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Фізична активність і спосіб життя викладачів вузів 50-65 років

Баскевич О.В.
Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника

Анотації:
Мета: вивчення стилю життя викла-
дачів університету віком 50-65 років в 
залежності від рівня фізичної актив-
ності та її зв’язок з їх поведінковими 
звичками. Матеріал: проведено опи-
тування 150 респондентів за спеці-
ально розробленою анкетою. Прове-
дено антропометричне обстеження. 
Результати: встановлено, що біль-
шість опитаних проводять час за те-
левізором або читанням і дуже мало 
часу приділяють фізичній активності. 
Виявлено, що більшість респонден-
тів займаються хатніми справами, 
але хочуть виходити на вулицю (за-
йматися громадськими справами). 
Спостерігається тенденція до не па-
ління цигарок. Тільки кілька опитаних 
палять цигарки (5,0%). Решта ніколи 
не палили цигарок або припинили 
палити понад 10 років тому. Вели-
ка кількість курців серед партнерів 
опитаних (16,2%). Більшість мають 
багато друзів та родичів, які можуть 
допомогти у досягненні вищого рівня 
фізичної активності. 18,9% партнерів 
опитаних займаються спортом ре-
гулярно. Деякі корисні для здоров’я 
звички спостерігаються у життєвих 
стилях всіх учасників опитування. 
Висновки: оримані дані свідчать 
про доцільність пошуку ефективних 
шляхів залучення викладачів вузів 
передпенсійного віку в активну ре-
креаційну діяльність. Виявлено наяв-
ність необхідних для цього резервів 
вільного часу.

Баскевич О.В. Физическая активность и 
образ жизни преподавателей вузов 50-
65 лет. Цель: изучение образа жизни пре-
подавателей университета в возрасте 50-65 
лет в зависимости от уровня физической 
активности и его связь с их поведенческими 
привычками. Материал: проведен опрос 
150 респондентов по специально разра-
ботанной анкете. Проведено антропоме-
трические обследования. Результаты: 
установлено, что большинство опрошен-
ных проводят время за телевизором или 
чтением и очень мало времени уделяют 
физической активности. Выявлено, что 
большинство респондентов занимаются 
домашними делами, но хотят выходить 
на улицу (заниматься общественными 
делами). Наблюдается тенденция к не 
курению. Только несколько респондентов 
курят (5,0%). Остальные никогда не курили 
или прекратили курить более 10 лет назад. 
Большое количество курильщиков среди 
партнеров опрошенных (16,2%). Большин-
ство имеют много друзей и родственников, 
которые могут помочь в достижении выс-
шего уровня физической активности. 18,9% 
партнеров опрошенных занимаются спор-
том регулярно. Некоторые полезные для 
здоровья привычки наблюдаются в жизнен-
ных стилях всех участников опроса. Выво-
ды: полученные данные свидетельствуют 
о целесообразности поиска эффективных 
путей привлечения преподавателей ву-
зов предпенсионного возраста в активную 
рекреационную деятельность. Выявлено 
наличие необходимых для этого резервов 
свободного времени.

Baskevich O.V. Physical activity 
and lifestyle professors 50-65 
years. Objective: To study the lifestyle 
university professors at the age of 50-
65 years depending on the level of 
physical activity and its relationship 
to their behavioral habits. Material: 
conducted a survey of 150 respondents 
in a specially designed questionnaire. A 
anthropometric survey. Results: It was 
found that most respondents spend 
their time watching TV or reading, 
and very little time to physical activity. 
It was revealed that the majority of 
respondents are engaged in household 
chores, but want to go out (to engage 
in public affairs). There is a tendency to 
not smoking. Only a few respondents 
smoking (5.0%). The rest had never 
smoked or stopped smoking for more 
than 10 years ago. A large number of 
smokers among the partners of the 
respondents (16.2%). Most have a lot 
of friends and relatives who can help 
to achieve a higher level of physical 
activity. 18.9% of partners surveyed 
regularly engage in sports. Some of 
the healthy habits observed in the 
lifestyle of all survey participants. 
Conclusions: The findings suggest the 
feasibility of finding effective ways to 
attract university teachers approaching 
retirement age to the active recreational 
activities. Revealed the existence of 
the necessary reserves of spare time.
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Вступ.1

Викладачі похилого віку представляють особли-
вий інтерес для спеціалістів в галузі фізичної рекре-
ації. Вони є найбільш досвідченою частиною викла-
дацького корпусу у ВНЗ. На жаль, стан їх соматичного 
здоров’я знаходиться на низькому рівні. На рівень їх 
рекреаційної активності впливає спосіб життя. Здоро-
вий 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, 19, 20, 24]. Його можна 
описати як певний компроміс між вибором, умовами 
та можливостями. Це загальна філософія життя, набір 
ставлень та поведінка, яка стосується окремих людей і 
популяції в цілому. Основні елементи ЗСЖ – це пове-
дінка щодо забезпечення високої якості життя. Ці еле-
менти можна визначити через види діяльності, що пря-
мо чи опосередковано впливають на людське здоров’я 
чи стан свідомості [8, 13, 21, 22, 24]. Такі елементи 
поведінки можуть бути провідними для здоров’я. В 
таких випадках їх можна описати (так само як і стиль 
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життя) як такі, що сприяють здоров’ю. Або такі, що 
шкодять здоров’ю. В цьому випадку їх називають не-
гативними чи небезпечними для здоров’я [7, 9, 15].

Поведінкові звички сприяння здоров’ю можуть 
стати негативними, якщо ми припиняємо їх дотри-
муватись. І навпаки, опір шкідливим звичкам є спри-
ятливою для здоров’я поведінкою. Сприятливий для 
здоров’я стиль життя є необхідний для його зміцнен-
ня і покращення. Він має зосереджуватися на пози-
тивних 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 захворю-
вань дуже важливим є вплив сприятливої для здоров’я 
поведінки у поєднанні зі зниженням шкідливих зви-
чок [7, 11, 13, 23]. Тривалі дослідження показали, 
що ризик смерті від стенокардії знижується на 65% 
у випадку підвищення фізичної активності та одно-
часному припиненні паління цигарок. Відмова від 
паління цигарок є важливим чинником у профілак-
тиці захворювань, що спричинені цивілізацією. Так 
само і алкоголь пов’язаний зі здоров’ям. Негативний 
вплив алкоголю (як токсичної речовини) проявляється 
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у руйнуванні більшості людських органів та систем. 
Крім того наркотична залежність має спустошуючий 
вплив на соціальний портрет людини [3, 10].

Таким чином у сучасній (холістичній) парадигмі 
здоров’я, стиль життя має надзвичайно важливу роль 
[6, 12]. Зв’язок між стилем життя і здоров’ям є незапе-
речним. Важливим є не тільки уникнення шкідливих 
звичок. У більшій мірі необхідно розвивати корисні 
звички, які впливають на здоров’я. Слід підкреслити, 
що фізична активність у поєднанні з правильною ді-
єтою є важливими компонентами ЗСЖ [2, 8, 14, 15]. 
Обираючи певні звички і поведінку люди обирають 
власне життя: чи добре і здорове, сповнене досягнень 
і здійснених мрій; чи “злочинна непрацездатність”[1, 
16, 24].

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета роботи – вивчити стиль життя викладачів 

університету віком 50-65 років в залежності від рівня 
фізичної активності та її зв’язок з їх поведінковими 
звичками.

Методи та організація дослідження. Для опиту-
вання 150 респондентів була розроблена спеціальна 
анкета. Проводили антропометричне обстеження, за 
результатами якого для кожної статево-вікової групи 
вираховували індекс маси тіла (ІМТ). Всі результати 
оброблені методами параметричної статистики.

Результати дослідження. 
Серед 150 викладачів віком 50-65 років було 62,0% 

жінок та 48,0% чоловіків (табл. 1). Середній вік у жі-
нок становив 62,1 років, у чоловіків – 61,2 років. На 
момент опитування жінки перебували на пенсії в се-
редньому 5,6 років, чоловіки – 2,5 роки. Дані про вагу 
і довжину тіла для кожної групи представлені в табли-
ці 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 ±Sx
Cv,%

вік жінки 62,2±2,34 7,3
чоловіки 61,3±2,25 5,4

Час перебування 
на пенсії

жінки 5,5±0,33 4,8
чоловіки 2,5±0,11 8,5

 
Таблиця 2. Антропометричні показники та індекс 
маси тіла в залежності від статі респондентів

Показник Стать X ±Sx
Cv,%

Маса, кг жінки 79,2±2,44 7,1
чоловіки 91,3±3,01 8,4

Довжина тіла, см жінки 159,9±4,33 9,3
чоловіки 173,7±4,15 5,8

ІМТ жінки 39,2±0,47 5,3
чоловіки 29,9±2,11 6,5

Таблиця 3. Подружній стан респондентів в залежності 
від статі

Показник Стать n % Cv,%
Одружений жінки 15 9,9 8,4

чоловіки 24 16,5 5,9
Овдовілі жінки 6 4,1 10,4

чоловіки 2 1,4 1,5
Розлучені жінки 21 14,2 5,2

чоловіки 27 17,8 7,2
Живуть окремо жінки 11 8,7 5,7

чоловіки 26 18,1 5,7
Одинокі жінки 11 8,7 7,4

чоловіки 6 4,1 3,4

Серед окремих характеристик до уваги брався сі-
мейний стан, деталі якого представлені у табл. 3. Ре-
зультати опитування показують, що серед жінок 60% 
були одружені. Показник овдовілих жінок становить 
16,2%, що пов’язано з довшою тривалістю життя жі-
нок. Серед чоловіків 62,5% були одружені, а 37,5% 
живуть самі. 

Перше питання стосувалось мети, якої прагну-
ли досягти опитані протягом вільного часу (рис. 1). 
Для жінок метою була релаксація та можливість за-
бути про проблеми (90%). Мета відчувати себе не-
залежними та загальне покращення здоров’я також 
займають високі позиції (80%). Для 75% жінок третє 
місце займає краще фізичне та духовне самопочут-
тя. Для більшості жінок змагання і веселощі не були 
важливі зовсім. Для 90% чоловіків найбільш важли-
вим є краще духовне (ментальне) самопочуття. Однак 
були помічені розбіжності у цілях серед чоловіків та 
жінок. 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 фі-
зичне та ментальне самопочуття (відповідно 75% та 
83,8%).

До уваги приймалася схильність до паління цига-
рок респондентами різної статі (рис. 2). В обох групах 
найбільше людей, які ніколи не палили цигарок. Лише 
малий відсоток всіх опитаних палять пачку цигарок 
на день. Тих, хто кинув палити цигарки найбільше се-
ред чоловіків.

Більшість (72%) респондентів вказали, що не за-
ймаються яким небудь видом рекреації. Однак 28% 
з них заявила, що займався адаптованим до свого 
віку видом спорту регулярно. У чоловіків цей відсо-
ток 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%.

Одним із питань було про громадську активність 
протягом тижня (рис. 3). Більшість жінок приймають 
участь у волонтерських організаціях чи релігійних 
групах. Жінки цієї групи присвячували час читанню 
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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 – заробити гроші, 5 – Прогулянки, вихід, 6 – 
змагання, перемоги, 7 – почуття незалежності, 8 – моральне самопочуття, 9 – краще фізичне самопочуття, 10 
– фізичні вправи, 11 – вивчення нового, 12 – виглядати краще, контроль ваги.
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Рис. 2. Ставлення респондентів віком 50-65 років до паління цигарок: 1 – ніколи не палили цигарок, 2 – 
припинили паління, 3 – викурюють не менше однієї пачки в день.

%

	  

0

10

20

30

40

50

60

70

80

1 2 3

А	  жінки Б	  чоловіки

та телебаченню. Однак вони не жертвували інтересом 
до своїх хоббі. Найчастіше вони присвячували 1-2 го-
дини протягом тижня відвідинам родичів (50%). На 
відвідини друзів відводилось 1-2 год (65%). Небагато 
з них брали участь у організації та керуванні волон-
терськими фізичними заняттями (35%). 

Ця група теж багато часу проводить за телевізо-
ром і читанням. В цій групі зросла кількість тих, хто 
відвідує релігійні спільноти. Час для роботи у волон-
терських організаціях не змінився. Не змінився час, 
витрачений на фізичні заняття. Чоловіча група значно 
відрізнялась за вищевказаними показниками. Вони 

присвячували багато вільного часу телевізору і кни-
гам. Одночасно більше часу вони присвячують хоббі. 
Чоловіки не зацікавлені у організації фізичних занять, 
не відвідують релігійні чи волонтерські спільноти. 
Тільки 19% вказали інші способи проведення часу 
(зокрема, догляд за онуками).

Дискусія. 
Отриманні у процесі дослідження дані підтвер-

джують гостроту проблеми стану рухової активності 
викладачів похилого віку[1, 2, 4, 8], пошуків засобів 
фізичної рекреації для організації занять з цим склад-
ним контингентом людей [7, 10, 11, 13] та актуаль-
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ність корекції їх стилю життя [14, 15, 16-18, 25].
Надання людям похилого віку можливості вільно-

го вибору виду рухової діяльності, урахування їхніх 
мотивів, потреб, інтересів та життєвих планів змінює 
на краще ставлення людей похилого віку до заходів 
фізичної культури і власного здоров’я. Внаслідок цьо-
го активізується рекреаційна-оздоровча активність.

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

В цілому оцінку задоволення якістю життя стар-
ших осіб не вдається вкласти в прості рамки. Вона має 
дуалістичний характер: об’єктивний і суб’єктивний. 
Для цього є важливою думка самого дослідженого.

Висновки:
 1. Більшість опитаних проводять час за телевізо-

ром або читанням і дуже мало часу приділяють фізич-

ній активності. Це загальна тенденція всіх респонден-
тів. Найважливіші цілі для досягнення у вільний час 
теж співпадають.

2. Багато опитаних сказали, що займаються хатні-
ми справами, але хочуть виходити на вулицю (займа-
тися громадськими справами). Спостерігається тен-
денція до не паління цигарок. Тільки кілька опитаних 
палять цигарки (5%). Решта ніколи не палили цигарок 
або припинили паління 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 фізич-
ної активності. Але тільки 18,9% партнерів опитаних 
займаються спортом регулярно.

4. Деякі звички, корисні для здоров’я спостеріга-
ються у життєвих стилях всіх учасників опитування. 
В цілому, отримані дані свідчать про доцільність по-
шуку ефективних шляхів залучення викладачів вузів 
передпенсійного віку в активну рекреаційну діяль-
ність. Крім того, проведене дослідження доказало на-
явність необхідних для цього резервів вільного часу.

Конфлікт інтересів.
Автор зазначає, що не існує ніякого конфлікту ін-

тересів.

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 
фізкультурними заняттями, 8 – релігійні спільноти, 9 – волонтерські організації, 10 – інше.
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