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ФІЗИЧНОЇ РЕКРЕАЦІЇ ДЛЯ ВИКЛАДАЧІВ ПОХИЛОГО ВІКУ 

Олексій Федорюк, Сергій Попель 

Прикапатський національний університет імені Василя Стефаника, 
м. Івано-Франківськ 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. 
Головною складовою підтримки оптимального рівня психо-фізіологічного 
стану (ПФС) організму викладачів похилого віку (ВПВ) є дотримання ними 
необхідного обсягу рухової активності (ОРА) [2]. 

За даними моніторингу [1], у сучасному суспільстві спостерігається 
значне зниження рекреаційної активності ВПВ, об'єм якої складається з 
видів рухової діяльності, що здійснюється під час дозвілля [3]. Закономір-
ним наслідком недостатнього ОРА на фоні високих розумових навантажень 
є погіршення ПФС ВПВ [5]. 

Вирішення цієї проблеми лежить у площині використання форм і засо-
бів фізичної рекреації (ФРК), які є найдоступнішими у сфері дозвілля, а та-
кож у структурі робочого і вільного часу ВПВ. Вони задовольняють потреби 
в нерегламентованій РА, адекватної до їх суб'єктивних вимог і можливостей, 
сприяючи при цьому нормальному функціонуванню організму та підтримці 
достатнього рівня соматичного здоров'я (РСЗ) [3]. 

Метою даної работі, є обгрунтування ефективності окремих форм і 
засобів ФРК з викладачами ВНЗ. 

Завдання дослідження: 1) визначити ступінь взаємозв'язку між ком-
понентами програми ФРК і показниками ПФС у ВПВ; 2) визначити ступінь 
взаємозв'язку між компонентами ФРК і показниками РСЗ у ВПВ. 
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Методи дослідження. В експерименті взяли участь 50 чоловіків і жінок 
у віці 56-65 років, яких розділили на контрольну (КГ, п=25) та експеримен-
тальну (ЕГ, п=25) групи. Експеримент тривав протягом 2014-2015 рр. і по-
лягав у впровадженні програми ФРК для ВПВ, яка направлена на збільшен-
ня ОРА та підвищення показників ПФС. Для вирішення другого завдання 
нашого дослідження визначали ступінь взаємозв'язку показників силового 
індексу (СІ), індексу Кетле (ІК), життєвого індексу (ЖІ), індексу Робінсона 
(ІР), проби Мартіне з інтегральною оцінкою РСЗ. 

Для визначення взаємозв'язку компонентів програми ФРК та інтеграль-
нинх показників ПФС і РСЗ застосовували корреляційний аналіз [4]. 

Результати дослідження та їх обговорення. Незначний взаємозв'язок 
рівня знань в галузі фізичної культури, і тим більше ФРК, з ОРА та інте-
гральною оцінкою ПФС на початку експерименту обумовлена способом і 
традиційною формою подачі знань про ФРК для ВПВ. Тому, значну частину 
процесу підвищення основних знань в галузі ФРК проводили у формі мікро-
лекцій, поєднуючи цей процес з процесом підвищення ОРА. 

Корреляційний аналіз показників в ЕГ і КГ після експерименту дозво-
лив виявити суттєву різницю між даними групами. Сильний взаємозвя'зок 
виявляється між всіма показниками в ЕГ. У КГ інтегральна оцінка ПФС та 
ОРА ВПВ мають середній зв'язок з всіма компонентами ФРК, крім взаємо-
зв'язку ОРА з результативно-оцінковим компонентом програми ФРК у КГ, 
де зв'язок був слабий. Це пояснюється тим, що з ВПВ ЕГ проводилась ціле-
спрямована робота щодо впровадження форм і засобів ФРК, застосовувались 
бесіди з даної тематики, було збільшено ОРА. 

Аналіз кореляційної матриці між показниками інтегральної оцінки РСЗ 
ВПВ на початку експерименту дозволяє стверджувати, що зі всіх індексів 
найтісніший взаємозв'язок існує з ЖІ (г = 0,716), середній зв'язок - з ІК 
(г = - 0,579), ІР (г = -0,505) та показниками проби Мартіне (г = - 0,512). При 
цьому у першому випадку він прямопропорційний, в інших випадках зв'язок 
є вірогідним (р<0,05), але оберненопропорційним. Слабкий зв'язок спосте-
рігається між показниками інтегральної оцінки РСЗ ВПВ і показником СІ. 

Отже, на початку експерименту ПФС у ВПВ має незначний вплив на інте-
гральну оцінку РСЗ. У свою чергу, функціональні резерви кардіо-респіраторної 
системи у ВПВ були визначальними для оцінки інтегрального показника РСЗ. 
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У подальшому був визначений взаємозв'язок компонентів програми 
ФРК з інтегральною оцінкою РСЗ. Базуючись на отриманих даних мож-
на стверджувати, що при застосуванні компонентів програми ФРК у ВПВ 
спостерігається позитивна динаміка РСЗ. У процесі експерименту одним із 
наших завдань було визначити ступінь впливу фізичних навантажень рекре-
аційного характеру на організм ВПВ, оцінити взаємозв'язок параметрів РСЗ. 

Порівнюючи результати кореляційного аналізу окремих показників до і 
після експерименту, можна відзначити, що більше всього зміцнився зв'язок 
інтегральної оцінки РСЗ з ІР. Міцнішим став зв'язок інтегральної оцінки 
РСЗ з СІ і ЖІ. Враховуючи той факт, що ВПВ ЕГ і КГ займалися за різними 
програмами, ми проаналізували також взаємозв'язок індексів РСЗ із його 
інтегральною оцінкою у кожній окремій групі. Взаємозв'язок показників 
РСЗ з його інтегральною оцінкою у ВПВ ЕГ і КГ дещо відрізняється. Так, 
спостерігається сильний кореляційний зв'язок проби Мартіне з інтеграль-
ною оцінкою РСЗ в ЕГ і середній - у КГ. 

Взаємозв'язок ІР з інтегральною оцінкою РСЗ був середнім, проте 
у КГ зв'язок не був статистично вірогідним, оскільки значення вибіркового 
коефіцієнту кореляції для ВПВ КГ є низьким і становить 0,24. Крім того, 
в обидвох групах був виявлений статистично вірогідний середній зв'язок 
інтегральної оцінки РСЗ з ЖІ. В ЕГ спострігається слабкий кореляційний 
зв'язок з показниками СІ та ІК. 

У КГ виявлений середній зв'язок інтегральної оцінки РСЗ з СІ та ІК. Та-
ким чином, можна зробити висновок, що істотний вплив на інтегральний 
показник РСЗ в ЕГ створюють показники ІР і проба Мартіне, у КГ - показник 
ІК. Показник ЖІ створює порівняно середній вплив на РСЗ в обидвох групах. 

Щоб визначити вплив застосованих нами заходів програми ФРК на РСЗ, 
а також для порівняння результатів на початку експерименту проведений 
корреляційний аналіз між компонентами програми ФРК та інтегральною 
оцінкою РСЗ ВПВ після експерименту. При порівнянні результатів кореля-
ційного аналізу між інтегральною оцінкою РСЗ у ВПВ і компонентами про-
грами ФРК до і після експерименту, був виявлений тісний зв'язок, особливо 
з когнітивним і поведінковим компонентами. 

Оскільки для ВПВ КГ цілеспрямованих заходів рекреаційного змісту 
не проводилося, доцільно розглянути взаємозв'язок інтегральної оцінки 
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РСЗ і компонентів програми ФРК окремо в кожній групі. Зв'язок інте-
гральної оцінки РСЗ з компонентами програми ФРК у ВПВ ЕГ є сильним, 
окрім зв'язку з вольовим компонентом у ВПВ ЕГ. У ВПВ КГ за когнітив-
ним та емоційно-мотиваційним показниками спостерігається середній 
зв'язок, тоді як за вольовим і поведінковим компонентами - слабкий ко-
реляційний взаємозв'язок. 

Висновок. На підставі результатів проведеного дослідження можна 
стверджувати про наявність сильного і середнього кореляційного зв'язку 
у викладачів ЕГ між компонентами програми ФРК, показниками ПФС, РСЗ 
та об'ємом РА. Отже, при позитивній динаміці відношення ВПВ до ком-
понентів програми ФРК підвищуються показники ПФС в цілому. Даний 
факт є обгрунтуванням ефективності використання форм і засобів ФРК для 
викладачів похилого віку. 
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