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Анотація
В останні роки спостерігається погіршення стану здоров’я дорослого населення України, зафіксовано 

зростання випадків гіпертонії, стенокардії та інфаркту міокарда. За науковими даними, близько 70% до-
рослих мають низький або нижчий за середній рівні здоров’я. На сьогодні ситуацію ускладнює война на 
території країни, яка призвела до поширення ознак емоційного неблагополуччя серед населення, негативно 
вплинула на стані здоров’я громадян України. За таких умов доцільним є дослідження показників фізичного 
та психоемоційного стану осіб зрілого віку для визначення існуючих недоліків та їх своєчасної корекції за-
собами оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Мета дослідження – дослідити показники фізичного та 
психоемоційного стану чоловіків першого періоду зрілого віку для визначення засобів їх корекції в системі 
рекреаційно-оздоровчих занять. Матеріали і методи дослідження: аналіз літературних джерел, анкетуван-
ня, антропометричні методи дослідження, методи визначення функціонального стану, прискорений метод 
прогнозування фізичного стану О. А.Пирогової, визначення особистісної та ситуативної тривожності за ме-
тодикою Спілбергера-Ханіна. Результати. Аналіз результатів анкетування свідчить, що у вільний час регу-
лярно займаються фізичною культурою 36,6% опитаних. Серед усіх видів рухової активності на теперішній 
час найбільшою популярністю у чоловіків користуються єдиноборства (їх обрали 66,6% опитаних). Дослід-
ження фізичного розвитку чоловіків першого періоду зрілого віку засвідчило наявність зайвої ваги у 23,3% 
респондентів. Показники частоти серцевих скорочень та артеріального тиску знаходилися на верхній межі 
норми. Результати функціональних проб із затримкою дихання не досягали вікових норм. Дані, отримані 
за результатами ортостатичної проби, засвідчили відсутність тренованості у досліджуваних. В обстежених 
спостерігався високий рівень особистісної та ситуативної тривожності за шкалою Спілбергера-Ханіна. Ви-
сновки. Існує необхідність покращення показників фізичного та психоемоційного стану чоловіків першого 
періоду зрілого віку шляхом залучення їх до регулярних рекреаційно-оздоровчих занять. 

Ключові слова: фізичний розвиток, функціональний стан, рівень тривожності, особи зрілого віку, здо-
ров'я.
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FEATURES OF THE PHYSICAL AND PSYCHO-EMOTIONAL 
STATE OF MEN IN THE FIRST PERIOD OF ADULTHOOD IN 

CONDITIONS
Annotation
Introduction. In recent years, the health of the adult population of Ukraine has deteriorated, with an increase in 

cases of hypertension, angina pectoris, and myocardial infarction. According to scientific data, about 70% of adults 
have a low or below average level of health. Today, the situation is complicated by the armed conflict in the country, 
which has led to the spread of signs of emotional distress among the population and has negatively affected their 
health. Under such conditions, it is advisable to study the indicators of the physical and psycho-emotional state of 
mature people to identify existing deficiencies and their timely correction by means of health-improving and recre-
ational physical activity. The purpose of the study – to investigate the indicators of the physical and psycho-emo-
tional state of men in the first period of adulthood in order to determine the means of their correction in the system of 
recreational and health-improving activities. Materials and methods: analysis of literary sources, questionnaires, 
anthropometric research methods, methods for determining functional status, determining the level of physical con-
dition according to the O. A. Pirogova index, personal and situational anxiety according to the Spvlberger-Khanin 
method. Results. Analysis of the survey results shows that about 36.6% of respondents regularly engage in physical 
culture in their free time. Among all types of physical activity, martial arts are currently the most popular among 
men (chosen by 66.6% of respondents). A study of the physical development of men in the first period of adulthood 
shows that 23.3% of them were overweight. Heart rate and blood pressure were at the upper limit of normal. The 
results of functional tests with breath holding did not reach age norms. The orthostatic test results showed a lack of 
fitness in the subjects. The subjects had a high level of personal and situational anxiety according to the Spielberg-
er-Khanin scale. Conclusions. There is a need to improve the indicators of the physical and psycho-emotional state 
of men in the first period of adulthood by involving them in regular recreational and health-improving activities.

Keywords: physical development, functional status, level of anxiety, mature individuals, health.

Вступ. Результати численних 
наукових досліджень свідчать, 
що в останні роки спостеріга-
ється погіршення стану здоров’я 
дорослого населення України. 
Головними причинами цього нау-
ковці вважають розповсюдження 
шкідливих звичок, малорухомий 
спосіб життя, нераціональне хар-
чування. [1,2] На сьогодні ситу-
ація загострюється у зв’язку зі 
збройним конфліктом на території 
країни, який сприяв поширенню 
ознак емоційного неблагополуччя 
серед населення, негативно позна-
чився на стані здоров’я. [3]

Особливої уваги потребують 
питання збереження здоров’я на-
селення працездатного віку як 
головного трудового потенціалу 
країни, від якого залежать показ-
ники її економічного, соціаль-
но-культурного розвитку та наці-
ональної безпеки. Перший зрілий 
вік – це пік творчої активності лю-
дини. Вчені зазначають, що саме 
в цьому віковому періоді спосте-
рігаються найбільш високі показ-
ник як фізичної, так і розумової 
працездатності, оптимальна адап-

тація до несприятливих факторів 
зовнішнього середовища, най-
менші показники захворювано-
сті. [1, 2] Але, в той же час, вже у 
першому зрілому віці починаєть-
ся зворотній розвиток фізичних 
і моторних здібностей людини, 
який може мати прискорені тем-
пи розвитку, що пов’язано, перш 
за все, зі способом життя сучас-
ної людини, зокрема, із низьким 
рівнем рухової активності. [4] Як 
свідчать результати наукових до-
сліджень, на теперішній час біо-
логічний вік людини часто пере-
вищує паспортний на 10-15 років, 
і вже в першому періоді зрілого 
віку може спостерігатися стрімке 
зниження показників фізичного 
розвитку, функціонального стану, 
погіршення стану здоров’я. [5] 
При цьому, за свідченнями нау-
ковців, погіршення фізичного ста-
ну у цьому віці носить зворотній, 
функціональний характер. Під 
впливом раціонально організо-
ваного процесу занять фізичною 
культурою вдається в повній мірі 
відновити фізичну працездатність 
і підготовленість. [6] Тому дуже 

важливим є проведення регуляр-
ного моніторингу показників фі-
зичного та психоемоційного стану 
осіб зрілого віку для визначення 
існуючих недоліків та їх своєчас-
ної корекції в системі рекреацій-
но-оздоровчих занять.

Гіпотеза. Передбачалось, що 
дослідження показників фізично-
го та психоемоційного стану чоло-
віків першого періоду зрілого віку 
дозволить визначити шляхи їх ко-
рекції засобами оздоровчо-рекре-
аційної рухової активності.

Мета дослідження – досліди-
ти показники фізичного та пси-
хоемоційного стану чоловіків 
першого періоду зрілого віку для 
визначення засобів їх корекції в 
системі рекреаційно-оздоровчих 
занять.

Матеріали і методи дослі-
дження. Учасники. У дослідженні 
брали участь 60 чоловіків у віці 
від 23 до 34 років, які відвідува-
ли рекреаційно-оздоровчі заняття 
у спортивних клубах Дніпропе-
тровської області.

Процедура. Дослідження про-
водилось протягом 2024–2025 ро-
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ків. Було досліджено мотиваційні 
пріоритети до занять фізичною 
культурою чоловіків першого пе-
ріоду зрілого віку, показники їх 
фізичного розвитку, функціональ-
ного стану серцево-судинної та ди-
хальної систем, рівень особистіс-
ної та ситуативної тривожності. 

Анкетування проводилось для 
визначення особливостей мотива-
ції до занять фізичною культурою 
досліджуваних. Для опитування 
використовувались анкети змі-
шаного типу, респонденти могли 
обирати один чи декілька варіан-
тів відповідей, або наводити свій.

Показники фізичного розвит-
ку досліджували шляхом антро-
пометричних вимірів довжини 
тіла (см) за допомогою антропо-
метра Мартина (точність вимі-
ру до 0,5 см за висотою верхньої 
позначки над підлогою, маси тіла 
(кг) за допомогою медичних ва-
гів, які забезпечували точність 
зважування до 100 г. Вимірюван-
ня статичної сили згиначів кисті 
здійснювалось за допомогою кис-
тьового динамометра. Відносна 
сила визначалась за силовим ін-
дексом (відношення динамометрії 
кісті до маси тіла, %).

На підставі отриманих даних 
розраховували індекс маси тіла 
(ІМТ) за формулою ІМТ=Р / Н2, де 
Р – маса тіла, кг, Н – довжина тіла, 
м. Сила м’язів кисті вимірювалась 
у кг за допомогою кистьового ди-
намометра. Показник пропорцій-
ності тілобудови визначався за 
індексом Піньє та розраховувався 
за формулою:

X = P – (B + O),
де X – індекс ум.од.; P – довжина 
тіла, см; B – маса тіла, кг; O – ок-
ружність грудної клітки у фазі ви-
диху, см.

Функціональний стан серце-
во-судинної системи оцінювали 
за показниками частоти серцевих 
скорочень (ЧСС) у стані відносно-
го спокою (уд.∙хв-1), яку визначали 
пальпаторно, артеріального тиску 
(мм рт. ст.) – за методикою Корот-
кова. Отримані значення порівню-
вали з фізіологічними нормами. 
Показники функціонального ста-

ну дихальної системи оцінювали 
за результатами виконання проб 
Штанге (затримка дихання на вди-
ху) та Генча (затримка дихання на 
видиху). Ортостатична проба ви-
користовувалась для визначення 
реакції серцево-судинної системи 
на навантаження при зміні поло-
ження тіла.

Рівень фізичного стану (РФС) 
визначався за методикою О.А. Пи-
рогової за формулою:

РФС=(700–3×ЧСС-2,5×
×АТсеред.–2,7×В+0,28×m) / 

(350–2,6×В+0,21×ДТ),
де: ЧСС – частота серцевих скоро-
чень у спокої за хвилину; АТсеред. – 
артеріальний тиск середній (ви-
значається як сума діастолічного 
тиску + 1/3 різниці між систоліч-
ним та діастолічним тиском); В – 
вік на момент обстеження, років; 
m – маса тіла, кг; ДТ – довжина 
тіла, см. 

Психоемоційний стан чолові-
ків першого періоду зрілого віку 
визначався за рівнем тривожно-
сті, для чого використовувалася 
методика Спілбергера-Ханіна, що 
дозволяє оцінити ситуативну та 
особистісну тривожність від 20 
до 80 балів для кожної шкали, де 
вищі показники означають вищий 
рівень тривожності. Тест містить 
40 тверджень, на які відповідали 
досліджувані.

Процедура проведення дослід-
ження відповідала Гельсінській 
декларації 2008 року. Від усіх 
учасників було отримано інфор-
мовану згоду на участь в дослід-
женні.

Статистичний аналіз: резуль-
тати, отримані у ході дослідження, 
було оброблено методами матема-
тичної статистики із використан-
ням персонального комп’ютера, 
зокрема програм «Exсel-2021» в 
операційній системі «Windows». 

Результати. Результати ан-
кетування свідчать, що серед 
опитаних, лише 36,6% чоловіків 
регулярно займаються фізичною 
культурою, віддаючи перевагу 
вправам на силових тренажерах. 
Інші зазначили, що відвідують за-
няття у спортивних клубах лише 

іноді, у зв’язку з тим, що регуляр-
ним заняттям заважає брак часу 
(86,6%), відсутність цікавих видів 
рухової активності (38,3%), ліно-
щі (31,6%).

Серед мотивів, які спонукають 
до занять фізичною культурою 
найбільш розповсюдженим вия-
вився мотив підвищення фізичної 
підготовленості на випадок участі 
у воєнних діях: цей варіант відпо-
віді обрали більшість чоловіків, 
які брали участь у дослідженні – 
86,6%. Наступним за кількістю 
відповідей був мотив покращення 
стану здоров’я – цей варіант від-
повіді обрали 58,3% респонден-
тів; з метою активного відпочин-
ку бажають займатись фізичною 
культурою 23,3% опитаних; для 
підвищення професійної працез-
датності – 20,0%; серед інших ва-
ріантів відповідей 16,6% вказали 
на мотив самовдосконалення, а 
6,6% – покращення самопочуття.

В процесі опитування ми запро-
понували обрати з декількох видів 
спорту та систем фізичних вправ 
ті, що визивають у респондентів 
найбільшу зацікавленість та ба-
жання займатися. Опитувані могли 
обрати декілька видів спорту. За 
результатами анкетування на це 
запитання відповіді розподілилися 
наступним чином: 66,6 % виявили 
бажання займатись одним із видів 
єдиноборств; 36,6% – атлетичною 
гімнастикою; 33,3% – плаванням; 
30,0% – футболом; 23,3% – волей-
болом; по 16,6 % – баскетболом 
та бадмінтоном. Аналіз отрима-
них результатів свідчить, що саме 
заняття єдиноборствами на тепе-
рішній час викликають найбільшу 
зацікавленість у чоловіків. Щодо 
причин, які спонукали респонден-
тів обирати той чи інший вид ру-
хової активності, було визначено: 
необхідність зміцнення здоров’я 
та підвищення фізичних кондицій 
(86,6%); розвиток фізичних мож-
ливостей, необхідних у разі мо-
білізації та участі у бойових діях 
(83,3%); отримання задоволення 
від занять (40,0%).

Такі результати дають підста-
ви стверджувати, що саме єдино-
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борства респонденти вважають 
найбільш актуальними на сьогод-
ні видами рухової активності, які 
можуть сприяти розвитку фізич-
них якостей, необхідних для ефек-
тивного виконання службових за-
вдань у разі участі в бойових діях. 

Аналіз показників фізичного 
розвитку чоловіків свідчить, що 
середні значення довжини тіла об-
стежених становили 175,17±6,14 
см; маси тіла 73,41±6,98 кг; ін-
дексу маси тіла 23,90±2,29 кг/м2, 
що знаходилося на верхній межі 
норми, проте, слід зазначити, що 
23,3% чоловіків (n=14) мали за-
йву вагу. Показники окружності 
та екскурсії грудної клітки від-
повідали середньому рівню роз-
витку та складали 88,35±3,34см і 
6,45±1,96 см відповідно. Середні 
значення конституційного індек-
су Пін’є дали змогу зробити ви-
сновок, що більшість обстежених 
(96,6% (n=58) мали нормостеніч-
ний конституційний тип; по 1,6% 
(n=1) чоловіків відносилися до ас-
тенічного та гіперстенічного типу 
статури. Показник динамометрії 
кисті становив 41,21±6,35кг, си-
лового індексу – 56,13±5,43 % 
що відповідало низькому рівню. 

Значення коефіцієнта варіації за 
усіма показниками фізичного роз-
витку свідчили про однорідність 
вибірки (табл.1.).

Функціональний стан серце-
во-судинної та дихальної систем 
оцінювався за показниками часто-
ти серцевих скорочень, артеріаль-
ного тиску (систолічного та діасто-
лічного), проб Штанге та Генча, 
ортостатичною пробою. Ана-
ліз отриманих результатів свід-
чить, що середні значення ЧСС 
у стані спокої у чоловіків склали 
78,61±6,76 уд·хв-1 , що відповідає 
верхній межі норми; показники 
систолічного артеріального тис-
ку становили 128,12±10,32 мм 
рт.ст.; діастолічного – 81,71±5,78 
мм рт.ст. та знаходились у межах 
вікової норми (табл.2). Значення 
коефіцієнту варіації свідчили про 
однорідність вибірки за показни-
ками ЧСС та АТ.

Середній час затримки ди-
хання за пробою Генча склав 
22,35±9,34с, за пробою Штанге – 
22,35±19,93с, що не досягало віко-
вої норми. Показники ортостатич-
ної проби становили 23,25±11,58, 
що є характерним для осіб з низь-
ким рівнем тренованості. Слід за-

Таблиця 1
Показники фізичного розвитку досліджуваних (n=60)

Показник X̅ S m V
Довжина тіла, см 175,17 6,14 1,08 8,62
Маса тіла, кг 73,41 6,98 1,23 9,07
ОГК, см 88,35 3,34 0,53 8,71
Екскурсія грудної клітки, см 6,45 1,96 0,37 7,64
Динамометрія кисті, кг 41,21 6,35 1,76 6,51
Силовий індекс, % 56,13 5,43 0,46 7,31
Індекс маси тіла, кг/м 2 23,90 2,29 0,36 9,86
Індекс Піньє у,о. 13,43 4,27 0,71 8,81

Таблиця 2
Показники функціонального стану досліджуваних (n=60)

Показники X̅ S m V
ЧСС, уд·хв-1 78,61 6,76 1,26 9,87
АТ сист., мм рт. ст. 128,12 10,32 1,25 8,69
АТ діаст., мм рт. ст.. 81,71 5,78 1,07 9,34
Проба Штанге,с 37,46 19,93 1,86 14,67
Проба Генча, с 22,35 9,34 1,14 12,14
Ортостатична проба, уд·хв-1 23,25 11,58 1,04 13,45

уважити, що значення коефіцієнта 
варіації за цими пробами засвід-
чили мінливість ознак. 

Фізичний стан досліджува-
них визначався за прискореним 
методом прогнозування Пирого-
вої О.А. До складу методу вхо-
дять показники ЧСС, АТ, маси й 
довжини тіла, віку. В таблиці 3 на-
ведено розподіл досліджуваних за 
рівнями фізичного стану. 

Аналіз результатів визначення 
фізичного стану чоловіків за ін-
дексом Пирогової О.А. свідчить, 
що 13,4% (n=8) мали низький рі-
вень фізичного стану; рівень фі-
зичного стану нижче середнього 
був визначений у 36,6% (n=22); 
середній – у 38,4 % (n=23) чоло-
віків; високий рівень фізичного 
стану не був визначений у жодно-
го з досліджуваних. Таким чином, 
більшість досліджуваних мали се-
редній та нижче середнього рівні 
фізичного стану.

За свідченням науковців, пси-
хоемоційний стан населення 
України в умовах воєнного ста-
ну характеризується загальною 
втомою, емоційною нестабільні-
стю, роздратуванням, підвище-
ною тривожністю. Накопичення 
хронічного стресу призводить 
до фізичного та психічного вис-
наження, що може спричини-
ти депресію та психосоматичні 
прояви (біль у тілі). До того ж, 
можуть виявлятись когнітивні 
проблеми: зниження концентра-
ції уваги, погіршення пам’яті та 
некритичне сприйняття інформа-
ції через емоційну та когнітивну 
втому. [3] Тому діагностика рів-
ня тривожності є доцільним для 
раннього виявлення та запобіган-
ня розвитку психічних розладів, 
які можуть негативно впливати 
на професійну діяльність, сімей-
не життя та загальний стан здо-
ров’я.

Для визначення рівня тривож-
ності досліджуваних нами вико-
ристовувалася методика Спілбер-
гера-Ханіна (табл.4).

Особистісна тривожність ві-
дображає стійку схильність лю-
дини сприймати широкий спектр 
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Таблиця 3
Розподіл досліджуваних за індексом фізичного стану (n=60)

№ 
з/п Рівень фізичного стану (%) від загальної кількості 

досліджуваних
1 Низький рівень 13,4
2 Нижче середнього 36,6
3 Середній 38,4
4 Вище середнього 11,6
5 Високий -

Таблиця 4
Результати визначення тривожності чоловіків першого періоду 

зрілого віку (бали)
Тривожність X̅ S m V
Особистісна 48,35±6,78 6,78 0,84 9,78
Ситуативна 59,18±9,97 9,97 0,91 8,65

ситуацій як загрозливі, реагуючи 
на них станом тривоги. Рівень 
особистісної тривожності складав 
48,35±6,78 балів. 

Ситуативна тривожність – це 
тимчасовий стан, який виникає у 
відповідь на конкретну загрозли-
ву ситуацію. Рівень ситуативної 
тривожності чоловіків був ще 
більш високим, ніж особистісної, 
та склав 59,18±9,97 балів.

Аналіз тривожності досліджу-
ваних свідчить, що спостеріга-
ється її високий рівень за обома 
шкалами. 

Таким чином, результати 
тестування дають підстави для 
висновку, що в умовах воєнного 
стану чоловіки першого періоду 
зрілого віку демонструють висо-
кий рівень як особистісної, так 
і ситуативної тривожності. Це 
може свідчити про значний пси-
хологічний стрес, спричинений 
загрозами та невизначеністю, 
характерними для воєнного часу. 
Високий рівень особистісної три-
вожності, що є стабільною рисою 
особистості, в поєднанні з над-
звичайно високим рівнем ситуа-
тивної тривожності, викликаної 
конкретними подіями, вказує на 
наявність серйозного психоемо-
ційного напруження. 

Дискусія. Проблема збе-
реження здоров’я осіб зрілого 
віку на сьогодні є однією з най-
більш актуальних в усьому світі 
та названа одним з пріоритет-
них напрямів діяльності ВООЗ 
у XXI столітті. [7, 8] Науковці 
зауважують, що збереження та 
покращення здоров’я найак-
тивнішої частини населення є 
стратегічним пріоритетом, адже, 
за науковими даними, близько 
70% дорослих мають низький 
або нижчий за середній рівні 
здоров’я. [6, 9] При цьому, най-
більш гостро стоїть проблема 
покращення здоров’я чоловічого 
населення. Результати наукових 
досліджень свідчать, що значна 
частина чоловіків зрілого віку 
мають зайву вагу, незадовіль-
ний стан серцево-судинної та 
дихальної систем, недостатній 

рівень фізичної підготовлено-
сті. В останні роки зафіксовано 
зростання випадків гіпертонії, 
стенокардії та інфаркту міокар-
да. [6, 8, 10]

 Головними причинами тако-
го становища фахівці вважають 
інтенсифікацію трудової діяль-
ності, наявність стресових фак-
торів, шкідливих звичок, нераці-
ональне харчування, недостатній 
обсяг раціонально організованої 
рухової активності. [4, 9] Ко-
ристь раціонально організованої 
рухової активності для фізичного 
і психічного здоров’я населення 
доведена численними науковими 
дослідженнями [11, 12, 13], але 
вчені зазначають, що попри всі 
зусилля фахівців, частка чолові-
чого населення зрілого віку, що 
регулярно приділяє увагу занят-
тям фізичною культурою, незна-
чна. [14]

Науковці стверджують, що 
здорового способу життя дотри-
муються тільки 26,7% чоловіків. 
[4, 10] Тому вкрай важливим є 
пошук шляхів вирішення зазна-
ченої проблеми, зокрема, залу-
чення чоловіків до занять фізич-
ною культурою та спортом. За 
даними наукових досліджень, 
причинами, що заважають регу-
лярним заняттям фізичною куль-
турою є: відсутність часу, відсут-
ність потреби в цьому, скарги на 
погане здоров’я, лінощі та недо-
статня сила волі. [7, 10, 14] Але 

більшість фахівців вважає, що 
причиною недостатньої рухової 
активності осіб зрілого віку є 
відсутність мотивації, зумовле-
на, зокрема, низькою обізнаністю 
щодо оздоровчої цінності фізич-
ної культури, її ролі у профілак-
тиці захворювань, пов’язаних зі 
специфікою професійної діяль-
ності та стресовими чинниками 
сучасного життя. [7, 13, 14]

Необхідність залучення осіб 
зрілого віку до оздоровчо-ре-
креаційної рухової активності 
сприяла розвитку сфери фізкуль-
турно-оздоровчих послуг, появі 
найрізноманітніших фітнес-тех-
нологій. [1, 2, 4]

На сьогодні проведено значна 
кількість досліджень щодо ефек-
тивності застосування фізкультур-
но-оздоровчих програм аеробної 
спрямованості для покращення 
фізичного стану чоловіків зріло-
го віку, силових фітнес-програм, 
рекреаційних ігор тощо [1,2,4,11]. 
Але, на наш погляд, поза увагою 
науковців залишилось питання 
щодо використання засобів єди-
ноборств в системі фізкультурно-
оздоровчих занять чоловіків зрі-
лого віку. Незважаючи на те, що 
на теперішній час накопичено зна-
чний досвід їх застосування в сис-
темі фізичного виховання учнів-
ської та студентської молоді [15, 
16, 17], у професійно-прикладній 
фізичній підготовці військовос-
лужбовців і особового складу пра-
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воохоронних органів [18, 19, 20], 
оздоровчий потенціал цих видів 
рухової активності для чоловіків 
зрілого віку досліджено недостат-
ньо. Між тим, саме для зазначе-
ного контингенту населення єди-
ноборства можуть стати одним із 
найбільш цікавих та ефективних 
засобів фізичного та психічного 
вдосконалення. Це пояснюється 
комплексним впливом, який вони 
здійснюють на організм, охоплю-
ючи як фізичні, так і психологічні 
аспекти. Заняття єдиноборства-
ми забезпечують розвиток всіх 
фізичних якостей, покращують 
функціональний стан серцево-су-
динної та дихальної систем, обмін 
речовин, сприяють підвищенню 
фізичної роботоздатності. До того 
ж, єдиноборства є потужним ін-
струментом зміцнення нервової 
системи, підвищення стресостій-
кості. [15,1 9, 20]

Необхідність швидкого прий-
няття рішень, аналізу ситуації та 
миттєвої реакції на дії суперни-
ка тренує реакцію та швидкість 
мислення. Це допомагає не тіль-
ки у спарінгу, а й у повсякденно-
му житті, підвищуючи здатність 
ефективно справлятися з пробле-
мами.

Заняття єдиноборствами ви-
магають високого рівня концен-
трації уваги, оскільки у процесі 
занять необхідно слідкувати за 
діями суперника, аналізувати його 
рухи, прогнозувати наступні кро-
ки. Постійне тренування цих на-
вичок покращує обсяг і стійкість 
уваги, що позитивно впливає на 
когнітивні функції та успішність 
в інших сферах життя, таких як 
робота чи навчання. Це особливо 
важливо для чоловіків першого 
періоду зрілого віку, які часто сти-
каються з високими розумовими 
навантаженнями.

Крім того, єдиноборства ви-
ховують вольові якості та пси-
хологічну стійкість, розвивають 
рішучість, витримку та емоцій-
но-вольові риси, сприяють зни-
женню тривожності, допомагають 

блокувати негативні психологічні 
стани та формувати стійкість до 
психотравмуючих впливів, що є 
особливо важливим в умовах во-
єнного стану.

Проте, для досягнення оздоро-
вчого ефекту в процесі занять, за-
побігання перетренування, травм 
та інших негативних впливів на 
організм тих, хто займається, при 
плануванні занять необхідно вра-
ховувати мотиваційні пріоритети 
осіб зрілого віку до занять фі-
зичною культурою, індивідуальні 
особливості фізичного розвитку, 
фізичної підготовленості, функ-
ціонального стану. Це дозволить 
скласти адекватні програми за-
нять, що будуть сприяти покра-
щенню показників фізичного та 
психоемоційного стану чоловіків 
зрілого віку. 

Отримані під час нашого до-
слідження результати свідчать 
про низку залученість чоловіків 
першого періоду зрілого віку до 
занять фізичною культурою, на-
явність зайвої ваги тіла майже у 
чверті досліджуваних, недостат-
ній рівень функціональних мож-
ливостей серцево-судинної та ди-
хальної систем, що узгоджується 
з даними інших науковців.

Результати проведеного нами 
анкетування дають підстави 
стверджувати, що саме єдино-
борства респонденти вважають 
найбільш актуальними на сьо-
годні видами рухової активності, 
які можуть сприяти розвитку фі-
зичних якостей, необхідних для 
ефективного виконання службо-
вих завдань у разі участі в бойо-
вих діях.

Висновки. Аналіз результатів 
анкетування свідчить, що у віль-
ний час регулярно займаються фі-
зичною культурою близько 36,6% 
респондентів, інші відвідують за-
няття лише іноді. Серед усіх видів 
рухової активності на теперішній 
час найбільшою популярністю у 
чоловіків користуються єдино-
борства (їх обрали 66,6% опита-
них).

Дослідження фізичного роз-
витку чоловіків першого періоду 
зрілого віку свідчить, що середні 
показники індексу маси тіла зна-
ходилися на верхній межі норми, 
при цьому, у 14 чоловіків (23,3%) 
було визначено наявність зайвої 
ваги. За індексом Піньє більшість 
обстежених мали нормостенічний 
конституційний тип. 

Середні значення ЧСС та АТ 
знаходилися на верхній межі ві-
кової норми. Тривалість затрим-
ки дихання за пробами Генча та 
Штанге не досягала вікової нор-
ми. Результати ортостатичної 
проби свідчили про відсутність 
тренованості в обстежених.

Визначення фізичного стану 
за індексом Пирогової О.А., за-
свідчило, що більшість чоловіків 
мали середній та нижче середньо-
го рівні.

Дослідження особистісної та 
ситуативної тривожності за ме-
тодикою Спілбергера-Ханіна ви-
явило її високий рівень за обома 
шкалами.

Таким чином, отримані дані 
дають підставу стверджувати, що 
на теперішній час існує необхід-
ність пошуку шляхів залучення 
чоловіків першого періоду зріло-
го віку до регулярних рекреацій-
но-оздоровчих занять для покра-
щення показників фізичного та 
психоемоційного стану. Аналіз 
наукової літератури та результати 
анкетування свідчать про доціль-
ність використання засобів єдино-
борств для вирішення зазначених 
проблем.

Перспективи подальших 
досліджень. Розроблення про-
грами використання засобів єди-
ноборств в системі фізкультур-
но-оздоровчих занять чоловіків 
першого періоду зрілого віку для 
покращення показників їх фізич-
ного та психоемоційного стану.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів
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