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Визначення хронотипів системи  
травлення осіб, які займаються 
фітнесом, для забезпечення 
оптимального режиму їх харчування

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Â ñó÷àñíîìó ô³ò-
íåñ³ òà ïðè ïðîâåäåíí³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÿê 
ñêëàäîâî¿ îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-ïðîãðàì âåëèêå 
çíà÷åííÿ ìàº âèð³øåííÿ ïðîáëåìè ïðàâèëüíîãî, 
àäåêâàòíîãî õàð÷óâàííÿ. Ñóòòºâîþ ñêëàäîâîþ ö³-
º¿ ïðîáëåìè º íåîáõ³äí³ñòü ó âðàõóâàíí³ õðîíî-
òèï³â òðàâíî¿ ñèñòåìè ïðè îðãàí³çàö³¿ õàð÷óâàííÿ 
îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, òà ïðè ïðîâåäåí-
í³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÿê ñêëàäîâî¿ îçäîðîâ-
÷èõ ô³òíåñ-ïðîãðàì. Â³ä öüîãî ñóòòºâî çàëåæèòü 
âèð³øåííÿ âàæëèâîãî ïðàêòè÷íîãî çàâäàííÿ, à 
ñàìå — äîñÿãíåííÿ åôåêòèâíîñò³ çàíÿòü ô³ò-
íåñîì òà ïðîâåäåííÿ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ äëÿ 

ïîêðàùåííÿ ³ çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè [3, 4, 
13, 16, 19, 22]. 

Â ìåòîäîëîã³÷íîìó àñïåêò³ ó ðîë³ êðèòåð³àëü-
íèõ ïîêàçíèê³â á³îðèòìîëîã³¿ îðãàí³çìó ëþäèíè 
ìàéæå çàâæäè âèêîðèñòîâóþòü õàðàêòåðèñòèêè 
öèðêàä³àííèõ á³îðèòì³â (â³ä 20 äî 28 ãîä). ßê 
³íòåãðàëüíèé ïîêàçíèê, ùî õàðàêòåðèçóº îñîá-
ëèâîñò³ á³îðèòìîëîã³¿ îðãàí³çìó ëþäèíè, íàé-
÷àñò³øå íà ïðàêòèö³ çàñòîñîâóþòü âèçíà÷åííÿ 
õðîíîòèïó çà ïåðåâàæíèì ðîçòàøóâàííÿì ó ÷à-
ñ³ àêòèâíî¿ ôàçè á³îëîã³÷íîãî ðèòìó «ñîí—àê-
òèâí³ñòü»: ðàíêîâèé («æàéâîðîíêè»), ïðîì³æ-
íèé («ãîëóáè»), âå÷³ðí³é («ñîâè»). Ïðè öüîìó 

Резюме. По результатам анализа научной и научно -методической литературы разработана 
тестовая методика и тест -анкета определения хронотипа системы пищеварения для лиц, 
занимающихся фитнесом, и при проведении физической реабилитации как составляющей 
оздоровительных фитнес- программ. При натурном исследовании у лиц, занимающихся 
фитнесом, выявлены дневной и четкий вечерний хронотипы системы пищеварения. 
Установлено, что тестовая методика позволяет определять хронотипы системы пищеварения 
лиц, занимающихся фитнесом, и имеет высокую степень прямой корреляции системы 
пищеварения с биоритмологией дневной трудоспособности. В перспективе такая тестовая 
методика может быть использована для определения хронотипа системы пищеварения 
при организации питания лиц, занимающихся фитнесом, и при проведении физической 
реабилитации как составляющей оздоровительных фитнес- программ.
Ключевые слова: хронотип, биоритмы, фитнес, система, пищеварение.

Summary. Based on the data of analysis of scientific and methodical literature testing approach 
and testing questionnaire were developed to determine chronotype of digestive system for people 
involved in fitness classes or in physical rehabilitation as a part of health and fitness programs. Field 
studies revealed in people involved in fitness classes day and clear evening chronotypes of digestive 
system. It was found that the developed testing approach allows determining chronotype of digestive 
system in persons involved in fitness, and has a high degree of direct correlation betwеen digestive 
system and biorhythmology of  day performance. In the long view, developed testing approach can 
be used to determine the chronotype of digestive system for management of nutrition for persons 
engaged in fitness classes and during physical rehabilitation as a part of health and fitness programs.
Key words: chronotype, biorhythms, fitness, system, digestion.
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âàæëèâî çàçíà÷èòè, ùî ó ëþäèíè ÿê ñîö³àëü-
íî-á³îëîã³÷íîãî âèäó àêòèâíà ôàçà á³îëîã³÷íîãî 
ðèòìó «ñîí—àêòèâí³ñòü» ïðèïàäàº â îñíîâíîìó 
íà äåííèé (ñâ³òëîâèé) ïåð³îä äîáè, íà â³äì³íó 
â³ä á³ëüøîñò³ âèä³â ññàâö³â, ó ÿêèõ àêòèâíà ôà-
çà ïðèóðî÷åíà ïåðåâàæíî äî ïðèñìåðêîâîãî òà 
í³÷íîãî ïåð³îä³â. Ó ÷àñòèíè ëþäñüêî¿ ïîïóëÿö³¿ 
äåùî ïîä³áí³ âèäè àêòèâíî¿ ôàçè á³îðèòìîëîã³¿ 
îðãàí³çìó ³ñíóþòü ó âèãëÿä³ ðàíêîâîãî òà âå÷³ð-
íüîãî òèïó àêòèâíîñò³ (ä³ÿëüíîñò³) [1, 5, 7, 8–11, 
13, 16, 23–25].

Öèðêàä³àíí³ á³îëîã³÷í³ ðèòìè ìàº ³ ñèñòåìà 
òðàâëåííÿ: âèä³ëåííÿ ñëèíè, ñåêðåòîðíà ä³ÿëüí³ñòü 
ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè, ìîòîðèêà øëóíêó òà êèøå÷-
íèêó òîùî. Õðîíîòèï ñèñòåìè òðàâëåííÿ ìîæå ñóò-
òºâî âïëèâàòè íà îñîáëèâîñò³ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè 
ëþäèíè òà ñòóï³íü ¿¿ àäåêâàòíîñò³, íà ôîðìóâàííÿ 
ñòåðåîòèïó õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè, íà ðåæèì õàð÷ó-
âàííÿ. Òîìó öåé õðîíîòèï ìàº áóòè îáîâ’ÿçêîâî 
âðàõîâàíèé ïðè âèçíà÷åíí³ ïðàâèëüíîãî ðåæèìó 
õàð÷óâàííÿ, ïðè ôîðìóâàíí³ ïðàâèëüíî¿ (àäåêâàò-
íî¿) õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè. Á³îëîã³÷íèì æå ³íäèêàòî-
ðîì á³îðèòì³â (á³îðèòìîëîã³¿) ñèñòåìè òðàâëåííÿ, 
ÿêèé «ñèãíàë³çóº» ó ÷àñîâîìó ðåæèì³ ïðî ãîòîâ-
í³ñòü îðãàí³çìó äî âæèâàííÿ ¿æ³ (òà â³äïîâ³äíî 
ïðîöåñó òðàâëåííÿ), º â³ä÷óòòÿ ãîëîäó (íàÿâí³ñòü 
àïåòèòó) [1, 13, 18–21].

Âñå öå ìàº ñóòòºâå çíà÷åííÿ äëÿ âèçíà÷åííÿ 
 ðåæèìó õàð÷óâàííÿ îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ ô³òíå-
ñîì, òà ïðè ïðîâåäåíí³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÿê 
ñêëàäîâî¿ ÷àñòèíè îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-ïðîãðàì, à 
òàêîæ äëÿ ðîçïîä³ëó ó ÷àñ³ ïðîòÿãîì äîáè ðåæè-
ì³â òðåíóâàííÿ òà âæèâàííÿ ¿æ³.

Ïðîòå ùå íå ðîçðîáëåíî òåñòîâî¿ ìåòîäèêè 
âèçíà÷åííÿ õðîíîòèïó ñèñòåìè òðàâëåííÿ äëÿ 
òàêèõ îñ³á, òîìó ìè ââàæàºìî äîñë³äæåííÿ ö³º¿ 
òåìè äóæå àêòóàëüíèì.

Çâ’ÿçîê ç íàóêîâèìè ïëàíàìè, òåìàìè. 
Ðîáîòó âèêîíàíî çà ÍÄÐ «Ðîçðîáêà ñèñòåìè 
îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàííÿ äëÿ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòü-
ñÿ ô³òíåñîì» (¹ äåðæðåºñòðàö³¿ 001U001736).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ðîçðîáêà òåñòîâî¿ ìå-
òîäèêè âèçíà÷åííÿ õðîíîòèïó ñèñòåìè òðàâëåííÿ 
îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, òà ïðè ïðîâå-
äåíí³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÿê ñêëàäîâî¿ ÷àñòèíè 
îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-ïðîãðàì.

Îñíîâí³ çàâäàííÿ ðîáîòè:
  íà îñíîâ³ àíàë³çó òà óçàãàëüíåííÿ äàíèõ íà-

óêîâî¿ òà íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè ç ïðî-
áëåìè âðàõóâàííÿ á³îðèòì³â ñèñòåìè òðàâëåííÿ 
ïðè îðãàí³çàö³¿ õàð÷óâàííÿ ðîçðîáèòè òåñòîâó 
ìåòîäèêó âèçíà÷åííÿ õðîíîòèïó ñèñòåìè òðàâ-
ëåííÿ äëÿ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, òà ïðè 
ïðîâåäåíí³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÿê ñêëàäîâî¿ 
îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-ïðîãðàì;

  ïðîâåñòè àïðîáàö³þ â ðåàëüíèõ óìîâàõ 
ðîçðîáëåíî¿ òåñòîâî¿ ìåòîäèêè âèçíà÷åííÿ õðî-
íîòèïó ñèñòåìè òðàâëåííÿ äëÿ îñ³á, ÿê³ çàéìà-
þòüñÿ ô³òíåñîì.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Âèêî-
ðèñòàíî: ìåòîä òåîðåòè÷íîãî àíàë³çó, ÿêèé îñíî-
âàíèé íà óçàãàëüíåíí³, ñèíòåç³, åêñòðàïîëÿö³¿ ³ 
àíàë³ç³ íàóêîâî¿ ³ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ³íôîðìàö³¿ 
[2]; òåñòîâà ìåòîäèêà Î. Îñòáåðãà ó ìîäèô³êà-
ö³¿ Ñ. ². Ñòåïàíîâî¿ äëÿ âèçíà÷åííÿ òèïó äåííî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ [5]; ìåòîä âèçíà÷åííÿ ðàíãîâîãî 
êîåô³ö³ºíòó êîðåëÿö³¿ Ñï³ðìåíà [14].

Ïðè îðãàí³çàö³¿ äîñë³äæåííÿ âèêîðèñòîâó-
âàëè ñèñòåìíèé àíàë³ç, óçàãàëüíåííÿ ìàòåð³àë³â 
íàóêîâî¿ òà íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè ç ïè-
òàíü á³îðèòì³â (á³îðèòìîëîã³¿) ñèñòåìè òðàâëåííÿ 
ëþäèíè, ùîá íà ö³é îñíîâ³ ðîçðîáèòè òåñòîâó 
ìåòîäèêó âèçíà÷åííÿ õðîíîòèïó ñèñòåìè òðàâ-
ëåííÿ äëÿ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, òà ïðè 
ïðîâåäåíí³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÿê ñêëàäîâî¿ 
îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-ïðîãðàì. Íàòóðí³ äîñë³äæåí-
íÿ ç àïðîáàö³¿ ðîáîòè òåñòîâî¿ ìåòîäèêè ìàëè 
íà ìåò³ âèçíà÷åííÿ õðîíîòèïó ñèñòåìè òðàâëåííÿ 
äëÿ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì. Âîíè âêëþ÷à-
ëè ïðîâåäåííÿ òåñò-àíêåòóâàííÿ 100 îñ³á â³êîâî¿ 
ãðóïè 18—25 ðîê³â (ÿê íàéá³ëüø ÷èñåëüíî¿ ñåðåä 
â³äâ³äóâà÷³â ñó÷àñíèõ ô³òíåñ-öåíòð³â, ïî 50 îñ³á 
÷îëîâ³÷î¿ òà æ³íî÷î¿ ñòàò³), ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíå-
ñîì, äëÿ âèçíà÷åííÿ õðîíîòèï³â ¿õ äåííî¿ ïðàöå-
çäàòíîñò³ òà ñèñòåìè òðàâëåííÿ. ×èñåëüí³ñòü îñ³á 
äëÿ ïðîâåäåííÿ íàòóðíîãî äîñë³äæåííÿ áóëî 
âèçíà÷åíî çã³äíî ç ðåêîìåíäàö³ÿìè Âñåñâ³òíüî¿ 
îðãàí³çàö³¿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ (ÂÎÎÇ) ñòîñîâíî 
íåîáõ³äíî¿ ê³ëüêîñò³ ïðè ïðîâåäåíí³ íàòóðíèõ 
äîñë³äæåíü òà ñïîñòåðåæåíü [14].

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåí-
íÿ. Â³äïîâ³äíî äî ïðîâåäåíîãî àíàë³çó íàóêîâî¿ 
òà íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, íàé÷àñò³øå íà 
ïðàêòèö³ õðîíîòèï ëþäèíè âèçíà÷àþòü çà ð³â-
íåì äåííî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ (ä³ÿëüíîñò³) — àêòèâ-
íî¿ ôàçè á³îëîã³÷íîãî ðèòìó «ñîí—àêòèâí³ñòü» 
ïðîòÿãîì äîáè. Ð³çíèöÿ â öüîìó ïåðåá³ãó á³îëî-
ã³÷íîãî ðèòìó äîçâîëÿº âèçíà÷àòè òàê³ îñíîâí³ 
õðîíîòèïè: ðàíêîâèé («æàéâîðîíêè»), âå÷³ðí³é 
(«ñîâè») òà íàéá³ëüø ïîøèðåíèé — ïðîì³æ-
íèé — äåííèé («ãîëóáè»), çà àíàëîã³ºþ çà íà-
çâîþ ç îñîáëèâîñòÿìè äîáîâî¿ (öèðêàä³àííî¿) 
á³îðèòìîëîã³¿ ó ð³çíèõ âèä³â ïòàõ³â. Ó õðîíîòèïó 
«ãîëóáè» ï³ê (ìàêñèìóì) äîáîâî¿ àêòèâíîñò³ ïðè-
ïàäàº íà ñåðåäèíó äåííîãî (ñâ³òëîâîãî) ïåð³îäó, 
ó õðîíîòèïó «ñîâè» â³í ïîñóíóòèé íà á³ëüø ï³çí³ 
ãîäèíè ó ïîð³âíÿíí³ ç õðîíîòèïîì «ãîëóáè», à ó 
õðîíîòèïó «æàéâîðîíêè» — íà á³ëüø ðàíí³. Òàê³ 
îñîáëèâîñò³ ïåð³îäè÷íîñò³ ó ð³çíèõ õðîíîòèï³â 
ïîâ’ÿçóþòü íàñàìïåðåä ç ð³çíèöåþ ó øâèäêîñò³ 
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çì³íè ñåêðåö³¿ ãîðìîí³â (ìåëàòîí³íà, êîðò³çîëà 
òîùî) [5,7,8,12,18].

Õðîíîòèïè ñèñòåìè òðàâëåííÿ ïðîòÿãîì äîáè 
ìàþòü òàêèé âèãëÿä. Äëÿ ÷³òêî âèðàæåíèõ «æàé-
âîðîíê³â» (ðàíêîâèé õðîíîòèï) ïîòðåáà ó ñí³äàí-
êó íàé÷àñò³øå â³ä÷óâàºòüñÿ â ïåðø³ ãîäèíè ï³ñëÿ 
ïðîáóäæåííÿ, à ï³ê àêòèâíîñò³ ñèñòåìè òðàâëåííÿ 
çì³ùåíèé ó ÷àñ³ ç ñåðåäèíè äíÿ ó á³ê ðàíêó. Ó 
÷³òêî âèðàæåíèõ «ñîâ» (âå÷³ðí³é õðîíîòèï) òàêà 
ïîòðåáà â³ä÷óâàºòüñÿ ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â ò³ëü-
êè ÷åðåç 1,5—2 ãîä ï³ñëÿ ïðîáóäæåííÿ, à ï³ê 
àêòèâíîñò³ ñèñòåìè òðàâëåííÿ çì³ùåíèé ó ÷àñ³ ç 
ñåðåäè íè äíÿ ó á³ê âå÷îðà. Âçàãàë³ ÷³òêî âèðà-
æåí³ «ñîâè», ÿê ïðàâèëî, îá³äàþòü òà âå÷åðÿþòü 
ï³çí³øå ÷³òêî âèðàæåíèõ «æàéâîðîíê³â» íà 1,5—
2,5 ãîä. Ó «ãîëóá³â» (ïåðåõ³äíèé, äåííèé õðîíî-
òèï) ï³ê àêòèâíîñò³ ñèñòåìè òðàâëåííÿ ïðèïàäàº 
íà ñåðåäèíó äíÿ [1, 5, 6, 10, 13, 18, 19]. 

Ïðîòå ïðè öüîìó âèíèêëà ïðîáëåìà íåîáõ³ä-
íîñò³ âèçíà÷åííÿ õðîíîòèïó ñèñòåìè òðàâëåííÿ 
äëÿ âñòàíîâëåííÿ ïðàâèëüíîãî, àäåêâàòíîãî ðîç-
ïîä³ëó ó ÷àñ³ ïðèéîì³â ¿æ³ (íàñàìïåðåä ñí³äàíîê, 
îá³ä, âå÷åðÿ) ñòîñîâíî îñ³á ç ÷³òêî âèðàæåíèìè 
õðîíîòèïàìè «æàéâîðîíêè» òà «ñîâè», ó ÿêèõ äè-
íàì³êà ó ÷àñ³ àêòèâíîñò³ ñèñòåìè òðàâëåííÿ ñóòòº-
âî â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ò³º¿, ùî ìàº ì³ñöå ó íàéá³ëüø 
ïîøèðåíîãî õðîíîòèïó — «ãîëóáè». Êð³ì òîãî, 
â îêðåìèõ âèïàäêàõ ìîæóòü âèíèêàòè ïðîÿâè äå-
ñèíõðîí³çàö³¿ ì³æ á³îðèòìàìè òðàâíî¿ ñèñòåìè ç 
á³îðèòìàìè ³íøèõ îðãàí³â òà ñèñòåì îðãàí³çìó — 
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ òà ì’ÿçîâî¿ ñèñòåì — âíàñë³äîê 
ð³çíî¿ ñò³éêîñò³ á³îðèòì³â äî ä³¿ çîâí³øí³õ ÷èííè-
ê³â, ïðè çì³í³ ÷àñîâèõ ïîÿñ³â ³ òà ³í., à òàêîæ ÷åðåç 
âèíèêíåííÿ ïðîÿâ³â äåñèíõðîí³çàö³¿ ç á³îðèòìî-
ëîã³ºþ äåííî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ëþäèíè, ùî äóæå 
ñóòòºâî ñòîñîâíî ïðàêòèêè çàíÿòü ç ô³òíåñó òà ïðè 
ïðîâåäåíí³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ [8, 13, 19].

Â ìåòîäîëîã³÷íîìó àñïåêò³ âèçíà÷åííÿ õðîíî-
òèïó ëþäèíè ïðîâîäèòüñÿ íàé÷àñò³øå çà îö³íêîþ 
äåííî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ç âèêîðèñòàííÿì ñïåö³-
àëüíî ðîçðîáëåíèõ òåñòîâèõ ìåòîäèê ³ çàñòîñó-
âàííÿì ñïåö³àëüíèõ òåñò-àíêåò, íàïðèêëàä, çà 
òåñòîâîþ ìåòîäèêîþ Î. Îñòáåðãà â ìîäèô³êàö³¿ 
Ñ. ². Ñòåïàíîâî¿ [5]. Îòðèìàí³ çà òàêèìè òåñòîâè-
ìè ìåòîäèêàìè äàí³ âæå ïî÷àëè çàñòîñîâóâàòè â 
õðîíîìåäèöèí³, õðîíîôàðìàêîëîã³¿, õðîíîá³îëî-
ã³¿ ³ òà ³í. [5, 6, 9, 15, 18].

Îñíîâîþ äëÿ ïðîâåäåííÿ òàêîãî òåñòóâàííÿ 
º âèçíà÷åííÿ ó ÷àñ³ ñòóïåíÿ ãîòîâíîñò³ äî ïðàöå-
çäàòíîñò³. Òèï äåííî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ âèçíà÷àºòü-
ñÿ çà ñóìîþ áàë³â: ÷³òêî âèðàæåíèé ðàíêîâèé òèï 
(ïîíàä 92 áàëè); ïðîì³æí³ òèïè — ñëàáêî âèðà-
æåíèé ðàíêîâèé (77—91 áàë), àðèòì³÷íèé (58—76 
áàë³â), ñëàáêî âèðàæåíèé âå÷³ðí³é (42—57 áàë³â); 
÷³òêî âèðàæåíèé âå÷³ðí³é òèï (äî 41 áàëà) [5].

Ïðîòå ó òàêîãî òèïó òåñòîâèõ ìåòîäèêàõ íå 
ïåðåäáà÷åíå âèçíà÷åííÿ õðîíîòèï³â ñèñòåìè 
òðàâëåííÿ. 

Íàìè áóëî ðîçðîáëåíî òåñòîâó ìåòîäèêó âè-
çíà÷åííÿ õðîíîòèïó ñèñòåìè òðàâëåííÿ îñ³á, ÿê³ 
çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, òà ïðè ïðîâåäåíí³ ô³çè÷-
íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÿê ñêëàäîâî¿ îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-
ïðîãðàì ç âèêîðèñòàííÿì ñïåö³àëüíî¿ òåñò-àíêåòè 
ç áàëüíîþ îö³íêîþ ðåçóëüòàò³â.

Íàóêîâîþ àðãóìåíòàö³ºþ ñòîñîâíî îá´ðóíòó-
âàííÿ ìåòîäîëîã³¿ òåñòîâî¿ ìåòîäèêè âèçíà÷åííÿ 
õðîíîòèïó ñèñòåìè òðàâëåííÿ ó öèõ âèïàäêàõ º 
íåîáõ³äí³ñòü âèçíà÷åííÿ ó ÷àñ³ ï³êó àêòèâíî¿ ôà-
çè ïðîöåñó «ïîòðåáà ó ¿æ³ — â³äñóòí³ñòü ïîòðåáè 
ó ¿æ³»: âèêîðèñòàííÿ ÿê á³î³íäèêàòîðà á³îðèòìî-
ëîã³¿ ñèñòåìè òðàâëåííÿ ïîÿâè â³ä÷óòòÿ ãîëîäó (³ 
â³äïîâ³äíî — íàÿâíîñò³ àïåòèòó); âèçíà÷åííÿ ñòó-
ïåíÿ íåîáõ³äíîñò³ (ó ÷àñ³) âæèâàííÿ íàïî¿â ñòèìó-
ëþþ÷îãî òèïó ä³¿ (÷àþ, êàâè ³ òà ³í.) óðàíö³ ï³ñëÿ 
ïðîáóäæåííÿ (ðàíêîâèé ïåð³îä äîáè); âæèâàííÿ 
¿æ³ ó çíà÷í³é ê³ëüêîñò³ ï³çíî óâå÷åð³ (âå÷³ðí³é ïå-
ð³îä äîáè).

Êð³ì òîãî, çàïðîïîíîâàíà ìåòîäèêà (ó ìåòî-
äîëîã³÷íîìó àñïåêò³) ìàº áóòè ñóì³ñíîþ (ìàòè 
âèñîêó ñòóï³íü ïðÿìî¿ êîðåëÿö³¿) ç ìåòîäèêàìè 
âèçíà÷åííÿ õðîíîòèï³â äåííî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Òåñòîâîþ ìåòîäèêîþ ïåðåäáà÷åíà ìîæëè-
â³ñòü âèä³ëåííÿ ç óñ³º¿ ñóêóïíîñò³ êîíòèíãåíòó 
îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, òà ïðè ïðîâåäåí-
í³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÿê ñêëàäîâî¿ îçäîðîâ÷èõ 
ô³òíåñ-ïðîãðàì, ëþäåé íå ò³ëüêè ç õðîíîòèïó 
«ãîëóáè», àëå é ç ÷³òêî âèðàæåíèì çà á³îðèòìî-
ëîã³ºþ ñèñòåìè òðàâëåííÿ õðîíîòèï³â «ñîâè» òà 
«æàéâîðîíêè» (çà óìîâ ¿õ íàÿâíîñò³ ñåðåä êîí-
òèíãåíòó îáñòåæåíèõ).

Ó ìåòîäîëîã³÷íîìó àñïåêò³ çà òåñòîâîþ ìå-
òîäèêîþ ç âèêîðèñòàííÿì òåñò-àíêåòè íàéá³ëüøà 
ê³ëüê³ñòü áàë³â íàðàõîâóºòüñÿ äëÿ ÷³òêî âèðàæå-
íîãî ðàíêîâîãî õðîíîòèïó ñèñòåìè òðàâëåííÿ (çà-
àíàëîã³ºþ ç òåñòîâîþ ìåòîäèêîþ âèçíà÷åííÿ òèïó 
äåííî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ â³äíîñíî õðîíîòèïó ÷³òêî 
âèðàæåíî¿ ðàíêîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ äëÿ ìîæëèâîñ-
ò³ ïîäàëüøîãî ñï³âñòàâëåííÿ îòðèìàíèõ çà òåñòî-
âèìè ìåòîäèêàìè äàíèõ) ç íàñòóïíèì çíèæåííÿì 
âåëè÷èíè áàëüíî¿ îö³íêè äëÿ ïðîì³æíîãî (äåííî-
ãî) òà ÷³òêî âèðàæåíîãî âå÷³ðíüîãî õðîíîòèï³â. 

Äî òåñò-àíêåòè âõîäèëè òàê³ çàïèòàííÿ:
  ÿêèé ó âàñ àïåòèò ïðîòÿãîì ïåðøî¿ ãîäèíè 

ï³ñëÿ ïðîáóäæåííÿ: äóæå ñèëüíèé — 3; äîâîë³ 
ñèëüíèé — 2; äîâîë³ ñëàáêèé — 1; äóæå ñëàáêèé 
àáî â³äñóòí³é — 0;

  ÿêîìó ñí³äàíêó âè â³ääàºòå ïåðåâàãó ïðî-
òÿãîì ïåðøî¿ ãîäèíè ï³ñëÿ ïðîáóäæåííÿ: äóæå 
ù³ëüíîìó — 3; ù³ëüíîìó — 2; íåçíà÷íî¿ ù³ëüíî-
ñò³ — 1; äîñòàòíüî ñîêó òà ³í. — 0;
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  â³ä ÷îãî âàì ëåãøå â³äìîâèòèñÿ: â³ä ðàíêî-
âî¿ ÷àøêè ÷àþ (êàâè) — 3; â³ä äåííî¿ ÷àøêè ÷àþ 
(êàâè) — 2; â³ä âå÷³ðíüî¿ ÷àøêè ÷àþ (êàâè) — 1; 
ìåí³ îäíàêîâî — 0;

  ëåãêî âàì çì³íèòè çâè÷êè, ïîâ’ÿçàí³ ç ÷àñîì 
ïðèéìàííÿ ¿æ³: âàæêî — 3; ëåãêî — 2; äóæå ëåã-
êî — 1; íå çì³íþþ — 0;

  ÷è º ó âàñ ïîòðåáà ó ñïåö³àëüíîìó âæèâàíí³ 
ïðîòÿãîì ïåðøî¿ ãîäèíè ï³ñëÿ ïðîáóäæåííÿ íà-
ïî¿â ñòèìóëþþ÷îãî òèïó ä³¿ (÷àþ, êàâè ³ òà ³í.): 
ïîòðåáè íåìàº — 3; äóæå íåçíà÷íà ïîòðåáà — 2; 
íåçíà÷íà ïîòðåáà — 1; ñèëüíà ïîòðåáà — 0;

  ÷è â³ä÷óâàºòå âè ñèñòåìàòè÷íî ïîòðåáó ó 
âæèâàíí³ ¿æ³ â çíà÷íèõ ê³ëüêîñòÿõ ï³çíî óâå÷åð³: 
ïîòðåáè íåìàº — 3; äóæå íåçíà÷íà ïîòðåáà — 2; 
íåçíà÷íà ïîòðåáà — 1; ñèëüíà ïîòðåáà — 0.

Ïîòð³áíå ï³äêðåñëþºòüñÿ, òà âèçíà÷àºòüñÿ çà-
ãàëüíà ê³ëüê³ñòü áàë³â. 

Ïðè ðîçïîä³ë³ áàë³â íà òðè ãðóïè â³äïîâ³äíî 
õðîíîòèïàì ñèñòåìè òðàâëåííÿ (ðàíêîâèé, ïðî-
ì³æíèé, âå÷³ðí³é) âèõîäèëè ç ïîëîæåííÿ, ùî ïðî-
ì³æíèé (äåííèé — ÿê îñíîâíèé ðåæèì àêòèâíîñò³ 
ëþäèíè) õðîíîòèï (â³äïîâ³ä³ ïðîì³æíîãî õàðàêòå-
ðó çà òåñò-àíêåòîþ ç îö³íêîþ 2—1 áàëè) ñêëàäàº 
ó ñóì³ 12—6 áàë³â â³ä ìàêñèìàëüíî¿ îö³íêè çà 
òåñò-àíêåòîþ, ÿêà ñòàíîâèòü 18 áàë³â (âñ³ ø³ñòü 
â³äïîâ³äåé çà ìàêñèìàëüíîþ îö³íêîþ ó 3 áàëè). 
Òàêèì ÷èíîì, ðàíêîâèé õðîíîòèï ñèñòåìè òðàâ-
ëåííÿ ñêëàäàº ó ñóì³ 18—13 áàë³â, ïðîì³æíèé — 
12—6 áàë³â, âå÷³ðí³é — 5 áàë³â ³ íèæ÷å.

Áóëî ïðîâåäåíî íàòóðíå äîñë³äæåííÿ ç àïðî-
áàö³¿ ä³ºâîñò³ òåñòîâî¿ ìåòîäèêè ç âèçíà÷åííÿì 
õðîíîòèïó ñèñòåìè òðàâëåííÿ îñ³á â³êîâî¿ ãðó-
ïè 18—25 ðîê³â, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, òà ¿õ 
ç³ñòàâëþâàíîñò³. Ïàðàëåëüíî ïðîâîäèëîñü ³ âè-
çíà÷åííÿ á³îðèòìîëîã³¿ äåííî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ç 
âèêîðèñòàííÿì òåñòîâî¿ ìåòîäèêè Î. Îñòáåðãà ó 
ìîäèô³êàö³¿ Ñ. ². Ñòåïàíîâî¿ [5].

Ó á³ëüøî¿ ÷àñòèíè îáñòåæåíèõ — ó 85,0 %  —
áóâ âèÿâëåíèé ïðîì³æíèé õðîíîòèï äåííî¿ ïðàöå-
çäàòíîñò³, à ñàìå àðèòì³÷íèé õðîíîòèï (64,3 ± 3,1 
áàëà), à ó 15,0 % — ÷³òêî âèðàæåíèé âå÷³ðí³é 
(38,1 ± 1,1 áàëà). ×³òêî âèðàæåíîãî ðàíêîâîãî 
õðîíîòèïó äåííî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, íå çàô³êñîâàíî.

Áóëî âñòàíîâëåíî, ùî ó 84,0 % îáñòåæåíèõ 
ìàâ ì³ñöå ïðîì³æíèé (äåííèé) õðîíîòèï ñèñòåìè 
òðàâëåííÿ (8,4 ± 0,3 áàëà), à ó 16,0 % — ÷³òêî 
âèðàæåíèé âå÷³ðí³é (4,8 ± 0,5 áàëà), ÷³òêî âèðà-
æåíîãî ðàíêîâîãî õðîíîòèïó ñèñòåìè òðàâëåííÿ 
íå âñòàíîâëåíî.

Ïðîòå ó îäí³º¿ îñîáè ÷îëîâ³÷î¿ ñòàò³ áóëè çà-
ô³êñîâàí³ ïåâí³ ïðîÿâè äåñèíõðîí³çàö³¿ ì³æ á³î-
ðèòìàìè äåííî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ (ïðîì³æíèé, à 
ñàìå àðèòì³÷íèé õðîíîòèï — 66 áàë³â) òà á³î-
ðèòìàìè ñèñòåìè òðàâëåííÿ (÷³òêèé âå÷³ðí³é õðî-
íîòèï — 3 áàëè). 

Ïðîâåäåíà îö³íêà ñòóïåíÿ êîðåëÿö³¿ ì³æ á³îðèò-
ìîëîã³ºþ ñèñòåìè òðàâëåííÿ òà á³îðèòìîëîã³ºþ 
äåí íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ³ç çàñòîñóâàííÿì ðàíãîâîãî  
êîåô³ö³ºíòà Ñï³ðìåíà ïîêàçàëà âèñîêèé ñòóï³íü ïðÿ -
ìîãî êîðåëÿö³éíîãî çâ’ÿçêó r = 0,85 (p < 0,05). 
Öå âêàçóº íà äîñòàòíþ ñóì³ñí³ñòü ðîçðîáëåíî¿ 
òåñòîâî¿ ìåòîäèêè âèçíà÷åííÿ õðîíîòèïó ñèñòå-
ìè òðàâëåííÿ äëÿ îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, 
ç òåñòîâîþ ìåòîäèêîþ âèçíà÷åííÿ äîáîâî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³, ÿêó áóëî âèêîðèñòàíî â íàòóðíîìó 
äîñë³äæåíí³. 

Âèñíîâêè
Íà îñíîâ³ ïðîâåäåíîãî àíàë³çó íàóêîâî¿ òà 

íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè áóëî ðîçðîáëåíî 
òåñòîâó ìåòîäèêó âèçíà÷åííÿ õðîíîòèïó ñèñòåìè 
òðàâëåííÿ äëÿ îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, òà 
ïðè ïðîâåäåíí³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÿê ñêëàäî-
âî¿ îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-ïðîãðàì.

Ïðè ïðîâåäåíí³ íàòóðíîãî äîñë³äæåííÿ áóëî 
âñòàíîâëåíî, ùî ðîçðîáëåíà òåñòîâà ìåòîäèêà 
äîçâîëÿº âèçíà÷àòè õðîíîòèïè ñèñòåìè òðàâëåí-
íÿ äëÿ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, ³ ìàº âè-
ñîêèé ñòóï³íü ïðÿìî¿ êîðåëÿö³¿ îòðèìàíèõ çà äî-
ïîìîãîþ äàíèõ ç âèçíà÷åííÿ á³îðèòì³â òðàâíî¿ 
ñèñòåìè çà ðåçóëüòàòàìè îö³íêè á³îðèòì³â äåííî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³. 

Ó ïåðñïåêòèâ³ ïîäàëüø³ äîñë³äæåííÿ áó-
äóòü ñïðÿìîâàí³ íà ðîçðîáêó ïèòàíü áåçïîñåðåä-
íüîãî âðàõóâàííÿ õðîíîòèïó ñèñòåìè òðàâëåííÿ 
ïðè îðãàí³çàö³¿ õàð÷óâàííÿ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ 
ô³òíåñîì, òà ïðè ïðîâåäåíí³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òà-
ö³¿ ÿê ñêëàäîâî¿ îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-ïðîãðàì.
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