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ОСОБЛИВОСТІ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ЧОЛОВІКІВ ЗРІЛОГО ВІКУ ВІДВІДУВАЧІВ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧОГО 

КЛУБУ 
 

Статтю присвячено вивченню особливостей режиму рухової активності чоловіків зрілого віку, які 
відвідують фізкультурно-оздоровчий боулінг-клуб. Мета дослідження – оцінити особливості рухової активності 
чоловіків зрілого віку, зокрема часу, який вони затрачають на перебування у положенні сидячи. Методи дослідження. 
Для визначення коефіцієнту рухової активності застосована методика Міжнародної асоціації фізкультурно-
оздоровчих і тенісних клубів у модифікації С. В. Начинської, Т. М. Парфенової (2003). У дослідженні брали участь 
чоловіки зрілого віку (25 – 45 років) у кількості 106 осіб, відвідувачі боулінг-клубів міста Києва. Результати. В 
результаті дослідження встановлено, що більшість відвідувачів фізкультурно-оздоровчих клубів (> 70 %) мають 
низьку і нижче середньої рухову активність, тобто реальна рухова активність не перевищує 6 годин на добу або 40 
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https://doi.org/10.17309/tmfv.2021.3.04
https://doi.org/10.17309/tmfv.2022.3.13


Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова                                                                               Випуск 11 (157) 2022 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                            Issue 11 (157) 2022 

101 

% від можливої рухової активності Обчислений середньостатистичний коефіцієнт фізичної активності учасників 
дослідження склав у середньому 0,36 ± 0,07 бали, що відповідає нижче-середньому рівню та обумовлює необхідність 
підвищення обсягу рухової активності чоловіків зрілого віку. З метою оцінки характеру рухового режиму нами були 
проведені дослідження, які включали хронометраж рухової активності та спостереження за руховим режимом.  У 
більшості респондентів переважає низький та нижче середнього рівень рухової активності та низький інтерес до 
участі у рекреаційних та фізкультурно-оздоровчих програмах. Більшість досліджених мають виражену гіпокінезію не 
дивлячись на повсякденну рухову активність, якою вони займаються. Зазначене обумовлює необхідність розробки та 
впровадження доступних оздоровчо-рекреаційних програм, спрямованих на підвищення рівня залученості чоловіків 
зрілого віку.  

Ключові слова: оздоровчо-рекреаційна рухова активність, чоловіки, зрілий вік, боулінг-клуб, мотивація. 
 
Martyniuk Oksana, Kostiantyn Patsaliuk, Kovtun Olha, Sobotiuk Sergii «Сharacteristics of physical activity of 

adult male visitors of a health and fitness club». The article addresses studying the characteristics of physical activity 
regimen in middle-aged men who attend a health and fitness bowling club. The objective of the study was to examine the 
characteristics of physical activity in middle-aged men, in particular, to assess the time they spend in a sitting position. Methods. 
To determine the physical activity coefficient, the methodology of the International Health, Racquet, and Sportsclub Association 
modified by S. V. Nachinska and T. M. Parfenova (2003) was used. The study involved 106 adult-aged men (25-45 years old) 
who attended bowling clubs in Kyiv. Results. As a result of the study, it was found that the majority (>70%) of visitors of health 
and fitness clubs have low and below average levels physical activity, i.e. their actual physical activity does not exceed 6 hours 
per day or 40% of the recommended physical activity. The calculated physical activity coefficient of the study participants was on 
average 0.36 ± 0.07 points, which corresponds to the below average level and highlights the need to increase the amount of 
physical activity of middle-aged men. To investigate the characteristics of physical activity regimen, we applied time use 
approach and observation of the physical activity regimen.  The majority of respondents have low and below-average levels of 
physical activity and a low motivation to participate in recreational health and fitness programs. Most of the study participants 
have a physical activity deficit despite the daily activity they engage in. The above necessitate the development and 
implementation of accessible health-enhancing and recreational programs aimed at increasing the level of involvement of 
middle-aged men.  

Keywords: health-enhancing recreational physical activity, males, middle age, bowling-club, motivation. 
 
Постановка проблеми. У сучасних умовах спостерігається суттєве зниження рівня рухової активності різних 

груп населення, зокрема і чоловіків зрілого віку [ 5]. Зазначене приводить до збільшення кількості хронічних 
неінфекційних захворювань, що позначається на тривалості і якості життя чоловіків [ 4,  12]. За останні двадцять років у 
країнах з високим рівнем доходу поширеність недостатньої фізичної активності збільшилася на 5% (з 31,6% до 36,8%) 
[ 9]. Зниження рівнів фізичної активності частково пов'язане з пасивністю під час дозвілля та веденням малорухливого 
способу життя на роботі та вдома [ 1,  6,  10]. Аналогічним чином дедалі ширше використання «пасивних» видів транспорту 
сприяє недостатньої фізичної активності [ 8]. Виходом із зазначеної ситуації можливе активне залучення населення до 
заходів оздоровчо-рекреаційної спрямованості [ 4,  5,  16]. Відповідно до рекомендацій ВООЗ особам зрілого віку слідує 
обмежити час, що проводиться у положенні сидячи або лежачи. Заміна перебування в положенні сидячи або лежачи 
фізично активною діяльністю будь-якої інтенсивності (у тому числі низької інтенсивності), приносить користь здоров'ю 
[ 15]. Щоб зменшити шкідливий вплив на здоров'я в основному малорухливого способу життя, всі особи зрілого віку 
повинні прагнути перевищити рекомендовані рівні фізичної активності середньої та високої інтенсивності. В той же час 
реальна ситуація з рівнем рухової активності більшості осіб дорослого віку критична [ 2,  3,  8,  13]. Враховуючи більшу 
захворюваність чоловіків, важливим є регулярний моніторинг рівня рухової активності означеного контингенту, що 
зумовлює актуальність досліджень у цьому напрямі. 

Дослідження виконано відповідно до Плану НДР НУФВСУ на 2021–2025 рр. за темою «Теоретичні та 
технологічні засади оздоровчо-рекреаційної рухової активності та здорового способу життя  різних груп населення» 
(номер державної реєстрації 0121U107534). 

Мета дослідження – оцінити особливості рухової активності чоловіків зрілого віку, зокрема часу, який вони 
затрачають на перебування у положенні сидячи. 

Методи та організація дослідження. З метою оцінки рухового режиму відвідувачів фізкультурно-оздоровчого 
клубу нами була застосована методика Міжнародної асоціації фізкультурно-оздоровчих і тенісних клубів у модифікації 
С. В. Начинської, Т. М. Парфенової (2003) [ 7]. Згідно запропонованої методики визначався спеціальний параметр – 
коефіцієнт рухової активності відвідувача фізкультурно-оздоровчого клубу, який розрахувався таким чином: 

К = 
активінстьруховаможлива

активністьруховареальна
, 

де К – коефіцієнт рухової активності;  
реальна рухова активність – сумарний час за шість робочих днів тижня, протягом якого об'єкт перебував у стані 

рухової активності (буквально: стан «на ногах»); можлива рухова активність – сумарний час за шість робочих днів тижня 
можливої рухової активності об'єкта, обумовлене як час із 7 годин ранку до 22 годин, тобто 15 годин на добу й за шість 
днів – 15 х 6 = 90 годин. 

Запропонований коефіцієнт має дві очевидних переваги. По-перше, він зрозумілий всім випробуваним і 
респондентам. У зв'язку із цим, кожний з них може оцінити свій руховий режим самостійними розрахунками. По-друге, 
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цей коефіцієнт має структуру імовірнісного показника. Це виражається в таким чином: 
1. Обчислення коефіцієнта здійснюється за принципом визначення ймовірності випадкової події, як розподіл 

кількості сприятливих до кількості різноможливих подій. 
2. Коефіцієнт не може бути більше одиниці, тому що чисельник цього параметра – реальна рухова активність – 

не може бути більше знаменника всієї можливої рухової активності. 
3. Коефіцієнт не може бути менше нуля, тому що К=0 – це той випадок, коли повністю відсутня реальна рухова 

активність, менше чого її бути не може. 
4. При К=1 коефіцієнт відбиває достовірну подію, тобто таку, яка обов'язково відбудеться в зазначених 

обставинах. 
5. При К=0 коефіцієнт відбиває неможливу подію, тобто таку, яка не відбудеться ніколи в зазначених 

обставинах. 
6. Коефіцієнт, що відбиває реальну рухову активність, може перебувати, таким чином, у межах від нуля до 

одиниці: 0< К<1. 
Ці границі є дуже важливими, тому що, орієнтуючись на них, важливо дати оцінку рухової активності реальної 

людини: чим ближче його коефіцієнт до верхньої межі (1), тим вище рухова активність, чим менше коефіцієнт, тим 
активність нижче – К спрямовується до нижньої межі (0). Можливо також цей показник відразу ж після обчислення 
оцінювати у відсотках. Оскільки верхня межа ймовірності – одиниця – відповідає достовірній події, тобто відбиває 
стовідсотковий показник появи події, а нижній – нуль – відсутність події, будь-який реальний показник у відсотках 
дорівнює знайденому коефіцієнту, помноженому на 100. Авторами методики отриманий результат оцінки рухової 
активності сегментовано на 5 груп (табл. 1): 

Таблиця 1 
Оцінка рухової активності 

Оцінка рухової активності Коефіцієнт рухової активності, ум.од. 

низька 0,2 і менше 0,3 

нижче середньої 0,31 0,4 

середня 0,41 0,5 

вище середньої 0,51 0,6 

висока 0,61 0,7 і більше 

Таким чином, коефіцієнт рухової активності здатний реально відбити руховий режим людини. У зв'язку із цим, 
даний коефіцієнт прийнятий нами як критерій оцінки рухового режиму відвідувачів фізкультурно-оздоровчого клубу. У 
дослідженні брали участь чоловіки зрілого віку у кількості 106 осіб, відвідувачі боулінг-клубів міста Києва. 

Результати дослідження. Для оцінки коефіцієнту рухової активності ми визначали типовий режим дня 
відвідувачів фізкультурно-оздоровчих клубів. У режимі дня нас цікавили тільки дві позиції: 

1. Позиція 1 – положення «на ногах», тобто в русі (Рух). 
2. Позиція 2 – положення «сидячи», «лежачи», тобто без руху (Стоп). 
Якщо всі шість днів тижня були однотипні, тижневий режим руху оцінювався простим множенням на 6 (шість 

днів тижня) вихідного типового часу – Рух. Якщо суботній або який-небудь інший день був не типовий, він обчислювався 
окремо й підсумовувався із днями тижня, що залишилися. 

Реальна рухова активність – сумарний час руху визначався як сума часу, що відповідає першій позиції – «Рух». 
При цьому округлення йшли до другого знаку після коми. 

В результаті дослідження встановлено, що більшість відвідувачів фізкультурно-оздоровчих клубів (>70 %) 
мають низьку і нижче середньої рухову активність, тобто реальна рухова активність не перевищує 6 годин на добу або 40 
% від можливої рухової активності (табл. 2). 

Таблиця 2 
Оцінка рухової активності відвідувачів фізкультурно-оздоровчих клубів (n=106) 

Оцінка рухової активності Кількість відповідей % відповідей  

низька 40 37,73 

нижче середньої 36 33,96 

середня 17 16,04 

вище середньої 8 7,55 

висока 5 4,72 

 
У більшості респондентів це пов’язано з руховим режимом робочого дня, який носить переважно «сидячий» 

характер, наявністю власного автотранспорту та з недостатньою активністю у вільний час та на дозвіллі. 
З метою оцінки характеру рухового режиму нами були проведені додаткові дослідження представників з 

різними режимами рухової активності, які включали хронометраж рухової активності та спостереження за руховим 
режимом.  

В результаті дослідження встановлено, що у групі з низьким рівнем рухової активності (коефіцієнт рухової 
активності = 0,2 – 0,3) спостерігається такий характер основних рухів: пересування з місця на місце, положення 
«підвестися-сісти-лягти», спуститися й піднятися сходами (рівень першого-другого поверху), потягнутися, щоб «дістати 
щось», нахилитися, щоб «взяти щось», неспішна ходьба до метро й від метро до роботи. Головне положення протягом 
дня: «сидіти за столом, робити що-небудь». Середня інтенсивність рухів: 20 – 25 рухів у хвилину.  
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Для групи з нижче середнього рівнем рухової активності (коефіцієнт рухової активності = 0,31 – 0,4) характерні 
такі основні рухи: пересування з місця на місце, положення «підвестися-сісти-лягти», присісти, спуститися й піднятися по 
сходам (рівень другого поверху), нахилитися, гра зі свійськими тваринами, ходьба від будинку до метро й від метро до 
роботи, прогулянка 30 хвилин перед сном. Головне положення протягом дня: «займатися, сидячи за столом». Середня 
інтенсивність рухів: 30 – 40 рухів у хвилину.  

У групі з середньою руховою активністю, коефіцієнт рухової активності якої знаходиться у межах 0,41 – 0,5 
характерні: пересування з місця на місце, положення «підвестися-сісти-лягти», присісти, нахилитися, спуститися й 
піднятися по сходам (рівень другого-третього поверху), підбігти до транспорту, квапитися в ходьбі, переходячи на біг, 
якщо спізнюєшся, протягом 30-40 хвилин займатися яким-небудь видом спеціально-організованої рухової активності 
(плавання, ігри та ін.). Головне положення протягом дня: «сидячи за комп'ютером». 

Середня інтенсивність рухів 50-65 рухів у хвилину. 
У групі група з вище середнього та високим рівнем рухової активності (коефіцієнт рухової активності = 0,51 – 0,6 

та 0,61 і більше) практично однаковий характер основних рухів: пересування з місця на місце, положення лежачи, 
сидячи, нахилитися, спуститися й піднятися сходами (рівень першого-другого поверху), потягнутися, щоб «дістати щось», 
нахилитися, щоб «взяти щось», ходьба до метро й від метро до роботи, неквапливі прогулянки (30 хв.) водіння 
автомобіля, інтенсивна ходьба від будинку до роботи або до гаража (без транспорту, час 20-30 хвилин у день), стояння 
на роботі, спеціально-організована рухова активність (40 хв. і більше). Середня інтенсивність рухів 70-90 рухів у хвилину.  

Обчислений середньостатистичний коефіцієнт фізичної активності учасників дослідження склав у середньому 
0,36±0,07 бали, що відповідає нижче-середньому рівню та обумовлює необхідність підвищення обсягу рухової активності 
чоловіків зрілого віку. 

Висновок. У більшості респондентів переважає низький та нижче середнього рівень рухової активності та 
низький інтерес до участі у рекреаційних та фізкультурно-оздоровчих програмах. Більшість досліджених мають виражену 
гіпокінезію не дивлячись на повсякденну рухову активність, якою вони займаються. Зазначене обумовлює необхідність 
розробки та впровадження доступних оздоровчо-рекреаційних програм, спрямованих на підвищення рівня залученості 
чоловіків зрілого віку.  

Перспективи подальших досліджень будуть спрямовані на обґрунтування та розробку заходів з підвищення 
рівня рухової активності чоловіків другого періоду зрілого віку на основі використання рекреаційних ігор. 
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