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Мета роботи полягаю у  вивченні стилю життя викладачів університету похилого віку в залеж
ності від рівня фізичної активності та її зв ’язок з їх поведінковими звичками. Для вирішення постав
лених завдань проводили опитування 150 респондентів за спеціально розробленою анкетою. Проводили 
антропометричне обстеження, за результатами якого для кожної статево-вікової групи вираховували 
індекс маси тіла (ІМТ) за загальноприйнятою формулою.Результати оброблені методом параметричної 
статистики. В результаті дослідження встановлено, що більшість опитаних проводять час за 
телевізором або читанням і дуже маю  часу приділяють фізичній активності. Це загальна тенденція 
всіх респондентів. Виявлено, що більшість опитаних сказали, що займаються хатніми справами, але 
хочуть виходити на вулицю (займатися громадськими справами). Спостерігається тенденція до неку- 
ріння, тільки кілька опитаних курить (5,0%.), а решта ніколи не курили, або припинили курити понад 10 
років тому. Велика кількість курців серед партнерів опитаних (16.2%). Більшість мають багато друзів 
та родичів, які можуть допомогти у  досягненні вищого рівня фізичної активності. Але тільки 18,9% 
партнерів опитаних займаються спортом регулярно. Деякі звички, корисні для здоров’я спостері
гаються у  життєвих стилях всіх учасників опитування.

В цілому, оримані дані свідчать про доцільність пошуку ефективних шляхів залучення викладачів 
вузів передпенсійного віку в активну рекреаційну діяльність. Крім того, проведене дослідження доказало 
наявність необхідних для цього резервів вільного часу.

К лю чові слова: викладачі,статево-вікові групи,фізична активність.

Цель работьі захлюпалась в изучении образа жизни преподавателей университета в зависимости 
от уровня физической активностіі и ее связь с их поведенческими привьічками. Для решения поставлен- 
ньіх задач проводили опрос 150 респондентов по специально разработанной анкете. Проводили антро- 
пометрические обследование, по результатам которого для каждой половозрастной группьі вьічисляли 
индекс массьі тела (ИМТ) по общепринятой формуле. Результатні обработаньї методом параметри- 
ческой статистики. В результате исследования установленог что больиіинство опрошенньїх проводят 
время за телевизором или чтением и очень мало времени уделяют физической активности. Зто общая 
тенденция всех респондентов. Вьіявлено, что большинство опрошенньїх сказали, что занимаются дп- 
машними делами, но хотят ввіходить на улицу (замішаться общественньїми делами). Наблюдается 
тенденция к некурения, только несколько опьітньїх курит (5,0%.), А остапьньїе никогда не курили, или 
прекратили курить более 10 лет назад. Большое количество курильщиков среди партнеров опрошенньїх 
<16,2%). Большинство имеют много друзей и родственников, которьіе могут помочь в достиженіш 
вьісшего уровня физической активности. Но только 18,9% партнеров опрошенньїх занимаются спор
том регулярно.

В целом, полученьїе данньїе свидетельствуют о целесообразности поиска зффективньїх путей 
привлечения преподавателей вузов предпенсионного возраста в активную рекреационную деятельность.

Клю чевьіе слова: преподаватели, половозрастньїе группьі, физическая активносте.
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Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Викладачі 
похилого віку представляють особливий інтерес для спеціалістів в галузі фізичної рек
реації оскільки вони з однієї сторони представляють найбільш досвідчену частину ви
кладацького корпусу у ВНЗ, а з іншого -  стан їх соматичного здоров’я знаходиться на 
низькому рівні. На рівень їх рекреаційної активності впливає спосіб життя. Здоровий 
спосіб життя є однією із складових компонентів фізичної рекреації людей різного віку і 
залежить від стилю життя.

За даними різних авторів здоровий спосіб життя (ЗСЖ) суттєво впливає на якість 
та тривалість життя людей різного віку[1, 2, 5, 17]. Його можна описати як певний 
компроміс між вибором, умовами та можливостями. Це загальна філософія життя, на
бір ставлень та поведінка, яка стосується як окремих людей, так і популяції в цілому. 
Основні елементи ЗСЖ -  це поведінка щодо забезпечення високої якості життя, які 
можна визначити, як усі види діяльності спрямовані на утримання від того, що прямо 
чи опосередковано впливає на людське здоров'я чи стан свідомості [8, 13, 16]. Такі еле
менти поведінки можуть бути провідними для здоров'я, і в таких випадках їх можна 
описати (так само як і стиль життя) як такі, що сприяють здоров'ю, або такі, що шко
дять здоров’ю -  в цьому випадку їх називають негативними чи небезпечними для здо
ров'я [7, 9, 15].

Поведінкові звички, що сприяють здоров’ю можуть стати негативними, якщо ми 
припиняємо їх дотримуватись, і навпаки, опір шкідливим звичкам є сприятливою для 
здоров’я поведінкою. Сприятливий для здоров’я стиль життя є необхідний для його 
зміцнення і покращення, має зосереджуватися на позитивних звичках та уникнення 
шкідливих дій [5,9,10].

Недотримання ЗСЖ посилює ризик захворювань, що охоплюють всю цивілізацію 
і описуються сьогодні як “захворювання за вибором” [8, 9].

Доведено, що для профілактики таких захворювань дуже важливим є вплив 
сприятливої для здоров’я поведінки у поєднанні зі зниженням шкідливих звичок [7, 11, 
13, 15]. Тривалі дослідження показали, що ризик смерті від стенокардії знижується на 
65,0% у випадку підвищення фізичної активності та одночасному припиненні куріння. 
Відмова від куріння є важливим чинником у профілактиці захворювань, що спричинені 
цивілізацією, так само і алкоголь пов’язаний зі здоров’ям. Негативний вплив алкоголю 
як токсичної речовини проявляється у руйнуванні більшості людських органів та сис
тем. Крім того залежність наркотична має спустошуючий вплив на соціальний портрет 
людини [3, 10].

Підсумовуючи, у сучасній, холістичній парадигмі здоров’я, стиль життя має над
звичайно важливу роль [6, 12]. Зв’язок між стилем життя і здоров'ям є незаперечним. 
Важливим є не тільки уникнення шкідливих звичок, але більшою мірою, розвиток ко
рисних звичок, які впливають на здоров’я .Слід підкреслити, що фізична активність у 
поєднанні з правильною дієтою є важливими компонентами ЗСЖ [2, 8, 14, 15]. Оби
раючи певні звички і поведінку люди обирають власне життя: чи добре і здорове, спов
нене досягнень і здійснених мрій, чи “злочинна непрацездатність” [1, 16].
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Мета дослідження -  вивчити стиль життя викладачів університету похилого віку 
залежно від рівня фізичної активності та її зв’язок з їх поведінковими звичками.

Методи та організація дослідження. Для опитування 150 респондентів була роз
роблена спеціальна анкета. Проводили антропометричне обстеження, за результатами 
якого для кожної статево-вікової групи вираховували індекс ваги тіла (ІВТ) за загаль
ноприйнятою формулою. Всі результати оброблені методом параметричної статистики.

Результати дослідження. Серед 150 викладачів похилого віку 62,0% жінок та 
48,0% чоловіків (табл. 1). Середній вік у жінок становив 62,1 років, у чоловіків -  61,2 
років. На момент опитування жінки перебували на пенсії в середньому 5,6 років, 
чоловіки -  2,5 роки. Дані про вагу і довжину тіла, згідно яких обчислювали ІМТ для 
кожної групи представлені в таблиці 2. У жінок показник ІМТ становить 26,4 і вказує 
надлишок ваги. При цьому з віком ці значення мають тенденцію до збільшення. ІМТ 
для чоловіків показує правильну вагу тіла.

Таблиця 1
Середній вік і час перебування на пенсії в залежності від статі респондентів

Показник Стать X  ±8 , Су,%

Вік '+ 62,2±2,3 7,3
<$ 61,3±2,2 5,4

Час перебування 
на пенсії

Я 5,5±0,3 4,8
6 2,5±0,1 8.5

Табліщя 2
Тотальні розмі ри та індекс ваги тіла в залежності від статі
Показник Стать X  ±8 , Су,%

Вага, кг V 79,2±2,4 7,1
о* 91,3±3,0 8,4

Довжина тіла, см ? 159,9±4,3 9,3
-Ао 173,7±4,1 5,8

ІВТ ? 39,2±0,5 5,3
29,9±2,1 6.5

Серед окремих характеристик до уваги брався сімейний стан, деталі якого пред
ставлені у табл. 3. Результати опитування показують, що серед жінок 60,0% були одру
жені, одночасно показник овдовілих жінок становить 16,2%, що пов'язано з довшою 
тривалістю життя жінок. Серед чоловіків 62,5% були одружені, а 37,5% живуть самі.

Таблиця З
______________Сімейний стан респондентів в залежності від статі______

Показник Стать п % С у, %

Одружений
+ 15 9,9 8,4
с? 24 16,5 5,9

Овдовілі
-Р 6 4,1 10,4

2 1,4 1,5

Розлучені
21 14.2 5,2
27 17,8 7,2

Ж ивуть окремо Я 11 8,7 5,7
(? 26 18,1 5,7

Одинокі
2 11 8,7 7,4
с? 6 4,1 3,4
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Перше питання стосувалось мети, якої прагнули досягти опитані протягом віль
ного часу (рис. 1). Для жінок метою була релаксація та можливість забути про проб
леми (90%). Мета відчувати себе незалежними та загальне покращення здоров’я також 
займають високі позиції (80%). Для 75,0% жінок третє місце займає краще фізичне та 
духовне самопочуття. Для більшості жінок змагання і веселощі не були важливі зовсім. 
Для 90,0% чоловіків найбільш важливим є краще духовне (ментальне) самопочуття. 
Однак якщо брати до уваги чоловіків та жінок були помічені розбіжності у цілях. Для 
жінок ті самі речі є менш важливі. Однак найменш важливі речі були для всіх груп 
одинакові, а найважливіші -  різні. Для всіх груп найважливішими цілями є: почуття 
незалежності (83,8%) і краще фізичне та ментальне самопочуття (відповідно 75,0% 
та 83,8%).

1 2 3 4 5 6 7 8 9  10 11 12
у А жінки в Б чоловіки

Рис. 1. Цілі, які респонденти віком 50-65 років хочуть досягнути у вільний час:
1 -  відпочинок, забути про проблеми, 2 -  спілкування з іншими людьми, 3 -  веселощі, 4 -  заро
бити гроші, 5 -  прогулянки, 6 -  змагання, перемоги, 7 -  почуття незалежності, 8 -  моральне са
мопочуття, 9 -  краще фізичне самопочуття, 10 -  фізичні вправи, 11 -  вивчення нового, 12 -  ви
глядати краще, контроль ваги.

До уваги приймалася схильність до паління цигарок респондентами різної статі 
(рис. 2). В обох групах найбільше людей, які ніколи не курили. Лише малий відсоток 
всіх опитаних курять пачку сигарет в день. Тих, хто кинув курити найбільше серед 
чоловіків.

Більшість (72,0%) респондентів вказали, що не займаються яким небудь видом 
рекреації. Однак 28,0% з них заявила, що займався адаптованим до свого віку видом 
спорту регулярно. У чоловіків цей відсоток найвищий (32,5%), а найнижчий у жінок 
(12,9%). Багато опитаних вказали, що не мають партнера. У цьому випадку найнижча 
частота (14,3%) у чоловіків віком 60-65 років. Серед жінок цей відсоток становить 
30,0%.

Одним із питань було про громадську активність протягом тижня (рис. 3). Біль
шість жінок приймають участь у волонтерських організаціях чи релігійних групах. Жінки 
цієї групи присвячували час читанню та телебаченню однак не жертвували інтересом до 
своїх хоббі. Найчастіше вони присвячували 1-2 години протягом тижня відвідинам 
родичів (50%), на відвідини друзів відводилось 1-2 год (65%). Небагато з них брали 
участь у організації та керуванні волонтерськими фізичними заняттями (35%).
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Рис. 2. Ставлення респондентів віком 50-65 років до паління ц:
1 -  ніколи не палили цигарок, 2 -  припинили паління, 3 -  викурюють не менше однієї пачки 
в день.

Рис. 3. Час, який респонденти проводять у різних видах діяльності:
1 -  перегляд телепередач, 2 -  читання, 3 -  хоббі, 4 -  відвідини родичів, 5 -  відвідини друзів, 
6 -  культурні події, 7 -  волонтерська організація та керування фіз. заняттями, 8 -  релігійні 
спільноти, 9 -  волонтерські організації, 10 -  інше.

Ця група теж багато часу проводить за телевізором і читанням. В цій групі зросла 
кількість тих, хто відвідує релігійні спільноти, але час, присвячений волонтерським орга
нізаціям не змінився, як і час. витрачений на фізичні заняття.Чоловіча група значно від
різнялась за вищевказаними показниками. Вони присвячували багато вільного часу теле
візору і книгам. Одночасно більше часу, ніж жінки вони присвячують хоббі. Вони не за
цікавлені у організації фізичних занять, не відвідують релігійні чи волонтерські спіль
ноти. Тільки 19,0% вказали інші способи проведення часу, зокрема, догляд за онуками.
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Олег Баскевич. Вплив рекреаційної активності на стиль життя людей похилого віку

Отриманні у процесі наукового дослідження дані підтверджують гостроту проб
леми стану рухової активності викладачів похилого віку[1, 2, 4, 8], пошуків засобів фі
зичної рекреації для організації занять з цим складним контингентом людей [7, 10, 11, 
13] та актуальність корекції їх стилю життя [14, 15, 16, 17, 20].

Надання людям похилого віку можливості вільного вибору виду рухової діяль
ності, урахування їхніх мотивів, потреб, інтересів та життєвих планів змінює на краще 
ставлення людей похилого віку до заходів фізичної культури і власного здоров’я, 
внаслідок чого активізується рекреаційна-оздоровча активність.

Якість життя окреслюється як динамічне існування, яке змінюється в часі під 
впливом як внутрішніх, так і зовнішніх чинників. Найсильнішу кореляцію з відчуттям 
якості життя показали чинники, які входять в склад психо-соматичної сфери: радість 
від життя, відчуття сенсу життя, відчуття сил та енергії для ведення активного рухового 
режиму дня, подолання неприємних настроїв, концентрація уваги, задоволення від 
ведення здорового способу життя.

В цілому оцінку задоволення якістю життя старших осіб, які викладають у ВНЗ, 
не вдається вкласти в прості рамки. Вона має дуалістичний характер, як об'єктивний, 
так і суб'єктивний, для цього є важливою думка самого дослідженого.

Висновки
1. Більшість опитаних проводять час за телевізором або читанням і дуже мало 

часу приділяють фізичній активності. Це загальна тенденція всіх респондентів. Най
важливіші цілі для досягнення у вільний час теж співпадають.

2. Багато опитаних сказали, що займаються хатніми справами, але хочуть вихо
дити на вулицю (займатися громадськими справами). Спостерігається тенденція до не- 
куріння, тільки кілька опитаних курить (5,0%.), а решта ніколи не курила, або припи
нили курити понад 10 років тому. Велика кількість курців серед партнерів опитаних 
(16,2%).

3. Більшість мають багато друзів та родичів, які можуть допомогти у досягненні 
вищого рівня фізичної активності. Але тільки 18,9% партнерів опитаних займаються 
спортом регулярно.

4. Деякі звички, корисні для здоров'я спостерігаються у життєвих стилях всіх 
учасників опитування. В цілому, отримані дані свідчать про доцільність пошуку ефек
тивних шляхів залучення викладачів вузів передпенсійного віку в активну рекреаційну 
діяльність. Крім того, проведене дослідження доказало наявність необхідних для цього 
резервів вільного часу.
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ОСОБЛИВОСТІ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ ПРИ УРАЖЕННЯХ 
ЦЕНТРАЛЬНОГО МОТОНЕЙРОНА

У статті висвітлені клінічні особливості стану людей при ураженні центрального мотонейрона, 
який обумовлює значну частину випадків інвалідності серед дитячого та дорослого населення, та 
істотно знижує працездатність і якість життя, а також збільшує соціальну дезадаптацію. 
Запропоновано, використання нових ефективних засобів фізичної реабілітації різнобічної дії, які 
дозволяють не тільки компенсувати наявний неврологічний дефіцит, але і покращити якість життя, а 
також добитися адекватного рівня соціалізації. Встановлено доцільність використання авторської 
програми фізичної реабілітації у  яку ввійшли масаж, мобілізація суглобів кінцівок, краніо-фаціальна 
мобілізація та мобілізуюча гімнастика для покращення функціонального стану опорно-рухового 
апарату, зокрема збільшення амплітуди рухів у  суглобах та покращення м ’язової сили у  реабілітації 
дітей із спастичними паралічами, як у  стаціонарних так і амбулаторних медичних та реабілітаційних 
закладах.

К лю чеві слова: фізична реабілітація, центральний мотонейрон, спастичні паралічі.

В статье освещеньї клинические особенности состояния людей при поражений центрального 
мотонейрона, которьій обусловливает значительную часть случаев инвалидности среди детского и 
взрослого населения, и существенно снижает трудоспособность и качество жизни, а также увели- 
чивает социальную дезадаптацию. Предложено использование новьіх зффективньїх средств физической 
реабилитации разносторонней действия, которьіе позволяют не только компенсировать имеющийся 
неврологический дефицит, но и улучшить качество жизни, а также добиться адекватного уровня 
социализации. Установлена целесообразность использования авторской программьі физической 
реабилитации в которую вошли массаж, мобилизация суставов конечностей, кранио -  фациальная 
мобилизация и мобтлизующая гимнастика для улучшения функционального состояния опорно-двига- 
тельного аппарата, в частности увеличение амплитудьі движений в суставах и улучшение мьішечной 
сильї в реабилитации детей со спастическими параличами, как в стационарньїх так и амбулаторньїх 
медицинских и реабилитационньїх учреждениях.

Клю чевьіе слова: физическая реабилитация, центральньїй мотонейрон, спастические параличи.

ТИ із агіісіе сохегз сііпісаі ресиїіагіїіез о/1 Не зіаіе о /а  тап ххіїк іке зІаЬ о / сепігаї тоїопеигоп, схкіск 
саизез сопзійегаЬІе рагі о/ сіізаЬіІіІу ассісіепіз атопу аііиііз апсі скіїсігеп.апсі сіесііпез ч'огкіпу сарасіїу,Ще 
циаіііу апсі і п еге азе зосіаі сіізасіаріаііоп. її із о//егесі Ю изе печі е/есііхе теапз о/ркузісаі гекаЬіІіІаІіоп о / 
хегзаіііе асііоп хскіск аііст поі опіу Іо сотрепзаіе іке ргезепі пеигоіоуісаі сіе)ісіепсу Ьиі Іо ітргохе іке Іі/е 
циаіііу апсі оЬіаіп іке асіес/иаіе Іехеї о/зосіаіііаііоп. її ’з зеїііесі іке ехресііепсу о/изауе ркузісаі гекаЬіІіІаІіоп 
теапз іп рагаїузіз Ігеаїтепі. ЕзІаЬІізкесІ іке /еазіЬіЧіу о / изіпу іке аиіког’з ркузісаі гекаЬіІіІаІіоп ргоугат 
ч’кіск іпсіисіесі таззауе, тоЬіІііаІіоп о /;оіп(з о/ІітЬз, сгапіо - /асіаі тоЬіІііаІіоп апсі тоЬіІіїіпу ехегсізез Іо 
ітргохе іке /ипсііопаї зіаіе о / іке тизсиїозкеїеіаі зузіет, іпсіисііпу іпегеазіпу іке гапуе о / тоїіоп іп іке іоіпіз 
апсі ітргохе тизсіе зігепуік іп гекаЬіІіІаІіоп о / скіїсігеп ххіїк зразііс рагаїузіз аз іп іпраііепі апсі оиіраііепі 
тесіісаі апсі гекаЬіІіІаІіоп/асіїіііез.

Кеун’огсіз: сепігаї тоїопеигоп, ркузісаі гекаЬіІіІаІіоп, зразііс рагаїузіз.
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