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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ   

НА ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН ЖІНОК ПОХИЛОГО ВІКУ  

В ОЗДОРОВЧИХ ГРУПАХ 

 
Мета. Систематизувати дані про впливи рекреаційно-оздоровчої рухової активності  на 

функціональний стан жінок похилого віку, які займаються в оздоровчих групах. Методи. У процесі 

дослідження нами були використані такі методи: теоретичний аналіз та узагальнення науково-

методичної літератури; педагогічні спостереження, опитування, тестування; фізіологічні методи – 

фізіометрія, пульсометрія, тономометрія, функціональні проби; методи математичної статистики 

для обробки кількісних даних. В соціологічному опитуванні, які проводилось на базі Будинку офіцерів 

міста Чернівці, протестовано 69 жінок віком від 63 до 71 року. Жінки похилого віку відвідували 
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оздоровчі групи з заняттями рекреаційно-оздоровчою направленості. Результати. Під час дослідження 

у респондентів двох груп визначили провідні мотиви до рекреаційних занять, основні причини відмови від 

занять. У результаті організованого впливу рухової активності на організм жінок похилого віку, спо-

стерігалася позитивна динаміка: на стан здоров’я випробовуваних, яке характеризується достовірним 

поліпшенням більшості показників функціонального стану; розроблений зміст програми має суттєвий 

вплив на психо-емоційний стан і психічні процеси випробовуваних, істотно впливає на рівень рухових 

здібностей. Висновок. Таким чином, все перераховане вище обумовлює необхідність розробки спеціального 

змісту рекреаційно-оздоровчих занять для жінок похилого віку в групах здоров’я, що поєднує традиційні 

засоби фізичної культури з елементами східних оздоровчих систем. Це дозволило визначити , 

комплексний підхід до розробки змісту занять в групах здоров’я, що враховує мотиваційні запити і 

психофізичні можливості жінок похилого віку, дозволить підібрати адекватні засоби фізичної культури 

та рухової активності і їх раціональне поєднання, підвищити ефективність рекреаційно-оздоровчих 

занять і забезпечити оптимізацію рівня психофізичного стану жінок похилого віку. 

Ключові слова: рухова активність, жінки похилого віку, східна гімнастика. 

 

Aim. To systematize data on the effects of recreational and motor activity on the functional condition of 

elderly women engaged in wellness groups. Methods. In the course of the research we used the following 

methods: theoretical analysis and generalization of scientific and methodological literature; pedagogical 

observations, surveys, questionnaire; physiological methods – physiometry, heart rate, tonometry, functional 

tests; methods of mathematical statistics for the processing of quantitative data. In a sociological survey 

conducted at the Chernivtsi Officers’ House, 69 women aged 63-71 were tested. Elderly women attended 

wellness groups with the health-recreation activities. Results. During the survey, the respondents from the two 

groups identified the leading motives for recreational activities, as well as the main reasons for refusing classes. 

As a result of the organized influence of motor activity on the body of elderly women, a positive trend was 

observed: the health of the subjects is characterized by a significant improvement in terms of most indicators of 

functional condition; the developed content of the program has a significant impact on the psycho-emotional 

state and mental processes of the subjects, significantly affecting the level of their motor abilities. Conclusion: 

Thus, the above mentioned reasons substantiate the need to develop a special content of recreational and health 

classes for elderly women in health groups, which combines traditional means of physical culture with the 

elements of oriental health systems. This allows us to determine a comprehensive approach to the development 

of the content of classes in health groups, taking into account the motivational requests and psychophysical 

abilities of elderly women, that will allow us to find adequate means of physical culture and motor activity in 

their rational combination, to increase the effectiveness of health-recreation activities and ensure the 

optimization of the level of the psychophysical condition of elderly women. 

Keywords: motor activity, elderly women, oriental gymnastics. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. На сьогод-

нішній день збільшення частки людей похилого віку в загальній чисельності населення 

в більшості країн, в тому числі Україні, є історично безпрецедентною. Зниження жит-

тєвого потенціалу, переважання смертності над народжуваністю робить обґрунтованою 

перспективу старіння суспільства нашої країни в цілому, тому все більш актуальною 

стає проблема активного довголіття людей похилого віку [11]. Особливе місце в цьому 

процесі займають жінки похилого віку, які в силу соціально-економічних умов в нашій 

країні змушені бути діяльними до глибокої старості [12].  Загальновизнано, що турбота 

про жінку в масштабах держави є ознакою цивілізованого і культурного товариства. 

Жінкам похилого віку для збереження здоров’я і творчого довголіття необхідна рухова 

активність, яка враховує їх психофізичні особливості і потреби, спрямована на призу-

пинення процесів передчасного старіння [5]. Інволюційні зміни серцево-судинної сис-

теми, опорно-рухового апарату та інших систем не дозволяють жінкам похилого віку 

виконувати великі фізичні навантаження, так як вони можуть викликати перена-

пруження організму. У зв’язку з цим більшість представниць даної вікової категорії або 

не можуть займатися самостійно, або роблять це неефективно через нестачу знань і 

малої кількості спеціально організованих оздоровчих груп [9]. Тому вплив занять 

рекреаційно-оздоровчої рухової активності жінок похилого віку з обґрунтованими 

методиками в оздоровчих групах є актуальною проблемою даного дослідження. 
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Сучасна парадигма оздоровчої рухової активності передбачає формування здоро-

в’я особи шляхом її залучення до здорового способу життя, що сприяє покращенню 

якості життя людей, забезпечує гармонійний розвиток особистості та є найбільш дієвим 

фактором у справі профілактики захворювань. Як відзначають науковці, фізичні вправи 

та рухова активність є потужним засобом збереження на високому рівні всіх функціо-

нальних параметрів організму. Під впливом помірних і постійних фізичних наван-

тажень удосконалюються механізми регуляції різних органів і систем, а функції 

організму носять більш економний характер. Специфікою організації рекреаційно-

оздоровчої діяльності присвячено чи мало досліджень провідних науковців України та 

світу, а саме: вплив рекреаційно-оздоровчої  діяльності на уповільнення старіння орга-

нізму, мотиваційні чинники рекреаційно-оздоровчої діяльності [5], стан та проблеми 

залучення дорослих жінок до різних форм рухової активності, місце рухової активності 

у структурі дозвілля дорослих жінок [9,10],  рекреаційні заняття як чинник формування 

дозвіллєвої культури дозвілля [1, 6], соціальні та культурні механізми активізації 

рекреаційно-оздоровчої діяльності жінок [2]. Аналіз наукових джерел і документальних 

матеріалів свідчить, що питання про вплив занять рекреаційно-оздоровчої рухової 

активності на функціональний стан жінок похилого віку,в оздоровчих групах є вивчені 

і розроблені не достатньо та носять фрагментарний характер, тому проблема даного 

дослідження є актуальною. 

Мета дослідження – систематизувати дані про впливи рекреаційно-оздоровчої 

рухової активності на функціональний стан жінок похилого віку, які займаються в 

оздоровчих групах. 

Методи й організація дослідження. У процесі дослідження нами були вико-

ристані такі методи: теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної літера-

тури; педагогічні спостереження,опитування, тестування; фізіологічні методи – фізіо-

метрія, пульсометрія, тономометрія, функціональні проби; методи математичної ста-

тистики для обробки кількісних даних. В соціологічному опитуванні, які проводилось 

на базі Будинку офіцерів міста Чернівці, протестовано 69 жінок віком від 63 до 71 року. 

Жінки похилого віку відвідували оздоровчі групи з заняттями рекреаційно-оздоровчою 

направленості. 

Результати дослідження і дискусія. На основі констатувального експерименту 

було сформовано дві групи контрольну та експериментальну. Всі заняття  з елементами 

хатха-йоги, тай-цзи і циган проводилися з дотриманням педагогічних принципів, за 

своїм змістом вони відповідали віковим особливостям жінок похилого віку, їх фізичній 

підготовленості, а також вирішували оздоровчі, освітні завдання. Структура заняття 

відповідала сучасним вимогам технологій побудови і проведення рекреаційно-оздо-

ровчих занять для жінок похилого віку, інтересам даної категорії. Заняття були 

динамічними та пізнавальними. 

Також під час занять дотримувались сукупності правил: 

  формування рівня фізичного і психічного стану у жінок похилого віку; 

  рівень розвитку та підтримки фізичних і рухових здібностей; 

  створення умов і можливостей для саморозвитку в межах вікових й індиві-

дуальних проявів функціонального стану і особистісних цінностей жінок похилого 

віку. 

Наявний науковий і практичний досвід свідчить, що рішення даної проблеми мо-

же успішно здійснюватися в умовах оздоровчої рекреації, основна мета якої – опти-

мізація психофізичного стану будь-якої людини. Саме рекреаційно-оздоровча діяль-

ність дозволяє будь-якій особистості реалізувати свій невикористаний потенціал.Під 

оздоровчою рекреацію розуміють будь-які види рухливої активності, покликані 
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відновити сили, покращити стан здоров’я. Можна виділити ряд суттєвих ознак фізичної 

рекреації: 

  ґрунтується на руховій активності; 

  як головні засоби використовуютьтся фізичні вправи; 

  здійснюється під час дозвілля; 

  включає культурно-ціннісні аспекти; 

  містить інтелектуальні, емоційні та фізичні компоненти; 

  носить переважно розважальний (гедоністичний) характер; 

  характеризується наявністю певних рекреаційних послуг; 

  здійснюється переважно в природних умовах; 

  має певну науково-методичну базу [3]. 

У похилому віці, особливо важливий комплексний підхід до оздоровлення лю-

дини і використання засобів фізичної культури, які охоплюють усі аспекти особистості: 

фізичний, психічний, соціальний і духовний. З цих позицій звернення до східних оздо-

ровчих систем, які мають багатовікову історію, цілком виправдано. Впровадження еле-

ментів нетрадиційної гімнастики в практику фізичної рекреації дозволить розширити її 

різноплановий потенціал і збагатити оригінальними формами активного відпочинку. 

Відсутність розроблених науково обґрунтованих методик для жінок похилого віку з 

урахуванням їх інтересів, стану здоров’я і фізичних  можливостей роблять цю проб-

лему актуальною, а її рішення своєчасним. Доведено доцільність впровадження елемен-

тів хатха-йоги, тай-цзи і цигун в практику рекреаційних груп, як найбільш адекватних 

для жінок похилого віку. Останнім часом ці види стали популярними та доволі широко 

викладаються в оздоровчих центрах. Хтось вважає тай-цзи і цигун як бойове мис-

тецтво, хтось як дихальну гімнастику або духовну практику. Розроблено зміст рекреа-

ційних занять для жінок похилого віку з урахуванням їх психофізичних можливостей та 

мотиваційних запитів. 

Під час нашого дослідження було опитані жінки похилого віку, які відвідують 

оздоровчі групи та займаються різноманітною руховою активністю. Експериментально 

доведено ефективність застосовуваних вправ, які позитивно впливають на фізичний 

стан жінок похилого віку які займаються. У процесі анкетування виявлено провідні мо-

тиви рекреаційних занять жінок похилого віку, такі як: продовження активного довго-

ліття (47,1%) і збереження здоров’я (41,5%), самореалізація і самовдосконалення 

(20,7%). Основними причинами відмови від занять були: особиста незібраність (35,2%), 

відсутність вільного часу (29,4%), поганий стан здоров’я (26,6%), віддаленість 

спортивних споруд (26,6%), а також сімейні проблеми і наявність дітей в сім’ї (28,5%, 

15,0% відповідно). 

У рекреаційних занять в групах здоров’я, рухова активність спрямована на оздо-

ровлення і самовдосконалення  жінок похилого віку, в основі її змісту треба вико-

ристовувати: комплексний вплив, доступність, використання найбільш адекватних і 

привабливих для даної вікової категорії засобів фізичної культури (гімнастичних вправ, 

елементів хатха-йоги, тай-цзи-цюань, цигун). Тому доцільно поєднання традиційних і 

нетрадиційних засобів фізичної культури. Експериментальна програма включає в себе 

теоретичний та практичний розділи для теоретичних знань в області здорового способу 

життя, рухових умінь і навиків. Встановлено, що застосування на заняттях спеціально 

розробленого змісту рекреаційно-оздоровчої рухової активності позитивно впливає на 

стан здоров’я випробовуваних, яке характеризується достовірним поліпшенням більшос-

ті показників функціонального стану: зменшенням числа захворювань, підвищенням 

адаптованості до фізичних навантажень, стійкістю до гіпоксії, нормалізацією артеріаль-

ного тиску. Так, найбільш суттєві зміни до кінця педагогічного експерименту зафіксо-
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вані в ортостатичній пробі, які складають в експериментальній групі 4,4 ± 0,6 уд / хв, 

контрольної – 2,0 ± 0,7 уд / хв; значний зсув відзначений в кінцевих показниках веге-

тативного індексу по Кердо в сторону посилення парасимпатичного впливу на серцево-

судинну систему в експериментальній групі на 16,0%, в контрольній – на 9,0%; 

встановлена суттєва різниця між групами на користь дослідної за кількістю непра-

цездатних днів (в середньому на 7 днів), а також за кількістю звернень до лікаря за 

досліджуваний період (в середньому на 5 звернень менше);93% випробовуваних 

дослідної групи відзначили поліпшення загального рівня здоров’я за час педагогічного 

експерименту (зменшення метеозалежності, головного болю, болю в хребті, суглобах, 

м’язах) Аналогічні результати зафіксовані у 60% осіб контрольної групи. Експери-

ментальна перевірка запропонованої програми рекреаційних занять з жінками похилого 

віку показала, що розроблений зміст має суттєвий вплив на психоемоційний стан і 

психічні процеси випробовуваних. Так, наголошено на позитивних результатах в 

показниках анкети САН. А саме, в категоріях “самопочуття” (у експериментальній на 

15,6%, в контрольній на 7,2%) і активності”(у експериментальній на 26,8%, в контроль-

ній – на 15,6%). Очевидно, це пов’язано з орієнтацією на  методику рухової активності 

з елементами хатха-йоги, тай-цзи-цюань, цигун на посилення та диференціювання 

суб’єктивних відчуттів. Оздоровчо-рекреаційні заняття з використанням різних видів 

рухової активності істотно впливають на рівень рухових здібностей випробовуваних з 

явною перевагою результатів дослідної групи над контрольною, що свідчить на користь 

спеціально організованого педагогічного впливу: достовірні зрушення до кінця 

експерименту відзначаються в показниках загальної гнучкості (в експериментальній 

групі вони покращилися на 2,5 см, в контрольній – на 1,9 см) і статичної витривалості 

(поліпшення в експериментальній групі склало 7,5 с, в контрольній – 3,6 с); невеликі 

позитивні зміни спостерігаються в показниках динамічної рівноваги, які можна вва-

жати значущими для даної вікової категорії. Самі незначні позитивні результати 

зафіксовано в точності просторової орієнтації і статичній рівновазі. Це вказує на 

біологічну стійкість координаційних здібностей до тренувального впливу і значимість 

ретельної роботи в цьому напрямку. 

В цілому, педагогічний експеримент підтвердив наявність невикористаних ре-

зервів для підвищення рівня психофізичного стану жінок похилого віку і довів, що в 

спеціально розробленому змісті оздоровчо-рекреаційних занять криються великі мож-

ливості підвищення їх ефективності, що дозволяє рекомендувати впровадження нової 

технології в масову оздоровчу фізичну культуру для жінок похилого віку. Встановлено, 

що рекреація володіє великими можливостями в підвищенні рівня психофізичного 

стану будь-якої людини і має оздоровчо-розвиваючу, адаптивну, відновлювальну, про-

філактичну, пізнавальну, творчу та комунікативну спрямованість. Оздоровча-рекреація 

для жінок похилого віку не тільки біологічно виправдана, а й є способом задоволення 

особистих інтересів, смаків, бажань у виборі видів і форм занять. Рекреаційні заняття 

надають широкі можливості для розвитку індивідуальних і творчих здібностей жінок 

похилого віку, а також створюють оптимальні умови для самопізнання і самореалізації. 

Було виявлено, що для жінок похилого віку необхідний комплексний підхід щодо 

контролю за психофізичним станом. У зв’язку з цим привернули увагу засоби фізичної 

культури зі східних оздоровчих систем, які є найбільш адекватними і ефективними для 

жінок похилого віку за рахунок: комплексного впливу на всі аспекти особистості, ін-

дивідуалізації впливу вправ, економізації, гармонізації та різноманітності рухів. У той 

же час необхідність використання традиційних для української системи виховання 

коштів фізичної культури в процесі рекреаційних занять диктується потребами тих хто 

займається, так як, далеко не кожна жінка похилого віку може поглиблено і тривало 
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практикувати одну зі східних систем. Для цього необхідно володіти певними вольо-

вими якостями, цілеспрямованістю і бути готовою до зміни способу життя і способу 

мислення. Тому доцільно поєднання традиційних і нетрадиційних засобів фізичної 

культури, що забезпечить доступність і масовість рекреаційно-оздоровчих занять. 

Висновок. 

Таким чином, все перераховане вище обумовлює необхідність розробки спеціаль-

ного змісту рекреаційно-оздоровчих занять для жінок похилого віку в групах здоров’я, 

що поєднує традиційні засоби фізичної культури з елементами східних оздоровчих 

систем. Відтак, необхідний комплексний підхід до розробки змісту занять в групах 

здоров’я, що враховує мотиваційні запити і психофізичні можливості жінок похилого 

віку, дозволить підібрати адекватні засоби фізичної культури та рухової активності і їх 

раціональне поєднання, підвищити ефективність рекреаційно-оздоровчих занять і 

забезпечити оптимізацію рівня психофізичного стану жінок похилого віку. 
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