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хараКтериСтиКа ФізичнОї аКтивнОСті чОлОвіКів 
другОгО періОду зрілОгО віКу та їх мОтиваційнОї 

СпрямОванОСті дО занять ОздОрОвчим плаванням
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Анотація. Фізична активність є важливим компонентом здоров’я та довголіття чоловіків зрілого віку. В роботі 
було досліджено показники рівня рухової активності чоловіків 40–50 років та визначено мотиваційні пріоритети 
до занять оздоровчим плаванням. Проведено оцінку показників фізичної активності чоловіків другого періоду зрі-
лого віку (n = 30 ) за 7 днів (кількість днів) і час (години і хвилини) за спрощенню методикою міжнародного опиту-
вальника IPAQ (International Physical Activity Questionnaire). Обчислено показники МЕТ (metabolic equivalent of task). 
Визначено показники фізичної активності в трьох зонах інтенсивності. Основну увагу було зосереджено на фі-
зичній роботі високої або помірної потужності, а також на енергетичних витратах на ходьбу і рівень фізичної 
активності у вільний час. Мета. Вивчити показники рівня наукової активності чоловіків 40–50 років та рівень їх-
ньої мотиваційної спрямованості до занять оздоровчим плаванням. Методи. Аналіз науково-методичної літера-
тури, анкетування, педагогічні спостереження. Результати. У ході дослідження було розроблено анкету для ха-
рактеристики самопочуття обстежуваних протягом дня, наприкінці робочого тижня та після тренування, було 
оцінено окремі суб’єктивні показники самопочуття, такі як сон, апетит, схильність до захворювань, ставлення 
до шкідливих звичок. У дослідженні мотивів до занять оздоровчим плаванням чоловіків другого періоду зрілого віку 
було виявлено, що пріоритетною є група під назвою «Здоров’я», на другому місці з невеликим відривом зафіксо-
вано групу мотивів «Красива фігура», потім емоційний і соціальний мотиви. Підтверджено динаміку вікових змін 
інтенсивності фізичної активності чоловіків другого періоду зрілого віку, що має тенденцію до зниження зі збіль-
шенням віку респондентів. Дослідження мотивів до занять оздоровчим плаванням відіграє важливу роль у плану-
ванні рухової активності чоловіків протягом всього періоду оздоровчих занять. Результати дослідження можуть 
бути використані під час розробки програм оптимізації фізичної активності чоловіків 40–50 років інструкторами 
басейнів, тренерами фітнес-клубів та в процесі самостійних фізкультурно-оздоровчих занять. Подальші дослі-
дження пов’язані із удосконаленням програми занять з оздоровчого плавання чоловіків зрілого віку другого періо-

ду, що буде спрямована на підвищення рівня їхньої фізичної активності і здоров’я.
Ключові слова: чоловіки другого періоду зрілого віку, фізична активність, IPAQ, MET, мотивація, оздоровче пла-
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Аbstract. Physical activity is an important component of the health and longevity of mature males. In this work, the indice 
of motor activity level of men aged 40–50 years were investigated and motivational priorities for practicing health related 
swimming were determined. The evaluation of the physical activity indices of men of the second period of adulthood (n = 30) 
was made during 7 days (number of days) and time (hours and minutes) according to simplified method of the International 
Physical Activity Questionnaire (IPAQ). MET indices (metabolic equivalent of task) were calculated. The physical activity 
indices in three intensity zones were determined. The main focus was on the physical work of high or moderate power, as 
well as the energy expenditures during walking and the level of physical activity during free time. Objective. To study the 
indices of scientific activity level of men aged 40–50 years and their level of motivational orientation to practicing health 
related swimming. Methods. Analysis of scientific and methodological literature, questionnaires, pedagogical observations. 
Results. In the course of studies, a questionnaire was developed to describe the general state of the subjects during the day, 
at the end of the working week and after the workout. Some subjective indices of the general state, such as sleep, appetite, 
predisposition to illness, and attitude towards harmful habits were assessed. In the study of the motives for swimming 
engagement of men of the second period of mature age, it was found that the priority is a group called «Health», in the 
second place with a small margin, a group of motifs «Beautiful figure» was recorded, then emotional and social motives. 
The dynamics of age changes in the intensity of physical activity of men of the second period of mature age, which tends to 
decrease with increasing age of respondents, has been confirmed. Investigation of the motives for exercising recreational 
swimming plays an important role in the planning of motor activity of men throughout the whole period of recreational 
activities. The findings can be used to develop programs for optimizing the physical activity of men aged 40-50 years by
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вступ. Сьогодні в нашій країні склалася кри-
тична ситуація зі станом здоров’я населення: 
близько 70 % дорослих мають низький і нижчий 
за середній стан, зокрема у 40–59 років – 81,2 % 
осіб. Захворюваність на гіпертонію, стенокардію, 
інфаркт міокарда зросла на 30 %. При цьому зміц-
нення здоров’я передбачає використання засобів 
фізичної культури, які сприяють підвищенню стій-
кості організму до несприятливих умов зовнішньо-
го середовища, до розумового напруження, стре-
сових ситуацій, різних захворювань [4, 12].

Вплив оздоровчого плавання на організм лю-
дини вже давно визнано корисним, але і нині це 
є однією з найбільш актуальних проблем спортив-
ної медицини, педагогіки, теорії та методики фі-
зичного виховання. У багатьох дослідженнях ви-
явлено, що регулярні заняття з плавання позитив-
но впливають на опорно-руховий апарат люди-
ни, його серцеву і дихальну системи, що запобігає 
розвитку дегенеративних змін, пов’язаних зі ста-
рінням і гіподинамією.

На особливу увагу заслуговують праці К. Г. Ай - 
рапетової [1], присвячені питанням корекції фі-
зичного стану чоловіків другого зрілого віку в про-
цесі фізкультурно-оздоровчих занять. Оздоров - 
чу програму занять для чоловіків середнього ві-
ку на основі застосування вправ силової спря-
мованості в динамічному режимі запропоновано 
Д. Н. Карповим [5], О. Л. Благій [3] досліджено 
сучасні підходи до управління фізичним станом 
чоловіків зрілого віку в процесі кондиційного тре-
нування з використанням засобів оздоровчого фіт-
несу, Е. Н. Чернишовою [13] розроблено підхо-
ди до організації фітнес-програм чоловіків зріло-
го віку з використанням тренажерних пристроїв в 
умовах фітнес-клубу.

Аналіз теоретичних напрацювань учених свід-
чить про зростання кількості досліджень, присвя-
чених проблемі покращення фізичного стану чо-
ловіків зрілого віку засобами оздоровчого плаван-
ня. Так, Л. В. Шейко [14] було визначено осно-
вні чинники, що впливають на вибір оздоровчого 
плавання на заняттях у групах здоров’я з чолові-
ками 50–60-літнього віку, розглянуто основні ва-
ріанти рухів ногами, що є визначальним фактором 
під час вибору способу оздоровчого плавання для 
цього контингенту. О. І. Алексєєв, В. М. Філь [2] 
представили методику оздоровчого плавання для 
здорових людей та людей, які мають патологічні 
зміни в опорно-руховому апараті (на прикладі де-
формуючого артрозу) і гіпертонічну хворобу пер-
шого і другого ступеня.

Вивчення наукової літератури [6–8, 10, 11] пе-
реконує, що поряд із загальноприйнятними мето-
диками організації фізкультурно-оздоровчих за-

нять багатьма дослідниками доведено позитив-
ний вплив занять плаванням. Проте інформації, 
що відображає рівень фізичної активності чоло-
віків другого періоду зрілого віку, які висловили 
бажання займатися оздоровчим плаванням, у до-
ступних нам джерелах виявилося вкрай мало. Все 
це зумовило актуальність теми дослідження.

Роботу виконано згідно зі Зведеним планом 
науково-дослідної роботи у сфері фізичної культу-
ри і спорту на 2016–2020 рр. Міністерства освіти 
і науки та Міністерства молоді і спорту України 
за темою 3.13 «Теоретико-методичні основи здо- 
ров’яформуючих технологій у процесі фізичного 
виховання різних груп населення» (номер держре- 
єстрації 0116U001615), та за темою 3.15 «Теоретико-
методологічні засади оздоровчо-рекреаційної ру-
хової активності різних груп населення» (номер 
держреєстрації 0116U001630).

мета дослідження – вивчити показники рівня 
рухової активності чоловіків 40–50 років та рівень 
їхньої мотиваційної спрямованості до занять оздо-
ровчим плаванням.

методи дослідження: аналіз науково-методич-
ної літератури, анкетування, педагогічні спостере-
ження, методи математичної статистики.

результати дослідження та їх обговорення.
Фізичну активність чоловіків другого періоду зрі - 
лого віку оцінювали за спрощеною методикою 
міжнародного опитувальника фізичної активнос- 
ті IPAQ (International Physical Activity Question-
naire) [15, 16].

Респондентам було запропоновано заповнити 
скорочену версію IPAQ, яка дозволяє отримати 
інформацію про час (години та хвилини) і кіль-
кість витраченої енергії (MET) на фізичну ак-
тивність різної інтенсивності за останні сім днів. 
Аналіз отриманих даних передбачав обчислення 
величини MET – показник, який відображає енерго- 
споживання під час фізичної роботи, де 1 MET до-
рівнює швидкості метаболізму під час споживання 
3,5 млл · 1 кг–1 · хв–1, що аналогічно використан-
ню 1 ккал · 1 кг · 1 год [9, 15].

В опитуванні брали участь 30 чоловіків 40–
50 років (n = 30), які виявили бажання займа-
тись оздоровчим плаванням. Тестування було про-
ведене до початку занять оздоровчим плаванням у 
спорткомплексах м. Києва.

Фізично неактивними чоловіками вважали тих, 
хто відповів, що він більшу частину часу прово-
дить на роботі сидячи або зовсім не працює, при 
цьому ходить менше 30 хв на день і зовсім не за-
ймається фізичною активністю (ФА) у вільний від 
роботи час. Низький рівень ФА мали особи, які 
відповіли, що вони більшу частину часу проводять 
на роботі сидячи або не працюють, при цьому хо-

instructors of pools, coaches of fitness clubs as well as in the process of independent physical culture and recreation 
classes. Further research is related to the improvement of the program of recreational swimming for men of the mature age 

of the second period of the mature age, which will be aimed at increasing their physical activity and health.
Кeywords: men of the second period of mature age, physical activity, IPAQ, MET, motivation, health related swimming.
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Таблиця 1 – Фізична активність чоловіків другого періоду 
зрілого віку (n = 30)

Показник Фізична активність MET, хв ∙ тиж., 
M ± SE

Загаль-
на 

ФА, %

Робота ходьба 2466 ± 314 14,4

робота середньої по-
тужності

2396 ± 345 13,3

робота високої потуж-
ності

4900 ± 630 17,6

Перемі-
щення

ходьба 1689 ± 365 6,9

їзда на велосипеді 206 ± 143 1,8

Робо-
та вдома 
(госпо-
дарство)

робота високої потуж-
ності

3126 ± 465 17,1

робота середньої по-
тужності

3168 ± 361 15,3

Дозвілля ходьба 403 ± 79 3,1

робота середньої по-
тужності

804 ± 203 6,4

робота високої потуж-
ності

1401 ± 235 4,1

дять пішки 30–60 хв на день і не займаються фі-
зичною активністю у вільний від роботи час. Се-
редній рівень ФА припускав піднімання і перене-
сення невеликих вантажів на роботі або ходьбу 
пішки від 60 до 90 хв на день, так само наявність 
ФА у вільний від роботи час від одного до чоти-
рьох днів на тиждень. Високий рівень ФА мали 
респонденти, які відповіли, що вони займаються 
важкою фізичною роботою або ходять від 90 хв і 
більше на день або займаються ФА у вільний від 
роботи час п’ять і більше днів на тиждень. Резуль-
тати опитування представлено в таблиці 1.

Основна увага була зосереджена на ФА висо-
кої або помірної потужності та на енергетичних 
витратах на ходьбу.

На виконання роботи високої потужності чо-
ловіки 40–50 років витрачають 15–40 % загальної 
кількості МЕТ, найнижчим це співвідношення є у 
чоловіків з нормальною масою тіла. Щодо інших 
різновидів роботи та ФА, суттєвих відмінностей 
у цього контингенту не виявлено. На ФА у віль-
ний час використовують 7–14 % загальної кількос-
ті МЕТ-хв · тиж., на ходьбу пішки – 22–29 %, ро-
боту середньої потужності – 40–49 %. Так, у віль-
ний час на роботу середньої і значної потужності 
у чоловіків другого періоду зрілого віку припадає 
322–804 МЕТ-хв · тиж., але такий рівень ФА аб-
солютно недостатній для поліпшення та збережен-
ня здоров’я.

З метою з’ясування мотивів до занять оздоров-
чим плаванням чоловіків 40–50 років ми провели 
анкетування, в ході якого було опитано 30 чолові-
ків, які склали основну групу.

Аналіз отриманих результатів показав, що у чо-
ловіків другого періоду зрілого віку пріоритетною 
є група мотивів під назвою «Здоров’я» (56,4 %). 

На другому місці з невеликим відривом зафіксова-
но групу мотивів «Красива фігура» (34,2 %), по-
тім емоційний (7 %) і соціальний (2,4 %) мотиви.

У ході нашого дослідження було розроблено 
анкету, яка включала 10 запитань, спрямованих 
на визначення самопочуття обстежуваних протя-
гом дня, наприкінці робочого тижня та після тре-
нування, окремі суб’єктивні показники самопочут-
тя, такі як сон, апетит, схильність до захворю-
вань, ставлення до шкідливих звичок, ступінь за-
доволення від занять. Відповіді на поставлені за-
питання оцінювали від 1 до 3–4 балів, а в окремих 
випадках – до 5 балів. При цьому градація шка-
ли коливалась у межах від 10 балів у найкращо-
му випадку, до 30 балів – у найгіршому. На основі 
проведено анкетування було встановлено, що се-
редній бал, який у обстежуваних варіював від 18 
до 22, становив 20,23 (S = 1,87). Виявлено, що са-
мопочуття протягом дня 47,6 % чоловіків оціни-
ли як незадовільне, 53,4 % – добре, і жоден з опи-
туваних не оцінив його як дуже добре; наприкін-
ці робочого тижня почуваються дуже втомленими 
56,7 %, 43,3 % – втомленими і жоден не почувався 
бадьорим; 70 % чоловіків зізнались, що у них тра-
пляються розлади сну й апетиту, при цьому тільки 
16,67 % взагалі не мають шкідливих звичок і лише 
20 % задоволені своєю статурою.

висновки. Досліджувана фізична активність 
чоловіків другого періоду зрілого віку відпові-
дає середньому рівню, за рекомендаціями ВОЗ, і 
має тенденцією до зниження з віком, також кіль-
кість занять із середньою та високою інтенсивніс-
тю суттєво зменшується. Чоловіки цього віку при-
свячують найбільше часу на заняття фізичною ак-
тивністю низької інтенсивності щодня, що можна 
пояснити виробленими звичками, пов’язаними з 
робочими, сімейними, побутовими традиціями. 
Встановлено, що чоловіки 40–50 років переваж-
но мають низьку фізичну активність, що абсо-
лютно недостатньо для поліпшення та збережен-
ня здоров’я.

Слід зауважити, що результати проведеного 
анкетування підтвердили загальну тенденцію не-
хтування засадами здорового способу життя чоло-
віками другого періоду зрілого віку, що веде до 
раннього старіння, яке проявляється у зниженні 
працездатності, розладах сну й апетиту, а також 
викликає відчуття втоми і незадоволення.

перспективи подальших досліджень поляга-
ють у подальшому дослідженні, розробці й об-
ґрунтуванні програми оздоровчого плавання для 
підвищення рівня фізичного стану чоловіків дру-
гого періоду зрілого віку. Використання індиві-
дуального підходу та комплексу фізкультурно-
оздоровчих засобів у систематичних заняттях фі-
зичним вправами дозволить позитивно впливати 
на їхню мотиваційну сферу, фізичний стан та фор-
мування потреби підвищення рухової активності 
зазначеного контингенту.

Конфлікти інтересів. Автор заявляє, що від-
сутній будь-який конфлікт інтересів.
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