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Мета: аналіз основних закономірностей рухової активності при контролі за 
допомогоя електронного крокоміру. Матеріали: результати рухової активності 
зимнього (лятий) і літнього (липень) місѐців 2012-2015 років. Результати: 
стверджені високі та стабільні рівні всіх показників рухової активності з 
поступовим зібльшеннѐм в процесі спостереженнѐ. Висновки: високий рівень і 
стабільність рухової активності не залежать від сезону року. Вивчені показники 
перебільшуять рекомендовані норми. Використаннѐ електронного крокоміру ю 
зручним, простим засобом моніторингу здоров’ѐ на різних рівнѐх  
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Постановка проблемы. Ситуациѐ, сложившаѐсѐ в настоѐщее времѐ в 
Украине относительно здоровьѐ населениѐ, продолжает оставатьсѐ 
напрѐженной. Неблагоприѐтные сдвиги здоровьѐ популѐции выражаятсѐ 
в сокращении удельного веса здоровых лядей с параллельным 
увеличением числа лиц, страдаящих хроническими заболеваниѐми, или 
находѐщихсѐ в состоѐнии донозологии. В этой свѐзи возрастает 
актуальность мероприѐтий, направленных на сохранение и укрепление 
здоровьѐ здоровой (пока еще) части населениѐ *3, 21–26].  

 В свѐзи с этим важной межотраслевой задачей становитсѐ 
обеспечение контролѐ здоровьѐ широких масс населениѐ, обоснованиѐ и 
разработки необходимых профилактических и оздоровительных 
мероприѐтий. А, учитываѐ факторы, определѐящие здоровье, на первый 
план выходит анализ особенностей образа жизни, его компонентов и 
составлѐящих. Исходѐ из формулы образа жизни, разработанной В.И. 
Агарковым и соавторами *1, 5–7+, перспективным критерием в этом плане 
ѐвлѐетсѐ двигательнаѐ активность (ДА), изучения которой в настоѐщее 
времѐ придаетсѐ большое значение *2, 10–20]. 

Анализ актуальных исследований. Результаты исследований 
подтвердили высокуя информативность ДА и позволили рекомендовать 
ее в качестве критериѐ эффективности рекреации *8, 72–76+. Установлено 
наличие коррелѐции ДА с величиной основного обмена (ВОО), рѐдом 
антропометрических показателей. Так, свѐзь между ДА и ВОО трактуетсѐ 
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как зависимость между двумѐ составлѐящими энергетических затрат – в 
покое и при физической активности, соотношение которых и определѐет 
состоѐние здоровьѐ. В тоже времѐ коррелѐции с показателѐми, 
отражаящими уровень развитиѐ мышечной системы (масса, окружность 
грудной клетки, уровень кистевой динамометрии), иллястрируят 
позитивное влиѐние ДА на работоспособность, отображаѐ, что ухудшение 
физического развитиѐ снижает ее уровень.  

Имеящиесѐ сведениѐ позволѐят утверждать важность ДА в развитии 
избыточной массы тела и ожирениѐ *9, 320–326; 7, 407–413+. Подтверждено 
наличие коррелѐций между ДА и пищевыми привычками (скоростья еды, 
наличием перекусов между приемами пищи и др.) *8, 72–76+. Это позволило 
сформулировать механизм развитиѐ данной зависимости: увеличение 
времени на еду – снижение двигательной активности – гиподинамиѐ – 
ожирение. 

Бар-Ор О., Роуланд Т. *2, 120–132+, при анализе методов оценки ДА и 
энергетических затрат, отмечаят, что наиболее эффективной при 
исследовании ДА лиц зрелого возраста ѐвлѐетсѐ методика шагометрии. 
Валидность ее подтверждаетсѐ высоким уровнем коррелѐции полученных 
с ее помощья данных с потреблением кислорода, которое измерѐлось во 
времѐ ходьбы или бега на тредмиле *5, 362–371+, а зависимость с 
непосредственными наблядениѐми ДА находилась на уровне 
функциональной свѐзи *6, 407–413]. 

Исследование закономерностей двигательной активности позволило 
подтвердить, что ее контроль ѐвлѐетсѐ важным компонентом мониторинга 
здоровьѐ и соответствует его основным принципам, подтверждено, что 
метод шагометрии может быть рекомендован в качестве скрининга при 
оценке состоѐниѐ здоровьѐ лиц зрелого возраста *4, 263–266]. 

Формулировка цели и задач работы. Исходѐ из изложенного, целья 
работы был анализ основных сезонных закономерностей ДА при контроле 
с помощья электронного шагомера.  

Материалы и методы исследования. В качестве материалов 
исследованиѐ использованы результаты мониторинга ДА, полученные с 
помощья электронного педометра фирмы «Омрон» производство Японии. 
Программа контролѐ ДА базируетсѐ на использовании массы тела и средней 
длины шага испытуемого и вклячает величины ходьбы и бега в течение 
суток. Устройство фиксирует и рассчитывает следуящие показатели: общаѐ 
ДА (шаги), ДА в аэробном режиме (шаги), времѐ ДА в аэробном режиме 
(минуты), энергетические затраты на ДА (ккал), количество утилизированного 
жира (г), общаѐ пройденнаѐ дистанциѐ (км). Достаточное количество 
оцениваемых показателей, совместимость с компьятером, простота и 
удобство получениѐ и обработки данных должны быть оценены как 
аргументы в пользу широкого применениѐ аналогичных устройств в 
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повседневном контроле функционального состоѐниѐ. Длѐ установлениѐ 
сезонных особенностей предметом анализа были выбраны один зимний 
(февраль) и один летний (ияль) месѐцы 2012–2015 гг.  

Статистическаѐ обработка полученных данных проведена с 
помощья лицензированных пакетов электронных таблиц Excel (2010), с 
определением основных  критериев описательной статистики. 

Основной материал исследования. Выбор месѐцев наблядениѐ был 
определен тем, что они отражаят сезоны года, существенно влиѐящие на 
повседневнуя ДА. Лето ѐвлѐетсѐ периодом рекреации, а февраль относитсѐ 
к рабочему периоду, что позволѐет оценивать именно ДА повседневной 
жизни, не зависѐщуя от дополнительных занѐтий физической культурой и 
спортом. 

Анализ результатов, приведенных в таблице 1, позволѐет заклячить, 
что величина ДА достаточно высока, что должно быть истолковано как 
доказательство здоровой направленности образа жизни.  

Таблица 1 
Результаты двигательной активности за 2012–2015 гг 

Период 
наблядениѐ 

Общаѐ  
ДА (шаги) 

Ааэробнаѐ ДА 
(шаги) 

ДА в аэробном 
режиме (мин) 

Ияль 2012 г 15315,55±986,181 6886,87±752,701 66,42±7,191 

Февраль 2013 г 15625,24±469,301 7134,07±442,811,2 66,97±4,281,2 

Ияль 2013 г 17780,19±1171,32 8256,23±1015,963 77,19±9,541 

Февраль 2014 г 17557,54±707,73 9385,89±745,96 84,89±6,38 

Ияль 2014 г 18841,03±1100,76 10627,68±680,91 102,90±6,42 

Февраль 2015 г 16388,54±1008,75 10027,36±973,65 94,57±8,83 

Примечаниѐ: 1 – отличиѐ с аналогичным месѐцем 2014 года достоверны  
(p<0,05), 2 – отличиѐ с аналогичным месѐцем 2015 года достоверны (p<0,05), 3 – 
тенденциѐ к достоверности с аналогичным месѐцем 2014 года (p<0,1) 

 

Известно, что длѐ профилактики гиподинамии объем ДА должен 
составлѐть десѐть тысѐч шагов ежедневно. Результаты таблицы 1 в 1,5–
1,8 раза превышаят рекомендованнуя норму. Удельный вес ДА, 
осуществлѐемой в аэробном режиме, составлѐет 45–60% от общей ДА, что 
также должно быть оценено как позитивный фактор. Известно, что именно 
ДА в аэробном режиме оказывает тренируящий эффект на организм, 
способствует утилизации жира, интенсификации метаболизма.   

Кроме того, согласно  рекомендациѐм относительно здорового 
образа жизни, минимальнаѐ величина ДА, осуществлѐемой в аэробном 
режиме, должна составлѐть не менее 30 мин. Установленные величины в 
2-3 раза превышаят указанный параметр.  

Подтверждено наличие выраженной тенденций к росту ДА за 
период наблядениѐ, доказательством чего ѐвлѐетсѐ существенное 
возрастание ее общего объема в ияле и феврале 2014 года по сравнения 
с иялем 2012 и февралем 2013 года. Даннаѐ тенденциѐ подтверждена при 
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анализе объема ДА в аэробном режиме, причем еще более выраженным, 
а также анализом динамики времени ДА в аэробном режиме. 

Результаты, приведенные в таблице 2, еще раз подтверждаят 
сделанные ранее заклячениѐ о высоком уровне и здоровье 
направлѐящем действии ДА. Анализ среднемесѐчных значений за весь 
период наблядениѐ позволѐет считать величины ДА достоверными и 
стабильными, о чем свидетельствуят низкие величины ошибок, не 
превышаящие 10% от средних показателей.  

Величина энергетических затрат на ДА за период наблядениѐ 
колеблетсѐ в пределах 600-800 ккал, что также должно быть оценено как 
позитивный фактор. Согласно действуящим рекомендациѐм при общей 
энергетической ценности рациона 2500-2800 ккал и соблядении баланса 
энергии на ДА должно приходитьсѐ 500-700 ккал, что в основном 
соответствует полученным результатам. Это дает основаниѐ считать, что в 
данном случае  соблядаетсѐ такой принцип рационального питаниѐ как 
баланс энергии, что обеспечивает состоѐние равновесиѐ между 
энергопотреблением и затратами энергии.   

Таблица 2 
Энергетические затраты и величина ДА за 2012–2015 гг 

Период 
наблядениѐ 

Затраты энергии 
(ккал) 

Дистанциѐ (км) Количество 
сжигаемого  

жира (г) 

Ияль 2012 г 671,26±44,631 10,72±0,691 39,03±2,631 

Февраль 2013 г 591,86±18,721,2 9,37±0,281,2 34,16±1,101,2 

Ияль 2013 г 708,58±50,03 11,04±0,773 41,94±3,04 

Февраль 2014 г 779,96±34,52 12,28±0,50 46,52±2,19 

Ияль 2014 г 822,94±49,88 13,18±0,77 48,94±2,91 

Февраль 2015 г 712,71±46,32 11,47±0,71 42,75±2,89 

Примечаниѐ. 1 – отличиѐ с аналогичным месѐцем 2014 года достоверны  
(p<0,05), 2 – отличиѐ с аналогичным месѐцем 2015 года достоверны  (p<0,05), 3 – 
тенденциѐ к достоверности с аналогичным месѐцем 2014 года (p<0,1) 

 

Результаты оценки величины дистанции, приведенные в таблице 2, 
составлѐят порѐдка 9–13 км, причем наблядаетсѐ постепенное 
увеличение в процессе наблядениѐ. На наш взглѐд, это не только 
свидетельствует о здоровом образе жизни, но и может быть истолковано 
как свидетельство постепенного увеличениѐ физической 
подготовленности, как одного из критериев оценки здоровьѐ. 

Установленные величины утилизируемого жира достаточно стабильны 
и также имеят тенденция к росту в процессе наблядениѐ. Учитываѐ, что 
стабильность массы тела ѐвлѐетсѐ одним из показателей физического 
здоровьѐ, это также должно быть оценено как позитивный фактор. 

В тоже времѐ анализ ДА по сезонам в пределах одного календарного 
года не показал существенных различий. На наш взглѐд, это должно  быть 
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оценено как свидетельство стабильности ДА взрослого человека, в 
отличие от детей, у которых наблядаетсѐ увеличение ДА в летний период. 

Выводы и перспективы дальнейших научных исследований. Таким 
образом, анализ ДА установил ее достаточно высокий уровень и 
стабильность, не зависѐщие от сезона календарного года, что позволѐет ее 
оценивать как фактор профилактики гиподинамии. В динамике 
наблядениѐ подтвержден постепенный рост всех исследованных 
показателей, что должно быть истолковано как доказательство здорового 
образа жизни. Удельный вес ДА в аэробном режиме, временные затраты 
на аэробнуя ДА достаточно велики и превышаят рекомендуемые. Это 
дает основаниѐ считать нагрузку тренируящей, а интенсивность обмена 
веществ достаточной, обеспечиваящей стабильность массы тела. В пользу 
этого предположениѐ говорѐт и величины энергетических затрат на ДА, 
которые могут быть истолкованы как доказательство соблядениѐ 
принципа баланса энергии. Использование  электронного шагомера длѐ 
контролѐ ДА ѐвлѐетсѐ удобным, простым способом контролѐ ДА и может 
быть использовано  мониторинге здоровьѐ на различных уровнѐх. 
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РЕЗЮМЕ 
Подригало Л., Платонова А., Сокол К. Основные закономерности двигательной 

активности в зависимости от сезона года.  
Цель: анализ основных сезонных закономерностей двигательной активности при 

контроле с помощья электронного шагомера. Материалы: результаты двигательной 
активности зимнего (февраль) и летнего (ияль) месѐцев 2012 – 2015 гг. Результаты: 
подтверждены высокие и стабильные уровни всех показателей двигательной 
активности  с постепенным увеличением в процессе наблядениѐ. Выводы: высокий 
уровень и стабильность двигательной активности не зависѐт от сезона года. 
Изученные показатели превышаят рекомендуемые нормы. Использование 
электронного шагомера ѐвлѐетсѐ удобным, простым способом мониторинга здоровьѐ 
на различных уровнѐх. 

Ключевые слова: двигательнаѐ активность, закономерности, шагометриѐ, 
здоровье, сезон, года, мониторинг. 

SUMMARY. 
Podrigalo L., Platonova A.,. Sokol K. The basic regularities of motor activity depending 

on the season.  
The deterioration of public health necessitates the maintenance of the control of health 

of the general public, study and development of the necessary preventive and curative 
measures. Physical activity is a promising indicator for evaluating lifestyle and health. 

The objective is to analyze the basic seasonal patterns of physical activity in monitoring 
with an electronic pedometer.  

The materials: the study used the results of the motor activity of the winter (February) 
and summer (July) months of 2012 - 2015. The results are verified high and stable value of 
motor activity in the 1.5-1.8 times higher than the recommended norm. The proportion of 
motor activity carried out in aerobic mode is 45-60% of total locomotor activity, motor 
activity time in the aerobic mode is 2-3 times higher than that recommended. It confirmed 
the presence of a pronounced tendency to growth rates of motor activity during the 
observation period. The value of the energy cost of locomotor activity during the observation 
period varies between 600-800 kcal.  

The results are that the deterioration of public health necessitates the maintenance of 
the control of health of the general public, study and development of the necessary 
preventive and curative measures. Results passable distances are in the order of 9-13 km, 
with a gradual increase in the monitoring process. The mean values of disposition of fat are 
stable enough, make up 39-48 g, and tend to increase in the course of the observation.  

The analysis of physical activity on the seasons within the same calendar year did not 
show significant differences. The conclusions are to set a high enough level and stability of 
physical activity that are independent of the calendar season, enabling it to assess how an 
inactivity prevention factor. The gradual growth of all studied indicators shows a focus on a 
healthy lifestyle. The share of motor activity in the aerobic mode, the time spent on aerobic 
locomotors activity exceeded the indicative value of the energy costs can be interpreted as an 
evidence of compliance with the principle of energy balance. Using the electronic pedometer 
is an easy, simple way health monitoring at different levels.  

Key words: motor activity, patterns, pedometer, health, season, year, monitoring. 
 

 


