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Анотації 

Актуальність. У наукових публікаціях останніх років мало висвітлене питання порівняльного аналізу 
впливу різних видів рухової діяльності для сповільнення темпів старіння жінок країни. Мета дослідження – 

визначити ефективність занять легкою атлетикою та оздоровчим фітнесом на стримання процесу біологічного 
старіння жінок України 40–60 років. Методи дослідження – аналіз, узагальнення літературних й інтернет-дже-
рел, методика оцінки біологічного віку за В. П. Войтенко (дослідження маси тіла, артеріального тиску, статичної 
рівноваги, анкетування суб’єктивної оцінки здоров’я), математична статистика. Результати досліджень. 
Установлено, що середні (Х±σ) по групі показники дійсного біологічного віку (ДБВ) в обстежених жінок-легко-
атлеток становлять 32,7±5,89 років, належного біологічного віку (НБВ) – 45,4±1,31, темп старіння (ТС) – (мінус) 
12,8±5,34 (р<0,05). Величина кореляційного зв’язку (r) між показниками стажу занять(СЗ) легкою атлетикою та 
біологічного віку (БВ) у жінок 40–60 років дорівнює 0,43. Показники ДБВ у жінок такого самого віку, які 
займаються фітнесом, становлять 47,2 ± 9,64 років, НБВ – 50,7± 0,68, ТС  – (мінус) 3,5 ± 10,81. Величина 
кореляційного зв’язку (r)  між БВ та СЗ у жінок фітнес-групи – (мінус) 0,45. Висновки. При наближено однако-
вому паспортному віці  та стажі занять у жінок 40–60 років, які займалися легкою атлетикою, на рівні спорту 
вищих досягнень у середньому 13,3 ± 3,84 років темпи старіння в 3,7 раза повільніші (р < 0,05), ніж у тих, які 
займаються фітнесом (9,5 ± 3,36 років). Кореляційний зв’язок середнього ступеня показників біологічного віку та 
стажу занять підтверджує, що на сповільнення темпів старіння жінок впливає не лише стаж рухової діяльність, а й 
інші ендо- й екзогенні фактори тощо.  

Ключові слова: жінки, старіння, профілактика, рухова активність. 
 

Татьяна Гнитецькая, Светлана Савчук, Надежда Ковальчук, Лидия Завацькая. Влияние занятий 
легкой атлетикой и фитнесом на темп старения женщин 40–60 лет. Актуальность. В научных публикациях 
последних лет мало освещен вопрос сравнительного анализа влияния различных видов двигательной деятель-
ности для замедления темпов старения женщин страны. Цель исследования – определить эффективность занятий 
легкой атлетикой и оздоровительным фитнесом на сдерживание процесса биологического старения женщин 
Украины 40–60 лет. Методы исследования – анализ, обобщение литературных и интернет-источников, методика 
оценки биологического возраста по В. П. Войтенко (исследование массы тела, артериального давления, стати-
ческого равновесия, анкетирование субъективной оценки здоровья), математическая статистика. Результаты 

исследований. Установлено, что средние (Х ± σ) по группе показатели действительного біологического возраста 
(СБО) у обследованных женщин-легкоатлеток составляет 32,7 ± 5,89 лет, надлежащего биологического возраста 
(НБВ) – 45,4 ± 1,31 лет, темп старения (ТС) - (минус) 12,8 ± 5,34 лет (р <0,05). Величина корреляционной связи (r) 
между показателями стажа занятий (СО) легкой атлетикой и биологического возраста (БВ) у женщин 40–60 лет 
составляет 0,43. Показатели СБО у женщин такого же возраста, которые занимаются фитнесом, составляют 47,2 ± 
9,64 лет, НБВ – 50,7 ± 0,68 лет, ТС -(минус) 3,5 ± 10,81 лет. Величина корреляционной связи (r) между БС и СЗ у 
женщин фитнес-группы составляет -(минус) 0,45. Выводы. При приближенно одинаковом паспортном возрасте и 
стаже занятий у женщин 40-60 лет, которые занимались легкой атлетикой на уровне спорта высших достижений в 
среднем 13,3 ± 3,84 лет темпы старения в 3,7 раза медленнее (р <0,05), чем у женщин, занимающихся фитнесом 
9,5 ± 3,36 лет. Корреляционная связь средней степени показателей биологического возраста и стажа занятий 
подтверждает, что на замедление темпов старения женщин влияет не только стаж двигательной деятельности, но 
и другие эндогенные и экзогенные факторы и т. п. 

Ключевые слова: женщины, старение, профилактика, двигательная активность. 
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Tetyana Gnitetska, Svitlana Savchuk, Nadiya Kovalchuk, Lydia Zavatska. Influence of Track-And-Field 

Athletics and Fitness on the Aging Pace of 40–60 Years Old Women. Topicality. Scientific papers in recent years 

have given little coverage of  the issue of comparative analysis of different physical activity types influence upon 

slowing down the women aging. The Research Purpose is to determine the effectiveness of track-and-field athletics 

and health-improving fitness upon slowing down the process of 40–60 years women`s biological aging. Methods of the 

Research – analysis, generalization of literary and net sources, methodology of biological age assessment by V. Voiten-

ko (body weight, blood pressure, static balance studies, subjective health assessment questionnaire), and mathematical 

statistics. The Research Results. It was found that the average (X±σ) for the group indicators of actual biological age 

(ABA) in the surveyed female athletes are 32,7± 5,89 years, the corresponding biological age (CBA) – 45,4±1,31 years, 

the aging rate (AR) – (minus) 12,8 ± 5,34 years  (p < 0,05). The value of the correlation (r) between the indicators of 

training experience (TE) in track-and-field athletics and biological age (BA) og\f women of 40–60 years women is 0,43. 

ABA indicators of  the same age women, engaged in fitness are 47,2±9,64 years, CBA – 50.7±0,68 years, AR – (minus) 

3,5±10,81 years. The value of the correlation (r) between BA and TE of such group women is – (minus) 0,45. 

Conclusions. With approximately the same passport age and training experience of 40–60 years old women, who were 

engaged in track-and-field athletics at the level of high achievements sports for on average 13,3±3,84 years, the aging 

pace is 3,7 times slower (p<0,05) than for women engaged in fitness for 9,5±3,36 years. The correlation between the 

average level of biological age and training experience confirms that not only physical activity experience, but also 

other endogenous and exogenous factors affect the slowing down of the women aging pace. 

Key words: women, aging, рreventionism, motor activity. 

 
Вступ. Дані Національного держстату свідчать, що Україна належить до тридцяти країн із 

найстарішим населенням світу. Передбачається, що на тлі загального зниження чисельності його 
старіння в найближчі десятиріччя прогресуватиме. Крім того, установлено, що старіння більшості 

населення України відбувається за патологічним, прискореним варіантом. Відповідно, із державних 
позицій триває активний пошук неординарних заходів для адаптації суспільства до цього 

глобального процесу трансформації демографічних структур і, зокрема, підтримання належної якості 
життєдіяльності й працездатності дорослих людей. Так, згідно із Загальнодержавною програмою 

«Здоров’я – 2020: український вимір», завдання вдосконалення якості здоров’я різних груп населення 
є одним із пріоритетних напрямів системи охорони здоров’я країни. Також установлено, що через 

патологічне старіння тривалість життя українських жінок, які становлять  54 % населення нашої 
країни, на вісім років коротша, ніж у середньому в країнах Європейського Союзу [1].   

Відомо, що основними ознаками прискореного старіння жінки є гормональні зміни (ранній 
клімакс), різке зниження працездатності, психологічні розлади, високий темп вікових змін зовніш-

ності тощо. Установлено, що уникнути старіння неможливо, однак можна запобігти патологічному 

старінню, усуваючи фактори, які мають ендо- або екзогенний несприятливий вплив на організм. 
Зокрема, у літературі наведено такі  заходи профілактики прискореного старіння, як 1) зменшення 

або припинення негативного впливу факторів зовнішнього середовища (поліпшення екологічної 
ситуації, медичної та соціальної допомоги, зростання доходів населення); 2) докорінна зміна способу 

життя (дотримання раціонального харчування, відмова від паління та інших шкідливих звичок, 
систематичний належний руховий режим) [4; 7–8; 11].    

Дослідження науковців підкреслюють ефективність систематичних, правильно організованих 
оздоровчих занять для запобігання передчасному старінню [2–5; 7–8; 10–13]. Жінкам молодіжного та 

зрілого віку з цією метою рекомендують фітнес, оздоровчий біг, плавання та інші види рухової 
діяльності, що підтримують високі кондиційні можливості людини [5; 7]. Особам віком 50–70 років – 

вправи аеробного спрямування, силові (ізометричні та ізотонічні) і на гнучкість, а саме: тривалі 
прогулянки, нордік вокінг (скандинавську ходьбу), біг, йогу, тай-чі (китайську гімнастику), їзду на 

велосипеді, танці, плавання, лижні прогулянки тощо [7; 13].  
Водночас у наукових вітчизняних публікаціях останніх років мало висвітлено питання аналізу 

впливу різних видів рухової діяльності для сповільнення темпів  старіння жінок країни.  
Із цієї позиції нами організовано дослідження порівняльної оцінки паспортного й біологічного 

віку в жінок 40–60 років, які займалися легкою атлетикою, на рівні спорту вищих досягнень та жінок 

такого самого віку, які займались оздоровчим фітнесом. 
Мета дослідження – визначити ефективність занять спортом на рівні вищих досягнень (зокрема 

легкою атлетикою) та оздоровчим фітнесом на стримання процесу біологічного старіння жінок 
України 40–60 років.   

Методи дослідження – аналіз, узагальнення літературних й інтернет-джерел, методика оцінки 
біологічного віку В. П. Войтенко [6]: дослідження маси тіла, артеріального тиску, статичної рівно-
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ваги, анкетування суб’єктивної оцінки здоров’я; математична статистика (вираховувалися середнє 
арифметичне (Х), середнє квадратичне відхилення (σ), стандартна похибка середнього арифме-

тичного (m). Для порівняння вірогідності статистичної різниці  визначали критерій Стьюдента (t). 
Показник імовірності різниці (р) становив  0,05. Для визначення кореляційної зв’язку біологічного 

віку жінок та стажу занять використовували показник  кореляції Пірсона (r).  

Дослідження проводили в жовтні–листопаді 2020 р. Першу експериментальну групу (ЕГ-І) 

становили 10 жінок Волинській області віком від 40 до 60 років (Х ± σ = 48,5 ± 2,51 років), які займа-

лися або нині займаються легкою атлетикою (бігові види).  Стаж занять жінок ЕГ-І – від 9 до 25 років 

(Х ± σ = 13,3 ± 3,84 років). Рівень спортивної майстерності: МСМК – 2 особи, МС – 2 особи, КМС – 

5 осіб, І розряд – 1 особа. Друга група (ЕГ-ІІ) – 10 жінок цієї ж області такого самого віку (Х ± σ = 

51,1 ± 3,97 років), які займалися й нині займаються оздоровчим фітнесом. Стаж занять жінок  другої 

групи – від 1 до 20 років (Х± σ = 9,5 ± 3,36 років) при 60-хвилинних 2-разових на тиждень заняттях.  

Усі жінки експериментальних груп дали згоду на участь у дослідженні.  

Результати дослідження. У ході оцінки антропометричних, функціональних та рухових показ-

ників легкоатлеток отримано такі результати (Х± σ): середні показники маси тіла  обстежених 

становлять 65,2 ± 7,6 кг, систолічний артеріальний тиск у середньому по групі –112,0 ± 8,72 мм рт. ст. 

(у діапазоні 90–120 мм рт. ст.), діастолічний – 72,0 ± 3,82 мм рт. ст. (у діапазоні 65–90 мм рт. ст.). Такі 

показники  перебувають у нормі для цієї вікової групи. Пульсовий тиск – 40,0 ± 11,00 мм рт. ст. –  у 

середньому по групі може свідчити про належний стан серцево-судинної системи обстежених жінок.   

Тривалість балансування на одній нозі із закритими очима в учасників першої експерименталь-

ної групи – у середньому 33,3 ± 24,9 с (у діапазоні 15–91 с,  Х± σ), що можна вважати належним 

результатом.  

Середній бал (Х± σ) суб’єктивної оцінки здоров’я в опитаних дорівнює 8,9 ± 3,1 бала, що 

відповідає «посередньому» стану. Зокрема, 60,0 %  жінок ЕГ-І оцінили своє здоров’я як посереднє, 

20,0 % – як добре, 10,0 % – як ідеальне й 10,0 % – як задовільне. Незадовільних оцінок не виявлено. 

Нашими дослідженнями встановлено, що середні (Х± σ) по групі показники дійсного 

біологічного віку (ДБВ) в обстежених жінок-легкоатлеток (ЕК-І) становлять 32,7 ± 5,89 років, 

належного біологічного віку (НБВ) – 45,4 ± 1,31 років, відповідно, темп старіння (ТС) у них –              

-(мінус)12,8 ± 5,34 років зі статистично достовірною відмінністю (р < 0,05).  

Кореляційним аналізом виявлено зв’язок середнього рівня (r=0,43)  між показниками стажу 

занять легкою атлетикою та біологічного віку  жінок ЕГ-І.  

Аналогічні дослідження, проведені з жінками, які займалися фітнесом (ЕГ-ІІ), установили, що 

показники їхньої маси тіла в середньому (Х± σ) по групі дорівнюють 74,7 ± 13,76 кг (у діапазоні 52,5–

94,9 кг), систолічного артеріального тиску – 131,0  ± 13,00 мм рт. ст. (у діапазоні 110–150 мм рт. ст.), 

діастолічного – 80,9 ± 8,88 мм рт. ст. (у діапазоні 63–100 мм рт. ст.). Пульсовий тиск жінок у 

середньому по групі ЕГ-ІІ становить 50,1 ± 9,92 мм рт. ст. (у діапазоні 39–68 мм рт. ст.), балансування 

на одній нозі із закритими очима в середньому – 16,3 ± 3,90 с (у діапазоні 12–45 с). Установлено, що 

наведені дані характеризується як допустимі для  жінок 40–60 років. 

Середній бал (Х ± σ) суб’єктивної оцінки здоров’я в опитаних жінок ЕК-ІІ становить 11,1 ± 

2,90 бала, що відповідає «посередньому» стану. Зокрема, 70,0 % жінок, які займаються оздоровчим 

фітнесом, оцінюють своє здоров’я як задовільне, 30,0 % – як добре. Ідеальних і  незадовільних оцінок 

не виявлено. 

Проведеними обрахунками встановлено, що середні (Х ± σ) по групі показники дійсного 

біологічного віку в жінок ЕК-ІІ (які займаються фітнесом), – 47,2 ± 9,64 років, а належного 

біологічного віку – 50,7 ±  0,68. Відповідно, темп старіння цих жінок – (- мінус)3,5 ± 10,81 років, 

однак відмінність показників не має статистичної достовірності (p > 0,05). Величина кореляційного 

зв’язку  (r)  між показниками біологічного віку та стажу занять у жінок цієї групи – -(мінус)0,45, що 

характеризується як залежність середнього ступеня. 

Порівняння досліджуваних показників фізичного стану учасниць першої та другої експери-

ментальних груп виявили, що за наближено однакового віку та маси тіла (р > 0,05) параметри арте-

ріального тиску (систолічного, діастолічного, пульсового) у легкоатлеток статистично достовірно 

кращі (р < 0,05), ніж у тих, хто займається оздоровчим фітнесом (табл. 1). Також кращі в 

легкоатлеток 40–60 років дані статичної рівноваги й самооцінки стану здоров’я, однак величина 

відмінності статистично незначима (р > 0,05).   
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Таблиця 1 

Порівняльний аналіз показників фізичного стану жінок 40–60 років, 

які займаються легкою атлетикою та оздоровчим фітнесом (Х ± m) 

Група/ 

показник 

Маса тіла АТ. сист. АТ. діаст. Ат. пульс. Статична 

рівновага 

Самооцінка  

здоров’я 

Л/атлет. 

(ЕГ-І) 

65,2 ± 2,4 112,0 ± 2,76 72,0 ± 1,21 40,0 ± 3,47 33,3 ± 7,87 с 8,9 ± 

0,98 

 Фітнес 

 (ЕГ-ІІ)  

74,7 ± 4,35 131,0 ± 4,11 80,9 ± 2,81 50,1 ± 3,14 16,3 ± 1,23 с 11,1 ± 

0,92 

t 1,9 3,8 2,5 2,2 1,9 1,67 

p >0,05 <0,05 <0,05 <0,05 >0,05 >0,05 

 

Отже, установлено, що при наближено однаковому паспортному віці (р > 0,05) та стажі занять 

(р > 0,05) у спортсменок-легкоатлеток (ЕГ-І) темпи старіння в 3,7 раза повільніші, ніж у жінок, які 

займаються фітнесом (ЕГ-ІІ), (р < 0,05) (табл. 2). 

Таблиця 2 

Порівняльний аналіз темпів старіння  жінок  40–60 років, які займаються легкою атлетикою  

та оздоровчим фітнесом  (Х ± m) 

Група/ 

показник 

Паспортний 

вік 

Стаж занять Дійсний 

біологічний вік 

Належний 

біологічний 

вік 

Темпи старіння 

Л/атлет. 

(ЕГ-І) 

48,5± 0,67 

 

13,3±1,03 32,7±1,58 45,4±0,35 

 

-12,8± 1,43 

 Фітнес 

 (ЕГ-ІІ)  

51,1± 1,25 9,5± 1,06 47,2±3,04 50,7±0,68 -3,5±3,41 

t 1,8 1,9 4,2 6,5 2,5 

p >0,05 >0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

 

Дискусія. Отримані результати підтверджують дослідження Г. Коробейникова (2010) [4], 

Н. В. Десятнікової (2012) [2], Н. В. Фединяка (2015) [10], С. Дудіцької (2020) [3] та ін. про роль 

систематичної рухової активності для стримання передчасних патологічних вікових змін організму. 

Підтримуємо думку, що тривалість (стаж) систематичної рухової діяльності має значення для темпів 

сповільнення старіння жіночого організму. Зокрема, дослідження Р. Паффенбаргер, Е. Ольсен, (1994) 

[8] стверджують, що підвищення рівня рухової  активності на 1500 до >1500 ккал/тиждень подовжує 

життя на 1,8 років у віці 35–44 років та на 0,78 у 75–84-річному віці. Якщо  на 750 ккал/тиждень, то – 

на 1,2 років у 35-річному та на 0,77 у 75–84-річному віці. Водночас  проведений нами аналіз кореляції 

показників біологічного віку жінок експериментальних груп та їхнього стажу занять руховою 

діяльністю виявив  зв’язок  середнього ступеня (r= мінус 0,43 та 0,45). Це підтверджує наукові дані 

вищенаведених та інших дослідників, що на сповільнення темпів старіння жінок впливає не лише 

рухова діяльність, а й інші ендо- та екзогенні фактори тощо.  

Наші спостереження доповнюють дані М. Терещук (2008), Ю. Павлової, Л. Вовканич, Б. Вино-

градського (2010) й інших авторів про високу ефективність занять легкою атлетикою та їх перевагу 

над певними видами спорту для поліпшення фізичного стану осіб різного  віку. Зокрема, праці М. Те-

рещук [9] доводять виражену перевагу легкої атлетики (біг на середні дистанції) відносно занять 

баскетболом і веслуванням та неспортсменками для економізації роботи серцево-судинної системи 

жінок молодіжного віку. Дл. Костілл (за [7]) засвідчує підтримання високих показників МСК (макси-

мального поглинання кисню), (які тісно корелюють із рівнем соматичного здоров’я) у бігунів          

21–46 років. За даними M. L. Pollock і співавторів [12], значне зменшення МСК продовжує спосте-

рігатись у колишніх легкоатлетів 50–80 років, на відміну від їхніх однолітків-неспортсменів тощо.   

Отже, можемо стверджувати про користь аеробних тренувань для сповільнення темпів старіння 

організму жінок країни. 

Висновки. Установлено, що заняття легкою атлетикою  на рівні спорту вищих досягнень про-

тягом 13,3 ± 3,84 років забезпечують  достовірне зниження біологічного віку жінок 40–60 років у 

середньому на 12,8 ± 5,34 років (р < 0,05).   
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Установлено, що заняття оздоровчим фітнесом протягом 9,5 ± 3,36 років (Х± σ) забезпечують 

зниження біологічного віку жінок 40–60 років у середньому на 3,5 ± 10,81 років (р > 0,05).   

При наближено однаковому паспортному віці  та стажі занять (р > 0,05)  у жінок 40–60 років, які 

займалися легкою атлетикою на рівні спорту вищих досягнень, у середньому 13,3 ± 3,84 років (Х ± σ), 

темпи старіння у 3,7 раза повільніші (р < 0,05), ніж у жінок, які займаються фітнесом – 9,5 ± 3,36 ро-

ків (Х± σ). 

Кореляційний зв’язок  середнього ступеня  показників біологічного віку  та  стажу занять жінок 

експериментальних груп підтверджує, що на сповільнення темпів старіння жінок 40–60 років впливає 

не лише стаж рухової діяльності, а й інші ендо- та екзогенні фактори. 

Перспективним напрямом дослідження є порівняльні оцінки біологічного віку в жінок, які 

займаються іншими, не висвітленими в статті видами рухової діяльності тощо. 
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