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Анотації 

Актуальність. Одним з актуальних напрямів сучасних наукових досліджень у сфері фізичного виховання 

є вивчення всього спектра питань, пов’язаних зі здоров’ям, його формуванням та збереженням. Комп’ютери-

зація праці офісних працівників досягла високої концентрації – фактична 100 %. Офісному працівникові 

доводиться переробляти великі потоки різноманітної інформації, мати справу з постійною нервовою напругою, 

відчувати стрес. Учені почали звертати дедалі більшу увагу на наслідки, із якими стикаються користувачі 

персональних комп’ютерів. Мета дослідження – аналіз показників фізичної підготовленості жінок 36–44 ро-

ків, які працюють в офісі. У науковому дослідженні взяли участь 49 жінок другого періоду зрілого віку, серед 

них 36–39 (n = 28) і 40–44 років (n = 21). У досліджені застосовано такі методи дослідження: теоретичні, 

педагогічні, математичні. Результати дослідження. У процесі дослідження нами було виконано оцінку фізич-

ної підготовленості жінок 36–44 років. Першим етапом статистичної обробки отриманих показників фізичної 

підготовленості жінок 36–44 років є їх перевірка на відповідність закону нормального розподілу за критеріями 

узгодженості. Усі показники фізичної підготовленості жінок 36–44 років, за винятком «піднімання тулуба в сід, 

разів» жінок 36–39 років, не відповідали закону нормального розподілу. Отже, подальшу статистичну обробку 

результатів тестування фізичної підготовленості жінок 36–44 років проводили з використанням непараметрич-

них методів. Висновки. Результати дослідження рівня фізичної підготовленості (тести нахилу тулуба вперед із 

положення сидячи; піднімання тулуба в сід; згинання й розгинання рук в упорі лежачи; підтягування у висі 

лежачи) жінок 36–39 та 40–44 років за показниками вищезгаданих тестів свідчать про негативну динаміку змін 

фізичної підготовленості зі збільшенням віку досліджуваних.  

Ключові слова: жінки, зрілий вік, офісні працівники, фізична підготовленість, рівень, тест. 

 

Olha Lazko, Viktoriya Matiychuk. Peculiarities of Physical Preparedness of Females in the Second Period 

of Mature Age. Topicality. One of the current directions of modern scientific research in the field of physical education 

is the study of the entire spectrum of issues related to health, its formation and preservation. The computerization of the 

office work has reached a high concentration, almost 100%. An office worker has to process large flows of various 

information, experience constant nervous tension, feel stress. Scientists began to pay more and more attention to the 

consequences faced by users of personal computers. Objective of the Study is the analysis of indicators of physical 

preparedness of women aged 36–44 years old working in the office. 49 women in the second period of mature age took 

part in the research, among them some are 36–39 years olds (n = 28) and the others are 40-44 years old (n = 21). The 

theoretical, pedagogical and mathematical methods have been used in the study. Research Results. In the course of the 

research, the physical preparedness of females aged 36–44 years old has been assessed. The first stage of statistical 

processing of the obtained indicators of physical preparedness of women aged 36–44 is checking their compliance with 

the law of normal distribution according to consistency criteria. All indicators of physical preparedness of females aged 

36–44 years old, with the exception of «trunk lift in sitting» of women 36–39 years old, did not correspond to the law of 

normal distribution. Therefore, further statistical processing of the testing results the physical preparedness of women 

aged 36-44 was carried out using non-parametric methods. Findings. The research results of the level of physical 

preparedness (test of forward bending of the body from a sitting position; trunk lift in sitting test; test of bending and 

extension of the arms in a supine position; pull-up test in a supine position) of women aged 36–39 and 40–44 according 

to the indicators of the above-mentioned tests indicate about the negative dynamics of in physical preparedness with 

increasing of the women`s age.  

Key words: women, mature age, office workers, physical preparedness, level, test. 

 

Вступ. Кожний віковий період людини залежно від статі характеризується специфічною 

перебудовою організму [9]. Зокрема, у жінок після 30 років в організмі відбуваються зміни, що 

позначаються зниженням рівня функціональних можливостей [10; 11], показників фізичного роз-

витку [6], а також здатності проявляти фізичні якості [4; 5]. Загальновідомо, що хворобу легше 
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попередити, ніж вилікувати. І тому фахівці активізувалися в пошуках найбільш ефективних форм під-

тримки здоров’я жінок працездатного віку [13]. Але лише високий рівень самодетермінації поведінки 

жінок у сфері здоров’я, тобто відповідальне ставлення до збереження й підтримки свого здоров’я, дає 

їм змогу реалізувати трудовий й особистісний потенціали й може гарантувати жінці затребуваність на 

ринку праці до настання пенсійного віку [1, 2]. 

Мета дослідження – аналіз показників фізичної підготовленості жінок 36–44 років, які працю-

ють в офісі.  

Матеріал і методи дослідження. Учасники. У науковому дослідженні взяли участь 49 жінок 

другого періоду зрілого віку. Серед них – особи 36–39 (n = 28) і 40–44 років (n = 21). Прикметно, що 

участь у педагогічному експерименті заявленого контингенту жінок була добровільною, а також 

супроводжувалася письмовою згодою на подальший аналіз й оприлюднення особистих даних під час 

розгляду та висвітлення результатів. Наукові матеріали пройшли експертизу й схвалення біоетичною 

комісією Національного університету фізичного виховання і спорту України. Організація досліджен-

ня. Дослідження проводили на базі фітнес-клубу GYMMAXX м. Києва. У досліджені застосовано 

такі методи дослідження, як теоретичні (аналіз наукової літератури), педагогічні (експеримент, тесту-

вання фізичної підготовленості). Статистичний аналіз. На першому етапі статистичної обробки 

показників фізичної підготовленості жінок 36–44 років проводилася їх перевірка на відповідність 

закону нормального розподілу за критеріями узгодженості Колмогорова-Смирнова, Лілієфорса й 

Шапіро-Уїлки, оскільки обсяги вибірок показників жінок 36–39 років n=28 і жінок 40–44 років n=21 

відповідно. Усі показники фізичної підготовленості жінок 36–44 років, за винятком «піднімання 

тулуба в сід, разів» жінок 36–39 років, не відповідали закону нормального розподілу. Тому подальша 

статистична обробка результатів тестування фізичної підготовленості жінок 36–44 років проводилась 

із застосуванням непараметричних методів. За допомогою описової статистики показників фізичної 

підготовленості жінок 36–44 років визначали такі статистичні характеристики, як середнє арифме-

тичне значення х , середнє квадратичне відхилення S (стандартне відхилення), медіана, нижній та 

верхній квартилі Me (25 %, 75 %). Для визначення різниці між показниками жінок вікових категорій 

36–39 і 40–44 років використовували U-критерій Манна-Уїтні як найпотужніший із непараметричних 

критеріїв для незалежних вибірок. Приймалася статистична надійність P = 95 % (імовірність помилки 

– 5 %, тобто рівень значущості р =0,05). Окремі результати отримано на більш високих рівнях значу-

щості р =0,01 і р =0,001 [12]. 

Статистичне опрацювання результатів дослідження відбувалося за допомогою використання 

програмного забезпечення IBM SPSS Statistics 21, графічний матеріал підготовлений у пакеті 

Microsoft Excel. 

Результати дослідження. Згідно з даними попередніх досліджень [4; 15; 16], підтверджено 

наявність тенденції, яка проявляється в загостренні негативних наслідків трудового середовища в 

офісних працівниць із віком. Так, між віком офісних працівниць виявлено прямий кореляційний 

зв’язок зі схильністю до надлишкової маси тіла, поширеністю захворювань хребта й м’язово-

скелетного болю у відділах хребта, а також обернений зв’язок – із рівнем виконання ними активних 

перерв під час роботи за персональним компʼютером. З іншого боку, доведено, що зростання стажу 

роботи в офісі спричиняє появу надлишкової маси тіла, зниженню рівня стану кістково-м’язового 

апарату й сприяє тому, що офісні працівниці не лише починають довше працювати, а й дедалі більше 

схиляються до пасивного способу життя. Установлено прямі статистично значущі кореляційні 

зв’язки між віком офісних працівниць і наявністю в них м’язові-скелетного болю, локалізованою у 

відділах хребта [4; 15; 16].  

У процесі дослідження нами виконано оцінку фізичної підготовленості жінок 36–44 років. Пер-

шим етапом статистичної обробки отриманих показників фізичної підготовленості жінок 36–44 років 

є їх перевірка на відповідність закону нормального розподілу за критеріями узгодженості. У табл. 1 

наведено результати перевірки розподілу показників за критеріями Колмогорова-Смирнова, 

Ліллєфорса та Шапіро-Уїлки.  

Як видно з табл. 1, усі показники фізичної підготовленості жінок 36–44 років, за винятком 

«піднімання тулуба в сід, разів» жінок 36–39 років (рис. 1), не відповідали закону нормального 

розподілу. Отже, подальшу статистичну обробку результатів тестування фізичної підготовленості 

жінок 36–44 років проводили з використанням непараметричних методів. 

У табл. 2 наведено результати описової статистики показників фізичної підготовленості жінок 

36–44 років. Для визначення різниці між показниками жінок вікових категорій 36–39 і 40–44 років 
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використовували критерій Манна-Уїтні як найпотужніший із непараметричних критеріїв для неза-

лежних вибірок. 

Таблиця 1 

Результат перевірки розподілу показників фізичної підготовленості жінок  

36–44 років на нормальність 

Показник Вік, років 

Критерій узгодженості 

n 
 

max D 
 

Колмого-

рова- 

Смирнова, 

p 
 

Ліллє-

форса, 

p 
 

Шапіро-

Уїлки,  

W 
 

p 
 

Згинання й розгинання рук в 

упорі лежачи, разів 
 

36–39 28 0,190 p < ,20 p < ,01 0,909 0,019 

40–44 21 0,280 p < ,05 p < ,01 0,817 0,001 

Підтягування у висі лежачи, 

разів 
 

36–39 28 0,229 p < ,10 p < ,01 0,908 0,018 

40–44 21 0,208 p > ,20 p < ,01 0,863 0,007 

Нахил тулуба вперед із 

положення сидячи, см 
 

36–39 28 0,196 p < ,20 p < ,01 0,899 0,011 

40–44 21 0,273 p < ,05 p < ,01 0,774 0,000 

Піднімання тулуба в сід, разів 
36–39 28 0,145 p > ,20 p < ,10 0,941 0,116 

40–44 21 0,261 p < ,10 p < ,01 0,865 0,008 

 

Піднімання тулуба в сід, разів, Розподіл: нормальний

Chi-Square test = 0.41760, df = 1 (adjusted) , p = 0.51814
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Рис. 1. Гістограма розподілу показника «піднімання тулуба в сід, разів» жінок 36–39 років 

 
 

На рис. 2–5 представлено результати описової непараметричної статистики порівняльного ана-

лізу показників тестування фізичної підготовленості між жінками 36–39 років і жінками 40–44 років 

(n = 49). 
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Таблиця 2 

Показники фізичної підготовленості жінок 36–44 років,  

які займаються оздоровчим фітнесом (n = 49) 

Вік, років n 
Середньостатистичні показники 

х  S Me 25 % 75 % U p 

Згинання й розгинання рук в упорі лежачи, разів 

36–39 n=28 11,3 1,3 11 10 12 
43 0,001 

40–44 n=21 9,0 1,0 9 9 10 

Підтягування у висі лежачи, разів 

36–39 n=28 12,0 1,0 12 11 13 
37 0,001 

40–44 n=21 9,9 0,9 10 9 11 

Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 

36–39 n=28 6,9 0,9 7 6 8 
16 0,001 

40–44 n=21 4,7 0,7 5 4 5 

Піднімання тулуба в сід, разів 

36–39 n=28 29,7 1,4 30 29 31 
0 0,001 

40–44 n=21 19,2 1,0 19 19 20 
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Рис. 2. Порівняльний аналіз фізичної підготовленості жінок 36–39 і 40–44 років за показником  

«згинання й розгинання рук в упорі лежачи, разів» 

 

Отже, можемо стверджувати, що між усіма зареєстрованими показниками фізичної підготов-

леності жінок 36–39 та 40–44 років установлено статистично значущі відмінності на рівні р < 0,001. 

За результатами тестування фізичної підготовленості жінок 36–39 та 40–44 років проводилось 

оцінювання за чотирма рівнями – високим, достатнім, середнім, низьким – відповідно до нормативів 

(табл. 3). 

Під час оцінки силової витривалості м’язів верхніх кінцівок жінок другого періоду зрілого віку 

встановлено негативну динаміку змін цього показника зі збільшенням віку досліджуваних.  

У процесі виконанні тесту згинання й розгинання рук в упорі лежачи в середовищі жінок у 

віковому діапазоні 36–39 років достатній рівень фізичної підготовленості виконаний лише двома 

особами (7,14 %), середній рівень  притаманний 89,28 % (n = 25) особам, а низький (3,58 %) – одній 
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особі. Обстеження жінок у віковому діапазоні 40–44 роки на предмет визначення силової витрива-

лості м’язів верхніх кінцівок увиразнило те, що середній рівень притаманний 76,19 % (n = 16) осіб, 

низький – 23,81 % (n = 5).  
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Рис. 3. Порівняльний аналіз фізичної підготовленості жінок 36–39 і 40–44 років за показником  

«підтягування у висі лежачи, разів» 
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Рис. 4. Порівняльний аналіз фізичної підготовленості жінок 36–39 і 40–44 років за показником  

«нахил тулуба вперед із положення сидячи, см» 

 

Дослідження, спрямоване на встановлення силової витривалості м’язів верхніх кінцівок (тест 

підтягування у висі лежачи), дало змогу стверджувати, що в середовищі жінок у віковому діапазоні 

36–39 років низький рівень притаманий 7,14 %  (n = 2) осіб, середній – 64,20 % (n = 18), достатній – 

28,57 % (n = 8) осіб.            
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Рис. 5. Порівняльний аналіз фізичної підготовленості жінок 36–39 і 40–44 років за показником  

«піднімання тулуба в сід, разів» 

 

Таблиця 3 

Розподіл жінок 36–39 та 40–44 років за рівнями фізичної підготовленості 

Вид тесту 
Рівень 

високий достатній середній низький 

Згинання й розгинання рук в упорі лежачи, 

разів 

36–39 років, n=28 

- 2 25 1 

40–44 років, n=21 

- - 16 5 

Підтягування у висі лежачи, разів 

36–39 років, n=28 

- 8 18 2 

40–44 років, n=21 

- - 6 15 

Нахил тулуба вперед із положення сидячи, 

см 

36–39 років, n=28 

- 1 26 1 

40–44 років, n=21 

- 2 10 9 

Піднімання тулуба в сід, разів/хв 

36–39 років, n=28 

- - 15 13 

40–44 років, n=21 

- - 7 14 

 

Розрахунок гнучкості хребетного стовпа (тест «нахил тулуба вперед із положення сидячи») 
продемонстрував, що в середовищі жінок у віковому діапазоні 40–44 років 9,52 % (n = 2) особи 

мають достатній рівень, середній рівень – 47,62 % (n = 10), а достатній – 42,86 % (n = 9) осіб; серед 
жінок вікового діапазону 36–39 років достатній рівень репрезентували 92,84 % (n = 26) осіб, середній 

і низький – по 3,58 % – притаманний двом особам. Установлено, що з віком у жінок значно погіршу-
ється показник гнучкості. Цей факт не можна залишити поза увагою під час розробки корекційно-

профілактичних заходів. 

Одержані в ході обстеження дані розкривають таку специфіку значення силової витривалості 

м’язів тулуба (тест піднімання тулуба в сід): у середовищі жінок у віковому діапазоні 36–39 років 
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середній рівень фізичної підготовленості притаманний 53,58 % (n = 15) осіб, а низький – 46,42 %      

(n = 13). Додамо, що аналіз результатів силової витривалості м’язів тулуба вказує на те, що в жінок 

40–44 років низький рівень притаманний 66,67 % (n = 14) осіб, середній – 33,33 % (n = 7). 

Дискусія. Збереження здоров’я та профілактики захворювань на всіх етапах соціально-

економічного розвитку суспільства привертало увагу науковців, стимулюючи до пошуку нових 

оздоровчих технологій, застосування яких сприяло покращенню фізичного стану осіб різного віку й 

статі  [3; 8; 9]. У сучасному світі загострюється проблема збереження здоров’я жінок працездатного 

віку, викликана, з одного боку, збільшенням середнього віку настання материнства [6; 7]. Здоров’я є 

найбільш важливим ресурсом у працеактивному періоді життя людини. І лише самодетермінуюча 

поведінка жінок у сфері здоров’я дає їм змогу залишатися конкурентоспроможними на ринку праці 

до настання пенсійного віку [14; 15]. Проведені дослідження сприяли доповненню інформаційної 

складової частини наукових студій фахівців В. Кашуби, А. Альошиної, О. Бичука, О. Лазько, 

Т. Хабінець, Ю. Руденко (2017) [2] щодо передумов розробки корекційно-профілактичних заходів із 

застосуванням вправ різної біомеханічної спрямованості. Отримали подальший розвиток дані 

Ю. Томіліної, Н. Бишевець (2018) [7] щодо змісту й спрямованості біомеханічного моніторингу стану 

моторики жінок зрілого віку. Результати наших досліджень доповнили дані досліджень таких 

фахівців, як Т. Прилуцька, А. Альошина та ін. (2018) [6]; В. О. Кашуба, І. М. Григус, Ю. В. Руденко 

(2023) [3]; V. Kashuba, Y. Tomilina, N. Byshevets et all. (2020) [13], щодо фізичної підготовленості осіб 

зрілого віку, які займаються оздоровчим фітнесом. 

Результатами дослідження вперше визначено особливості розвитку фізичних якостей жінок 

другого періоду зрілого віку відповідно до постанови Кабінету Міністрів України від 09 грудня 

2015 р. № 1045 «Про затвердження Порядку проведення щорічного оцінювання фізичної підготов-

леності населення України», оцінювання фізичної підготовленості яких проводиться на добровільних 

засадах. 

Перспективи подальших досліджень – розробка технології корекції порушень кістково-

м’язової системи жінок 36–45 років засобами оздоровчого фітнесу. 

Висновки. Результати дослідження рівня фізичної підготовленості (тести нахилу тулуба вперед із 

положення сидячи; піднімання тулуба в сід; згинання й розгинання рук в упорі лежачи; підтягування 

у висі лежачи) жінок 36–39 і 40–44 років за показниками вищезгаданих тестів свідчать про негативну 

динаміку змін фізичної підготовленості зі збільшенням віку досліджуваних. Так, наприклад, у сере-

довищі жінок у віковому діапазоні 36–39 років середній рівень силової витривалості м’язів тулуба 

був притаманний 53,58 %  (n = 15) осіб, а низький – 46,42 % (n = 13). Водночас у жінок 40–44 років 

низький рівень притаманний 66,67 % (n = 14) осіб, середній – 33,33 % (n = 7).  
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