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ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА РОБОТИ

Актуальність теми. Дані демографічних досліджень (Медведовська Н.В., 2010; Рудавка С.І., 2012; Галієнко Л.І., 2013; Куц А.С., 2013; Мусій О.С., 2014) свідчать про постійне зростання кількості працюючих людей похилого віку в загальній структурі населення, що являє собою складну соціологічну та медико-психологічну проблему сьогодення (Куличенко С.В., 2009; Сагун І.Г., 2010; Тихвинский С.Б., 2010). Тому виникає необхідність всебічного вивчення не тільки процесів старіння (Советкина Н.В., 2011; Мицкан Б.М., 2014; Harberg J., 2009; Kortas J., 2011), але й засобів і методів фізичної рекреації, які дозволяють підтримувати належний рівень психо-фізіологічного стану за рахунок підвищення рівня рекреаційно-рухової активності у людей похилого віку (Алешина Е.И., 2011; Битус И.П., 2012; Фединяк Н.В., 2014; Khort W., 2011; Szabo A.N., 2012).

Все це вимагає від держави створення відповідних умов для проведення фізичної рекреації, що підтверджується вимогами чисельних нормативно-правових актів (Лук’янченко М.І., 2011).
Дослідження Г.В. Презляти (2013), Е.В. Ахраменко (2014), О.С. Третьяка (2014), М.П. Горобей (2014) переконливо доводять, що сучасні умови праці у вищих навчальних закладах (ВНЗ) створюють дефіцит рухової активності, особливо у викладачів похилого віку. На думку науковців (Заруба Н.А., 2007; Трубицин А.Г., 2012), така ситуація склалася внаслідок порушення режиму харчування, надмірного психоемоційного напруження, відсутності переконань щодо необхідності підтримки на високому рівні власного психо-фізіологічного стану, нехтування найбільш дієвими рекреаційно-оздоровчими заходами (Приступа Є.Н., 2010; Ермаков С.С., 2010; Ясько Л.В., 2014).

Водночас, існуючі методики проведення оздоровчих заходів у ВНЗ мають відносно низьку ефективність або й взагалі не реалізуються (Костакова Т.А., 2009; Петанова Е.И., 2011; Лебедева-Несевря Н.А., 2011; Ріпак М., 2014), що знижує в подальшому інтерес викладачів до фізичної рекреації та унеможливлює утвердження пріоритетів рекреаційно-рухливої діяльності (Жданова О.М., 2006; Мицкан Б.М., 2008; Приступа Є.Н., 2014; Ермаков С.С., 2014).
Дослідженнями Г.Ю. Пишнова (2011), О.В. Котової (2012), Л.Н. Іваницької (2014) доведено, що більшість людей у віці 50-65 років мають ті чи інші прояви синдрому хронічної втоми з вираженими ознаками порушення сну. Сон в системі рекреаційних заходів розглядається як базовий відпочинок (Фурманов А.Г., 2007; Приступа Є.Н., 2010; Зайцев В.П., 2013).

Без повноцінного сну застосування засобів рекреаційно-рухової діяльності може призвести до зриву механізмів адаптації та зниження психо-фізіологічних резервів організму (Левин Я.И., 2009; Каніщева О.П., 2010; Маликова А.Н., 2011; Маслова М.В., 2015).
Незважаючи на те, що в останні роки з’явилося чимало наукових праць, в яких досліджено проблему зміцнення соматичного здоров’я засобами фізичної культури (Куличенко С.В., 2009; Кузь Ю.С., 2011; Круцевич Т.Ю., 2013; Завидівська Н.Н., 2014), у науковій літературі недостатньо висвітлено питання впливу засобів фізичної рекреації на психо-фізіологічний стан осіб, зайнятих викладацькою діяльністю у ВНЗ (Киреєва Н.Н., 2013). Зважаючи на це було обрано тему дисертаційного дослідження: “Корекція психо-фізіологічного стану людей похилого віку в процесі рекреаційно-рухової діяльності”.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дисертаційну роботу виконано у ДВНЗ “Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника” відповідно до комплексної теми на 2013-2017 рр. “Фізичне виховання різних груп населення в системі засобів підвищення якості життя та рівня рекреаційної активності” (номер державної реєстрації 0113U002430). Роль автора полягала у розробці та експериментальному обґрунтуванні комплексної системи корекції рекреаційної активності людей похилого віку з метою підтримки високого рівня психо-фізіологічного стану.

Мета дослідження – розробити та перевірити ефективність програми корекції психо-фізіологічного стану людей похилого віку в процесі рекреаційно-рухової діяльності.

Завдання дослідження:

1. Проаналізувати теоретичні підходи до можливості корекції психо-фізіологічного стану шляхом підвищення рівня рекреаційно-рухової активності людей похилого віку.

2. Розробити методику оцінки рівня рекреаційної активності людей похилого віку.

3. Виявити взаємозв’язок між особливостями психо-фізіологічного стану і рівнем рекреаційної активності людей похилого віку.

4. Науково обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність програми корекції психо-фізіологічного стану викладачів похилого віку засобами фізичної рекреації.

Об’єкт дослідження – психо-фізіологічний стан людей похилого віку.

Предмет дослідження – вплив рекреаційно-рухової активності на психо-фізіологічний стан людей похилого віку.

Методи дослідження. Для розв’язання поставлених завдань було використано такі методи: теоретичні, емпіричні, психологічні, фізіологічні, авторська методика оцінювання рівня рекреаційної активності людей похилого віку, педагогічне тестування, педагогічний експеримент; статистичні методи.

Наукова новизна дослідження

Уперше:


– запропоновано програму підвищення рівня рекреаційної активності людей похилого віку, на основі якої розроблено структурно-логічну модель та алгоритм її корекції, що передбачає мету, відповідні завдання, методичні прийоми, форми, методи, принципи, педагогічні умови, що реалізовувалися на інформаційно-змістовому, мотиваційно-поведінковому та особистісно-діяльнісному етапах;


– розроблено та апробовано методику оцінки рівня рекреаційної активності;


– встановлено компоненти рекреаційної активності (когнітивний, емоційно-мотиваційний, вольовий, поведінковий), ефективність комплексного поєднання самостійних занять фізичною культурою, дозованих тренувань із адаптованих до віку рухливих ігор, рекреаційного плавання із використанням методик аутогенного тренування та неспецифічних засобів фізичної рекреації (кисневий фітококтейль) для зміцнення соматичного здоров’я і покращення сну як базового відпочинку людей похилого віку;


– визначено, що стан фізичної рекреації викладачів у ВНЗ не сприяє збільшенню рівня їх рухової активності, а методика проведення рекреаційних заходів має відносно низьку ефективність;


– за електрокардіо- та енцефалографічними даними встановлено основні ознаки і розроблено критерії оцінки порушення сну у викладачів похилого віку.



Удосконалено: 


модель рекреаційної активності та спосіб визначення рівня рекреаційної активності викладачів похилого віку; 


методи підвищення рівня рекреаційної активності та оцінки рівня психо-фізіологічного стану викладачів похилого віку; 


методику визначення патернів електроенцефалографічних ознак порушення сну у викладачів похилого віку.

Набули подальшого розвитку:


 теорія і методика фізичної рекреації різних груп населення;


дані про складові компоненти особистісної компетентності викладачів до рекреаційно-рухової діяльності; 


дані щодо ефективності комплексного поєднання різних занять фізичною рекреацією для підтримки психо-фізіологічного стану викладачів похилого віку.

Практичне значення роботи. Розроблена авторська методика “Оцінювання рівня та визначення груп рекреаційної активності у людей похилого віку” (авторське свідоцтво № 50831. Дата реєстрації 21.08. 2013.) дозволяє адекватно визначити рівень її сформованості у викладачів навчальних закладів різних рівнів акредитації та здійснювати процес фізичної рекреації із урахуванням індивідуальних особливостей психо-фізіологічного стану людей похилого віку.

Експериментальна програма корекції рекреаційної активності може бути використана під час оздоровчих заходів у вищих навчальних закладах, у групах здоров’я, факультативах і самостійних заняттях із фізичного виховання, у процесі оновлення змісту різних форм методичної роботи в системи післядипломної освіти.

Матеріали дисертаційного дослідження прислужаться під час пропаганди та впровадження здорового способу життя серед окремих категорій громадян, консультування з проблем здоров’я та здорового способу життя, у процесі підготовки спецкурсів і спецсемінарів з теорії і методики фізичного виховання та розробленні методичних рекомендацій із означеної проблеми для викладачів навчальних закладів усіх рівнів акредитації.

Результати дослідження впроваджено в навчально-виховний процес ДВНЗ “Тернопільський національний педагогічний університет імені Володимира Гнатюка”, ДВНЗ “Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича”, Чернігівського національного педагогічного університету імені Т.Г. Шевченка, ДВНЗ “Східноєвропейський національний університет імені Лесі Українки”, ДВНЗ “Івано-Франківський коледж фізичного виховання”, ПВНЗ “Галицька академія” та в роботу курсів підвищення кваліфікації Івано-Франківського обласного інституту післядипломної педагогічної освіти, що підтверджено відповідними довідками та актами впроваджень.

Особистий внесок здобувача полягає у самостійному визначенні напряму, мети, завдань дослідження, виборі методів їх розв’язання, опрацюванні теоретичних та експериментальних матеріалів, в організації і проведенні експериментального дослідження, в обробці одержаних результатів, їх аналізі та описі, у розробці методик оцінювання рівнів готовності викладачів до ведення здорового способу життя та сформованості їх особистої рекреативної активності, системи її корекції, формулюванні висновків, написанні й оформленні дисертаційного дослідження. У роботах, виконаних у співавторстві, дисертантові належать проведення досліджень, обробка отриманих даних, аналіз та інтерпретація результатів, формулювання висновків, підготовка матеріалів до друку.

Апробація результатів дисертації. Основні теоретичні положення, експериментальні дані та висновки були представлені та обговорені на таких наукових форумах: І Міжнародній конференції “Aktyvnosc fizyczna I sposob zycia wykladowcow uczelni wyzszych w wieku 50-65 lat” (Rzeszow-Targowiska, 2013); Міжнародній конференції “Мультинаукові дослідження як тренд розвитку сучасної науки” (Київ, 2013); І Міжнародній науково-практичній конференції “Роль фізичної культури як вагомого фактора покращення стану здоров’я населення і модифікації стилю життя” (Івано-Франківськ, 2013); Міжнародній науково-практичній конференції “Роль фізичної культури як вагомого фактора покращення стану здоров’я населення і модифікації стилю життя” (Івано-Франківськ, 2013); VІІ Міжнародній науковій конференції пам’яті О.М. Лапутіна “Актуальні проблеми сучасної біомеханіки фізичного виховання і спорту” (Чернігів, 2014); Всеукраїнській науково-практичній конференції молодих вчених і студентів “Педагогічні технології формування культури здоров’я особистості” (Чернігів, 2014); V Міжнародній науково-практичній конференції “Актуальні проблеми фізичного виховання, спорту і туризму” (м. Мозирь, Білорусія, 2014); ХIХ Науковій конференції “Молода спортивна наука України” (Львів, 2015); VI Міжнародній науково-практичній конференції “Сучасні проблеми та перспективи розвитку фізичного виховання, здоров’я і професійної підготовки майбутніх фахівців з фізичного виховання та спорту” (Київ, 2015); ІІ Міжнародній науковій конференції “Physical Culture in the era of the 21st century. Determinants of the development of physical education, sport, tourism, recereation and health promotion” (Rzeszow, 2015); Х ювілейній всеукраїнській науково-практичній конференції з міжнародною участю “Проблеми активізації рекреаційно-оздоровчої діяльності населення” (Львів, 2016).

Публікації за темою дисертації. За темою дисертації опубліковано 15 наукових праць, у тому числі 9 статей – у наукових фахових виданнях України, 1 – у закордонному періодичному науковому часописі, 3 праці в інших наукових виданнях, 1 методичні рекомендації й 1 авторське свідоцтво.
Структура та обсяг дисертації. Дисертаційна робота обсягом 271 сторінка складається із вступу, п’яти розділів, висновків, списку використаних джерел та додатків. Основний зміст дисертації викладено на 168 сторінках. Робота містить 28 таблиць, ілюстрована 34 рисунками. У списку використаних джерел 296 найменувань, з яких 51 латиницею.

ОСНОВНИЙ ЗМІСТ ДИСЕРТАЦІЇ

У вступі обґрунтовано актуальність теми, зв’язок роботи з науковими програмами, планами й темами, визначено об’єкт, предмет, мету, завдання та методи дослідження, розкрито наукову новизну та практичне значення результатів дослідження, практичну значущість роботи; подано інформацію про особистий внесок здобувача, апробацію результатів роботи та публікації за матеріалами дослідження.
У першому розділі «Сучасні науково-методичні підходи до оцінки рекреаційної активності як фактора підтримки психо-фізіологічного стану людей похилого віку» викладено результати аналізу нормативно-правових документів, наукових праць щодо фізичної рекреації та рекреативної активності людей похилого віку.
Теоретичне дослідження порушеної проблеми переконливо доводить, що фізична рекреація в умовах сьогодення спрямована на вирішення завдань з організації проведення дозвілля, компенсації дефіциту рухової активності, обумовленого специфікою професійної діяльності викладачів ВНЗ, задоволення потреби у здоровому способі життя, збереження функціональних резервів організму як основи психо-фізіологічного стану в цілому та соматичного здоров’я зокрема (Алешина Е.И., 2011; Жданова О.М., 2012; Фурман Ю.М., 2013; Ермаков С.С., 2014).

Погляди сучасних вчених на формування компетенцій щодо підвищення рівня рекреаційної активності дали можливість розкрити сутність понять “фізична рекреація”, “рекреаційна активність”,  “рекреаційний ефект” та виділити їх окремі компоненти (Круцевич Т.Ю., 2013; Приступа Є.Н., 2014; Павлова Ю.О., 2014); визначити ключові теоретичні (інформаційно-пізнавальні, аналітико-оцінкові, прогностичні) та практичні (дотримання здорового способу життя, підвищення рівня рухової активності, заняття адаптованими до віку фізичними вправами) компетенції (Презлята Г.В., 2013; Гончаренко М.С., 2014; Єрмаков С.С., 2011, 2014).
На основі узагальнення даних наукових джерел (Фурманов А..Г., 2007; Сорокіна С.О., 2010; Круцевич Т.Ю., 2011; Баженов Ю.А., 2013; Гончаренко М.С., 2014) сформульовано власне трактування понять “компетенція до рекреаційної активності”, що розглядається як сукупність здобутих знань, умінь і практичних здоров’язбережувальних навичок для підтримання достатнього рівня психо-фізіологічного стану. Це проявляється в здатності зберігати та реалізувати власну здоров’язбережну позицію, адекватно оцінювати власний стан здоров’я, відповідно організовувати і добирати рекреаційні засоби з урахуванням наявного рівня психо-фізіологічного стану і вносити корективи у власний спосіб життя.
Водночас аналіз досліджень М.В. Дутчака (2009), Т.Ф. Абрамової (2013), Н.В. Асанової (2013) про високу ефективність фізичної рекреації, побудованої на засадах підвищення рівня рекреаційної активності, погляди В.В. Евсеева (2012), С.В. Гаркуші (2012), Е.В. Ахраменко (2014), С.С. Єрмакова (2014) щодо доцільності її використання у моделюванні корекційних програм з підтримки високого рівня психо-фізіологічного стану, практичний досвід побудови режиму праці та відпочинку дня викладачів ВНЗ дали можливість визначити основні компоненти (когнітивний, особистісно-ціннісний, поведінковий) їх реалізації (Приступа Є.Н., 2010; Жданова О.М., 2012).

Аналіз наукових і методичних джерел засвідчує, що формування рекреаційних компетенцій у процесі фізичної рекреації викладачів похилого віку є складним і тривалим процесом, який потребує відповідного організаційно-методичного забезпечення (Лук’янченко М.І., 2011; Кряжев В.Д., 2012; Круцевич Т.Ю., 2012, 2013; Зайцев В.П., 2013).

У дослідженнях Е.Е. Жильцової (2013), М.Г. Сибіль (2013), М.С. Довганик (2014), А.В. Лукачина (2014) вказується, що важливим механізмом процесу формування компетенцій у фізичній рекреації є самостійна активна рекреаційно-рухова діяльність викладачів, а для підвищення рівня рекреаційної активності необхідне подолання суперечностей між усвідомленням цінності власного здоров’я і реальною поведінкою.
Узагальнюючи сучасний стан наукових досліджень, можна констатувати, що проблема корекції психо-фізіологічного стану засобами фізичної рекреації залишається недостатньо вивченою та вимагає подальшого теоретичного осмислення, наукового аналізу й відповідного організаційно-методичного забезпечення.
У другому розділі «Методи та організація дослідження» описано та обґрунтовано систему взаємодоповнюючих методів дослідження, адекватних об’єкту, предмету, меті та завданням дослідження: теоретичні (аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури, синтез та моделювання); емпіричні (спостереження, бесіди, анкетування); психологічні (коректурна проба Анфимова, кільця Ландольта, тест-опитувальник для оцінки самопочуття, активності та настрою, стрес-тест, треморометрія, тест “Встановлення закономірностей”, метод кольорового відбору Люшера-Собчик, методику Спілбергера-Ханіна); медико-біологічні (оцінка рівня соматичного здоров’я за методикою Г.Л. Апанасенка, проба Мартіне-Кушелевського), для визначення суб’єктивного характеру сну (анкети “Здоровий сон” та “Якщо у Вас безсоння”), для об’єктивної оцінки сну – електроенцефалографію та коефіцієнт відновлення за спектральним аналізом варіабельності серцевого ритму; авторську методику (оцінка рівня готовності до підвищення рекреаційної активності); педагогічне тестування (визначення кількісних і якісних характеристик рухової активності за Фремінгемською методикою); педагогічний експеримент; методи математичної статистики.

Для оцінки рівня готовності викладачів похилого віку до підвищення рекреаційної активності була розроблена діагностична методика визначення когнітивного, мотиваційного, вольового та поведінкового компонентів. Кожен із показників оцінювався за критеріями наявності та повноти прояву по шкалі: від 1 до 3 балів – низький рівень, 4-6 балів – середній, 7-9 балів – високий рівень рекреаційної активності.

Дослідження передбачало декілька етапів:

Перший етап (листопад 2012 р. – березень 2013 р.) спрямований на аналіз наукових джерел з фізичної рекреації людей похилого віку, а також засобів і методів підтримки їх психо-фізіологічного стану. Визначені мета, основні завдання, контингент і методи проведення дисертаційного дослідження.

На другому етапі (квітень – серпень 2013 рр.) провели констатувальний експеримент за участю 155 (71 жінка і 84 чоловіків) викладачів ВНЗ м. Івано-Франківська у віці 56-65 років. Аналіз отриманих результатів став підставою для розробки програми рекреаційно-рухової діяльності для викладачів похилого віку, спрямованої на підвищення якості життя, посилення психічних і фізіологічних резервів організму.

На третьому етапі (вересень 2013 – серпень 2014 рр.) проведений формувальний експеримент, спрямований на перевірку ефективності авторської програми корекції психо-фізіологічного стану викладачів похилого віку, сформованої на основі використання засобів фізичної рекреації. В експерименті прийняли участь 50 викладачів похилого віку з низьким рівнем рекреаційної активності, з числа яких сформовано експериментальну групу (ЕГ, n=25) і контрольну групу (ЕГ, n=25). У  ЕГ було 14 чоловіків і 11 жінок, у КГ – 15 чоловіків і 10 жінок.

На четвертому етапі (вересень 2014 р. – жовтень 2015 р.) проаналізовано, систематизовано та узагальнено результати формувального експерименту для встановлення ефективності авторської програми та оформлено дисертаційну роботу.
У третьому розділі “Характеристика рівня рекреаційної активності і психо-фізіологічного стану викладачів похилого віку” представлені дані констатуючого експерименту. Проведене педагогічне дослідження свідчить, що на якість життя викладачів 56-65 років негативно впливають такі фактори: хронічні захворювання (94,3%), низький рівень рухової і рекреаційної активності (76,5%), віддаленість житла від рекреаційних об’єктів (87,7%), захоплення (хобі), яке вимагає сидячого способу його виконання (65,2%), тривалий перегляд телепередач (39,3%) і стан самотності (36,7%).

Результати анкетування засвідчують високий рівень (94,3% опитаних) інтересу викладачів до засобів фізичної рекреації, однак лише 9,4% респондентів виявили високий рівень рекреаційної активності, 20,6% мали середній рівень, у 70,0% виявлено низький рівень рекреаційної активності.

Серед найбільш вагомих причин, які не дозволяють займатися рекреаційно-руховою діяльністю є навчальне перенавантаження (65,4%), нестача вільного часу (59,1%) і відсутність необхідних умов (69,3%).

Все це вимагає впровадження науково обґрунтованої, доступної та якісної системи фізичної рекреації викладачів похилого віку, яка передбачає виявлення осіб з низьким рівнем рекреаційної активності та впровадження засобів і методів її підвищення.

Аналіз рівня готовності викладачів похилого віку до підвищення рівня рекреаційної активності показав, що майже у половині випадків (48,4%) вони потребують корекції психо-фізіологічного стану.
Оцінка результатів констатуючого експерименту вказує, що у 57,4% респондентів був низький та нижче середнього рівні сформованості особистісної компетентності до рекреаційної активності, у жодного з них не було виявлено високого її рівня. Майже 90,0% від загального часу за добу вони проводять на базовому, сидячому та малому рівнях рухової активності і лише у 2,9% опитаних виявляється високий рівень рухової активності.

За результатами тестування низький рівень психо-фізіологічних резервів організму виявляється у 89,2% чоловіків і у 90,1% жінок похилого віку з низьким рівнем рекреаційної активності.

У 72,3% викладачів з низьким рівнем рекреаційної активності спостерігається низький рівень стресостійкості та продуктивності розумової працездатності, у 67,8% підвищується динамічний тремор, у 45,2% визначаються підвищена тривожність, імпульсивність і різноманітні відхилення від аутогенної норми, що вказує на симптом хронічної втоми (Духарева А.В., 2013).

У 85,7% чоловіків та 93,3% жінок рівень соматичного здоров’я знаходиться за межами безпечного рівня (низький і нижче середнього рівні). При цьому 95,7% респондентів скаржаться на незадовільний характер сну, що у 82,1% підтверджується об’єктивними електроенцефалографічними ознаками періодичної затримки фонової активності та основного ритму, простими парціальними нападами з моторними проявами і високо амплітудними швидкоплинними дельта-коливаннями за типом спалахів повільної активності у лобних долях.

Все це вказує на відсутність якісного базового відпочинку та низьку адаптацію організму до психо-емоційного стресу, що негативно відображається на механізмах захисту від несприятливих факторів професійної діяльності викладача (Горелов А.А., 2012; Маслова М.В., 2015) і проявляється низьким рівнем психо-фізіологічного стану.


У четвертому розділі “Оцінка ефективності програми корекції психо-фізіологічного стану і рекреаційної активності людей похилого віку” проведене комплексне дослідження психо-фізіологічного стану та організації фізичної рекреації у викладачів похилого віку дало можливість визначити основні проблеми та стало підґрунтям для розробки програми з оптимізації їх рекреаційно-рухової активності.

Дана програма містить як нові, так і вдосконалені функціонально-структурні елементи. Об’єктом управління у запропонованій програмі є процес фізичної рекреації, а суб’єктом управління – психо-фізіологічний стан викладачів похилого віку. Блок інформаційного забезпечення передбачає формування реєстру викладачів похилого віку з низьким рівнем рекреаційної активності.
Виходячи з необхідності покращити рівень особистісної компетентності викладачів похилого віку щодо рекреаційної діяльності, було вперше розроблено та реалізовано програму корекції особистісної компетентності та готовності викладачів похилого віку до підвищення рівня рекреаційної активності, яка включала мету, завдання і такі підсистеми: складові компоненти особистісної компетентності з фізичної рекреації; програму та етапи її реалізації; форми занять; методи і методичні прийоми; принципи; критерії та результати оцінювання.

Реалізацію програми підвищення рівня рекреаційної активності здійснювали протягом календарного року в чотири етапи: підготовчо-адаптивний, тренувальний, підтримуючий і завершальний.

Підготовчо-адаптивний етап програми триває 6 тижнів, на фоні порогової інтенсивності фізичних навантажень. Основні завдання полягали у формуванні особистісної компетентності викладачів похилого віку до підвищення рівня рекреаційно-рухової активності; адаптації серцево-судинної та дихальної системи до фізичних навантажень; зниженні психологічної напруженості та створенні оптимістичного настрою і впевненості у своїх силах; загартування організму.

Другий етап – тренувальний, триває п’ять місяців. Він відповідає середній інтенсивності фізичних навантажень. Завдання даного етапу: підвищення рівня функціонування фізіологічних систем організму; покращення психо-емоційного стану; вдосконалення адаптаційних можливостей організму.

Третій етап – підтримуючий, триває впродовж п’ятьох місяців. Заняття здійснювалися з середньою інтенсивністю. Основні завдання етапу: подальше розширення рекреаційно-рухової активності та збереження досягнутого рівня фізичної і розумової працездатності; підвищення загальної витривалості; корекція психоемоційного стану; покращення якості сну.

Четвертий етап – завершальний, триває 2 тижні і проходить в спортивно-оздоровчому комплексі в умовах середньогір’я. Основні завдання етапу: збереження досягнутого рівня рекреаційно-рухової діяльності і покращення якості сну. Для покращення якісних характеристик нічного сну в заключній частині програми викладачам пропонується використання кисневого коктейлю з різними фітонаповнювачами (добова норма – 2 порції, одна з яких обов’язково призначалась за 20-30 хв перед сном, інша – протягом дня за бажанням).

Для контролю навантаження за показниками максимальної, пікової і порогової частоти серцевих скорочень (ЧСС)  використовували формули: ЧССmax = 220 – вік (в роках); нижня межа ЧСС = 220 – вік ×0,6; верхня межа ЧСС = 220 – вік×0,75.

В програмі передбачається: ранкова гімнастика (корегуюча гімнастика, різновиди загальнорозвиваючих і гімнастичних вправ: в русі, з предметами, в парах, в колі, на тренажерах, елементи стрибків, ходьби та бігові вправи, дихальні вправи) проводиться самостійно, протягом 10-15 хв.; загартовуючі процедури (обтирання та обливання холодною водою, ходіння на босу ногу, сонячні і повітряні ванни) проводяться самостійно, протягом 15-25 хв.; рухливі ігри і забави з розвитку фізичних якостей (з елементами бігу, стрибків, метання, долання опору, ігри з координації рухів, розвитку уваги, пам’яті та морально-вольових здібностей) проводяться самостійно чи під керівництвом фахівця, протягом 1-2 год.; оздоровче і рекреаційне плавання проводиться самостійно чи під керівництвом фахівця, 1-2 рази в тиждень, протягом 15-20 хв.; оздоровчий біг (біг підтюпцем, з обов’язковою розминкою м’язів гомілки) проводиться самостійно чи під керівництвом фахівця, протягом 30-45 хв.; заняття в секціях з адаптованих до віку видів спорту (міні-футбол, волейбол, баскетбол, настільний теніс, бадмінтон) проводяться під керівництвом фахівця, тривалістю 45-90 хв.; туристичні пішохідні походи, екскурсії та прогулянки (заняття самостійні чи під керівництвом фахівця з використанням різних рухливих ігор і забав на місцевості, у природному середовищі), тривалість від 1-3 год. до 1-2 днів; танцювальні вправи: заняття самостійні чи під керівництвом фахівця (1-3 рази в тиждень), тривалістю 45-60 хв. Інтенсивність навантаження в залежності від виду заняття складає 110-150 уд/хв.

Ефективність запропонованої програми перевіряли шляхом повторного оцінювання рівня рекреаційної активності і психо-фізіологічного стану викладачів похилого віку ЕГ та КГ.

Так, у викладачів ЕГ на 53,4% реєструються вірогідно вищі значення рівня рекреаційної активності, високого рівня сформованості усіх її компонентів досягли 73,3% викладачів похилого віку, на що вказує збільшення на 37,5% показників індексу фізичної активності. При цьому у 26,8% викладачів ЕГ поліпшилося ставлення до власного здоров’я, у 2,8 раз підвищилась їх інформованість щодо доцільності занять фізичними вправами у природньому середовищі (р<0,05).

Виявлені позитивні зміни окремих показників психо-фізіологічного стану (табл. 1).

Таблиця 1

Показники психо-фізіологічного стану викладачів 56-65 років

після впровадження рекреаційної програми (M±m)
	Показники
	КГ, n=25
	ЕГ, n=25

	Психологічні показники

	Коефіцієнт точності, ум.од.
	0,91(0,002
	0,99(0,002*

	Коефіцієнт продуктивності, ум.од.
	1452,6(30,02
	1733,5(30,25*

	Стресостійкість, ум.од.
	71,9±0,33
	122,3±0,93*

	Динамічний тремор, к-сть дотиків
	10,9±1,51
	6,7±0,23*

	Фізіологічні показники

	Індекс маси тіла, кг/м²
	30,7±0,33
	23,1±0,85*

	Життєвий індекс, мл/кг
	54,6±1,42
	61,1±1,43*

	Індекс Робінсона, ум. од.
	89,4±2,12
	76,9±1,73*

	Проба Мартіне, хв.
	3,1±0,05
	2,3±0,01*

	Індекс соматичного здоров’я, бали
	3,6±0,24
	7,1±0,27*

	Характеристика сну

	Суб’єктивні ознаки погіршення сну, %
	95,7±1,51
	46,4±2,66*

	Коефіцієнт відновлення, ум.од.
	67,2±1,46
	108,1±4,23*


Примітка. * – статистично вірогідна різниця відносно даних КГ.

У порівнянні з КГ покращились показники коефіцієнту точності і продуктивності розумової роботи (відповідно на 8,8% і 5,6%); на 41,2% збільшилася стресостійкість організму; на 32,3% зменшились показники динамічного тремору (р<0,05). За рахунок зменшення на 27,3% індексу маси тіла і на 14,1% індексу Робінсона на 23,1% збільшилась кількість викладачів ЕГ з середнім рівнем соматичного здоров’я (р<0,05).

Впровадження авторської програми дозволило покращити показники психо-емоційного стану викладачів ЕГ (pис. 1), що, в свою чергу, позитивно вплинуло на суб’єктивну оцінку сну у 45,2% опитаних та об’єктивно фіксується підвищенням коефіцієнту відновлення у 87,2% обстежених і підтверджується показниками, які свідчать про стабілізацію основних електроенцефалографічних амплітудно-частотних характеристик у 64,1% викладачів похилого віку (p<0,05).
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Рис. 1. Зміна окремих показників психо-емоційного стану викладачів похилого віку після впровадження корекційної програми.

Примітки: 1 * – статистично вірогідна різниця відносно показників КГ;

       2. САН – самопочуття, активність, настрій.

У п’ятому розділі «Аналіз та узагальнення результатів дослідження» подано три групи наукових результатів, які підтверджують наукові дані про існуючу тенденцію до зниження рівня соматичного здоров’я викладачів похилого віку, а умови праці у вищій школі не сприяють ефективному зменшенню дефіциту їх рухової активності (Мицкан Б.М., 2014; Ахраменко Е.В., 2014; Маслова М.В., 2015).

При цьому спостерігається високий рівень інтересу викладачів до фізичної рекреації (Приступа Є.Н., 2010; Ермаков С.С., 2011; Селивестрова Н.С., 2015), тоді як доступні засоби її реалізації мають відносно низьку ефективність (Пензай С., 2011; Москаленко В.Ф., 2012; Павлова Ю.О., 2014), а організація режиму дня є нераціональною, що обумовлює погіршення їх психо-фізіологічного стану (Троценко В.В., 2010; Третяк О.С., 2014).

У процесі виконання поставлених завдань було отримано результати, які доповнюють наукові розробки із поставленої проблеми (Архангородский З.С., 2010; Шагидаева А.Б., 2014; Шейко Л.В., 2014). Зокрема, інформація про складові компоненти особистісної компетентності викладачів до рекреаційно-рухової діяльності, результати визначення показників обізнаності викладачів щодо основних засобів фізичної рекреації та місця здоров’я в системі їх особистісних цінностей, ставлення до власного психо-фізіологічного стану, визначення рівнів рекреаційної активності. Також було доповнено наукові дані щодо ефективності комплексного поєднання різних занять фізичною рекреацією для підтримки психо-фізіологічного стану викладачів похилого віку.

Реалізація поставлених у дисертації завдань та досягнення мети зумовили отримання абсолютно нових результатів дослідження. Вперше розроблена структурно-логічна модель, на основі якої апробована методика оцінки і підібрані критерії оцінки різних рівнів готовності викладачів до підвищення рекреаційної активності, експериментально перевірено ефективність програми, спрямованої на формування особистісних компетенцій щодо рекреаційно-рухової діяльності та корекції психо-фізіологічного стану викладачів похилого віку. Застосування такої програми значно підвищує рівень рекреаційної активності, покращує ставлення викладачів до свого психо-фізіологічного стану, вміння планувати свою діяльність щодо підвищення рівня рекреаційної активності, покращує рівень соматичного здоров’я, що свідчить про її дієвість та ефективність.

ВИСНОВКИ

1. За результатами аналізу наукової та науково-методичної літератури виявлено, що на сучасному етапі розвитку суспільства у 72,5-93,4% викладачів похилого віку спостерігається синдром хронічної втоми та порушення сну, які викликають зниження рівня їх психо-фізіологічного стану. Рекреаційна активність є дієвим засобом підтримки цього рівня, однак відсутність методів моделювання і програм з підвищення рівня рекреаційної активності у цього контингенту населення вимагають пошуку нових способів корекції їх психо-фізіологічного стану засобами фізичної рекреації.

2. Встановлено, що на якість життя викладачів похилого віку вірогідно впливають наступні чинники: вік (rs = – 0,39; р<0,05), рівень рухової активності (rs = – 0,83; р<0,05), стресові ситуації, пов’язані з професійною діяльністю (rs = 0,48; р<0,05), характер рекреаційно-рухової діяльності під час відпочинку і проведення вільного часу (rs = 0,41; р<0,05), наявність хронічних захворювань (rs = – 0,81; р<0,01). Із соціальних чинників, які впливають на стиль життя, відмічено негативний вплив самотності (rs = 0,84; р<0,01), недоступність і низький рівень інтересу до засобів фізичної рекреації (rs = 0,79; р<0,01). Основним чинником, з яким пов’язується погіршення психо-фізіологічного стану у 86,7±6,41% респондентів, є вплив негативних факторів активної професійної діяльності і низького рівня рекреаційної активності (20,1 бал у чоловіків і 19,8 балів у жінок). 

3. Розроблена методика оцінки рівня рекреаційної активності, на основі якої виявляється особистісна готовність викладачів похилого віку до підтримки психо-фізіологічного стану засобами фізичної рекреації  з врахуванням когнітивного, мотиваційного, вольового та поведінкового компонентів. З’ясовано, що готовність до рекреаційної активності та її рівень у викладачів похилого віку базується на тісному взаємозв’язку знань та практичних навиків і спрямована на забезпечення високої ефективності життєдіяльності за рахунок усвідомлення необхідності підтримки психо-фізіологічного стану.

Психо-фізіологічний стан викладачів похилого віку зумовлений інволютивними процесами і відносяться до комплексу проблем сучасного вищого навчального закладу, а фізична рекреація на цьому етапі професійної діяльності є ефективним засобом його підтримки.

4. Вивчення стану рекреаційної активності показало, що її низький рівень характерний для 85,8% викладачів похилого віку з низьким рівнем психо-фізіологічних резервів організму. Ознаки синдрому хронічної втоми спостерігаються у 83,2% викладачів з низьким рівнем рекреаційної активності, серед яких провідну роль відіграють симптоми порушення сну. Частота порушення сну у 2,4 рази вища у викладачів з низьким рівнем рекреаційної активності (rs = 0,84; р<0,05).

Основними електроенецефалографічними ознаками порушення сну, які спостерігаються у 95,8% викладачів похилого віку з низьким рівнем рекреаційної активності, є симптом періодичної затримки основного ритму, прості парціальні напади і високоамплітудні швидкоплинні дельта коливання за типом спалахів повільної активності у лобних долях, що може служити об’єктивною основою для визначення ефективності засобів фізичної рекреації щодо нормалізації сну як базового відпочинку людей похилого віку.

5. Встановлено опосередкований зв’язок між рівнем рекреаційної активності, проявом стресостійкості та когнітивними функціями викладачів похилого віку: у викладачів з низьким рівнем рекреаційної активності відмічається високий рівень психо-емоційної лабільності, низька концентрація уваги, зменшується швидкість оперативного мислення під час виконання когнітивного завдання. При низькому рівні рекреаційної активності поряд із суб’єктивним відчуттям дискомфорту спостерігається недосконалий процес мобілізації захисних механізмів емоційної напруги, у результаті чого зростає рівень тривожності і втоми, що проявляється пониженням ефективності виконання “тремор-тесту”.

Оцінка рівня соматичного здоров’я у викладачів похилого віку з низьким рівнем рекреаційної активності показала, що 64,3% чоловіків та 75,5% жінок мали низький та нижче середнього рівні соматичного здоров’я, 21,4% чоловіків та 17,8% жінок мали середній рівень, 14,3% чоловіків та 6,7% жінок – вище середнього. Високого рівня соматичного здоров’я у викладачів похилого віку не було виявлено. Враховуючи той факт, що безпечний рівень соматичного здоров’я визначається тільки в осіб із рівнем вище середнього та високим, можна констатувати, що серед обстежених викладачів похилого віку у 85,7% чоловіків та 93,3% жінок стан соматичного здоров’я перебував за межами безпечного рівня.

6. Після впровадження програми корекції психо-фізіологічного стану на 53,8±3,24% збільшилася кількість викладачів ЕГ з високим рівнем ставлення до власного соматичного здоров’я, на 27,1% підвищився рівень сформованості особистісної готовності до рекреаційно-рухової діяльності, що було вірогідно більшим від такого у представників КГ та порівняно з показниками на початку експерименту (p<0,01). В ЕГ високий рівень сформованості когнітивного компонента виявлено у 59,7±3,1% викладачів, емоційно-мотиваційного – у 63,7±2,65%, вольового – у 69,9±2,83%, а поведінкового – у 52,4±2,06%, що відповідно на 31,9%, 42,4%, 46,1% і 26,3% більше, ніж у КГ (p<0,01).

7. Позитивних змін зазнали показники соматичного здоров’я і рухової активності: кількість викладачів похилого віку з високим та середнім рівнем добової рухової активності зросла у 2,1 рази і становила відповідно 9,2±1,14% та 14,4±1,23% (p<0,01); вірогідно збільшилися показники індексу добової фізичної активності (37,5±1,33 балів; p<0,01). Порівняльний аналіз рівня соматичного здоров’я жінок і чоловіків ЕГ засвідчив, що після формувального експерименту вірогідно зросла кількість викладачів похилого віку із середнім рівнем (39,1% чоловіків та 36,4% жінок) та вище середнього рівнем соматичного здоров’я (8,7% чоловіків та 18,2% жінок). Отримані показники вірогідно (p<0,05) відрізнялися від таких на початку експерименту та від викладачів КГ.

8. Застосування засобів фізичної рекреації дозволило підвищити рівень психо-фізіологічного стану (у 42,1% чоловіків і у 45,2% жінок), що суб’єктивно підтверджується даними повторного анкетування за комплексом запитань “Здоровий сон” та об’єктивно фіксується за підвищенням показників коефіцієнту відновлення (відповідно на 44,5% й 60,8% у чоловіків і жінок) і позитивною динамікою електроенцефалографічних показників, які свідчать про відновлення амплітудно-частотних характеристик основних хвиль (у 45,2±2,44% викладачів) та стабілізацію процесів сну (у 64,1±2,19% викладачів) у відповідь на підвищення рівня їх рекреаційно-рухової діяльності.
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Федорюк О. В. Корекція психо-фізіологічного стану людей похилого віку в процесі рекреаційно-рухової діяльності. – Рукопис.

Дисертація на здобуття наукового ступеня кандидата наук з фізичного виховання і спорту за спеціальністю 24.00.02 – фізична культура, фізичне виховання різних груп населення. – ДВНЗ “Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника”, Івано-Франківськ, 2016.

Дисертація присвячена проблемам оптимізації системи фізичної рекреації викладачів похилого віку. Автором проаналізовано їх психо-фізіологічний стан та якість життя. Визначено основні проблеми в організації фізичної рекреації, що стало підґрунтям для розробки та обґрунтування комплексу заходів з підвищення рівня рекреаційної активності викладачів похилого віку. Розроблена програма з підвищення рівня рекреаційної активності викладачів похилого віку, базовим принципом якої є проведення круглорічних занять фізичними вправами в природних географо-кліматичних умовах, розподіл викладачів похилого віку на групи рекреаційної активності і ступенем рухової активності. Автором обґрунтовано і впроваджено модель програми з підвищення рівня рекреаційної активності викладачів похилого віку .

Автором оптимізована система забезпечення викладачів похилого віку якісними послугами з фізичної рекреації на територіальному рівні. Доведено ефективність запропонованих заходів щодо покращення сну у викладачів похилого віку.

Ключові слова: викладачі, психо-фізіологічний стан, якість життя, програма підвищення рівня рекреаційної активності, похилий вік.

Федорюк А. В. Корекция психо-физиологического состояния людей пожилого возраста в процессе рекреационно-двигательной деятельности. – Рукопись.

Диссертация на соискание научной степени кандидата наук по физическому воспитанию и спорту по специальности 24.00.02 – физическая культура, физическое воспитание разных групп населения. – ГВУЗ “Прикарпатский национальный университет имени Василия Стефаныка”, Ивано-Франковск, 2016.

Диссертационная работа посвящена вопросам сущности и признаков личностной компетентности при формировании рекреационно-двигательной активности с целью поддержания психо-физиологического состояния преподавателей пожилого возраста в процессе рекреационно-двигательной деятельности.
Теоретически обоснована актуальность темы, определены цель, задачи, объект и предмет исследования, а аткже раскрыта научная новизна и практическая значимость результатов исследования. Описан личный авторский вклад и сфера апробации работы.

Представлен ретроспективный анализ научно-методической литературы по изучаемой проблеме, расктыта сущность понятий “физическая рекреация”, “рекреационная активность” и “рекреационный эффект”.

Обоснованы методы исследования, которые соотвествуют цели и задачам, объекту и предмету исследования. Представлены сведения о контингенте, этапах и организации исследования.

Разработанная структурно-логическая модель программы по повышению уровня рекреационной активности, методики оценки и распределения преподавателей пожилого возраста на группы сформированности их личностной компетентности относительно повышения уровня рекреационной активности.

Раскрыты результаты исследования уровня рекреационной активности преподавателей пожилого возраста и составных компонентов готовности к его повышению: когнитивного, личносно-ценносного, эмоционально-мотивационного и поведенческого.

Анализ результатов исследования свидетельствует о том, что психо-физиологическое состояние и стиль жизни большинства преподавателей пожилого возраста характеризуется низким уровнем социального интереса к физической культуре и мероприятиям физической рекреации. Низкая рекреационная активность выявляется у 79,6% опрошенных мужчин и в 78,4% женщин, у 12,4% мужчин и 14,3% женщин проявляется негативное отношение к физической культуре и спорту, частота выявления признаков синдрома хронической усталости наблюдается у 40,6% преподавателей с низким уровнем рекреационной активности, среди которых ведущую роль играют симптомы нарушения сна.

Объективные признаки нарушения сна проявляются периодической задержкой фоновой активности и основного ритма, простых парциальных нападений с моторными симптомами и высокоамплитудные быстротекущие дельта колебания по типу вспышек медленной активности.

Основными препятствиями к занятиям физическими упражнениями преподаватели пожилого возраста считают следующие: отсутствие необходимых знаний для организации самостоятельных занятий (15,3%), большая педагогическая нагрузка (62,2%), отсутствие спортивных секций по интересам (12,0%) и надлежащих условий к занятиям физической рекреацией (26,4%).
Экспериментально доказана эффективность корекционной программы уровня рекреационной активности. После ее внедрения высокого уровня рекреационной активности достигли 73,3% преподавателей пожилого возраста, среднего уровня – 26,7%, низкий уровень рекреационной активности не выявлен ни у одного преподавателя. Достоверно улучшилось отношение к собственному соматическому здоровью, которое отвечало среднему и выше среднего уровню соответственно у 40,2±3,44% и 24,0±2,12% преподавателей мужчин и женщин (р<0,05).
Показано, что у 89,2% преподавателей возобновляется нормальный альфа-ритм, на 42,2% уменьшается количество преподавателей с признаками периодической задержки основного ритма, на 30,4% уменьшается количество случаев асимметричной генерализованой задержки основного ритма, а лобные тета-волны и короткие нерегулярные медленные волны в височных отделах, наблюдаются только в 9,7% и 1,5% случаев. Об эффективности влияния коррекционной программы на ночной сон свидетельствуют также повышение показателей коэффициента возобновления, который составляет в ЕГ в среднем 98,4±3,82 у.е. у мужчин и 108,1±4,23 у.е. у женщин и указывает на удовлетворительный характер ночного сна. Полученные результаты доказывают действенность программы повышения уровня рекреационной активности и позитивное влияние средств физической рекреации на процесс нормализации сна, как базового отдыха у преподавателей пожилого возраста.
Эти данные также подтверждаются ответами на вопрос анкеты “Здоровый сон”, где 92,8% респондентов со средним и высоким уровнем рекреационной активности указывают на ощущение отдыха после сна, наполнение внутренних сил и энергии.
Проанализированы результаты исследования, проведено обощение и сравнение с данными научно-методической литературы. При этом дополнены и расширены представления об эффективности применение программы по повышению уровня рекреационной активности, что позволяет повысить индивидуальный интерес к организованной двигательной активности, самостоятельным занятиям физическими упражнениями и приспособленных к возрасту спортивных игр. Получили дальнейшее развитие содержание, формы, методы, принципы, средства физической рекреации преподавателей пожилого возраста.
Ключевые слова: преподаватели, психо-физиологическое состояние, качество жизни, программа повышения уровня рекреационной активности, пожилой возраст.

Fedoriuk O.V. The correction of psycho-pysiological state of people of older age in the process of the recreational and motor activities of older age. – Manuscript.
The dissertation on competition of a scientific degree of candidate of Sciences in physical education and sport in specialty 24.00.02 – physical culture, physical education of different population groups. – SHEE “Vasyl Stefanyk Precarpathian National University”, Ivano-Frankivsk, 2016.

This thesis is devoted to the problems of optimization of physical recreation of the older teachers system. The author analysed their psycho-physiological condition and their quality of life. The main problems of physical recreation organization was defined, it became the foundation of the set of measures for raising the level of recreational activity of older teachers development and justification. The program on raising the level of the recreational activity of older teachers was developed, the basic principles of which are conducting year-round exercise in the natural, geographical and climatic conditions dividing older teachers into groups of the recreational activity and the degree of the motor activity. The program model of the recreational activity of the older teachers is justified and implemented by the author. The system of providing the teacher of older age with high-quality services in physical recreation on the territorial level is optimized by the author. Effectiveness of the proposed measures for the sleeping improvement of older teachers is proved.

Key words:teachers, phycho-physiological state, quality of life, the program of raising the level of recreational activity, older age.

















































































