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Ооірчні-уваїиш оіипмальни.ч обсяі ін рухової ш ш ш н о с і і т . ш 
предметом багатьох досліджень: розглянуло питапня виміру та оцінки 
режиму рухової активное г; (В. А, Леонова, 199!; О.С. К>д, 1997; 
Л.Г. Рыбковекий. Д О С Л І . Т Ж С Н О добовий і а ижневий обсяги рухової 
активності осі() р н н о г о вік\ і фізичного с і а н у ( Н . И . М и т р о х и н а , 
Îl. Н. Нифон;»ш<, і 9л ! ; р Д ! ниці] (ПІН, Л Я 1-і на і I it'll к о, П і'!. ( " гранко, і 986). 

У сучасній теорії о з д о р о в ч о ю тренування критерії визначення обся і і в 
рухової активное ! і не уніфіковані . На практиці використовуються 
різноманітні методики для визначення окремих параметрів рухової 
активності . Me проводилося комплексних досл іджень рухової активності із 
використанням сучасних технологій, зокрема апаратно-програмних 
комплексів Щ е не вирішеною проблемою г нормуканья рухової активності 
людини, визначення мінімальних і максимальних величин фізичного 
навантаження під час занять фізичними вправами представників різних 
соціаиьно-демиграфічиих і рун населення (А,О. Навакатикян , A.W. Ковалева, 
і 989; А.1. Ко.тчинская. !99! і. у 7ому числі чоловіків розумово ї »раці. 

Д о с л і д ж е н а я проблем рухової икншност і дорослого населення в 
останні роки переважно стосуються осіб віком понад 40 років 
рК.Г. Айрапетова , 1997; О.Л. Благій, 1997, 1999). Разом з тим, фах івцями з 
рекреаційно-оздоровчої діяльності підкреслюється важливість визначення 
раціональної ру хової активності осіб першої о зрілого віку (С.Б. Шенкман. 
198"; О.М. Жданова . A.M. Ту-іак, !.В. Поляковський, І.В. Котова. 2000). 

Для ефективного управління руховою активністю л ю д и н и необхідно 
володіти о б ' є к т и в н о ю , оперативною інформацією про її параметри, щ о не 
можливо без використання сучасних комплексних технічних засобів 
вимірювання , реєстрації ш оброблення інформації . 

Наведене свідчить, mo дослідження рухової активності чоловіків 
розумової прані першого зрілої о віку із використанням анаратно-
програмних комплексів F актуальним і дасть можливість оптимізаиі ї 
фізичного стану, рухових режимів, забезпечення стабільного рівня здоров 'я , 
п ідвищення працездатності . 
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вік}'; 

— доповнено новими відомостями навчалтіпп; курс "Теорія і 
методика фізичної о виховання дорослого населення" для студентів 
.Львівського державного інституту фізичної культури; 

— матеріали дослідження можуть бути використані у розробці 
спецкурсів та снсцссмінарів для студентів 8 Ю фізкультурного 
профілю. 

Впровадження результатів наукового дослідження і розроблених 
рекомендацій підтверджено актами Львівського д е р ж а в н о г о аграрного 
університету. Львівського державного інституту фізичної культури, 
Національного університету "Львівська політехніка" 

Особистий внесок д и с е р т а н т а полягає у самост ійному вивченні 
проблеми, розробці стратегі ї дослідження, безпосередньому виконанні всіх 
експериментальних досліджень, аналізі отриманих даних, формулюванні 
висновків і розробці практичних рекомендацій з оптимізаці ї управління 
руховою активністю чоловіків першого зрілого віку, які займаються 
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ції, a j ' 11 l з і а ' ч а і і ь н і к > іь і ' о - IIі l \ пр аь "ч і іч ці м ллюва 

І . >, v І і ч 1 "> I j Ч 1 І . | І I V 1 Ч І < Т ( ! JT 1 І І Ц Н І І . ) | . 

ч гч .. ^ t t . h ї ' ч ^ і ч р т ч і х с г
( а " с 

j Ft! i l l ч . 1 Ч І М 1 >Р ^ l U b IVU1! Ч (ОЧІІ. ЧО І н К £ 
с е р е д о ш т ш и х .> І .v"-o м ш о ї ь кнуковші c ry пінь к а н д и д а т наук, 1,3'/« -
доктора наук. 

На третьому етапі досл ідження (вересень 2000 - вересень 200і року) 
було розроблено та сконструйовано апаратно-програмний комплекс для 
вимірювання рухової активності чоловіків розумової праці першого зрілого 
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ч і ч . 1 , ч' 1 ч ' і ч :: • і ,, і іч і. і ч і: , іч її.: і і: ч чач ' сре. пі і і і в; к ч. '.а ічч к і іі ;; 
; і ' ; р< Ч. 11, і. ! рчіків.1 V 4 Ч І Ч Ч Ч Ч К Ч I 

•чи ,11111, | , , | , ' ,"4 4 41 1.444,41 .1ІП.ЧЧЧ НІШНЯ. ООСЯІП рухової акт пвиосл 1 
. і і ' ч а ї і і . і ї й . і , ч . ч н . і ; . і п о ч а т к у е к с п е р и м е н т у в о б о х г р у п а х б у л и 

І .'І 11 .(І 
\ i w i i . m u по і іі. іі " Х а р а к т е р и с т и к а рухової а к т и в н о с т і ч о л о в і к і в 

і к 11 \ v 11 > і u н її рані першої о ірілої о в іку" наведено результат ї ї апкс і спання 
ч- , ч и ї , . . , , , іччіч ВЇІЗ i ' M Y рівнів акредитації м. Львова, вкаеіно міспс і,; 

чіч іііт р) хі»вої активносгі в режимі дня респон іеиіін. іі",:апо 
чарактеристику їхніх мотивів та інтересів до річпіч мі ин р\ хоїчїї 
активності. Проаналізовано кількісні параметра •иммчи.ї рч ч-ч..- и wH-.nocri 
ЗО викладачів ВМЗ, отримані Ь шсьч-ч іимчям ап.ір.і і іь. пріч раччюго 
комі;, істчсут 
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В и я в л е і і о . Щ О л и ш е 7 " п о п п I . І І Ч І Ч н е і ч ч і • І 4 11. , 1 ч ч і - , I I I І ' Ч , Ч ,, • , • ч і і е ч і і П І О Ї 

ДІ.ЯДЬНОС'ІТ. Чііч ві ЧЧЧЧІЧІПЧІ і р. 111, I ми,,, II ІЧІ Іі, реїЛІЖНО 



І.•!;.., серед т 
і і1 І і . і ц , \ -

VI 
'••••> ' еа-люч \ - 44 ,0--о. >с1авогілси0. цю чоловіки першого чрілого віку 

, 1 О І І . І ' ч , Г
 1

 І-

ринковою п і в н і ч н о ю і імчас і іікою • і 3,6%, я г д е і и ч н о ю 'Їм нас і окало 

1 і І . І Ю I I ' і і 
З.1»':'.,. 

ПрОЧЛЧчГЮВЧч'Ч Ч К НЧ ЧЧЧЧІІО і . ч фннчцчлч ічїолачми ИЧК'ІЯ ччч, 
V і і о а і пі ію і чі ч і . - , о а и 11 и • | і і чі вир і і ч т і і 

Оі И . МІ І І ^ І І Ї|| і і, | І І \ ' І * І V "і 1 

. " V " ' ' ' ' " і 
\ 1 > ЛІ Ч 4. , н 1 і И і' ^^ Гі П 1- 11 ч ] і, ! 

б іл 1 н і юр > л і і г і . V і г і ° • * і >4. а і >і 
| о а і 1 і „ 'і і • і . < і і а /і V 11 . р і і і " ' ч і н 
1 ' ІІ'І І 1 Пік 1 ) І , ^ , 1 1 , І І' Ч Г і 1 

1 ' і . Ні 1 , .1 Л '» І . і п І , ЬЧ 1 і Р 1 і 
14 і ч О і ЧИ' | гчЛ 1 V 1 ' ИЬ її! -і-1 і « -І ' ИМ. І 1 (ІЛ і НІС І І ЛН н Ц'Ю 

І II ' І І \ V І > ь Ь і) 1,1і 1 ' ї 'Р »ГиМі 1 і 1 . 41 ІЇ1 о 
" ~>г ".і її Чі і в с . і с і і и >чіч н г н \ 4 іаці і 

-і к } ! і і <•' і і ' . і і' г і ч-1 і і і їй і [її н і" ' \ ,1 нраї ч и 
»!:: іі-ііічіоіи ч.ьло опитаних. 

ттмвлено -шипики. які заважаючи до і пимува і ися здоровою сносооу 
життя. Це зокрема порушення режиму праці та відпочинку (17%), 
везбалансоване харчування (і 7,5%). заклопотаність домашніми і 
професійними справами (21,8%). 

Оір.чмаш результати досліджень були враховані нами при побудові 
програми оптичізації ручоної активності чоловіків першого зрілого віку, які 
займают вся розумовою працею. 

За допомогою апаратно-програмного комплексу здійснювалася 
реес грація фізичних навантажень у стані спокою та в режимі роботи різного 
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і к .1 п І і і і." о -:!: і' і і п і о ГІМН " 
ірубіжних га віічкнїяпих 

окіш «:»нр в; 1: м и і рм м<и і' і!, ч;:м ;і мої І ;І 

М, • М М І, . І Ч, , І . , 1 , , 1,1 ,1 , м , , І ' \ І М І' і: ; і 
' І 1 м , І І м ! ' і , м і , 11 , і • І І .1 І • ' і : І • М і І І І 

,1. ярі! >11 Ii.il Л'1 і І.! \!!і не їм ч : ' •''•••! І 
11:1 \ і і ч І і М , ; и м І І, І і: І І, 'І 

он; : :.\ІІІ;іс : ,::.:;•::; 
і.п, ф; нічнії ир;шя. Дня 

ШШ.1 ІН'Ю' 
вихідного дня. Для 
пропонувалися такі фор.' 
I I V '1111* С і 
розви гку шнилкісної її» грнвцлое і І пропонувалися заия ггя 
вправами і сиорпшні її ри. 

! іросвітнішька інформація шоло програми "Рухова активність -
здоров'я" передбачала забезпечення кожного учасника експерименту 
а в г с р с к л і м и методичними розробками, у яких вказувалось оздоровче 
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ш і + іч Д'кч,:. о ч'чкі,;.,. і" ..г'ггі-'и. 

• ' ( ч і ->,і ' /і ' і ,)•> і пісія схт-римеитх' 

р1>м>і -і і і-.д і і ..мали дотрим)ватнся 4 6 . 7 % чоловіків 
ЬГ. і'» _ мені іі' і к і * її,» ч , и " які мали шкідливі звички. Водночас 
чол< ч, н к ! д и д і ' " »і -ді юо де змінили. 

* • і п 1 <>". и і і , к. ,п НІ стала реальною завдяки реалізаці ї 
еьсг ' ( . ' і. 1 і о< • \ »пі • т - м п а ц і ї рухової активності чоловіків 
позу "і ірп і л рпюп> <; і „ ї м іка передбачала Р/\ у вільним час за у 
рСЖ'!\, р -Ч l u . i l 

В И С Н О В К И 

1. Численними досл ідженнями підтверджено, що рухова активнії: ЇЬ 
була І з а л и ш а й вся одним із Ч И Н Н И К І В з м і ц н е н н я і збереження «доров'я. 
нзавищення розумової га фізичної працездатності , продовження активної о 
довголіття . Разом з тим питання оптимальної рухової активності чоловіків 
першого зрілого віку, які займаються розумовою працею, недостатньо 
висвітлені. Рекомендаці ї , які містяться в л ітературних джерелах , з 
оигп мічашї рухової активності чоловіків розумової праці першої о зрілого 
віку прлкдочно не враховують реальних її обсягів. Існую необхідність 
розробки і н с ф > м е н т а л ь н о ї методики вимірювання параметрів рухової 
активності чоловіків з метою управління їхньою руховою активністю. 

2. Чоловіки розумово ї праці першого зрілого віку визнають 
важливість занять фізичними вправами тля зміцнення здоров 'я , пол іпшення 



ч і ,1 і . і [ \ ч . и і. > і і іК 'ь чіниіь фиичними «ііра«а.\:п. у 
її к " V» і.' 1 І1. .Я1ЧЯ , к м н п и і и Вигнання ролі фізичних вправ для 

1 і 1 ич і , р - 4 І П Ц,, 1С 1 І 1 1 І а' с Л І, чоСТІ не ВИЛИСІЄ на включення 
" 'Ь »14 1 II ,и,и., - ї н\ М, , ,н .11 Це підтверджу ГТЬСЯ тим, що 

І І 4 1 І ОІ . Ч І її В і. ІН1 І!» О. 
о. Анкетуванням у а а и о в л с н о основні мотиви, які спонукають 

чоловіків розумової праці першого зрілого віку до занять фізичними 
вправами. До них належать бажання бути здоровим (30,7%) та зняття втоми і 
ак іивізація розумової діяльності ( І6 , і%) . Основними причинами, шо 
перешкоджаю!!, чоловікам юй матися фізичними вправами, с відсутність 
вільної о часу (28,9% відповідей!, умов для занять (12.1%% недостаїнш 
'рівень у'оіпчапії і !0.4%). Одночасно відсутність інвентарю, обладнання., 
непохідної о для Л І Н Я ' І Ь фізичними вправами, назвали причиною пасивності 
"!"!е і 5,4% респондентів. а відсутність відповідних методичних 

р:-ь •• -,у ЄН :і;' і рй 4 .8-4, 
4 3' ході чослідження розроблене» і запатентовано як винахід 

апара і почірої рамнин комплекс для К І Л Ь К І С Н И Х вимірів рухової активності 
оол іти , який дозволив обЧкіивно дослідити параметри рухової активності 

че; іовіків першого зрілого віку, які займаються розумовою працею, а отже. 
Фі нічиє накаїгіаження і фізіологічний стан їхнього організму в реальних 
ч монах жпттч. Результати вимірювання параметрів рухової активності 
чп їоічкчз «і допомогою апарагно-програмного комплексу свідчать, що у 
юе пчжувапнх спосіерігакпься індивідуальні відмінності у показниках 

кількості рухів і частоти серцевих скорочень. Максимальні показники 
м іькос і і рухів ставовили і4836 рухів за добу, мінімальні - 2582 рухи за 
(об_\ . 

{роблено розподіл досліджуваних іа рівнями рухової' актнвиосі і : 
і,. . кспсрпуюіі і до нижче середнього рівня рухової активпосгі належали 
ч>% чоловіків ГГ і 26.7% чоловіків КГ. до середнього рівня рухової 

аїливності - 60% учасників ЕГ та КГ, до вище середнього рівня рухової 
. імиіяюсі і - 13.3% досліджуваних обох груп, до високого рівня рухової 
ак і пьпості 6.7% чоловіків ЕГ. Після експерименту у ЕГ до високого рівня 
рухової активності належали 40% досліджуваних, до вище середнього -
2(і,7%, до середнього -- 33.3%, низький та нижче середнього рівні рухової 
активності не виявлені у жодною із досліджуваних. У КГ змін у рівні 
рухової активності досліджуваних після експерименту практично не 
ві ібулося. За показниками частоти серцевих скорочень учасників 
експерименту віднесено до певного рівня адаптації серцево-судинної 
сисісми до фізичних навантажень: до низького рівня належали 23,3% 
чоловіків, до нижче середнього рівня - 13,3%, до середнього - 13,3%. до 
вище середнього - 26,8%, до високого рівня належали 23,3% чоловіків. 
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p,i,r,v..., ф, д, ,но, naioTv,b,iviK,vi! t».M.KiBu..o 0,7/и і а _,J%. > к і h«. .ь-ріи-ль 
та другому етапах кількість осіб в више середнього рівнем фізичної 
підготовленості становила 26.7%, кількість чоловіків із високим рівнем 
фі 'ІИПНОЇ НІЛ! о ГОїЗЛСНОС 1 і - 6.7%. 

9. 'Здоровий спосіб життя до експерименту вели лише 20% 
чоловіків псшіїого зр ілою віку ЕГ і 26,7% чоловіків КГ. Неправильний 
спосіб життя, який терміново вимагає зміни звичок, вели близько третини 
досліджуваних обох груп. Решта чоловіків вели близький до здорового 
спосіб життя, але він також потребував корективів. Установлено, що 
чоловіки КГ після експерименту майже не змінили свого способу ж и п я . В 
КГ спосіб життя змінився у значної кількості чоловіків: зменшилася 
кількість, осіб (на 20%), які вели неправильний спосіб життя, здоровий 
спосіб життя почали вести 46,7% учасників експерименту. 
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о и т и м и з ш ю в а ї ь ее параметры. 
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Гірои'іі'мим о) і і и м 11 иі< иі п дниі а ил-ыь ч и режима і: ч і! ра;; іе п их чий ; е і є і ь: 
К Ці- "К І ' і К а II1 м. ІПі і її I і . і і И І ЧИ и І К І 

і . , и ни Ч- 'о ^ V і с іс 1 р ' ля н ісск ( а м ні і 
. Ц. >1 а І П і И П І К і ' чч І Н 4 1 и И ' О н И ! і 1 і р 1 

і і, П »4! ІЛ ч є* г (і; і^ч / ч 1 Ь ч ' ч і Ш ч-п ' ч 
су точний двиі ательнои активное і и; м е ю д ы математическом ела гиезнки, 

Н о в ш и а работы - получены новые данные о содержании и параметрах 
двигательном активности мужчин первого зрелого возраста, выполняющих 
умственную ра ікну ; впервые разработан и защищен патентом на 
изобретение аппаратно-программный комплекс (АПК) (декларативный 
патент М- 39293 А), который позволяет регистрировать физические нагрузки 
в реальных условиях, обеспечивает высокую эффективность и точность 
оценки фи иіческой ж и р у жи, фиксирует количественные показатели 
сполтаппоп и специально ортдлизовапой двигательной активности, 
дополнены д а н н ы е о значении мотиваиионного фактора .для достижения 
необходимого уровня двигательной активности; подтверждено, что 
оптимальный уровень двигательной активности способствует сохранению, 
укреплению здоровья и работоспособное!и . 

В диссертации проведен анализ научно-методической литературы, 
свидетельствующий о том, что в настоящее время имеется незначительное 
количество работ, которые посвящены проблеме управления двигательной 
активностью людей . Это в полной мере касае іея мужчин первого зрелого 
возраста, выполняющих у м с т в е н н у ю работу. 

В практике физическою воспитания недостаточно обоснована 
методика определения объемов двигательной активности, что побудило 
автора диссертации к разработке повой методики их измерения. 
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СІІ И С Ь П « С Н О Д Ь З О В Н Н И Я с р е д о В И форм 
шіин ІІХ двигательной активности, 
и і '; ; j «•; низания исследования" содержится 

l.:\ методах: теоретическом апатите 
•< плеском -жамримснге. иедаїогических 

мс чпко-оио. її і м и і V V) u ч м нсматической 
, ; ' : І і Ч ' • І І il. П 

і » j і і v i a анкетного опроса 
V і і \ не і 'н j г (п = 385). В ходе 

тппкости із режиме 
ні.і мужчин первой» фсдого возраста. выполняющих умствен h vk> работ \ . 
i n n харак,>.рис!лкз мотивов и интересов респондентов к ратным вилам 
пси .і їх. и.поп а к п ш л о с т н . В констатирующем - ж е н е р и м е ш е с 

п. п.. п.«оч,і>!;іем Ai!К установлены следующие уровни двигательной 
; 1.6,7% МуЖЛИН), ниже средне J о (у Î .1,3%). ереднпп /у 

л1 ' •, ! г. M 11 ! I ' Г р( ' ! j IС : о І у |(>.7%). ВЫСОКИЙ (у 13,3%). 
•!е:іи рііі.пі ра rien посвящен теорептко-методическому обоснованию 

' і 111 , г г (f 11; і! ф о р м с п е ц и а л ь н о прі аи и іонапоі і дині ат сміьпоіі а к і и в н о с т п 

м\,кпин in—le» ,ісг. .выполняющих \ м с г в с н н \ ю работу. Дана характеристика 
•> іержанпя ікснсридепіальпоі і программы on і имитации двигательной 

• а і нілпн і п -..н л.днл первого ;рс..(0:0 ц.г>р ас іл "Двигательная активность -
юр.,іїі,с' . кі.і:к. н,я«лі:;>.ч у м. • вапную р.*Лч\ ! Ірограмма предусматривала 

11 Д ' H П " . ! П П ' ' П<И! м; !.. і : і г ї •. і.- і . • ;, • і, -. • і > ; ,1 чию ;;!!«, iit/ДЄ'ІИ При ЄЄ 
р.ира"ч)іке бы пі оінтіі.1 псєопі .дс ;іарамеіргл двигательной акгивносги , а 
•акже мотиві.: н ш м с р с с м мужчин первого зрелого возраста к разным видам 
таи: але.л.нлн активности, В п р о ; р з м м у были включены комплексы 
'і 'нчнческнх упражнений для использования в режиме рабочего дня. 
р.і пюобразные формы фи »культ \роо-оздоровитсльных занятии в свободное 
время. 

Результаты проведенного педагогического эксперимента 
свидетельствуют о том. что реализация экспериментальной программы 
способствовала повышению уровня двигательной активности мужчин 30-40 
ici занятых умственным трудом, оказала положительное влияние на 
вровень их физического состояния и физической подготовленности. 

Методика оценки параметров двигательной активности с 
использованием АПК внедрена в трех высших учебных заведениях 
г. Львова. Предложенные методические рекомендации позволяют мужчинам 
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двига цельной активности. 
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Object of in ves i ca t ion - movement activity of mature men 
Aim of investigation dcl ine the "mount oi niovemcnl activit) of men of 

the ilrsr adult ape, who are invoiced into mental activity and opt imize its 
parameters, 

N V h J f n tion. We h a \ e used complex of theoretical , 
id medico-biological methods and methods of 

i t u i u с i s \i И i purpose to solve the problems put in front of us 
S u u t tic ' w t a i n e d results: new data deal ing with contents and 

i 1 1 ' ' I it activity of men have been obtained: apparatus-
v t i m i с p vx [)v\ ice for measurement of movemen t act ivi ty" has been 
for the first t ime worked out and protected by license (declaration license Ns 
39293 A): data concerning motivation in reaching optimal level of movemen t 
activity have been complied: it has been conf i rmed that opt ima! level of 
menenieni activity facilitate saving and s trengthening ot health and working 
capacity. 

The levels of movement activity are defind in the stating exper iment as well 
as of physical condit ion; the adaptat ion potential of cordial-vascular system, has 
been analyzed the level of physical preparedness has been def ined as well as the 
v\ay of life of the first adult age men. 

(he program of optimization of movement activity of men of the first adult 
age involved into mental activity has been worked out and experimental ly proved. 
The exper iment being carried out proved the expediency of the worked out 
recommendat ions in optimization of men movement activity, that a l lows us to 
recommend the program for vast use in practice of organized and independent 
training sessions in physical education. 

Key w o r d s : movement activity, men o f the first adult age, mental activity, 
appara tus .programming complex, opt imizat ion of movement activity. 


