
рама удосконалення теоретичної підготовленості юних стрільців із лука, для розгляду 
розділу “гуманістичні та соціалізуючи знання”, включала блок вправ із використанням 
настільних навчально-розвиваючих ігор, що містить окремі засоби: “Види спорту в 
програмі Ігор Олімпіад”, “Міста-організатори Ігор Олімпіад”, “Олімпійська історія”, 
“Співставлення”, “Квадрат”, “Зірки стрільби з лука України”.

Ефективність експериментальної програми удосконалення теоретичної підготов­
леності стрільців із лука на етапі початкової підготовки підтверджена приростами 
показників спортсменів експериментальної групи на 1,1—2,2 бали (р<0,01) у порівнянні 
з контрольною групою. Також, ефективність запропонованого підходу підтверджена 
суттєвими змінами теоретичної підготовленості стрільців із лука експериментальних 
підгруп (56,1—69,6%, при р<0,01), які тренувалися на різних об’єктах та мали умовно 
відмінні програми річної підготовки.
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ПРОБЛЕМИ ТА ПЕРСПЕКТИВИ ДОСЛІДЖЕНЬ РУХОВОЇ 
АКТИВНОСТІ ОСІБ СЕРЕДНЬОГО ТА СТАРШОГО ВІКУ

Представлено аналіз більше 200 статей з проблем здоров’я населення різних вікових груп. До­
слідження розподілено за окремими напрямками підвищення рухової активності населення: нормативно- 
правові основи, методологічне підґрунтя, соціалізація, підвищення працездатності та інше. Відзна­
чається необхідність поліпшення соціально-економічних умов життєдіяльності населення України. 
Констатується, що у  переважній більшості досліджень за зазначеними проблемами не використо-
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вувалась сучасна вимірювальна апаратура, що не дає можливість на достатньому рівні обґрунтувати 
проблеми підвищення функціональних можливостей організму людей, які займаються різними формами 
активного відпочинку, фізичною культурою і спортом. Спостерігається розрив між наявністю до­
статньої нормативно-правової бази за зазначеними проблемами і їх низьким рівнем реалізації або не 
реалізації взагалі.

Ключові слова: населення, здоров ’я, працездатність, рухова активність.

Представлен анализ более 200 статей по проблемам здоровья населения различних возрастньїх 
групп. Исследования распределени по отдельним направлениям повишения двигательной активности 
населения: нормативно-правовие основи, методологическое обоснование, социализация, повьшение 
работоспособности и др. Отмечается необходимость улучшения социально-жономических условий 
жизнедеятельности населения Украини. Констатируется, что в подавляющем большинстве исследо- 
ваний по указанним проблемам не используется современная измерительная аппаратура, что не по- 
зволяет на достаточном уровне обосновать проблеми повьшения функциональних возможностей ор- 
ганизма людей, которие занимаются различними формами активного отдиха, физической культурой и 
спортом. Наблюдается розрив между наличием достаточной нормативно-правовой бази по указанним 
проблемам и их низким уровнем реализации или не реализации вообще.

Ключевьіе слова: население, здоровье, работоспособность, двигательная активность.

Тке апаїузіз о/тоге ікап 200агіісіез оп кеаїік о/ді//егепі аде дгоирз. Тке зїийу із дтдед іп зерагаіе 
агеаз о / іпсгеазіпд рориіаііоп ркузісаі асітіу: Іедаї /гате м:огк апд теікодоіодісаі Ьаскдгоипд, зосіаіі- 
гаііоп, іпсгеазед е//ісіепсу апд тоге. Ткеге із а пеед іо ітр^оVе зосіо-есопотіс сопдіііопз о/іке рориіаііоп о / 
Пкгаіпе. Із поіед ікаі іп тозі зіидіез кауе изед тодегп іпзігитепіаііоп. Іі доез поі аііом а зи//ісіепі їемеі іо 

^изіі/у іке ргоЬІет о / іпсгеазіпд іке /ипсііопаїііу о / іке Ьоду о/реоріе мко аге епдадед іп Vа^іоиз /огтз о / 
гесгеаііоп, ркузісаі едисаііоп апд зрогіз. Ткеге із а дар Ьеімееп іке аVаі^аЬіШу о / а зи//ісіепі іедаї Ьазіз /ог 
ікезе ргоЬіетз апд ікеіг їом їемеї ітріетепіаііоп ог геаіігаііоп о/аїї.

Кеу нюгдз: рориїаііоп, кеаїік, рег/огтапсе ркузісаі асітіу.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Важливою 
складовою якості життя населення є як соціально-економічні умови у країні, так і 
можливості підтримки на належному рівні їх рухової активності. Разом з тим в Україні, 
все більшого значення для осіб середнього і старшого віку набуває вживання лікар­
ських препаратів, які, як правило, вибираються населенням самостійно. Засобами рек­
лами у свідомість населення вкладається думка, що таким чином можна покращити 
свій стан здоров’я. Лікарські препарати пропонуються і як засіб профілактики різнома­
нітних хвороб та підвищення складових рівня здоров’я.

Разом з тим, країни Європейського Союзу, США сповідують інші принципи під­
вищення якості життя населення і, в першу чергу, це достатній рівень рухової актив­
ності та створення відповідних для цього умов, пропаганда здорового способу життя та 
різноманітні змагання з видів спорту [19-26]. Характерною рисою таких досліджень є 
застосування сучасних засобів виміру показників рівня здоров’я та рухової активності.

В Україні так само спостерігається занепокоєння органів державного управління 
зниженням рівня здоров’я цієї категорії громадян. Але дієвих механізмів залучення на­
селення до активного і здорового способу життя поки не знайдено. Фактично, населен­
ня України майже повністю підкорене рекламою про необхідністю вживання пива та ме­
дикаментів. Спроби долучити пиво до розряду алкогольних напоїв не дає успіху. Так 
само лобіюються і заходи, що сприяють вживанню медикаментів. На тлі таких умов дуже 
важко впроваджувати заходи зі здорового способу життя та з підвищення рухової актив­
ності населення, як профілактичних засобів зміцнення здоров’я осіб середнього і стар­
шого віку. Розуміння незадовільного стану здоров’я населення все більше проявляється у 
дослідження науковців, як українських, так і з країн колишнього Радянського Союзу.
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Таким чином, незадовільний стан здоров’я населення та зниження якості життя 
потребує аналізу існуючих наукових досліджень з можливістю подальшого їх впрова­
дження у практику.

Мета дослідження -  аналіз вітчизняних та закордонних публікацій з проблем 
рухової активності осіб середнього та старшого віку з позицій профілактичних заходів 
та виділення перспективних напрямків підвищення їх якості життя.

Матеріалом для аналізу слугували більше 200 статей журналу “Педагогіка, психо­
логія та медико-біологічні проблеми фізичного виховання і спорту” за період з 2009 
року і по серпень 2013 року. Вагомим аргументом вибору саме цього журналу є такі 
його параметри як: широка тематика досліджень у відповідності до зазначених проб­
лем, доступність електронних версій, широке коло авторів з різних регіонів України та 
закордону, щомісячна періодичність, наявність повних версій статей англійською мо­
вою та апарату рецензування статей. Саме останнє є найбільш вагомим аргументом то­
го, що опубліковані статті мають високий рівень актуальності. Окрім того, аналізува­
лись публікації у англомовних журналах.

Результати дослідження та їх обговорення. Серед рішень державних органів 
управління здоров’ям населення та фізичної культури і спорту необхідно зазначити та­
кі, що більше підпадають під категорію профілактичних заходів та засобів запобігання 
поширенню шкідливих звичок. Це у першу чергу Указ Президента України від 
07.12.2000 р. “Про Концепцію розвитку охорони здоров’я населення України”, Поста­
нова Кабінету міністрів України від 10.01.2002 р. № 14 “Про затвердження міжгалу­
зевої комплексної програми “Здоров’я нації” на 2002-2011 роки”, Указ Президента 
України від 06.12.2005 р. № 1694/2005 “Про невідкладні заходи щодо реформування 
системи охорони здоров’я”. До цього необхідно додати рішення місцевих органів 
управління охороною здоров’я.

Серед рішень державних органів управління фізичною культурою і спортом у 
контексті поліпшення стану здоров’я населення можна назвати: перелік низки освітніх 
програм Державної Служби молоді та спорту (й^^р://Й8т8и.§ОV.иа/іпйеx/иа/са^е§о^у/227) 
та її рішень “Про план роботи та пріоритети діяльності Державної служби молоді та 
спорту України на 2013 рік та шляхи (заходи) щодо їх реалізації” і “Про досвід роботи 
Дніпропетровської та Донецької асоціацій ветеранів спорту щодо розвитку ветерансь­
кого спортивного руху”. Необхідно підкреслити, що Співдружністю Незалежних Дер­
жав 2012 рік був оголошений роком спорту та здорового способу життя. У свою чергу 
розпорядженням Кабінету Міністрів України від 27.04.2011 року № 360-р. -  2012 рік 
проголошений Роком спорту та здорового способу життя.

Таким чином існує достатня кількість рішень і програм з підвищення якості життя 
населення через створення умов та надання можливостей проведення комфортних дій з 
рухової активності осіб середнього і старшого віку.

Дослідження останніх років із зазначеною проблеми у своїй основі представляють 
розробки і впровадження напрямків та програм зниження негативних тенденцій у якос­
ті життя населення. Основу таких досліджень складають публікації методологічної 
складовою проблеми.

Так Н.Н. Мухамед’яров розглядає феномен формування здорового способу життя 
з точки зору методологічних підходів: системного, синергетичного, особистісно-орієн- 
товного, герменевтичного, холістичного, а також формулює концептуальну ідею фор­
мування здорового способу життя: формування культурних, соціальних і економічних 
мотивів до збереження і зміцнення здоров’я українців [11]. О.І. Міхеєнко розглядає го­
ловні характеристики, ознаки й чинники здоров’я організму людини та подає обґрунту­
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вання найважливіших ознак, процесів і явищ, які визначають життєдіяльність і зумов­
люють стан здоров’я. Автор зазначає, що лікування не можна ототожнювати з оздоров­
ленням, а найбільшу ефективність оздоровчого впливу може забезпечити комплекс різ­
номанітних засобів, спрямованих на оздоровлення як тілесності, так і психічної, духов­
ної, культурної, соціальної та інших сфер життєдіяльності людини [9]. С.С. Єрмаков, 
Г.Л. Апанасенко, Т.В. Бондаренко, С.Д. Прасол аналізують роль установ фізичної 
культури і охорони здоров’я у вихованні та освіти культури здоров’я особистості й 
суспільства. Автори показують необхідність біологічних, психологічних і світоглядних 
знань у становленні культури здоров’я та відзначають ціннісні орієнтири соціальної і 
фізичної адаптації особистості й суспільства до соціальних, економічних і духовних 
змін у середовищі перебування. Автори стверджують, що для оздоровлення суспільства 
необхідне раціональне використання вільної (м’язової) енергії особистості та наявність 
вільного часу [3].

Нормативно-правові основи формування стилю здорового способу життя пред­
ставлено у роботі М.І. Лук’янченко. Автор розглядає проблеми формування та пропа­
ганди здорового способу життя, встановлює основні напрями діяльності щодо форму­
вання здорового способу життя, згідно законодавчих та правових документів. На основі 
аналізу нормативних актів ВООЗ та української законодавчої бази виявлено спільні та 
відмінні риси в системі охорони здоров’я [6 ].

Серед публікацій щодо використання у практичній діяльності найбільш доступ­
них цій категорії населення засобів підвищення рухової активності можна рекоменду­
вати різні види ходьби та бігу. Так Г.П. Шепеленко, Кристоф Прусик, Катерина Пру- 
сик, С.С.Єрмаков аналізують погляди фахівців на проблему здоров’я людини та вплив 
ходьби з палицями на його рівень, а також визначають й характеризують біомеханічні 
фази виконання техніки ходьби та розкривають найбільш важливі її напрямки. Автори 
зазначають, що загальний вплив ходьби з палицями на організм людини пов’язаний з 
покращанням функціонального стану центральної нервової системи, компенсацій енер­
гозатрат, функціональними змінами в системі кровообігу та зниженням захворювання 
[15]. С.О. Сорокіна пропонує спеціальну програму позитивного впливу на загальний 
стан організму жінок у віці 30-50 років. Автор пропонує використовувати оздоровчий 
біг та ходьбу, дихальні вправи, загально-розвиваючі вправи під музичне супроводжен­
ня, заняття з хатха-йоги, а також доводить, що у такому випадку спостерігаються пози­
тивні зміни у показниках функціонального стану серцево-судинної системи та нервової 
системи [13].

Окрема увага приділена дослідженням з підвищення та підтримки рівня здоров’я 
у людей похилого вику. Так, ^акиЬ Когїаз, КггузгІоГ Ртизік, Каїаггупа Ртизік, 2Ьі§ш е^ 
О ззо тк і, Ьиказг Віеіа^а, Мопіка ^ іе с Ь  пропонують використовувати індивідуальний 
підхід до групи людей 60-75 літнього віку, що тренуються. Автори наголошують, що 
індивідуалізм повинен стосуватися однаковою мірою як підбору тренувальної прог­
рами, так і очікуваних наслідків підвищення активності [17]. С.В. Строганов, І.Ю. Ко- 
пєйко доводять, що тренування чоловіків 21-35 років на основі чотиримісячної розроб­
леної програми корекції та оздоровлення підвищує працездатність та сприяє суб’єк­
тивній оцінці власної статури, самопочутті протягом дня, наприкінці робочого тижня та 
після тренування [14]. Сергей Єрмаков, Жаннета Козина, Катерина Прусик, Магдалена 
Хагнер-Деренговска наводять результати розробки системи фізичних вправ для людей 
зрілого та похилого віку, які містять три напрямки: І-й напрямок пов’язаний із застосу­
ванням аеробних вправ помірної інтенсивності; ІІ-й напрямок пов’язаний із заняттями 
тим чи іншим видом спорту, в тому числі -  в системі ветеранського спорту; ІІІ-ій на­
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прям пов’язаний із застосуванням спеціальної гімнастики. Автори наводять деякі впра­
ви оздоровчої системи та представляють варіант аутогенного тренування, який полягає 
у візуалізації природних образів, що сприяють розслабленню і відновленню. Автори 
підкреслюють, що для людей похилого та зрілого віку застосування системи фізичних 
вправ активізує відчуття молодості, має велике значення для підвищення життєвого то­
нусу, збереження здоров’я і працездатності [4]. Прусик Катерина пропонує проводити 
оцінку позитивного здоров’я у багатолітньому процесі оздоровчого тренування жінок 
старшого віку за допомогою критеріїв. Автор використовує матеріали трирічного спо­
стереження за станом позитивного здоров’я групи жінок у віці 50-80 років, показує 
спосіб статистичного обґрунтування адекватних контрольних показників для оцінки фі­
зичного стану обстежених та пропонує використання якісних критеріїв для оцінки 
ефективності фізичних вправ погйіс ^аікіпд [18, 19].

Важливого значення набуває освітня діяльність серед населення та впровадження 
здоров’язберігаючих технологій у практику.

З цих позицій Е.Р. Волошин розкриває теоретико-методологічні підходи їх трак­
тування та показує складові формування у людини свідомої мотивації щодо збереження 
індивідуального здоров’я. Автор аналізує валеологічні та екологічні цінності та визна­
чає особливості впровадження здоров’язберігаючих технологій в сучасний освітній 
процес [2]. Н.Б. Щокіна розглядає напрями розвитку ідей про здоров’я і здоровий спо­
сіб життя на основних етапах розвитку людської цивілізації та виділяє напрями форму­
вання здоров’я і здорового способу життя [16]. А.В. Радченко порушує питання проб­
лем та перспектив розвитку сучасного освітнього напряму “Здоров’я людини”. Автор 
зазначає, що особливого значення на етапі становлення і розвитку напрямку “Здоров’я 
людини” набуває розробка його методологічного і теоретико-методичного забезпечен­
ня навчального процесу, що є запорукою високого рівня професійного розвитку май­
бутнього фахівця [12].

Зазначені вікові категорії населення не позбавлені тих самих негативних тенден­
цій, що і молодь, а саме -  зайва вага і ожиріння. У цьому аспекті О.Ю. Лядська пред­
ставляє власну експериментальну фітнес-програму корекції змісту жиру в організмі 
жінок першого зрілого віку у процесі оздоровчих занять фітбол-тренінгом. Автор реко­
мендує для досягнення максимального ефекту розвитку функції рівноваги й силової ви­
тривалості м’язів правильно підбирати м’яч та проводити заняття під спеціальний му­
зичний супровід, темп якого визнається характером рухів і ступенем амортизації м’яча 
[7]. В.О. Мітюков зі співавторами представляють власні дослідження з проблем ожи­
ріння, методів і засобів позбутися цієї хвороби та надають рекомендації зі здорового 
збалансованого харчування й регулярних занять фізичними вправами [8].

У трудових відносинах виділяється проблема підвищення працездатності насе­
лення, яка також має негативні тенденції розвитку. Корисними у зазначеному напрямку 
можуть бути дослідження О.Г. Лукавенко та О.Г. Корчевської. Вони визначають 
сприятливий вплив систематичних занять фізичними вправами на психічний та фі­
зичний стан здоров’я, покращення самопочуття, та підвищення працездатності жінок 
середнього віку. Автори доводять, що підвищення фізичної працездатності супрово­
диться профілактичним ефектом в відношенні факторів ризику серцево-судинних за­
хворювань: зменшенням ваги тіла та жирової маси, наявності холестерину та триглеце- 
ридів у крові, знищенням артеріального тиску і ЧСС [5]. А.Г. Мокряк розглядає особли­
вості соціалізації людей похилого віку у сучасному інформаційному суспільстві, об­
ґрунтовує необхідність розробки нових соціально-педагогічних технологій ефективної 
соціалізації представників третього віку. Автор наголошує, що потреби літніх людей в
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соціально-педагогічній підтримці повною мірою не усвідомлюються [10]. В.В. Афа- 
насьєв зі співавторами пропонують безпосередньо в рамках трудового або навчального 
процесу використовувати такі форми як фізкультурна пауза, физкультхвилинки загаль­
ного або локального впливу, паузи активного відпочинку, заняття фізичними вправами 
або видами спорту в залежності від наявності матеріальної бази [1].

Висновок
Аналіз публікацій з проблем підвищення якості життя та рівня здоров’я через ру­

хову активність осіб середнього та старшого віку вказує на наявність ефективних рі­
шень. Разом з тим, автори відзначають необхідність поліпшення соціально-економіч­
них умов життєдіяльності населення, що є запорукою успіху у рішенні поставлених за­
вдань у розвинених країнах світу.

Можна також констатувати, що у переважній більшості вітчизняних досліджень 
за зазначеними проблемами не використовувалась сучасна вимірювальна апаратура, 
що, звісно, не дає можливість на достатньому рівні обґрунтувати проблеми підвищення 
функціональних можливостей організму людей, які займаються різними формами 
активного відпочинку, фізичної культури і спорту. У той же час характерною рисою 
закордонних досліджень є застосування сучасних засобів виміру показників рівня здо­
ров’я та рухової активності.

Спостерігається розрив між наявністю достатньої нормативно-правової бази за 
зазначеними проблемами і їх низьким рівнем реалізації або не реалізації взагалі.
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