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РУХОВА АКТИВНІСТЬ ЖІНОК-ВИКЛАДАЧІВ ВИЩИХ НАВЧАЛЬНИХ 
ЗАКЛАДІВ ТРЕТЬОГО ПЕРІОДУ ЗРІЛОГО ВІКУ

У роботі представлені результати дослідження рівня і характеру рухової активності жінок- 
викладачів ВНЗ третього періоду зрілого віку (55-65років). Проводиться порівняльний аналіз суб’єктив­
ної оцінки респондентів, отриманої за допомогою анкетування та об ’єктивні дані отримані за допомо­
гою крокометрії. Окремому аналізу піддаються дані по вибірці жінок-викладачів з гіпокінетичним ти­
пом професійної діяльності і вибірці жінок з підвищеним рівнем рухової активності.

Ключові слова: рухова активність, жінки віком 55-65 років.

В работе представлена результати исследования уровня и характера двигательной активности 
женщин-преподавателей ВУЗов третьего периода зрелого возраста (55-65 лет). Проводится сравни- 
тельний анализ субьективной оценки респондентов, полученной с помощью анкетирования, и обьектив- 
ние данние полученние с помощью шагометрии. Отдельному анализу поддаются данние по виборке 
женщин-преподавателей с гипокинетическим типом профессиональной деятельности и виборке жен- 
щин с повишенним уровнем двигательной активности.

Ключевьіе слова: двигательная активность, женщини 55-65 лет.

Кергезепіегі гезиїіз о / гезеагск о / їеуеї апгі скагасіег о / тоііуе асїіуіїу о / м>отеп-іеаскегз о / іке ВНЗ 
ікіггі регіогі о / таіиге аде (55-65 уеагз). Тке сотрагаііуе апаїузіз о/зиЬ]есііуе езіітаііоп о/респондентів із 
сопгіисіегі, доі Ьу іке ^иезїіоппаі^е, апгі оЬ]есііуе ікезе доі Ьу крокометрії. Іп/огтаііоп оп іке зеїесііоп о/ 
м>отеп-іеаскегз м>іік гіпокінетичним скагасіег о / рго/еззіопаї асііуіїу апгі зеїесііоп о / м>отеп м>іік іке 
рготоіей їеуеї о/тоііуе асііуіїу із аййей іо іке зерагаіе апаїузіз.

Кеунюгйз: тоііуе асііуііу, м>отеп Ьу аде 55-65 уеагз.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Жінки тре­
тього зрілого віку (55-65 років) виконують багато соціальних, виробничих, політичних 
та побутових функцій [3, 5, 10]. Тому збереження і підтримка їх психофізичного здо­
ров’я є актуальною проблемою у більшості розвинених країн світу. Успішність вирі­
шення такого завдання безпосередньо залежить від забезпечення умов, що сприяють 
підтримці достатнього рівня соматичного здоров’я (СЗ). В свою чергу, рухова актив­
ність (РА) служить потужним негентропійним фактором для збільшення функціональ-
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них резервів організму, від яких залежить рівень СЗ. Дефіцит РА обумовлений, в першу 
чергу, способом життя і веде до порушення функцій більшості органів і фізіологічних си­
стем організму, появи надмірної маси тіла, депресійних та інших нервово-психічних роз­
ладів [2, 12]. При цьому найбільшою мірою вказана проблема торкається жінок, що зай­
маються різними видами інтелектуальної діяльності, зокрема викладачів вищих навчаль­
них закладів (ВНЗ). Їх професійна діяльність пов’язана з негативним впливом гіпокінезії 
і психоемоційних перенапружень, які у цього контингенту населення виявляються пов- 
ною мірою і посилюються віковими інволюційними змінами, розвитком клімактеричного 
синдрому, порушенням метаболізму, шкідливими звичками, стресами тощо [1, 5].

Мета дослідження -  встановити рівень рухової активності жінок-викладачів 55­
65 річного віку із врахуванням їх способу життя.

Методи і організація дослідження. У дослідженні взяли участь 150 жінок-викла­
дачів трьох університетів і двох коледжів м. Івано-Франківська. Всіх учасників анкету­
вання розділили на дві групи. І група -  жінки-викладачі з гіпокінетичним характером 
професійної діяльності (105 респондентів). ІІ група -  жінки-викладачі, які регулярно 
приймають участь в різноманітних оздоровчо-рекреаційних заходах (50 респондентів). 
Середній вік опитаних складає 59,2±0,3 років. Стаж викладацької роботи у ВНЗ у ре­
спондентів І групи складає від 10 до 25 років; у жінок другої групи -  15-25 років.

Для виявлення рівня рухової активності була розроблена спеціальна анкета. З ме­
тою контролю за об’єктивністю вказаних респондентами оцінок і думок щодо рівня 
власної РА за допомогою крокоміра ОМК.О№102Е було проведено дослідження кілько­
сті локомоцій за тиждень, фіксуючи показники приладу щодня перед сном.

Отримані результати дослідження обробляли методами параметричної статистики.
Результати дослідження та їх обговорення. Серед всіх опитаних викладачів 

І групи докторів наук, професорів нараховується 44 (41,9%) жінок; кандидатів наук, до­
центів -  56 (53,3%); без наукового ступеня, асистентів -  5 (4,8%) жінок. В ІІ групі від­
повідно 42 (84,0%), 6 (12,0%) і 2 (4,0%) жінок.

Більшість (78,0%) опитаних вказали, що робочий час займає 36 годин в тиждень. 
При цьому 32,0±0,98% респондентів відзначили, що знаходяться на роботі більше 36 
годин в тиждень. Майже половина (50,6±1,22%) респондентів І групи і 72,5±3,47% ре­
спондентів ІІ групи підтвердили факт домашньої роботи, пов’язаної з підготовкою до 
викладацької діяльності, яка носить, в основному, навчально-методичний характер. 
Об’єм такої роботи незалежно від групи опитаних складає 10-12 годин в тиждень.

Жінки-викладачі І групи в рівній мірі ведуть теоретичні, лабораторні і практичні 
заняття. 67,0±3,12% з них займаються науковою і 95,0% -  методичною роботою. 
96,0±2,14% жінок-викладачів ІІ групи проводять лекційні і практичні заняття. При цьо­
му 56,0±2,15% з них ведуть також теоретичні заняття, 26,0±1,11% -  працюють з доку­
ментами, майже всі (95,0±3,44%) займаються науковою роботою.

Переважна більшість (87,0±2,34%) жінок І групи користуються транспортом, щоб 
добратися на роботу і до місця проживання. Таких викладачів серед жінок ІІ групи на­
раховується тільки 45,0±3.12%. Стабільно ходять пішки в обох напрямках 36,0% ре­
спондентів ІІ групи і тільки 5,7% жінок-викладачів І групи. Інші викладачі І і ІІ групи 
пішки ходять час від часу. Цікаво, що в обох групах спостерігається значна частина жі­
нок, які прагнуть добиратися до роботи на транспорті, а назад -  пішки. При цьому слід 
мати на увазі, що у більшості (75,0±4,16%) респондентів шлях до місця роботи складає 
не менше 5 км. У 10,0±0,81% жінок І групи і 25,0±1.49% жінок ІІ групи він становить 
від 3 до 5 км. Тільки 8,0% жінок в обох групах проживають на відстані 1-3 км і 4,0% на 
відстані менше 1 км.
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В обох групах більшість респондентів (82,0±4,52%) не мають додаткової роботи 
поза ВНЗ, 12,4±1,16% працюють за сумісництвом в інших навчальних закладах і 
29,3±2,15% мають непостійну додаткову роботу пов’язану, в основному, з учбово-кон­
сультаційною допомогою.

Об’єм РА 68,8±3,62% жінок І групи оцінюють як менше однієї години в день. Ін­
ші 31,2% опитаних вказують на рівень РА в межах 1-2 годин в день.

У 21,8± 1,22% жінок ІІ групи рівень РА знаходиться в межах 1-2 годин в день, у 
19,4±1,15% складає 2-3 години, у 33,7±2,11% -  3-5 годин, 25,1±1,32% -  більше 5 годин 
в день. Більше 2/3 жінок І групи не займаються фізичними вправами, інші -  займаються 
періодично. Всі жінки ІІ групи у тій чи іншій формі займаються фізичними вправами. 
Респонденти, що займаються фізичними вправами самостійно складають 15,9±0,73% в І 
групі і 76,8±3,56% в ІІ групі. При цьому представниці І групи займаються переважно 1­
2 години в тиждень. Понад третину (36,2±2,74%) жінок ІІ групи займаються 2-3 годи­
ни, інші -  тільки 1-2 години в тиждень. У І групі перевагу віддають оздоровчій ходьбі 
та аеробіці; у ІІ групі -  фітнесу, плаванню, ритмічній гімнастиці, оздоровчій ходьбі. 
Привабливими видами РА для респондентів І групи є оздоровча ходьба, аеробіка, пла­
вання; для респондентів ІІ групи -  йога, аквааеробіка, фітнес. Адаптовані до віку ру­
хливі і спортивні ігри приваблюють всіх жінок-викладачів незалежно від групи.

Більше половини (73,8±2,96%) жінок-викладачів І групи ніколи не займалися 
спортом, 12,2±0,88% -  займались активно, ще 14,0±1,22% займались спортом періодич­
но. Навпаки, 92,6±4,54% жінок-викладачів ІІ групи активно займалися тим чи іншим 
видом спорту, тоді як інші 7,4±0,62% час від часу перебували у спортивних секціях. 
Більшість респондентів в обох групах займалися спортивними танцями, рухливими 
іграми, легкою атлетикою, гімнастикою.

67,1±3,83% жінок І групи і 86,5±4,17% жінок ІІ групи у вільний час віддають пе­
ревагу поєднанню активного (відповідно 28,2±2,32% і 10,1±0,77%) та пасивного (відпо­
відно 6,8±0,34% і 3,9±0,12%) варіантів відпочинку.

Більша частина (89,6±5,14%) респондентів І групи вважають, що рівень їх РА не­
достатній. У ІІ групі думки респондентів розділилися: 45,2±3,44% вважають її достат­
ньою, 45,6±3,28% -  недостатньою. В обох групах приблизно по 10,0±0,93% таких, хто 
не зміг визначитися з відповіддю на це питання.

В результаті проведеної крокометрії встановлено, що при середньостатистичній 
нормі в 12-15 тис. локомоцій на добу для осіб третього періоду зрілого віку [3], рівень 
РА у жінок І групи становить тільки 4,3 тис. локомоцій, тоді як у жінок ІІ групи він у 
3,4 рази більше (р<0,05) і складає 14,9 тис. локомоцій. У зв’язку з цим середньотижне- 
вий показник РА в І групі в 3,2 рази менше, ніж у жінок ІІ групи. В цілому, одержані 
дані свідчать, що рівень РА жінок-викладачів ІІ майже відповідає еталонним показни­
кам, тоді як величина РА жінок І групи відноситься до гіпокінетичного типу професій­
ної діяльності, що узгоджується з даними інших дослідників, які проводили подібні до­
слідження в інших регіонах [5, 9, 11].

Таким чином, жінки-викладачі в обох групах мають рівнозначні показники заван­
таженості на роботі: в середньому 16-40 годин в тиждень у ВНЗ і до 10-12 годин вдо­
ма. Характер їх трудової діяльності у ВНЗ однотипний: теоретичні, лабораторні, прак­
тичні заняття, робота з документами; при цьому жінки-викладачі без наукового ступеня 
переважно ведуть практичні заняття. Робота вдома у жінок-викладачів характеризуєть­
ся навчально-методичною, науковою, теоретичною роботою, при цьому перевага від­
дається навчально-методичній діяльності.

Жінки-викладачі обох груп вважають за краще добиратися від будинку до роботи 
і назад на транспорті; при цьому жінки-викладачі ІІ групи частіше прагнуть ходити
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пішки. Більшість жінок-викладачів в обох групах не мають додаткової роботи поза 
ВНЗ. Більшість жінок-викладачів з гіпокінетичним типом професійної діяльності мають 
рівень РА менше 1 години в добу і не займаються фізичними вправами. У більшості жі­
нок-викладачів ІІ групи об’єм РА становить більше 2-х годин в добу і вони переважно 
займаються аеробікою, оздоровчою ходьбою, плаванням, атлетичною гімнастикою са­
мостійно 1-3 години в тиждень.

Найбільш популярними видами рухової активності для жінок-викладачів з гіпокі­
нетичним типом професійної діяльності є оздоровча ходьба, аеробіка, плавання, адапто­
вані до віку рухливі і спортивні ігри; для жінок-викладачів ІІ групи -  йога, аквааеробі- 
ка, плавання.

Більшість жінок-викладачів з гіпокінетичним типом професійної діяльності ніко­
ли не займалася спортом; тоді як більшість жінок-викладачів ІІ групи, навпаки, займа­
лися хоча б одним із видів спорту.

В обох групах більшість жінок-викладачів віддають перевагу змішаному типу від­
починку. Жінки-викладачі з гіпокінетичним типом професійної діяльності вважають 
свою РА швидше за недостатню. Відповіді жінок-викладачів ІІ групи з цього питання 
розділилися майже порівну.

Середньодобовий і середньотижневий об’єм РА жінок-викладачів з гіпокінетич­
ним типом професійної діяльності в три рази менший від норми, тоді як жінок-виклада- 
чів ІІ групи майже відповідає параметрам норми.

Висновок
Рухова активність жінок І групи у 68,8% випадків знаходиться на низькому рівні, 

ще у 31,2% випадків вона не перевищує 2 год в день. У 41,2% жінок ІІ групи рівень РА 
знаходиться на низькому рівні, у 33,7% -  на середньому і у 25,1% -  на високому рівні. 
При цьому встановлено, що у жінок-викладачів ВНЗ є необхідні резерви часу для про­
ведення ефективних заходів по активізації оздоровчо-рекреаційної діяльності з метою 
підвищення рівня рухової активності і психофізичного здоров’я.
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ВПЛИВ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ НА ІНВОЛЮЦІЙНІ ПРОЦЕСИ
ОРГАНІЗМУ ЛЮДИНИ

У статті, на основі опрацьованих вітчизняних та зарубіжних літературних джерел, проаналізо­
вано історичний процес розвитку людської думки щодо проблеми старіння та шляхів її вирішення. Роз­
крито біологічні механізми, фактори і причини котрі обумовлюють інволюційні процеси. Встановлено 
наявність взаємозв ’язку між рівнем рухової активності та біологічним віком. Виявлено що, для осіб з 
індиферентним ставленням до рухової активності та здорового способу життя характерним є приско­
рення темпів старіння організму.

Ключові слова: біологічний вік, антиейджинг, рухова активність, старіння.

В статье, на основе обработанньїх отечественних и зарубежних литературньїх источниках, 
проанализированьї исторический процесс развития человеческой мисли что касается проблеми старе- 
ния и путей ее решения. Раскрито биологические механизми, фактори и причини которие обуславли- 
вают инволюционние процесси. Установлено наличие взаимосвязи между уровнем двигательной актив- 
ности и биологическим возрастом. Виявлено что, для лиц с индифферентним отношением к двига- 
тельной активности и здорового образа жизни характерно ускорение темпов старения организма..

Ключевьіе слова: биологический возраст, антиейджинг, двигательная активность, старение.

Тке агїісіе із Ьазеії оп іке ргосеззей іїотезііс апгі/огеідп Шегаіиге, апаїугез іке кізіогісаі гіеуеіортепі 
о/китап ікоидкі аЬоиі адіпд апгі м>ауз іо гезоіуе іі. Зоїуей Ьіоіодісаі тескапізтз, /асіогз апгі геазопз м>кіск 
саизе адіпд ргосеззез. Тке ргезепсе о / соггеїаііоп Ьеімееп іке Іеуеі о/ркузісаі асііуііу апгі Ьіоіодісаі аде. 
Роипгі ікаі /ог реоріе м>іік іпіїі//егепі аііііийе іо ркузісаі асііуііу апгі кеаііку Іі/езіуіе із скагасіегізііс 
ассеїегаііоп о/адіпд.

Кеуюогйз: Ьіоіодісаі аде, апіі-адіпд, ркузісаі асііуііу, адіпд.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Світ невпин­
но старіє. У віковій структурі населення світу відбуваються глибокі зміни -  стрімко 
збільшується відсоток людей старших вікових груп. Таке явище відбувається у всіх ре­
гіонах світу (Н.В.Ліфарєва, 2012; Т.В.Бондаренко, 2009; В.Н.Тгапк, 2004). В останні ро­
ки все більше уваги учених і спеціалістів привертає проблема втручання в процес ста­
ріння (В.Н.Анисимов, 2008).

Старіння, як неминучий і закономірний процес, веде до послаблення життєдіяль­
ності організму, зниженню його адаптаційних можливостей, збільшенню вірогідності 
смерті. З віком закономірно зменшується резерв адаптації як організму в цілому, та 
його окремих фізіологічних систем (Ю.Т.Ярошенко, 2005).

В Україні, як і в інших країна СНД, швидко прогресують зміни вікового складу 
населення (Т.В.Бондаренко, 2009). В умовах старіння населення особливого значення
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