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АНАЛІЗ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ЛЮДЕЙ ПОХИЛОГО ВІКУ 
 

Мета дослідження – визначити рівень та вплив рухової активності на людей похилого віку. 
Методи. Для вирішення поставлених в роботі завдань використовували наступні методи дослідження: 
теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури; педагогічні методи 
дослідження; метод визначення рухової активності (Фремінгемська методика); методи математичної 
статистики. Дослідно-експериментальну роботу проводили з двома групами осіб: перша група – це 
люди які займаються у фітнес клубах Sportlife і Титан – 38 осіб, друга – складалась з осіб які продов-
жують свою самоосвіту у Чернівецькому Університеті третього віку ім. А. Кольпінга – 35 представ-
ників. Всього у дослідженні прийняло участь 63 особи, віком 60–73 роки. Руховий режим представників 
першої групи відрізнявся організованою руховою активність впродовж для за рахунок занять у фітнес 
клубах та занять фізичними вправами впродовж дня (ранкова гігієнічна гімнастика, прогулянки, 
пробіжки тощо). У осіб другої групи переважав статичний стиль діяльності (навчання в Університеті 
третього віку). Результати. І так, серед респондентів обох груп перевагу серед рівнів рухової ак-
тивності мав базовий рівень (37,5% та 41,6% годин у добі). Про те другим по рангу у першій групі – 
малий рівень (29,2%), а у другій групі – сидячий рівень (37,6%). Варто зазначити, що  респонденти другої 
групи не відводять час на спеціально-організовану рухову активність, на відміну від досліджуваних 
першої групи – 4,2% – високий рівень рухової активності. 

Ключові слова: рухова активність, особи похилого віку. 

An important component of the concept of active aging is the creation of conditions for maintaining a 
healthy and active lifestyle of the elderly. Experts at the World Health Organization (WHO) report low levels of 
motor activity as one of the important health risk factors and one of the major causes of mortality. Therefore, the 
study of motor activity of the elderly is very relevant. The purpose of the study is to determine the level and 
impact of motor activity on the elderly. Material and methods: the following research methods were used to 
solve the tasks set in the work: theoretical analysis and generalization of the data of scientific and methodical 
literature; pedagogical research methods; method for determination of motor activity (Framingham method); 
methods of mathematical statistics. Experimental work was conducted with two groups of respondents: the first 
group is the people who are engaged in fitness clubs Sportlife and Titan – 38 people, the second – consisted of 
people who continue their self-education at the Chernivtsi University of the Third Age them. A. Kolping – 35 
representatives. This group of respondents does not engage in recreational motor activity. A total of 63 people 
aged 60–73 years participated in the study. The motor regime of the respondents of the first group was 
characterized by organized motor activity throughout for at the expense of classes in fitness clubs and exercises 
during the day (morning hygienic gymnastics, walks, jogging, etc.). In the second group of subjects, sedentary 
motor activity was prevalent, which regularly visited the University of the Third Age, where classroom classes 
were conducted. And so, among the respondents of both groups, the predominance among the levels of motor 
activity had a baseline level (37.5% and 41.6% hours per day). About the second in rank in the first group – 
a small level (29,2%), and in the second group – a sedentary level (37,6%). It is worth noting that respondents 
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from the second group do not spend time on specially organized motor activity, in contrast to the study group 
one – 4.2% – high level of motor activity. 

Key words: recreational and recreational activity, elderly age. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Вихід на пен-

сію, змінює положення і роль людей в суспільстві, в зв’язку з цим психологічне переос-

мислення ставлення до себе, до оточуючих та ситуації в цілому є досить важливим. До 

умов, що допомагає особистості ефективно інтегрувати своє життя, відносяться: успіш-

не вирішення людьми похилого віку нормативних криз і конфліктів; вироблення ними 

адаптивних особистісних властивостей; вміння отримувати корисні уроки з минулого 

досвіду; здатність акумулювати енергетичний потенціал всіх пройдених вікових стадій. 

У пізній період життя людини, його концепція збагачена усім тим, що було найбільш 

значимо в кожен з періодів особистісного становлення [2, 5, 6, 8]. 

Рухова активність, як правило, визначається як будь-який тілесний рух, що вико-

нується в результаті скорочення м’язів, та призводить до витрат калорій. Фізична 

вправа – це підкатегорія рухової активності, яка запланована, структурована і повторю-

ється, приводить до поліпшення або підтримки одного або більше фізичних компо-

нентів [7, 14]. Водночас вона має антиейдженгові властивості [9], сприяє самоактуалі-

зації особистості людей похилого віку, орієнтуючи їх на творчість і реалізацію ду-

ховно-моральних відносин.  

Як відомо [4, 9, 10], заняття фізичними вправами супроводжуються позитивними 

емоціями, що суттєво впливає на якість та тривалість життя людей похилого віку. 

Активний спосіб життя, спілкування і праця допомагають людині “красиво 

старіти”, і навіть у похилому віці дивувати своїми досягненнями зазначають Андрєєва 

О., Благій О. [1], Круцевич Т., Имас Т. [7],  Кіндрат П. [6].  

Ряд досліджень [1, 9, 11, 13,14] показують, що особи похилого віку позитивно 

ставляться до занять фізичними вправами, але це суттєво не впливає на їх стиль жит-

тєдіяльності. 

Мета дослідження – визначити рівень та вплив рухової активності на людей по-

хилого віку.  

Методи й організація дослідження. Для вирішення поставлених в роботі завдань 

використовувалися наступні методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення 

даних науково-методичної літератури; педагогічні методи дослідження; метод визна-

чення рухової активності (Фремінгемська методика); методи математичної статистики. 

Дослідно-експериментальну роботу проводили з двома групами осіб: перша група – 

це люди які займаються у фітнес клубах Sportlife і Титан – 38 людей, друга – складалась з 

осіб які продовжують свою самоосвіту у Чернівецькому Університеті третього віку ім. 

А. Кольпінга – 35 представників. Ця група опитуваних не займалася оздоровчою рухо-

вою діяльністю. Всього у дослідженні прийняло участь 63 особи, віком 60–73 роки. 

Результати і дискусія. Успішність реалізації завдань рухової активності зале-

жить як від внутрішньої, так і зовнішньої мотивації, які спрямовані на розширення со-

ціальних зв’язків (комунікацій), підтримку стабільного здоров’я, проведення повно-

цінного дозвілля [11]. 

Сутність рухової активності визначається взаємодією особистості і соціального 

оточення, в процесі якого виробляється такий тип життєдіяльності, який сприяє ефек-

тивному виконанню людиною функцій активного відпочинку, адаптації до факторів 

довкілля, покращенню психофізичного стану [5]. 

Аналіз рівнів рухової активності людей похилого віку показав, що на сидячий 

рівень рухової активності, крім базового, затрачають найбільше часу респонденти 

контрольної групи (37,6%). Це насамперед пов’язано, на нашу думку, із провідною 
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діяльністю протягом дня досліджуваних у стінах Університету третього віку, де прово-

дяться навчальні аудиторні заняття, з іноземних мов (англійська, румунська, польська 

та болгарська), психології з основами арт-терапії та здорового способу життя, куль-

турології та української мови і літератури, історії та мистецтва Буковини та ін. Про те у 

експериментальній групі на сидячий рівень рухової активності респонденти затрачають 

лише 12,5% часу доби, це у тричі менше ніж контрольній групі (рис. 1). 
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Рис. 1. Рівні рухової активності людей похилого віку (n=73), % 
 

У похилому віці можна умовно виділити деякі основні складові частини рухової 
активності: активність в процесі спеціально-організованих вправ; фізична активність, 
здійснювана під час суспільно-корисної і трудової діяльності; спонтанна фізична актив-
ність у вільний час. Ці складові тісно пов’язані між собою. Доповнюючи один одного 
вони забезпечують певний об’єм добової рухової активності, рівень якої можна кіль-
кісно виміряти. 

У досліджуваних контрольної групи спостерігається найменше затраченого часу 
на середній рівень (4,2%) та взагалі не витрачають час на спеціально-організовані фі-
зичні вправи протягом доби (високий рівень рухової активності – 0%) і лише незначна 
частка добової рухової активності відводиться на малий рівень – 16,6%, що дорівнює 
4 годинам. 

Про те у досліджуваних експериментальної групи ці показники значно вищі. Так 
на малий рівень рухової активності респонденти затрачають 29,2% часу, на середній 
рівень – 16,6% та на високий – 4,2% часу від усієї доби. Такі результати свідчать про те, 
що похилі люди більше які більше рухаються, прагнуть бути здоровими та соціально-
активними, зменшити ризик захворювань та затримати процеси старіння , що немало 
важливо у даному віці.  

Висновки. Отже, малорухомий спосіб життя передусім призводить до передчас-
ного старіння, пришвидшеному “зношуванні” організму, які в похилому віці є однією із 
найбільш актуальних проблем.  Обмеження рухової активності з віком значною мірою 
відображається на функціональному стані організму осіб похилого віку. Дослідження 
рівнів рухової активності засвідчив, що похилі люди вкрай рідко займаються спеціаль-
но-організованою руховою активністю, більшість часу доби досліджувані затрачають 
на сидячий (37,6% – КГ та 12,5% – ЕГ) та малий (16,6% – КГ та 29,2% – ЕГ) рівні ру-
хової активності. Про те 16,6% часу респонденти ЕГ затрачають на середній рівень 
рухової активності, це прогулянки, пересування пішки, праця в домашніх умовах, ран-
кова гігієнічна гімнастика та ін. Це, на нашу думку зумовлено тим що дані люди від-
відають оздоровчі центри, фітнес-клуби у вільний час 2–3 рази на тиждень, що ви-
кликає звичку більше рухатися. Перспективи дослідження полягатимуть у розробці 
нових підходів, технологій, моделей, програм до залучення осіб похилого віку до 
організованої рухової активності. 
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ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ДІТЕЙ ПРИ ГОСТРІЙ ПНЕВМОНІЇ 
 

Мета. Встановити ефективність комплексного застосування засобів фізичної терапії у від-

новленні функцій кардіореспіраторної системи дітей після гострої пневмонії. Методи. В роботі ви-

користані такі методи: аналіз науково-методичної літератури, клінічні методи дослідження та мате-

матична обробка кількісних даних. У дослідженні взяло участь 24 дитини віком 6-10 років, яке про-

водилося на базі Волинської інфекційної лікарні. Дітей було поділено на дві групи (контрольна та екс-

периментальна) по 12 осіб в кожній. Програма фізичної терапії для дітей, хворих на пневмонію 

включала такі засоби: ЛФК, загальний і дренажний масаж, фізіотерапію. Комплекс вправ лікувальної 

фізичної культури включав дихальні вправи; вправи з гімнастичними палицями, обручами, м’ячами; 

фізичні вправи на тренажерах; гімнастичні вправи на розслаблення; дозовану ходьбу та спортивно-

прикладні вправи із використанням ігрових методик Реабілітацію дітей контрольної групи здійснювали 

у відповідності до діючого протоколу. Моделювання фізичного навантаження проводили з урахуванням 

індивідуальних особливостей хворих дітей. Результати. Запропонований комплекс реабілітаційних засо-

бів сприяв швидкій нормалізації кількості лейкоцитів, зменшенню частоти дихання і частоти серцевих 

скорочень у післялікарняному періоді. Водночас зростав рівень оксигинації крові, зникали ознаки  пато-

логічного дихання. Висновок. Комплексне застосування засобів фізичної терапії з урахуванням інди-
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