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ХАРАКТЕРИСТИКА САМООЦІНКИ РІВНЯ ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ’Я 

ОСІБ ЗРІЛОГО ВІКУ 
 

Мета дослідження була визначити особливості самооцінки фізичного здоров’я осіб зрілого віку. 

Методи дослідження, які було використано: теоретичний аналіз наукової літератури, анкетування, 

психологічні методи дослідження, методи математичної статистики. Результати. У статті з’ясо-

вано, що чоловіки 20-29 років відзначили шкалу витривалість – 100%, спортивні здібності – 89,58%, 
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координацію 88,89%, низькі бали мають шкали стрункість тіла – 51,39%, здоров’я – 58,33%. У віці  

30-39 років чоловіки відмітили максимальнии балом – 80,56% шкалу самооцінка. Здоров’я і стрункість 

тіла – 79,17%. В 40-49 років самооцінка складає 82,25%, здоров’я – 81,25%, зовнішній вигляд – 77,78%. 

Після 50 років у чоловіків простежується негативна динаміка майже в усіх показниках і середній бал від 

максимального по усіх шкалах становить 65,75%, найвищі дані залишаються у шкали самооцінка – 

69,72%, 69,25% чоловіків відмітили в шкалі сила і 68,55% по шкалі зовнішній вигляд. Жінки 20-29 років 

найвищій бал віддали зовнішньому вигляду – 77,78%, самооцінка – 75%, координація рухів – 74,08%. У 30-

39 років відбуваються зміни пріоритетів у бік самооцінки – 75,38%, зовнішній вигляд -70,58%, здоров’я 

69,60%. У 40-49 років самооцінка становить – 78,13%, здоров’я – 76,04%, координація – 70,39%. 

Висновки. Було виявлено, що загалом, шість показників з одинадцяти у чоловіків мають тенденцію до 

зниження з віком. Таким чином, такі показники як: координація рухів, спортивні здібності, глобальне 

фізичне Я, сила, гнучкість, витривалість з віком, поступово, в кожній віковій декаді втрачають силу. У 

жінок найнижчою, протягом життя, виявилась витривалість.  

Ключові слова: самооцінка, чоловіки, жінки, фізичне здоров’я. 

 

The purpose of the study was to determine the peculiarities of self-assessment of physical health of 

mature people. Research methods used: theoretical analysis of scientific literature, questionnaires, 

psychological research methods, methods of mathematical statistics. Results. When comparing the results of the 

self-description of physical development, it was found that men aged 20-29 years noted the scale of endurance – 

100%, athletic abilities – 89.58%, coordination – 88.89%, low scores were given to the scales of body slimness – 

51.39%, health – 58.33%. At the age of 30-39, men scored the highest – 80.56% – on the self-esteem scale. 

Health and slimness of the body – 79.17%. At the age of 40-49, self-esteem is 82.25%, health – 81.25%, and 

appearance – 77.78%. Physical activity drops from 84.72% in 20-29 years to 59.78%. After the age of 50, men 

show negative dynamics in almost all indicators and the average score from the maximum on all scales is 

65.75%, the highest data remain in the self-esteem scale – 69.72%, 69.25% of men noted in the strength scale 

and 68.55% in the appearance scale. Women aged 20-29 gave the highest score to appearance – 77.78%, self-

esteem – 75%, coordination of movements – 74.08%. At the age of 30-39, there are changes in priorities towards 

self-esteem – 75.38%, appearance – 70.58%, health 69.60%. At the age of 40-49, self-esteem is 78.13%, health – 

76.04%, coordination – 70.39%. After the age of 50, the value for all indicators in women decreases to 59.51% of 

the maximum indicator, i.e. it goes from a confidently high to an average level, but at the same time, the highest 

percentage of women leave self-esteem (70.28%), then appearance (67.54%) and body slimness (66.29%). 

Conclusions. It was found that in general, six eleven indicators in men tend to decrease with age. Thus, such 

indicators as coordination of movements, athletic abilities, global physical “I”, strength, flexibility, endurance 

gradually lose strength with age, in each age decade. Women have the lowest endurance throughout their lives.  

Key words: self-esteem, men, women, physical health. 
 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Особи зрі-

лого віку – основний контингент населення, який в основному зайнятий продуктивною 

працею, тому фізична активність людини зрілого віку планується не тільки з урахуван-

ням стану здоров’я, фізичної підготовленості, статі, а і характеру трудової діяльності. 
Зрілий вік припадає на етап відносної стабілізації або відносно повільного змен-

шення функціональних можливостей організму, починається зворотній розвиток фізич-

них і моторних здібностей. Збільшується латентний період рухової реакції, як на світ-

лові, так і на слухові подразники, зменшується швидкість рухів у більшості досліджу-

ваних м’язів (крім рухів пальцем, кистю руки та підошвенним згинанням стопи), змі-

нюються і показники динамометрії правої та лівої руки, станова сила більш помітне 

погіршення цих показників проявляються з віком [2, 9]. 

Фізичне виховання, розвиток та формування здорового способу життя є одним з 

важливих пріоритетів державної політики, спрямованих на забезпечення національної 

безпеки країни. З цим пов’язана не тільки первинна профілактика великої кількості захво-

рювань, але також вирішення багатьох соціальних, виробничих та особистісних проблем: 

працездатності, продуктивності праці, комфортності життя та її тривалості [3, 9, 10]. 

У науковій літературі існує поняття “Я-концепції”, адже виникла необхідність 

пізнання структур і розвитку особистості бо це важлива проблема становлення і 

самоусвідомлення індивіда. 
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Я-концепція – динамічна система уявлень людини про саму себе, що включає 

усвідомлення своїх фізичних, інтелектуальних природних властивостей; самооцінку; 

суб’єктивне сприйняття, що характеризує вплив на власну особистість зовнішніх фак-

торів. Вона формується під впливом досвіду кожного індивіда. Ця система становить 

основу вищої саморегуляції людини, на базі якої вона будує свої стосунки з оточуючим 

її світом [7, 11].  

При ознайомленні з “Я-концепцією” ми виявили, що у літературі вона викорис-

товується з такими термінами, як “самоусвідомлення”, “самооцінка”, “уявлення про 

себе” і поєднана з ними нерозривно. 

Тривалий період проблеми фізичного виховання, фізичної активності, спеціально 

організованої рухової активності людини розглядались з точки зору радянської ідео-

логії. Проблеми зі здоров’ям причинили умови для переосмислення багатьох питань. В 

умовах різких соціальних змін індивід суспільства має дещо інші потреби і погляди які 

складають аспект Я-концепції [6, 7, 8, 10].   

Перегляд психологічних особливостей сучасної людини, які обумовлені новими 

зовнішніми факторами і кардинальною зміною внутрішніх орієнтирів дає можливість 

під іншим кутом розглянути процес впливу фізичної культури на особистість, про-

аналізувати його особливості пов’язані з самоусвідомленням і направити процес вдо-

сконалення фізичного розвитку кожного індивіда в комфортному для нього руслі. 

Розуміння основних критеріїв “Я-концепції” людини надасть можливість сфор-

мувати відповідні механізми взаємодії у суспільстві та її включення у суспільну 

діяльність [1]. 

Важливе значення у висвітленні цього питання мають ідеї Р. Бернса, який спира-

ється на теорії Е. Еріксона, Дж. Міда, К. Роджерса. Р. Бернс розглядає “Я-концепцію” у 

взаємозв’язку з самооцінкою, як сукупністю установок “на себе” і таким чином є 

загальною сумою всіх уявлень індивіда про самого себе. 
Мета дослідження – визначити особливості самооцінки фізичного здоров’я осіб 

зрілого віку. 

Методи й організація дослідження. У ході дослідження було використано тео-

ретичний аналіз наукової літератури, анкетування, психологічні методи дослідження, 

методи математичної статистики.  

Дослідження проводились із залученням осіб, працівників навчальних закладів міс-

та Києва 20-50 років і старші. Всього взяли участь 297 осіб (чоловіків – 152; жінок – 145). 

Результати дослідження. Самооцінка відносне поняття, суб’єктивне, те, як лю-

дина сама про себе думає, таким чином воно завжди трохи помилкове. Людина завжди 

помиляється відносно того, що про себе думає і це є оцінка себе, тобто індивід по-

рівнює себе з тим як він уявляє як повинно бути. Для цього необхідно знати як пра-

вильно, добре або бажано до чого прагнете і мати бажання оцінювати себе, свої дії та 

пред’являти щось іншим. Знання про себе, поєднане зі ставленням до себе, складає 

самооцінку індивіда [1, 11]. 
Для визначення свого фізичного “Я” і вплив його на самооцінку осіб зрілого віку 

нами був використаний тест-опитувальник Є.В. Боченкової “Самоопис фізичного роз-

витку”, який представляє собою модифікований варіант відомої методики А.М. При-

хожан.  

Опитувальник має 70 тверджень, які відносяться до сфери фізичного розвитку 

людини. Опитувальник встановлює 10 показників фізичного розвитку та показник 

загальної самооцінки. Це: здоров’я, координація рухів, фізична активність, струк-

турність тіла, спортивні здібності, фізичне “Я”, зовнішній вигляд, сила, гнучкість, ви-

тривалість, самооцінка. 

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D0%BC%D0%BE%D0%BE%D1%86%D1%96%D0%BD%D0%BA%D0%B0


  
Дєдух Марина, Іванік Оксана, Єфанова Валентина. Характеристика самооцінки рівня фізичного...  

 

35 

Оцінка результатів проходила шляхом співвідношення отриманих результатів із 

загальноприйнятими нормами рівня самооцінки особистості (табл. 1).  

Відповідно до яких була використана шкала самооцінки особистості за на-

ступними показниками: дуже високий рівень самооцінки (завищена) – 75–100% від 

максимальної кількості балів; високий рівень самооцінки – 60–74% від максимальної 

кількості балів; середній рівень самооцінки – 45–59% від максимальної кількості балів; 

занижений рівень самооцінки – нижче 45% від максимальної кількості балів. 
Таблиця 1 

Середнє значення показників опитувальника  

“Самоопис фізичного розвитку” (% від максимального балу) 
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20-29 
ч 58,33 88,89 84,72 51,39 89,58 85,42 74,31 75,69 83,33 100 69,79 78,31 

ж 69,96 74,08 64,81 64,11 68,06 71,53 77,78 65,28 59,72 59,5 75 68,17 

30-39 
ч 79,17 76,67 68,83 79,17 70,56 75 77,22 74,03 73,11 74,36 80,56 75,33 

ж 69,60 69,28 62,25 65,36 63,39 66,67 70,58 63,89 66 58 75,38 66,4 

40-49 
ч 81,25 75,39 59,78 78,61 68,25 72,22 77,78 73,67 68,39 63,89 82,25 72,86 

ж 76,04 70,39 54,33 74,14 63,03 64,58 69,28 65,28 64,25 59,72 78,13 67,22 

Після 50 
ч 64,59 63,89 64,98 62,89 64,58 68,45 68,55 69,25 63 63,29 69,72 65,75 

ж 54,19 60,56 59,2 66,29 51,81 63,96 67,54 54,8 58 48,03 70,28 59,51 

 

Ми досліджували різні вікові групи, для зіставлення результатів самоопису фі-

зичного розвитку за окремими шкалами ми обрали відносні показники, для цього аб-

солютні бали перевели у відсоток від максимального (%  від максимального балу, за 

Боченковою). Таким чином, в середньому значення як у чоловіків, так і у жінок 

складають від 59,51% до 78,31% від максимального балу.  

Чоловіки у віці від 20 до 29 років відзначили максимальною кількістю балів такі 

шкали як витривалість – 100%, спортивні здібності – 89,58%, координація 88,89%. 

Кардинально низькою оцінкою було оцінено шкалу стрункість тіла – 51,39% і шкалу 

здоров’я – 58,33%. Тобто при низькій оцінці свого здоров’я, наявності надлишкової 

ваги заниженій самооцінці, чоловіки цієї вікової категорії мають завищений рівень 

спортивних здібностей та фізичного Я. 

Максимальний бал у розмірі 80,56% чоловіки віком 30-39 років поставили за 

шкалу самооцінка. Здоров’я і стрункість тіла становлять 79,17%, що теж являється 

максимальним балом для цього вікового періоду і простежується позитивна динаміка 

порівняно з попередньою декадою.  

В 40-49 років самооцінка становить вже 82,25%, здоров’я – 81,25%, зовнішній 

вигляд – 77,78%. Фізична активність падає з 84,72% у 20-29 років до 59,78% і це 

найнижчий показник у чоловіків не тільки по всіх шкалах в сорокарічній декаді, а й по 

шкалі фізична активність по всіх вікових групах, тобто при низькій оцінці фізичних 

якостей, чоловіки вважають себе достатньо привабливими і впевненими у собі. 
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Після 50 років у чоловіків простежується негативна динаміка майже в усіх по-

казниках і середній бал від максимального по усіх шкалах становить 65,75%, але, при 

цьому, найвищі дані залишаються у шкали самооцінка – 69,72%. 69,25% чоловіків від-

мітили в шкалі сила і 68,55% по шкалі зовнішній вигляд. 

Загалом, шість показників з одинадцяти у чоловіків мають тенденцію до зни-

ження з віком. Так, координація рухів, спортивні здібності, глобальне фізичне Я, сила, 

гнучкість, витривалість з віком, поступово, в кожній віковій декаді втрачають міць. 

Жінки віком 20-29 років при оцінці свого фізичного “Я” найвищій бал віддали 

таким фізичним якостям як: зовнішній вигляд – 77,78%, самооцінка – 75% і коорди-

нація рухів – 74,08%. Жінки у 30-39 років дещо змістили пріоритет у бік самооцінки і 

найвищий бал здобула ця якість – 75,38%, зовнішній вигляд зайняв другий щабель і 

отримав 70,58%. На третьому місті – показник здоров’я з 69,60%. У жінок в сорока-

річній декаді першість залишається за самооцінкою – 78,13% на другій щабель вихо-

дить здоров’я – 76,04% і третє місце посідає координація – 70,39%. Після 50 середнє 

значення по всім показникам у жінок знижується до 59,51% від максимального показ-

ника тобто переходить з впевнено високого до середнього рівня, але при цьому най-

вищий відсоток жінки залишають за показником самооцінка (70,28%), далі зовнішній 

вигляд (67,54%) і стрункість тіла (66,29%).  

Дискусія. Науковцями проаналізовано питання стосовно самооцінки фізичного 

розвитку школярів різного шкільного віку та визначено, що самооцінка має високий та 

завищенний рівні, що становить 80-85% від максимального балу, на загальну само-

оцінку хлопців впливає більше показників, ніж у дівчат. Юнаки самооцінку асоціюють 

із власним здоров’ям, координацією рухів та гнучкістю. Дівчата самооцінку асоціюють 

з фізичною активністю та власними фізичними здібностями [11]. У наших досліджен-

нях показники жінок є нижчими, що бере початок з шкільного віку, який досліджували 

інші науковці. 

Висновок. Дослідження різних вікових груп, для зіставлення результатів само-

опису фізичного розвитку показало, що середній бал по усіх шкалах у жінок нижчий 

ніж у чоловіків. Виключенням є вік від 20 до 29 років, де жінки оцінили здоров’я, 

стрункість тіла і зовнішній вигляд вище ніж чоловіки.  
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