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Анотації: 
У похилому віці визначаються 
найрізноманітніші потреби, серед яких 
істотне місце відводиться соціально-
психологічній потребі у збереженні 
здоров’я. Як правило, з виходом на 
пенсію різко знижується рівень доходів, 
зменшуються фізичні та духовні сили, а 
вільного часу стає більше (близько 8 
годин в день). Втім, несприятливі умови 
і низька якість життя в сукупності з 
низькими доходами змушують 
пенсіонерів турбуватися, в першу чергу, 
про задоволення повсякденних потреб, а 
духовні, культурні потреби відсуваються 
на другий план. Тому важливе місце 
посідає структура вільного часу, який 
відводиться на рекреаційно-оздоровчу 
рухову діяльність жінок похилого вік. 
Метою нашого дослідження слугувало 
вивчення структури вільного часу жінок 
похилого віку. Методи. У процесі 
дослідження нами були використанні 
такі методи: аналіз наукових джерел, 
анкетування, методи математичної 
статистики. В соціологічному 
опитуванні, що проводилося в 
«Університеті третього віку» на базі 
Чернівецького комунального 
територіального центру соціального 
обслуговування «Турбота», взяли участь 
91 респондентів, віком 60-73 роки. 
Результати. Нами було визначено обсяг 
та структуру  вільного часу  жінок 
похилого віку. У структурі рухової 
активності переважає малорухливий і 
сидячий спосіб життя. Щоденна 
недостатня рухова активність не 
забезпечує оптимального 
функціонування основних фізіологічних 
систем організму, не створює умов для 
зміцнення здоров'я. Вивчаючи структуру 
вільного часу жінок похилого віку, ми 
дійшли висновку, що вони ведуть 
малорухливий спосіб життя. Обирають 
таки види діяльності як   перегляд 
телепередач, відео 9,6 %, товариські 
зустрічі 7,3 %, читання книг 5,8 
%,читання преси 5%, вивчення іноземної 
мови 5%, слухання музики 3,8 %, що 
свідчить про сидячий малорухливий 
спосіб життя, який все ж таки переважає 
у даному віці. Тому для активізації 
структури вільного часу жінок похилого 
віку слід враховувати відповідність 
пропонованих форм організації вільного 
часу потребам та інтересам осіб похилого 
віку та ін. 

 Analysis of the structure of free time for 

elderly women 
In the elderly, a variety of needs are 
determined, among which a significant 
place is allocated to the socio-
psychological need for the preservation 
of health. As a rule, with retirement the 
income level drops sharply, physical and 
spiritual forces decrease, and the free 
time becomes more (about 8 hours per 
day). However, unfavorable conditions 
and low quality of life together with low 
incomes make retirees worried, first of 
all, about satisfaction of everyday needs, 
and spiritual and cultural needs are being 
put to the background. Therefore, the 
structure of free time allocated to 
recreational and recreational motor 
activity of elderly women occupies an 
important place. The purpose of our 
study was to study the structure of free 
time for elderly women. Methods and 
organization of research. In the process 
of research, we used the following 
methods: analysis of literary sources, 
method of sociological survey 
(questionnaires), methods of 
mathematical statistics. In a sociological 
survey conducted at the "Third Age 
University" on the basis of Chernivtsi 
Municipal Territorial Center for Social 
Care "Care", 39 respondents aged 60-75 
years participated. Results. We have 
defined the volume and structure of free 
time for elderly women. In the structure 
of motor activity prevails sedentary and 
sedentary lifestyles. Daily inadequate 
motor activity does not provide optimal 
functioning of the basic physiological 
systems of the organism, does not create 
conditions for health promotion. By 
studying the structure of free time for 
elderly women, we came to the 
conclusion that they are a sedentary 
lifestyle. Selection of activities such as 
watching television, video 9.6%, 
sociable meetings 7.3%, reading books 
5.8%, reading the press 5%, learning a 
foreign language 5%, listening music 
3.8%, indicating sitting a sedentary 
lifestyle that still prevails at this age. 
Therefore, in order to enhance the 
structure of the free time of elderly 
women, account should be taken of the 
relevance of the proposed forms of 
organization of free time for the needs 
and interests of the elderly, etc. 
 

Анализ структуры свободного времени 

женщин пожилого возраста 
В возрасте определяются самые 
разнообразные потребности, среди которых 
существенное место отводится социально-
психологической потребности в сохранении 
здоровья. Как правило, с выходом на пенсию 
резко снижается уровень доходов, 
уменьшаются физические и духовные силы, а 
свободного времени становится больше (около 
8 часов в день). Впрочем, неблагоприятные 
условия и низкое качество жизни в 
совокупности с низкими доходами заставляют 
пенсионеров беспокоиться, в первую очередь, 
об удовлетворении повседневных нужд, а 
духовные, культурные потребности 
отодвигаются на второй план. Поэтому важное 
место занимает структура свободного времени, 
которое отводится на рекреационно-
оздоровительную двигательную деятельность 
пожилых возраст. Целью нашего 
исследования послужило изучение структуры 
свободного времени пожилых женщин. 
Методы. В процессе исследования нами были 
использованы следующие методы: анализ 
научных источников, анкетирование, методы 
математической статистики. В 
социологическом опросе, проводившемся в 
«Университете третьего возраста» на базе 
Черновицкого коммунального 
территориального центра социального 
обслуживания «Забота», приняли участие 91 
респондентов в возрасте 60-73 года. 
Результаты. Нами был определен объем и 
структуру свободного времени пожилых 
женщин. В структуре двигательной 
активности преобладает малоподвижный и 
сидячий образ жизни. Ежедневная 
недостаточная двигательная активность не 
обеспечивает оптимального 
функционирования основных 
физиологических систем организма, не создает 
условий для укрепления здоровья. Изучая 
структуру свободного времени пожилых 
женщин, мы пришли к выводу, что они ведут 
малоподвижный образ жизни. Выбирают 
такие виды деятельности как просмотр 
телепередач, видео 9,6%, товарищеские 
встречи 7,3%, чтения книг 5,8%, чтение прессы 
5%, изучения иностранного языка 5%, 
слушания музыки 3,8%, что свидетельствует о 
сидячий малоподвижный образ жизни, 
который все же преобладает в данном возрасте. 
Поэтому для активизации структуры 
свободного времени пожилых женщин 
следует учитывать соответствие предлагаемых 
форм организации свободного времени 
потребностям и интересам пожилых людей и 
др. 
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Постановка проблеми.  В Україні, як і в багатьох розвинених країнах, в останні 

десятиріччя значно зросла частка людей похилого віку. Для багатьох груп населення 

особливо для людей похилого віку праця втратила значимість і як засіб самоствердження та 

самореалізації. Тому в цих умовах вільний час розглядається як один з важливих засобів 

особистісних якостей людини, що    спрямовані на відновлення і розвиток фізичних, 

психоемоційних, інтелектуальних сил людини, самореалізацію її потенціалу, на задоволення 

різноманітних потреб. Підкреслимо, що функціональне призначення вільного часу 

відображає наявність відповідних потреб, а також міри усвідомлення соціально-культурними 

групами, окремими особистостями необхідності використовувати рекреаційно-розвиваючий 

потенціал дозвілля. При цьому дозвіллєві потреби тісно переплітаються з основними групами 

інших потреб, таких як фізичні, соціальні, інтелектуальні та ін. Роль активного дозвілля в 

житті жінок похилого віку індивідуальні і залежать від психофізичних можливостей, 

суспільного становища й умов та інтересів діяльності. Згідно соціологічних опитувань, жінки 

похилого віку вільний час витрачають на комунікативну діяльність, таку як телефонну 

розмову, спілкування із друзями, турбота про тварин, розведення різних видів рослин, 

перегляд телепередач та кінофільмів або громадська діяльність тощо [1, 2, 10, 14 та ін.]. Крім 

того, через брак освітньої культури окремих верств населення, мізерні матеріальні статки, а 

також недостатню увагу до організації дозвілля з боку місцевих органів влади, проведення 

вільного часу почасти супроводжується деструктивними для розвитку організму формами, 

які пришвидшують процеси старіння організму та шкідливо впливають на стан здоров’я [3, 

6, 7, 19 та ін.]. На сьогодні для збільшення обсягу рухової активності та якісного наповнення 

вільного часу різними цікавими і ефективними формами рекреаційної діяльності постає 

практична проблема активізації уваги громадськості до фізичної культури і спорту як 

інституцій, що забезпечують збереження і цілеспрямоване відновлення психофізичного 

стану, продуктивних сил суспільства [4, 9, 11, 13 та ін.]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Серед останніх досліджених проблем 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності людей похилого віку приділяють увагу: серед 

вітчизняних науковців Андреева О.В (2015-2017), Пангелова Н.Є.  (2018), Гакман А.В. (2016-

2017). Існуючі проблеми організації активного дозвілля та можливі шляхи їх вирішення 

вивчали Щанина Е.В. (2013), Сухова Л.І. (2003), теоретичні та практичні аспекти організації 

культурного дозвілля, зокрема фізкультурно-оздоровчої роботи з дорослим населенням за 

місцем проживання присвячували свої дослідження Аванесова Г.А. (2006), Литвак Р. А., 

Резанович І. В. (2011). Отже, науковці в своїх роботах доводять, що дозвілля як чинник 

активізації особистої активності людей похилого віку, покращує стан здоров'я, розширює 

функціональні можливості,  підвищує психоемоційні та інтелектуальні можливості, 

уповільнює процеси старіння в осіб похилого віку. Але слід зазначити, що питанням 

структури активного дозвілля жінок похилого віку, нами не було виявлено, що і спонукало 

нас до подальших досліджень. 

Мета нашого дослідження полягає у вивченні структури вільного часу жінок похилого 

віку. 

Матеріал і методи дослідження. У процесі дослідження нами були використанні такі 

методи: аналіз літературних джерел, метод соціологічного опитування (анкетування), методи 

математичної статистики. В соціологічному опитуванні, що проводилося в «Університеті 

третього віку» на базі Чернівецького комунального територіального центру соціального 

обслуговування «Турбота», взяли участь 91 респондентів, віком 60-73 років. 

Результати досліджень та дискусія. Нами було проведено анкетування, з метою 

виявлення резервів для змістового наповнення дозвіллєвої діяльності жінок похилого віку. 

Актуальність даного дослідження визначається проблемами організації педагогічно 

доцільними використання вільного часу особами похилого віку. При дослідженні способу 

життя жінок похилого віку, було встановлено, що більшість з них протягом дня мають у 
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своєму розпорядженні 6 і більше години – 38,5 %, 4-6 години – 37,4 %, 2-3 години – 18,7 % і 

тільки 5,5 % - мають менше 1 години вільного часу у день. 

Обсяг вільного часу жінок-пенсіонерок обумовлюється рядом факторів, серед яких 

центральне місце займають хатні справи, турбота про близьких та задоволення природніх 

потреб (сон, приготування та вживання їжі, особиста гігієна).  

Згідно соціологічного опитування, щодо визначення структури вільного часу жінок 

похилого віку, нами було виявлено, що респонденти переважно обирають активний 

відпочинок (28,2 %) у вільний час і пасивний (72,8 %). 
Таблиця 1 

Види діяльності жінок похилого віку у структурі вільного часу, % 

№ Вид діяльності % 

1.  товариські зустрічі 7,3 

2.  перегляд телепередач, відео 9,6 

3.  слухання музи 3,8 

4.  гра за комп'ютером 0,26 

5.  пасивний відпочинок 10 

6.  слухання радіопередач 2,3 

7.  читання книг 5,8 

8.  відвідування рідних, друзів 4,2 

9.  відвідування кінотеатрів 2,7 

10.  прогулянки 1,1 

11.  прийом гостей вдома 2,7 

12.  хобі 1,5 

13.  робота по господарству 5,8 

14.  не маю вільного часу 6,2 

15.  заняття фізичними вправами 1,1 

16.  читання преси 5 

17.  праця на присадибній ділянці 4,2 

18.  прогулянки під час відвідування магазинів 3,8 

19.  танці 0,77 

20.  гра на музичних інструментах 0,77 

21.  участь у художній самодіяльності 1,1 

22.  відвідування театру 8,5 

23.  виїзд на природу 6,5 

24.  вивчаю іноземну мову 5 

25.  інші форми проведення вільного часу (вкажіть) 0 

Як видно із таблиці 1, жінки похилого віку під час свого дозвілля найчастіше надають 

перевагу перегляду телепередач чи відео (9,6 %), пасивному відпочинку (10 %), відвідуванню 

театру (8,5 %) та товариським зустрічам (7,3 %). Проте, слід зазначити, що більшість 

респондентів не проводять свій вільний час активно, застосовуючи організовану рухову 

активність. І тільки 0,7 % досліджуваних вказали, що займаються танцями, фізичними 

вправами (1,1 %) та прогулянками (1,1 %). 
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Під час нашого дослідження, виявлено, що жінки похилого віку проводять за 

комп’ютером чи телевізором 2-3 години – 20,9 %, 4 і більше годин – 37,4 %, 3-4 години – 34,1 

%, до 1 години – 7,7 %. Однак, прогулюються на свіжому повітрі 2-3 години протягом доби 

– 30,8 %, 3-4 години – 25,3 %, більше 4 годин – 4,3 %, до 1 години – 39,6 % жінок даного віку 

(Рис. 1). 

 
Рис. 1. Кількість годин проведених за комп’ютером, телевізором та прогулянок на свіжому 

повітрі протягом доби жінок похилого віку 

Результати отриманих досліджень дозволили встановити, що обсяг рухової активності 

жінок похилого віку має свої особливості, проте знаходиться у межах, що нижче 

фізіологічних норм. Як показують дослідження, більшість вільного часу особи похилого віку 

витрачають на звичну рухову активність, а саме всі види рухів, що спрямовані на задоволення 

природних потреб та ведуть, здебільшого, сидячий та малорухливий спосіб життя. 

Повсякденна недостатня рухова активність не забезпечує оптимального функціонування 

основних фізіологічних систем організму, не створює умов для зміцнення здоров’я. 

Варто й відзначите й те, що досліджуванні вважають за необхідним займатися різними 

видами рухової активності у вільний час. Проте, як показують наші дослідження лише 

незначна частина жінок похилого віку виконують фізичні вправи на практиці. Так тільки 4,4 

% респондентів зазначили, що постійно виконують ранкову гігієнічну гімнастику, 40,7 % – 

інколи виконують та 54,9 % – ніколи не виконують вранці фізичних вправ після сну. Крім 

того, впродовж дня у вільний час жінки-пенсіонерки не виконують самостійно вправи дома 

– 49,5 %, інколи – 43,9 %, постійно виконують – тільки 6,6 %. 

Заняття фізичними вправами активізують і удосконалюють обмін речовин, покращують 

діяльність центральної нервової системи, забезпечують адаптацію серцево судинної, 

дихальної і інших систем організму. Фізичні вправи позитивно впливають на організм 

людини (збільшують розумову і фізичну працездатність), дозволяють збільшити рівень 

розвитку фізичних якостей, впливають на формування і подальше удосконалення життєво-

важливих рухових умінь і навичок.  

Для поліпшення фізичного стану організму людини, слід застосовувати вправи, що 

охоплюють основні групи м’язів і забезпечують їх ритмічну роботу. Найпопулярнішими і 

найдоступнішими засобами є рекреаційно-оздоровча діяльність. Іноді люди похилого віку 

находять причину у браці вільного часу і забувають про своє дозвілля, але саме дозвіллєва 
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діяльність визначає види та засоби рекреаційно-оздоровчої діяльності. Досить часто наші 

респонденти вважають, що праця на присадибній ділянці це обов’язкова робота і на неї 

знаходиться час, то чому не знаходиться вільного часу на прогулянку по парку чи 

туристичний похід або відвідування басейну. 

В соціологічному опитуванні на питання, де ви зазвичай проводити своє дозвілля, 64,5 

% жінок похилого віку зазначили що вдома, 35,4 % відвідують санаторно-курортні та 

рекреаційні заклади відпочинку. За останні два роки в санаторіях та турбазах серед наших 

респондентів відпочивали 69,2 % та не відпочивали – 30,8 %. Умови і програма відпочинку 

влаштовує – 46,2 %, частково – 38,4 %, і взагалі не влаштовує – 15,4 %. У програмі відпочинку 

не влаштовують наступні умови: слабка матеріально технічна база (41,2 %), мало вільного 

часу (26,2%), невеликій вибір занять та засобів (21,2 %), і людей похилого віку незадоволені 

нецікавими спортивно оздоровчими заходами (7,2 %) та малою кількість ігор (4,2 %). 

Підводячи підсумки анкетування, було встановлено, що значній частині жінок похилого 

віку притаманний інертний тип проведення вільного часу. Причинами низького рівня 

організації активного дозвілля людей похилого віку можна вважати: 

 недостатній рівень власної культури, брак знань, вмінь, навичок його самоорганізації; 

 комерціалізація закладів проведення вільного часу; 

 відсутність систематичної просвітницької роботи серед людей похилого віку; 

 недорозвиненість оздоровчих форм проведення дозвілля; 

 невідповідність пропонованих форм організації вільного часу потребам та інтересам 

осіб похилого віку; 

 брак фахівців обізнаних у організації активного дозвілля із людьми похилого віку.  

Висновки. Отже, на нашу думку, в сучасних умовах особливої уваги потребує питання 

організації вільного часу осіб похилого віку. Складність вирішення яких полягає у 

відсутності норм і правил регулювання дозвіллєвої сфери, недостатність фахівців дозвіллєвої 

сфери, які б володіли новими технологіями її організації. Також нами були висвітлені об’єм 

та структурні елементи вільного часу жінок похилого віку.    Вивчаючи структуру вільного 

часу жінок похилого віку, ми дійшли висновку, що вони ведуть малорухливий спосіб життя. 

Обирають таки види діяльності як   перегляд телепередач, відео 9,6 %, товариські зустрічі 7,3 

%, читання книг 5,8 %, читання преси 5%, вивчення іноземної мови 5%, слухання музики 3,8 

%, що свідчить про сидячий малорухливий спосіб життя, який все ж таки переважає у даному 

віці.  

Перспективи подальших дослідження. Подальші дослідження слід спрямовувати на 

визначення перспектив активізації оздоровчо-рекреаційної рухової активності жінок 

похилого віку у вільний час в умовах санаторно- курортних закладах. 
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