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ФІЗИЧНИЙ СТАН СЛУХАЧОК УНІВЕРСИТЕТУ ТРЕТЬОГО СТОЛІТТЯ 
ПРИ ВИЩІЙ ШКОЛІ БІЗНЕСУ 1 ПІДПРИЄМНИЦТВА В ОСТРОВЦІ

СВЯТОКШИНСЬКІМ

У ст ат т і предст авлено д а н і про фізичний стан о с іб  5 0 - 7 0 рок ів , я к і прож иваю т ь на т ерит о­
р і ї  П ольщ і в О ст ровц і Свят окш инськш . П ричиною слабкої ф ізи чн о ї ф орм и  є  поганий ст ан зд о р о в  'я, 
особливо в ос іб  віком  5 0 -5 9  років. Ц е м ож е виникати з  п евн о ї надвразливост і, з  я кою  дослідж увані 
підходят ь д о  проблем  з і зд о р о в  'ям т а іде м ож ливої консеквенції. Н а п ідст аві от риманих даних м о ­
ж на ст вердж уват и, що сам е ця груп а  показала гірш і результ ат и, порівняно з  6 0 -6 9 -річними, кращ і 
показники яких м огли бут и викликані баж анням якнайкращ ого виконання т ест ів.

П оган і результ ат и о с іб  віком  7 0 -7 9  років, мож ливо, м огли  м ат и зв  ’я зо к  із тим, що п еріод  де 
дит инст ва й м ол одост і припадав на  роки  війни і відбудови  краю  (період, п ід час я к ого  будь-які зац і­
кавлення концент рувались на виріш енні соціально-побут ових проблем).

Ключові слова: вищ а ш кола б ізнесу і підприємництва, ун іверсит ет  т рет ього  століття, ф і­
зичні здібност і.
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Іп іНе агіісіе ікеге із іке гергезепіесі іп/огтаїіоп аЬоиі іке Ьосіііу сопсіШоп о/регзопз 50 — 70 увагз, 
хскіск ііує оп Іеггііогу о / Рої апсі іп Озігохссу Вхгуаіозккупзкут. Тке геазоп о / м>еак уоосі сопсіШоп із іке 
касі зіаіе о/кеаіік, хс’кіск іп ікіз сазе із езресіаііу ехргеззей аі регзопз Ьу сще 50-59 уеагз. її сап агізе оиі 
о /  сегіаіп аЬоге ітргеззіопаЬіШу, тік хх’кіск іке ехріогесі / ї ї  /о г ргоЬІетз м>іІк здоровґям апсі ікеіг 
роззіЬІе копзесмексуі. її  із роззіЬІе Іо аззегі оп іке Ьазіз о//іпсііпуз, ікаї ехасіїу ікіз угоир з кет’всі хмогзі 
гезиііз, сотрагаїіуе ’л’іік 60-69-уеагз оісі, Іке Ьезі іпсіехез о / хукіск соиШ Ье саизесі Ьу іке угеаіег йезіге 
о/іке Ьезі ітріетепіаііоп о/Іезіз.

Тке касі гезиііз о/регзопз Ьу ауе 70-79 уеагз роззіЬІу соиШ кт е соттипісаііоп тік Ікаї іке 
регіосі о /  ікеіг скіШкоосІ апсі уоиік XVаз оп уеагз и>агз апсі гепем'аіз о /  есіуе (регіосі сіигіп£ хукіск зоте 
регзопаї іпіегезі XVаз сопсепігаїесі оп іке сіесізіоп о/зосіаі-сіотезііс ргоЬІетз).

Кеу м'опіз: кщк зскооі о /  Ьизіпезз апсі епіегргізе, ипіуегзіїу о /  Іке ікігсі ауе, ркузісаі %оосі 
сопсііііоп.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Університет тре­
тього століття (УТС) при Вищій школі бізнесу і підприємництва (ВШБП) в Остров- 
цю Святокшинському був створений з ініціативи проф., д-ра Збігнева Доліва-Кле- 
пацького, за ухвалою Сенату від 27 вересня 2003 р. Основні програмні положення 
УТС -  це пропаганда здоров’я і здорового способу життя осіб старшого віку, реалі­
зація багаторічних навчальних програм у рамках пленарних лекцій, викладів інозем­
них мов, комп’ютерних майстерень і секції інтересів, а також вирішення завдань, 
для того щоб УТС при ВШБП став осередком культури в локальному середовищі. 
Схожі університети, що функціонують при багатьох навчальних закладах Польщі, є 
установами дидактичними, в яких програми і сфера діяльності опрацьовані й реалі­
зовані при активній співпраці зі слухачами, які презентують на загал модель старшої 
людини, повної надій і задоволеної життям. УТС уможливлює нав’язування їм но­
вих суспільних контактів, допомагає підготуватися до старості зі збереженням здо­
ров’я, а інколи й поверненням життєвої активності. Заняття допомагають слухачам у 
пробудженні зацікавлень, дають розуміння того, що є добре, красиве й варте пізнан­
ня. Аналізуючи функції, які виконували й виконують університети третього століт­
тя, можна зробити висновки, що, окрім дидактично-наукових цілей, вони мають ва­
жливе значення в поширенні геронтологічної профілактики. УТС дають практичні 
навики щодо збереження здоров’я, психологічної адекватності і вправності.

Напрямки програмової діяльності УТС при ВШБП. УТС при ВШБП в 
Островцю Святокшинськім відзначається добре розвинутою сферою, яка пропагує 
здоров’я і фізичну активність. Для вибору слухачок-пенсіонерок є такі секції:

-  реабілітації, де особи, що зареєстровані й мають відповідне лікарське засвід­
чення, направляються для виконання реабілітаційних вправ під наглядом наукового 
працівника відділення фізіотерапії;

-  плавання, де слухачі під наглядом рятувальників можуть користуватися ба­
сейном;

-  рекреаційної гімнастики;
-  аеробіки;
-  туризму (користується найбільшою популярністю, оскільки слухачі УТС охо­

че користуються можливістю спільного проведення часу, формами якого є піші й 
автобусні краєзнавчі екскурсії).

Мета роботи -  оцінка моторної здатності слухачок віком понад 50 років в Уні­
верситеті третього тисячоліття в Островцю Святокшинськім.

Методи дослідження. Стаття представляє результати індивідуальних дослі­
джень, які проводилися за участю 42 жінок віком від 50 до 79 років в Університеті 
третього століття при Вищій школі бізнесу і підприємництва в Островцю Святок­
шинськім. Дослідження проводилися на початку січня 2008 р. З метою опрацювання 
джерел застосовано аналітичний метод, який полягає в глибшому аналізі змісту, що 
випливає з проведених досліджень. Дослідницький матеріал отримано з результатів
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анкетування і тестів, у даному випадку тестів фізичної підготовленості. Респондент 
відповідав на 5 питань, які стосувалися всіх видів фізичної активності, пов’язаних із 
щоденним життям: домашня робота, переміщення з місця на місце і вільний час, 
присвячений рекреації, фізичним вправам або спорту.

Одним з основних чинників, який визначає якість життя, є фізичний стан, 
який, на жаль, із віком погіршується.

У зв’язку із цим з’являється проблема методу оцінки фізичного стану. Вико­
ристовувані до цього тести, такі, як Єврофіт для дорослих, на думку дослідників, не 
принесли очікуваних результатів, тому що з їх допомогою не можна виявити без­
печним для старших способом такі параметри фізичної справності, як м’язова сила, 
гнучкість, координація чи витривалість. З огляду на це ми обрали тест Фуллертон 
(ТЬе Риііегіоп РипеШіопаІ Рііпезз Тезі), я к и й  складається із шести спроб: А -  вста­
вання з крісла за ЗО с; В -  згинання рук; С -  2-хвилинна ходьба на місці; Ц -  “сядь 
на крісло і дотягнись”; Е -  чухання спини; Р -  “встань і йди”.

Обраний тест є безпечним, не вимагає спеціального спорядження, і найважли­
віше, дає можливість оцінити загальний фізичний стан осіб старшого віку.

Крім того, при дослідженні було взято до уваги довжину й масу тіла, а також 
росго-ваговий показник (РВП).

Якщо РВП був у межах 18,5-24,9, це означало, що маса тіла досліджуваних у 
нормі. Якщо ж показник становив 25-30, то такі особи мають проблеми з надмірною 
масою, а рівний ЗО чи перевищує це значення -  досліджувані хворіють на ожиріння. 
Потрібно також додати, що загроза для здоров’я починає зростати, коли РВП пере­
вищує показник 27.

Дослідження рівня фізичного стану вирахували відповідно до прийнятих норм:
Тест фізичної підготовленості для осіб старшого віку повинен оцінювати всі 

фізіологічні властивості, які є визначальними й обов’язковими для безпечної щоден­
ної активності (аеробна витривалість, гнучкість, м’язова сила, динамічна рівновага). 
Цей тест дозволяє ідентифікувати ділянки індивідуальної слабкості, оцінювати інди­
відуальні й групові темпи змін даних властивостей, мотивує осіб старшого віку до 
покращення рівня фізичного стану та дозволяє порівнювати результати осіб того са­
мого віку і статі.

Для визначення властивостей об’єктів, які підлягають дослідженням, необхід­
но окреслити: що є досліджуваним; в яких умовах потрібно проводити обстеження; 
які одиниці виміру й прилади застосовувати; як здійснювати спостереження; як ін­
терпретувати результати.

У дослідженнях фізичної підготовленості людини можна виокремити два 
основні способи підходу до досліджуваної проблеми: якісні методи (застосовуються 
для опрацювання анкет) і методи кількісні (застосовуються до аналізу тесту фізич­
ної підготовленості).

Результати досліджень та їх обговорення. У групі осіб 50-59 років середня 
кількість вставань і присідань протягом ЗО с була рівною 16,67, і це був найкращий 
показник. В осіб віком 60-69 років він становив 15,28. Найгірший показник був в 
осіб 70-79 років, які виконали завдання лише 12,33 раза.

Сила м’язів плеча суттєво зменшується з віком. Найслабшими виявились особи 
після 70-го року життя, які виконали в середньому 4,56 згинів рук упродовж 30 с. У 
другій віковій групі результат становив 18,89, і тут зафіксовано найкращий показ­
ник з-посеред усіх досліджених -  36 раз. Найбільша сила м’язів плеча була виявлена 
в осіб 50-59 років життя -  20,33.

Дослідження аеробної витривалості показали, що найкращими в групі дослі­
джуваних є жінки другого зрілого віку. Вони виконали зазначене завдання аж 91,11 
раза. Це дуже добрий показник, особливо зважаючи на те, що особи віком 50 -59 ро­
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ків діставали правим коліном визначеної висоти майже в 7 раз менше, тобто 84,73, а 
70-79-літні -  аж у 26 раз -  65,44.

Зазначені суттєві відмінності у виконанні завдань в усіх групах, але найбільші 
мали місце в жінок 60-69 років. Найменша кількість -  ЗО, тоді як найбільша-202, із 
чого легко можемо вирахувати, що різниця становила аж 172 рази.

Четвертий тест-проба, який виконували жінки, -  це нахил із вихідного поло­
ження сидячи на кріслі з випростаною однією ногою й діставанням пальцями рук 
стопи цієї ноги. Тут результати поміж групами виявилися дуже різноманітними. 
Найбільшою фізичною кондицією в цьому тесті знову володіли особи 60-69 років із 
результатом 4,11 см. Перша і третя групи не змогли виконати цю вправу з таким са­
мим успіхом, їх результати становили, відповідно, 2,17 і 2,33 см.

Звичайно, в обох групах були особи, які виконали вправу із запланованим ре­
зультатом, при цьому в кожній віковій категорії найбільше покриття становило 
15 см поза пальці стоп.

Наступним завданням, в якому змагалися досліджувані особи, була спроба зім­
кнення пальців долонь обох рук, з яких одна була покладена за плечима зверху, а 
друга -  знизу.

Цей тест мав на меті виявлення рухливості в суглобах плечового пояса. Ця 
вправа, найкраще була виконана особами віком 60-69 років -  2,22 см. Тут виявило­
ся, що лише 5 осіб із 18 змогли зімкнути пальці обох рук між собою, але й тим за­
бракло кілька сантиметрів для виконання завдання. 50-59-літні показали результат 
0,9 см, а найстарша група -  середній рівень -  2,56, і тут також зазначено найгірший 
результат, який становив 31 см.

Останній тест -  це марш на місці до визначника, віддаленого на 243,84 см, і по­
ворот на місці. Це завдання оцінювало змінність і динамічну рівновагу, яка в цьому 
віці є дуже важливою, оскільки проблема зниження координаційних здібностей є 
однією з найважливіших. Це був єдиний тест, де найстарша група не була найгір­
шою. Вона зайняла друге місце з часом 6,99 секунд, поступившись 50-59-літнім 
(6,20 с). Найдовше виконували завдання жінки 60-69 років, і це був єдиний тест, в 
якому вони програли (середній результат -  8,36 с).

Для кращого представлення й зображення результатів дослідження зіставлено 
середні результати для груп у визначених вікових категоріях. Проте можна було зау­
важити, як виглядали вони на тлі всієї групи, результати якої становили відповідно: 
тест № 1 -  15,14; тест № 2 -  18,47; тест № 3 -  83,30; тест № 4 -  0,48; тест № 5 -  0,73; 
тест № 6 -  7,29.

У результаті такого зіставлення легко можна зауважити, що нижче середньо­
го рівня були особи найстарші. Натомість жінки віком 50-59 років і 60-69 років ма­
ли показники близькі до середніх значень.

Щоб здійснити докладний аналіз проведених тестів, була застосована шкала 
“Т”, яка дозволила замінити досягнуті показники на бали. У кінці заміщено порів­
няння результатів завдань серед усіх груп перерахуванням у бали, відповідно до 
шкали “Т”, з яких випливає, що найбільші фізичні кондиції є у жінок віком 60-69 
років і найменші -  у 70-79-річних.

Додатково був вирахуваний РВП: у процентному відношенні кількість осіб у 
визначених вікових групах, які знаходяться в межах: 18,5-24,9; 25-30; і більше 30. 
Найменша процентна кількість осіб, що страждають на ожиріння або ж із РВП і 
більше 30, знаходиться в групі 60-69 років і становить 22%. Жінки після 70 років 
життя -  це в більшості особи з оптимальним РВП і становлять 44% своєї групи, 
однак разом із тим це є група, в якій виявляється найбільший процент осіб, що стра­
ждають ожирінням серед усієї популяції досліджених -  33%. Можна також зауважи­
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ти, що в кожній віковій групі кількість осіб з надмірною масою тіла й осіб з ожирін­
ням значно переважає кількість осіб з оптимальним РВП.

Висновок
Результати аналізу отриманих даних доводять, що навіть невеликий за кількі­

стю дослідницький матеріал, який у данному випадку складається із 42 осіб, дозво­
ляє спостерігати істотну різницю фізичної підготовленості жінок 50-79 років.

Статистика показує, що в Польщі відсоток фізично активних старших осіб є 
невисоким. Майже 1/3 поляків віком 50-70 років і половина осіб після 70-го року 
життя не виявляє належної фізичної активності. А проте навіть невелика кількість 
фізичних вправ, хоча б 20 хвилин щоденно, дає позитивний вплив, особливо якщо 
вони є регулярними й різноманітними.

Результати, які стосуються осіб УТС в Островцю Святокпшнськім, є дещо кра­
щими, але це викликано добротною матеріально-технічною спортивною базою уні­
верситету. Слухачі мають можливість відвідувати басейн, займатися гімнастикою, 
аеробікою чи брати участь у піших прогулянках тощо. З досліджень, проведених се­
ред слухачок УТС, випливає, що фізичні кондиції не завжди зменшуються серед 
старших осіб. Часто причиною слабкої справності є поганий стан здоров’я, який, у 
даному випадку, особливо виражений в осіб віком 50-59 років. Це може виникати з 
певної надвразливості, з якою досліджувані підходять до проблем зі здоров’ям, і їх 
можливої консеквенцїї. На підставі графіків можна спостерігати, що саме ця група 
показала гірші показники, ніж старша, тобто 60-69-річні, кращі показники яких мо­
гли бути викликані більшим бажанням якнайкращого виконання вправ.

Погані результати осіб віком 70-79 років, можливо, могли мати зв’язок із тим, 
що період їх дитинства й молодості припадав на роки війни і відбудови краю. Це 
був період, в який будь-які зацікавлення концентрувались на задоволенні соціально- 
побутових потреб. Покращення власної фізичної підготовленості не було справою 
важливою і пріоритетною. Досягнута стабільність у сфері соціально-побутових по­
треб, погіршення умов навколишнього середовища, урбанізація, що швидко розви­
валася, і технічний поступ призвели до того, що люди щоразу більше й частіше 
страждають на різні хвороби цивілізації і щоразу частіше користуються засобами 
страхування, які покращують їх стан здоров’я.

Постає питання, які є можливості продовження повноцінного життя, не обме­
женого, не пов’язаного зі старістю. Успіхом було б продовження життя, яке супро­
воджується належною фізичною активністю. Резерви здоров’я випливають не стіль­
ки із генетичних умов, скільки з умов зовнішніх, особливо це стосується способу 
життя, на який людина має безпосередній вплив. Сюди слід віднести правильне хар­
чування, фізичну активність, стабільний і регулярний ритм життя, відповідний ак­
тивний відпочинок.

Прогулянка є найпопулярнішою формою активного відпочинку всіх дослідже­
них, натомість плаванням цікавиться незначний відсоток старших людей. Окрім що­
раз ширшої можливості активного проведення вільного часу, а тим самим покращен­
ня фізичних кондицій, люди часто звертаються до фармакологічних засобів, оскільки 
вони швидко допомагають і не потребують значних зусиль. Також щоденні труднощі, 
з якими стикаються старші люди, можуть відсторонити їх увагу від так званих вищих 
потреб, а саме: покращення фізичної підготовленості й рухової рекреації.

Тож при цьому потрібно пам’ятати, що фізична активність є лише частковим 
розв’язанням проблем здоров’я людини й вироблення “проздорової установки”.
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ВІКОВІ ЗМІНИ СКЛАДУ МАСИ ТІЛА В ДІВЧАТ 7-10 РОКІВ, ЯКІ
ПРОЖИВАЮТЬ У РІЗНИХ СОЦІАЛЬНО-ПРИРОДНИХ УМОВАХ

У статті наведено результати дослідження фізичного розвитку і компонентного складу ма­
си тіла в дівчат 7-10 років, що проживають у  різних соціально-природних умовах. Встановлено, що 
в деяких вікових групах антропометричні показники є нижчими від норми, а жировий компонент 
складає більше 25%, що є негативним щодо можливого ожиріння фактором.

К лю чові слова: дівчата, фізичний розвиток, компонентний склад тіла.

ТНе ркувісаі сієуеіортепі апсі сотропепі сотровіііоп о/%ігІз 7-10уеагз оМ Ьосіу тавв/ог і!і]/егепІ 
восіаі-паїскладу игаї сопсііііоп о /  сіотісіїе ч’ав віисііес!. ТНе апікгоротеігісаі сНагасіегівіісв беуіаііоп 
/гот віатіагсі/ог воте а§е ргоирз апсі (Не ргевепсе о/аЬоиІ 25% о // а( сопіепі \\:еге/іхесі.

Кеу угопіз: §іг1з, рЬузіса! сіеуеіортепі, сотропепі Ьосіу сотрозіїіоп.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. В останні роки 
суттєво погіршився стан здоров’я населення України, і, що найгірше, дана тенденція 
спостерігається серед дітей різного шкільного віку. У цьому контексті важливим є 
дослідження процесів росту, розвитку організму й складу тіла. Серед вітчизняних 
вчених, які в останні роки досліджували фізичний розвиток та компонентний склад 
тіла в дітей та дорослих різного віку й статі, на увагу заслуговують праці П.П.Шапа- 
ренка (2000), О.В.Шипіциної (2001), В.М.Шевченка (2003) та ін. [1; 2; 5; 6; 7].

Враховуючи те, що біосоціальні фактори постійно змінюються, масові антро­
пометричні дослідження дають можливість отримати нові результати, прослідкува­
ти сучасну динаміку розвитку біологічного дозрівання, яка вкрай необхідна для роз­
робки адекватних режимів фізичних навантажень з урахуванням індивідуальних 
особливостей школярів, які проживають у різних соціально-природних умовах. Не­
заперечний інтерес представляють дані, які відображають статевий диморфізм віко­
вого підшкірного жировідкладення.

Мета роботи -  виявити вікові зміни фізичного розвитку та компонентного 
складу маси тіла в дівчаток, які проживають у різних соціально-природних умовах.
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