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ВПЛИВ ФІТНЕС-ЗАНЯТЬ НА ПСИХО-ЕМОЦІЙНИЙ СТАН  

ЧОЛОВІКІВ ПОХИЛОГО ВІКУ 

 
Мета дослідження полягає у визначенні впливу оздоровчих занять на психо-емоційний стан 

чоловіків похилого віку в умовах фітнес клубу. Методи і організація дослідження. Задля вирішення по-

ставлених у роботі завдань використовувався комплекс взаємопов’язаних та взаємодоповнюючих 

методів та методик, які застосовувалися на теоретичному та емпіричниму рівнях: теоретичні, педа-

гогічні (педагогічні спостереження, педагогічні експерименти), соціологічні (бесіди, інтерв’ювання, 

анкетування), психодіагностичні та математичної статистики. Дослідження реалізовувалося на базі 

фітнес-клубу “FizCultura”, впродовж шести місяців. У дослідженні брали участь 48 чоловіків 60-6 

років. Середній паспортний вік становив 62,7 роки. Оцінюючи оздоровчий ефект від фітнес занять, ми 

робили акцент на такі найважливіші показники, як показники рухової активності, динаміка показників 

якості життя, задоволеності життям, соціально-психологічної адаптації. Результати. У результаті 

педагогічного впливу під час фітнес занять у чоловіків 60-65 років покращилися показники задоволеності 

життям, психолого-соціальної адаптації та рівень самопочуття, активності, настрою. Висновки. 

Перевірка дієвості авторської технології у фітнес-клубах показала, що суттєвими змінами харак-

теризується позитивний вплив на показники осіб похилого віку в індексі задоволення. На початку 

дослідження зафіксовано 9,6 % чоловіків із високим рівнем ІЗЖ, проте наприкінці виявлено 28,6 % 

чоловіків (p=0,05). Ще одним позитивним критерієм технології виступила соціально-психологічна 

адаптація. Наприкінці дослідження зафіксовано високу оцінку показника адаптації (79,4  ± 0,3 бали) 

(p=0,05). Також із збільшенням рухового режиму в досліджуваних покращилися показники підвищення 

якості життя, розумової та фізичної працездатності, зменшилися темпи старіння, покращилися 

когнітивні функції, психоемоційного стану. 

Ключові слова: похилий вік, оздоровчо-рекреаційна рухова активність, фітнес. 

 

The objective of the research is to determine the impact of wellness activities on the psycho-emotional 

state of elderly men in the conditions of a fitness club. Methods and organization of the research. To achieve the 

objectives set in the work, a complex of interconnected and complementary methods and techniques was used, 

which were applied at the theoretical and empirical levels: theoretical, pedagogical (pedagogical observations, 

pedagogical experiments), sociological (conversations, interviews, questionnaires), psychodiagnostic and 

mathematical statistics. The research was carried out on the basis of the fitness club “FizCultura” for six 

months. 48 men aged 60-6 participated in the study. The average passport age was 62.7 years. Evaluating the 

wellness effect of fitness classes, we emphasized the most important indicators, such as indicators of motor 

activity, dynamics of life quality indicators, life satisfaction, social and psychological adaptation. Research 

findings. As a result of pedagogical influence during fitness classes, indicators of life satisfaction, psychological 

and social adaptation and level of wellbeing, activity, and mood improved in men aged 60-65. Conclusions. 

Verification of the effectiveness of the author’s technology in fitness clubs showed that a positive impact is 

characterized  by significant changes on the indicators of the elderly in the satisfaction index. At the beginning 

of the research, 9.6% of men with a high level of life satisfaction index (LSI)  were recorded, but at the end, 

28.6% of men were identified (p=0.05). Social and psychological adaptation was another positive criterion of 

technology. At the end of the research, a high assessment of the adaptation indicator was recorded (79.4 ± 0.3 

points) (p=0.05). Alongside, with an increase in the motor regime in the participants, indicators of the life 

quality, mental and physical performance improved, the rate of aging decreased, cognitive functions improved, 

psycho-emotional state also improved. 

Key words: advanced age, health and recreational motor activity, fitness. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Тривалість 

життя населення у всіх країнах світу за останнє сторіччя послідовно підвищується, ви-

никає маса соціальних проблем, пов’язаних з адаптацією людини похилого віку у 

суспільстві [3]. Отакі факти вказують на гостроту питання старіння і українців та необ-

хідність докорінних застережливих дій зі сторони держави на всіх рівнях її організації. 

Оскільки, період активного довголіття залежить від багатьох чинників, як внутрішніх, 

визначених вродженою структурою організму, так і зовнішніх, що залежать від влас-
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тивостей оточуючого середовища. Зовнішні фактори мають значний вплив на розвиток 

організму та на тривалість життя [1, 6, 12]. 

Новочасні дані про зв’язок емоцій, поведінки, рухової активності з механізмами 

нейрогуморальної регуляції функцій організму аргументують істинність, реальність 

впливу здорового способу життя на стан старіючого організму. Втім залишаються не-

достатньо вивченими закономірності зниження функціональних резервів людини в 

періоді пізнього онтогенезу [2], тому особливе значення мають заняття руховою актив-

ністю, а в сучасних умовах – фітнес вправами.    

Мета дослідження полягає у визначенні впливу оздоровчих занять на психо-

емоційний стан чоловіків похилого віку в умовах фітнес клубу.     

Методи і організація дослідження. Задля вирішення поставлених у роботі за-

вдань використовувався комплекс взаємопов’язаних та взаємодоповнюючих методів та 

методик, які застосовувалися на теоретичному та емпіричниму рівнях: теоретичні, 

педагогічні (педагогічні спостереження, педагогічні експерименти), соціологічні (бесі-

ди, інтерв’ювання, анкетування), психодіагностичні та математичної статистики.  

Дослідження реалізовувалося на базі фітнес-клубу “FizCultura”, впродовж шести 

місяців. У дослідженні брали участь 48 чоловіків 60-65 років. Середній паспортний вік 

становив 62,7 роки. Оцінюючи оздоровчий ефект від фітнес занять, ми робили акцент 

на такі найважливіші показники, як показники рухової активності, динаміка показників 

якості життя, задоволеності життям, соціально-психологічної адаптації. 

Результати. У результаті педагогічного впливу, найбільший приріст показників 

виявлено у показниках якості життя чоловіків 60-65 років. Так, “фізична активність” як 

компонент якості життя зріз із 68,3 ± 0,5 бала  до 85,4 ± 0,7 бала, “загальний стан 

здоров’я” з 62,4 ± 0,7 бала  до 75,4 ± 0,9 бала та “соціальна активність” - з 63,2 ± 0,8 

бала  до 72,6 ± 0,7 бала. Варто відзначити, що впродовж дослідження покращилися всі 

показники компонентів якості життя як фізичного компонента більше ніж 5 балів 

кожен.  

Аналізуючи отримані після експерименту (рис.1) дані задоволеності життям, 

виявлено, що в чоловіків похилого віку покращився індекс задоволеності життям на 

високому рівні із 16,6 % до 58,3 %.    

 

Рис. 1. Індекс задоволеності життям чоловіків похилого віку на початку та вкінці дослідження, 

(n=48), %: 
 

 чоловіки на початку; 
 

 чоловіки вкінці дослідження; 

 

Оцінювання показників психолого-соціальної адаптації на початку дослідження 

у групі респондентів виявило, що показники самосприйняття, прийняття інших та 

емоційна комфортність сформовані на низькому рівні. Проте наприкінці дослідження 
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простежувалася тенденція до покращення всіх показників психолого-соціальної 

адаптації (табл. 1).  
 

Таблиця 1  

Інтегральні показники соціально-психологічної адаптації досліджуваних на 

початку та наприкінці дослідження (за методикою К. Роджерса та Р. Даймонда, 2001) 

(n=48), бали 

Компоненти Чоловіки (n=48) 

На початку дослідження Вкінці  

дослідження 

 
m 

 

m 

Адаптація 63,4 0,2 79,4 0,3 

Самосприйняття 73,5 0,1 76,8 0,1 

Прийняття інших 57,8 0,1 61,2 0,4 

Емоційна комфортність 64,7 0,3 68,2 0,3 

Інтернальність 65,8 0,4 65,3 0,1 

Прагнення до домінування 78,4 0,1 82,1 0,1 

 

Результати оцінки психоемоційного стану, вказують, що на початку дослідження 

в осіб похилого віку спостерігалися показники самопочуття, активності та настрою у 

межах 2,21-3,94 бала. Низькі оцінки показників психоемоційного стану чоловіків 

можуть свідчити про низьку якість життя та погану соціальну адаптацію в новій ролі 

“пенсіонер”. Зафіксовані в результаті експерименту дані вказують, що показники 

активності, настрою та самопочуття наближено однакові, відповідають рівню високої 

оцінки, що стверджує факт відновлення психоемоційного стану чоловіків 60-65 років в 

процесі фітнес занять. 

Дискусія. У міжнародних та вітчизняних дослідженнях автори вказують на те 

що формувати якість та задоволення життям осіб третього віку варто через рухову 

активність. Так, Barbosa B.T. із співавторами пропонують покращувати якість життя 

через заняття водними видами рухової активності, які служать не тільки засобом бо-

ротьби із гіподинамією, а й профілактичним прийомом боротьби із гострими распіра-

торними інфекційними захворюваннями, засобом загартування та покращення психо-

емоційного стану [9]. Federici A., Palanca R. [11] радять концепцію активного старіння в 

Італії через залучення людей похилого віку до занять фітнесом у клубі та вдома (он-

лайн-система контролю). Berger R. розглядає формування якості життя осіб похилого 

віку через виконання силових тренувань [10]. Оскільки підтримка помірного рівня 

м’язової сили значима для повсякденної діяльності людей досліджуваного віку. 

Тренування із обтяженнями збільшують і мінімізують шкідливі наслідки старіння, 

роблячи їх невизначальними для повсякденних завдань, чим підвищують якість життя 

осіб похилого віку.  

Наші дослідження співпадають із думкою науковців, які вивчали проблеми 

адаптації, здорового способу життя осіб похилого віку та зазначають, що старіння 

організму не є кармою, а навіть у похилому віці можна бути фізично енергійним і жити 

повноцінно [5, 7]. Систематичні фізичні навантаження схвально впливають на самопо-

чуття чоловіків похилого віку. Фітнес заняття сприяють збереженню і зміцненню 

здоров’я, зниженню частоти загострень хронічних захворювань і поліпшують психо-

емоційну сферу [4]. Дані нашого дослідження знайшли продовження думки, щодо 

необхідності підтримки здоров’я в похилому віці чоловікам [3]. Неминучість інволю-

ційних процесів в організмі людини, наявність хронічних захворювань загострюють 

інтерес населення похилого віку до індивідуальних практик підтримки здоров’я.      
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Висновки та перспективи дослідження. Перевірка дієвості авторської техно-

логії у фітнес-клубах показала, що суттєвими змінами характеризується позитивний 

вплив на показники осіб похилого віку в індексі задоволення. На початку дослідження 

зафіксовано 9,6 % чоловіків із високим рівнем ІЗЖ, проте наприкінці виявлено 28,6 % 

чоловіків (p=0,05). Ще одним позитивним критерієм технології виступила соціально-

психологічна адаптація. Наприкінці дослідження зафіксовано високу оцінку показника 

адаптації (79,4  ± 0,3 бали) (p=0,05). Також із збільшенням рухового режиму в дослі-

джуваних покращилися показники підвищення якості життя, розумової та фізичної 

працездатності, зменшилися темпи старіння, покращилися когнітивні функції, 

психоемоційного стану. Перспективи дослідження будуть спрямовані на розробку 

оздоровчо-рекреаційних технологій для чоловіків зрілого віку. 
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МОТИВАЦІЯ ДІТЕЙ 8-10 РОКІВ ДО ЗАНЯТЬ ГРЕППЛІНГОМ 

 
Мета дослідження. Визначити мотиви і рівень мотивації до занять спортом юних грепплерів 

на початковому етапі підготовки. Методи й організація дослідження: аналіз наукової і методичної 

літератури з проблем дослідження, узагальнення даних, опитування, анкетування, методика визначення 

шкільної мотивації за Н.Г. Лусановою (модифікація), методика діагностики особистості на мотивацію 

до успіху Т. Елерса, методи математичної статистики. Результати. Майже половина батьків (48,9%) 

очікує від занять спортом поліпшення фізичного розвитку і здоров’я дитини; 23,4 % – здобуття 

навичок, необхідних, щоб вміти захистити себе; 12,8 % батьків вважають, що заняття допоможуть 

знайти друзів, це чудова можливість, щоб спілкуватися з однолітками, мати спільні інтереси, 6,4 % 

батьків пов’язує майбутнє життя своїх дітей в дорослому віці зі спортом (тренер), 6,4% – очікують 

досягнення спортивних результатів, які в майбутньому забезпечать належний матеріальний стан, 

2,1 % – сподобалася сучасна спортивна база в спортивному клубі. Висновок. 61,8 % дітей мають дуже 

високий рівень мотивації до успіху, 10,3 % – помірно високий рівень, 21,5 % – середній рівень мотивації, 

а у 6,4 % дітей спостерігається низька мотивація до успіху. 

Ключові слова: грепплінг, мотивація, спорт, початковий етап підготовки. 
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