова активність близько 2/3 студентів не досягала меж
обґрунтованих з профілактично-значущих позицій нор-
мативних значень [22, 23].

Загалом тривалість динамічного компоненту в струк-
турі добового бюджету часу менше 1 години була влас-
тива для 26,3% дівчат-першокурсниць і 13,3% юнаків-
першокурсників та 15,0% дівчат-третьокурсниць і 30,0%
юнаків-третьокурсників, у межах від 1 до 2 годин - відпо-
відно для 41,1% дівчат-першокурсниць і 56,6% юнаків-
першокурсників та 50,0% дівчат-третьокурсниць і 30,0%
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юнаків-третьокурсників, у межах від 2 до 3 годин - відпов-
ідно для 21,0% дівчат-першокурсниць і 16,6% юнаків-
першокурсників та 18,7% дівчат-третьокурсниць і 20,0%
юнаків-третьокурсників, у межах від 3 до 4 годин - відпо-
відно для 7,8% дівчат-першокурсниць і 10,0% юнаків-пер-
шокурсників та 6,2% дівчат-третьокурсниць і 6,6% юнаків-
третьокурсників, більше 4 годин - відповідно для 2,5%
дівчат-першокурсниць і 3,3% юнаків-першокурсників та
13,3% юнаків-третьокурсників (рис. 3).

У разі здійснення оцінки тривалості перерв, які рег-
ламентовані розкладом занять та навчальним розпо-
рядком, а також вивчення особливостей форм і характе-
ру їх проведення, слід було звернути увагу на той факт, що
домінуюча частка студентів під час перерв у ході навчаль-
них занять готувались до наступних практичних занять.
Так, переважно готувались до наступної "пари" впродовж
регламентованих перерв - відповідно 65,7% дівчат-пер-
шокурсниць і 43,6% юнаків-першокурсників та 56,2%
дівчат-третьокурсниць і 66,7% юнаків-третьокурсників.
Переважно пасивні форми відпочинку під час перерв у

ході навчального процесу були характерні для 26,3%
дівчат-першокурсниць і 46,6% юнаків-першокурсників та
40,6% дівчат-третьокурсниць і 30,0% юнаків-третьокурс-
ників. Разом з тим переважно активні форми відпочинку
впродовж перерв у ході навчальних занять були властиві
лише для 7,8% дівчат-першокурсниць і 10,0% юнаків-пер-
шокурсників та тільки для 3,1% дівчат-третьокурсниць і
3,3% юнаків-третьокурсників.

Достатньо широким слід було вважати і виявлене роз-
маїття форм занять, якими переважно займалися сту-
денти у вільний від навчальної діяльності час, що є дещо
нетиповим для здобувачів вищої освіти, котрі, як прави-
ло, у позанавчальний період (до 75-90% досліджуваних
осіб) або здійснюють перегляд телевізійних передач, або
переважно працюють з персональним комп'ютером та
іншими гаджетами, або працюють за майбутнім фахом,
або займаються у студентських наукових гуртках.

У нашому дослідженні встановлено, що дівчата, які
навчались на 1 курсі, переважно дивились телепередачі
(63,1%), юнаки, які навчались на 1 курсі, - переважно
займались фізичною культурою і спортом (33,3%) або
дивились телепередачі (30,0%), дівчата, які навчались
на 3 курсі, - переважно дивились телепередачі (56,2%)
або працювали з персональним комп'ютером та іншими
гаджетами (21,8%), юнаки, які навчались на 3 курсі, - пе-
реважно займались фізичною культурою і спортом
(46,7%) або дивились телепередачі (30,0%). Частка інших
варіантів проведення вільного часу, в тому числі праця
за майбутнім фахом, заняття бізнесом, зайняття у сту-
дентських наукових гуртках, та художньою самодіяльні-
стю була надзвичайно незначною, не перевищуючи 10-
13%.

Під час проведення аналізу особливостей поширен-
ня серед студентської молоді шкідливих звичок, а саме:
паління та вживання алкоголю, потрібно було відзначи-
ти наступне. Палили, відповідно до їх власного зізнання,
тільки 16,6% юнаків-першокурсників та 15,6% дівчат-тре-
тьокурсниць і 16,6% юнаків-третьокурсників. Однак, ура-
ховуючи той факт, що опитувальник, який використову-
вався, не передбачав додержання необхідного рівня
анонімності, слід було зробити цілком слушне припущен-
ня, що представлені дані могли бути вищими і, таким чи-
ном, викликають занепокоєння. Не палили, проте часто
перебували у приміщенні, в якому палять, - відповідно
31,5% дівчат-першокурсниць, 13,3% юнаків-першокурс-
ниць та 34,3% дівчат-третьокурсниць і 10,0% юнаків-тре-
тьокурсників. Зрештою, не палили зовсім - відповідно
68,4% дівчат-першокурсниць, 70,0% юнаків-першокурс-
ниць та 50,0% дівчат-третьокурсниць і 73,3% юнаків-тре-
тьокурсників.

Ніколи не вживали алкоголь 34,2% дівчат і 43,3%
юнаків, які навчались на 1 курсі, 21,8% дівчат і 43,3%
юнаків, які навчались на 3 курсі, вживали алкогольні напої
дуже рідко - відповідно 52,6% дівчат і 30,0% юнаків, які
навчались на 1 курсі, 37,5% дівчат і 10,0% юнаків, які
навчались на 3 курсі, вживали алкогольні напої, що най-

Рис. 4. Дані щодо оцінки суб'єктивно-значущої оцінки рівня
режиму дня студентів закладу вищої медичної освіти.

Рис. 3. Дані щодо тривалості динамічного компонента у добо-
вому бюджеті часу студентів.
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менше щомісяця - відповідно 7,8% дівчат і 1,.0% юнаків,
які навчались на 1 курсі, 25,0% дівчат і 23,3% юнаків, які
навчались на 3 курсі, вживали алкогольні напої, що най-
менше щотижня - відповідно 5,2% дівчат і 6,6% юнаків,
які навчались на 1 курсі, 12,5% дівчат і 20,0% юнаків, які
навчались на 3 курсі, вживали алкогольні напої, що най-
менше декілька разів на тиждень - відповідно 6,7%
юнаків, які навчались на 1 курсі, 3,1% дівчат і 3,3% юнаків,
які навчались на 3 курсі, зрештою, щодня вживав алко-
голь лише 1 (3,3%) юнак, який навчався на 1 курсі.

Під час проведення суб'єктивно-значущої узагальне-
ної оцінки режиму повсякденної діяльності дівчат і юнаків
на підставі визначення їх відношення до особливостей
стереотипу звичної діяльності, котрий склався і був типо-
вим для способу їх життя, встановлено, що дуже напру-
женим його вважали 10,5% студенток-першокурсниць і
3,3% студентів-першокурсників та 13,3% студентів-тре-
тьокурсниць і 12,5% студентів-третьокурсників, напруже-
ним - відповідно 39,4% студенток-першокурсниць і 33,3%
студентів-першокурсників та 40,0% студентів-третьокур-
сниць і 50,0% студентів-третьокурсників, помірно напру-
женим - відповідно 36,8% студенток-першокурсниць і
50,0% студентів-першокурсників та 40,0% студентів-тре-
тьокурсниць і 28,1% студентів-третьокурсників, мало на-
пруженим - відповідно 7,8% студенток-першокурсниць і
10,0% студентів-першокурсників та 3,3% студентів-тре-
тьокурсниць і 9,3% студентів-третьокурсників, а також не-
напруженим - відповідно 5,2% студенток-першокурсниць
і 3,3% студентів-першокурсників та 3,3% студентів-треть-
окурсниць (рис. 4).

Обговорення
У ході проведених досліджень, встановлено, що три-

валість нічного сну для студентів, котрі навчаються дис-
танційно (on-line), яка становить менше 5 годин (13,2%
дівчат і 3,3% юнаків студентів 1 курсу та 6,2% дівчат і
3,3% юнаків студентів 3 курсу) або становила від 5 до 6
годин (15,8% дівчат і 10,0% юнаків студентів 1 курсу та
25,0% дівчат і 26,7% юнаків студентів 3 курсу) і, отже,
відзначала недостатній час для фізичного та фізіологіч-
ного відновлення студенток і студентів, була цілком по-
рівняною з даними [13, 22, 24, 27], властивими для сту-
дентів, котрі навчались аудиторно (off-line).

Аналогічний висновок щодо цілковитої подібності
отриманих результатів слід було зробити і під час анал-
ізу даних щодо наявності у структурі повсякденної діяль-
ності таких її видів, як виконання вправ ранкової
гігієнічної гімнастики та процедур загартовування. За
будь-яких варіантів організації навчального процесу
переважаючою слід було вважати питому вагу студентів,
які або не виконували вправ ранкової "зарядки" зовсім,
або не застосовувала у структурі режиму дня жодних
процедур загартовування. Так, наприклад, за умов ви-
користання дистанційного формату навчання частка
таких осіб становила відповідно 50,0% серед дівчат і
також 50,0% серед юнаків, які навчались на 1 курсі, та

43,7% серед дівчат і 50,0% серед юнаків, які навчались
на 3 курсі. Натомість відповідно до даних, що були одер-
жані у разі навчання при аудиторному форматі навчан-
ня [13], їх відсутність у структурі повсякденної діяльності
була властива для 48,2% дівчат і 48,0% юнаків, що на-
вчались на 1-му курсі, та 70,6% дівчат і 68,0% юнаків і,
що навчались на 3-му курсі.

Вельми цікавими були результати, отримані у ході
зіставлення даних щодо тривалості безпосередньої
навчальної діяльності у різних режимах. Так, порівнян-
ня одержаних результатів (on-line режим) із даними,
отриманими в ряді наукових робіт під час застосування
традиційних форм навчання (off-line режим) із [13, 21,
24, 27], надало можливість виявити той факт, що частка
показників щодо тривалості навчання студентства, які
вважають несприятливими, такими, котрі перевищують
максимально припустимий його часовий діапазон, за
умов застосування дистанційного формату була меншою,
ніж питома вага аналогічних показників за умов ауди-
торного навчання. Зокрема, дистанційна навчальна
діяльність з використанням персонального комп'юте-
ра або інших гаджетів тривалістю понад 9 годин була
властива для 10,5% дівчат і 16,6% юнаків студентів 1
курсу та 18,7% дівчат і 16,6% юнаків студентів 3 курсу, в
межах від 8 до 9 годин - для 10,5% дівчат і 3,3% юнаків
студентів 1 курсу та 9,3% дівчат і 3,3% юнаків 3 курсу, в
межах від 7 до 8 годин - для 7,8% дівчат і 23,3% юнаків
студентів 1 курсу та 21,8% дівчат і 10,0% юнаків студентів
3 курсу. Разом з тим традиційна аудиторна навчальна
діяльність тривалістю понад 9 годин властива для 3,6%
дівчат і 10,0% юнаків студентів 1 курсу та 17,6% дівчат і
10,0% юнаків студентів 3 курсу, в межах від 8 до 9 годин
- для 37,5% дівчат і 42,0% юнаків студентів 1 курсу та
29,4% дівчат і 30,0% юнаків 3 курсу, в межах від 7 до 8
годин - для 44,6% дівчат і 38,0% юнаків 1 курсу та 37,3%
дівчат і 38,0% юнаків студентів 3 курсу [13].

Натомість цілком протилежна картина реєструва-
лась під час аналізу даних щодо особливостей навчаль-
но-значущої підготовки до проведення практичних за-
нять, що здійснюються у домашніх умовах та обумовлю-
ють виконання передбачених навчальними планами
домашніх завдань. За умов дистанційного формату на-
вчання на цей процес понад 4 години витрачали 71,0%
дівчат і 63,3% юнаків, які навчались на 1 курсі, та 59,3%
дівчат і 60,0% юнаків, які навчались на 3 курсі, від 3 до 4
годин на навчальну підготовку вдома витрачали 18,4%
дівчат-першокурсниць і 26,7% юнаків-першокурсників та
31,2% дівчат-третьокурсників і 6,6% юнаків-третьокурс-
ників. Водночас, за даними, отриманими за умов ауди-
торного навчання [13], понад 4 години на зазначений
процес витрачали 33,9% дівчат і 34,0% юнаків, що на-
вчались на 1 курсі та 68,6% дівчат і 10,0% юнаків, що
навчались на 3 курсі, від 3 до 4 годин - 35,7% дівчат і
20,0% юнаків, що навчались на 1 курсі, 21,6% дівчат і
30,0% юнаків, що навчались на 3 курсі.

Серед студентів, які навчались дистанційно суттєвою
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нижчими потрібно було вважати і дані, що відображува-
ли показники щодо тривалості динамічного компоненту
в структурі добового бюджеті часу. Необхідно підкресли-
ти і той факт, що як гігієнічні нормативи визначені на-
ступні величини - 3-4 години на добу [22, 23].

Так, під час проведених досліджень за умов on-line
навчання тривалість рухової компоненти у добовому бюд-
жеті часу менше 1 години властива для 26,3% дівчат-пер-
шокурсниць і 13,3% юнаків-першокурсників та 15,0%
дівчат-третьокурсниць і 30,0% юнаків-третьокурсників, у
межах від 1 до 2 годин - відповідно для 41,1% дівчат-
першокурсниць і 56,6% юнаків-першокурсників та 50,0%
дівчат-третьокурсниць і 30,0% юнаків-третьокурсників.
Натомість за умов off-line навчання, відповідно до ре-
зультатів визначення аналогічних даних [13, 23], три-
валість рухової компоненти у добовому бюджеті часу
менше 1 години властива для 10,7% дівчат і 24,0% юнаків,
що навчались на 1 курсі, та 21,6% дівчат і 8,0% юнаків, що
навчались на 3 курсі, в межах від 1 до 2 годин - відповідно
для 41,1% дівчат і 40,0% юнаків, що навчались на 1 курсі,
33,3% дівчат і 32,0% юнаків, що навчались на 3 курсі.

Зрештою, в ході проведення суб'єктивно-значущої уза-
гальненої оцінки режиму повсякденної діяльності дівчат
і юнаків на підставі визначення їх відношення до особли-
востей стереотипу звичної діяльності, котрий склався і
був типовим для способу їх життя, встановлено, що більш
напруженим його слід було вважати саме за умов засто-
сування дистанційних технологій навчання. Зокрема, дуже
напруженим його вважали 10,5% студенток-першокурс-
ниць і 3,3% студентів-першокурсників та 13,3% студентів-
третьокурсниць і 12,5% студентів-третьокурсників, напру-
женим - відповідно 39,4% студенток-першокурсниць і
33,3% студентів-першокурсників та 40,0% студентів-тре-
тьокурсниць і 50,0% студентів-третьокурсників. У той же
час за умов застосування традиційних технологій навчан-
ня, за результатами проведених досліджень [13, 24], над-
звичайно напруженим його вважали 3,6% дівчат-першо-
курсниць і 4,0% юнаків-першокурсників та 11,8% дівчат-
третьокурсниць і 8,0% юнаків-третьокурсників, напруже-
ним - відповідно 46,4% дівчат-першокурсниць і 42,0%
юнаків-першокурсників та 42,7% дівчат-третьокурсниць і
38,0% юнаків-третьокурсників.

До того ж під час проведених досліджень встановлені
численні ознаки несприятливого впливу дистанційного
навчання і, передусім, невпорядкованого застосування
електронних інформаційно-комунікаційних пристроїв, на
спосіб життя студентської молоді, визначене суттєве
збільшення часу їх використання та комбінованого зас-
тосування двох і більше пристроїв у разі переведення
освітнього процесу у віддалений формат, виражене зро-
стання зорового та нервово-емоційного напруження,

нераціональне харчування тощо.

Висновки та перспективи подальших
розробок

1. У ході проведених досліджень здійснена ком-
плексна фізіолого-гігієнічна оцінка основних режимних
елементів навчальної і позанавчальної діяльності сту-
дентів закладів вищої медичної освіти за умов органі-
зації дистанційного навчання та виявлені провідні їх
відмінності від аналогічних характеристик під час вико-
ристання традиційних форм організації навчання.

2. Встановлено, що частка показників щодо трива-
лості безперервної навчальної діяльності студентства,
які вважають несприятливими, такими, котрі переви-
щують максимально припустимий його часовий діапа-
зон (понад 9 годин, від 8 до 9 дин, від 7 до 8 годин), за
умов застосування дистанційного формату є меншою,
ніж питома вага аналогічних показників за умов ауди-
торного навчання. Разом з тим цілком протилежна кар-
тина реєструється під час аналізу даних щодо особли-
востей навчально-значущої підготовки до проведення
практичних занять, які здійснюються у домашніх умовах
та обумовлюють виконання передбачених навчальни-
ми планами домашніх завдань. Так, за умов дистанцій-
ного формату навчання на цей процес понад 4 години
витрачають 71,0% дівчат і 63,3% юнаків, які навчаються
на 1 курсі, та 59,3% дівчат і 60,0% юнаків, які навчають-
ся на 3 курсі.

3. Серед студентів, які навчаються дистанційно, сут-
тєвою нижчими потрібно вважати і дані, котрі відобра-
жують показники щодо тривалості динамічної компо-
ненти в структурі добового бюджеті часу. Так, під час
проведених досліджень за умов on-line навчання три-
валість рухової компоненти у добовому бюджеті часу
менше 1 години властива для 26,3% дівчат-першокурс-
ниць і 13,3% юнаків-першокурсників та 15,0% дівчат-
третьокурсниць і 30,0% юнаків-третьокурсників при зна-
ченнях гігієнічних нормативів 3-4 години на день.

4. У ході проведення суб'єктивно-значущої узагаль-
неної оцінки режиму повсякденної діяльності дівчат і
юнаків на підставі визначення їх відношення до особли-
востей стереотипу звичної діяльності, котрий склався і
є типовим для способу їх життя, виявлено, що більш на-
пруженим його слід вважати саме за умов застосуван-
ня дистанційних технологій навчання.

Одержані результати в подальшому мають застосо-
вуватися як для розробки методик комплексної оцінки
стану адаптаційних ресурсів організму студентів, що ура-
ховують особливості їх повсякденної діяльності, так і під
час наукового обґрунтування ефективних здоров'язбер-
ігаючих технологій у закладі вищої медичної освіти.

Комплексна фізіолого-гігієнічна оцінка основних режимних елементів навчальної і позанавчальної...
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COMPLEX PHYSIOLOGICAL AND HYGIENIC ASSESSMENT OF THE MAIN REGIME ELEMENTS OF EDUCATIONAL AND
EXTRACURRICULAR ACTIVITIES OF STUDENTS OF INSTITUTIONS OF HIGHER MEDICAL EDUCATION IN THE CONDITIONS OF
DISTANCE LEARNING
Vergeles T. M., Serheta I. V.
Annotation. Physiological and hygienic assessment of the main regime elements of educational and extracurricular activities of young
girls and young boys in higher education is an essential component of research, which involves identifying risk factors for the likely
development of negative changes in the functionality and adaptive resources of their organism. The research, based on the application
of questionnaires and structured interviews, was conducted on the basis of National Pirogov Memorial Medical University, where under
supervision during the observation period were 110 students who studied on 1 and 3 courses. The analysis of the obtained data and
their prognostic evaluation involved the use of descriptive statistics procedures based on the use of a standardized package of
statistical analysis applications "Statistica 6.1 for Windows" (licensed № ВXXR901E245722FA). In the course of the research a
comprehensive physiological and hygienic assessment of the main regime elements of educational and extracurricular activities of
students of higher medical education in the organization of distance learning and identified their leading differences from similar
characteristics when using traditional forms of education. It was found that the share of indicators on the duration of continuous study
activities of students, which are considered unfavorable and those that exceed its maximum allowable time range (more than 9 hours,
from 8 to 9 hours and from 7 to 8 hours), under the use of distance format was lower than the proportion of similar indicators in the
classroom. At the same time, the opposite picture is registered during the analysis of data on the features of educational and
meaningful preparation for practical classes carried out at home. Among distance learning students, data that reflected the indicators
of the duration of the dynamic component in the structure of the daily time budget had to be considered significantly lower. In the course
of a subjectively significant generalized assessment of the daily activities of young girls and young boys, it was found that it should be
considered more intense in terms of the use of distance learning technologies. The obtained results should be further used both for
the development of methods for comprehensive assessment of the state of adaptive resources of students, taking into account the
peculiarities of their daily activities, and during the scientific substantiation of effective use of health technologies in higher medical
education.
Keywords: students, distance learning, educational and extracurricular activities, regime elements, physiological and hygienic
assessment.
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