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ÑÓ×ÀÑÍ² Ï²ÄÕÎÄÈ ÄÎ ÓÏÐÀÂË²ÍÍß
Ô²ÇÈ×ÍÈÌ ÑÒÀÍÎÌ ×ÎËÎÂ²Ê²Â ÇÐ²ËÎÃÎ Â²ÊÓ

Â ÏÐÎÖÅÑ² ÊÎÍÄÈÖ²ÉÍÎÃÎ ÒÐÅÍÓÂÀÍÍß

Резюме. На основании теоретического анализа мирового и отечественного опыта обобщены совре-
менные представления об управлении физическим состоянием мужчин зрелого возраста. Рассмотре-
ны подходы к диагностике физического состояния мужчин зрелого возраста, определению нормы их 
двигательной активности, рациональных параметров занятий кондиционной направленности для 

мужчин разного возраста и уровня физического состояния.
Ключевые слова: управление, физическое состояние, мужчины зрелого возраста, кондиционная тре-

нировка

Summary. Based on the theoretical analysis of the world and national experience, the contemporary notions on 
the management of the physical condition of men of the mature age are generalized in the article. The approaches 
to diagnosing the physical condition of men of the mature age, determining the norm of their physical activity and 

rational parameters of conditional training for this contingent are considered.
Keywords: management, physical condition, men of the mature age, conditional training.

Îëåêñàíäðà Áëàã³é

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî-
ñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ñó÷àñí³ åêîëîã³÷í³ òà ñî-
ö³àëüíî-åêîíîì³÷í³ ôàêòîðè ñïðè÷èíÿþòü ïîã³ð-
øåííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ [2, 7]. Ñüîãîäí³ 
ñòàí çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ Óêðà¿íè º ñóòòºâèì âèê-
ëèêîì äëÿ ñóñï³ëüñòâà ³ äåðæàâè ³ áåç ïåðåá³ëü-
øåííÿ ñòâîðþº ðåàëüíó çàãðîçó äëÿ éîãî ãóìàí³-
òàðíî¿ áåçïåêè. 

Çà äàíèìè ²íñòèòóòó äåìîãðàô³¿ òà ñîö³àëüíèõ 
äîñë³äæåíü, çà òðèâàë³ñòþ æèòòÿ Óêðà¿íà ïîñ³-
äàº ïåðåäîñòàííº ì³ñöå ñåðåä óñ³õ êðà¿í ªâðîïè ³ 
Öåíòðàëüíî¿ Àç³¿; ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòü æèòòÿ â íà-
ø³é êðà¿í³ ñòàíîâèòü 67,5 ðîêó, ùî íà 11,7 ðîêó 
ìåíøå, í³æ â åêîíîì³÷íî ³ ñîö³àëüíî ðîçâèíåíèõ 
ºâðîïåéñüêèõ êðà¿íàõ [13]. Ùå á³ëüø ³ñòîòíà ð³ç-
íèöÿ ô³êñóºòüñÿ çà ïîêàçíèêîì òðèâàëîñò³ çäîðî-
âîãî æèòòÿ [7]. Íàéá³ëüøó òðèâîãó âèêëèêàº âè-
ñîêèé ð³âåíü ñìåðòíîñò³ ñåðåä ïðàöåçäàòíîãî íà-
ñåëåííÿ, ÿêå º îñíîâíèì òðóäîâèì ³ ðåñóðñíèì 
ïîòåíö³àëîì äåðæàâè òà çäîðîâ’ÿ ÿêîãî º íåîáõ³ä-
íîþ óìîâîþ åêîíîì³÷íîãî ðîçâèòêó ñóñï³ëüñòâà. Â 
Óêðà¿í³ ñìåðòí³ñòü ñåðåä ÷îëîâ³ê³â ïðàöåçäàòíîãî 
â³êó âèùà â 3–4 ðàçè, í³æ ó êðà¿íàõ ªâðîïåéñüêî-
ãî ñîþçó. Â³ðîã³äí³ñòü ñìåðò³ óêðà¿íñüêèõ ÷îëîâ³-
ê³â ó â³ö³ â³ä 15 äî 60 ðîê³â ñòàíîâèòü 384 íà 1000, 
ùî º îäíèì ç íàéã³ðøèõ ïîêàçíèê³â ñåðåä öèâ³ë³-
çîâàíèõ êðà¿í ñâ³òó [13].

Îäí³ºþ ç ãëîáàëüíèõ ïðîáëåì ìåäèöèíè º 
çíà÷íå ïåðåâèùåííÿ ÷îëîâ³÷î¿ ñìåðòíîñò³ íàä æ³-
íî÷îþ. Çàõâîðþâàí³ñòü, ñìåðòí³ñòü ³ òðèâàë³ñòü 
æèòòÿ ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê ðîçð³çíÿþòüñÿ ó âñ³õ ñî-
ö³óìàõ. Ð³çíèöÿ ì³æ òðèâàë³ñòþ æèòòÿ ÷îëîâ³ê³â 
³ æ³íîê ñòàíîâèòü áëèçüêî 15 ðîê³â. Çà äàíèìè 

À. Ç. Çàïºñî÷íîãî, çàõâîðþâàí³ñòü ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿ ñèñòåìè ó ÷îëîâ³ê³â â 2,8 ðàçà âèùà, í³æ ó æ³-
íîê [3]. 

Ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íà íåñòàá³ëüí³ñòü, çðîñòàí-
íÿ ïñèõîåìîö³éíî¿ íàïðóæåíîñò³ â ñó÷àñíîìó ñóñ-
ï³ëüñòâ³ ³ñòîòíî çá³ëüøóº âèìîãè äî ôóíêö³îíà-
ëüíîãî ³ ô³çè÷íîãî ñòàíó ïðàöåçäàòíîãî íàñåëåí-
íÿ. Çáåðåæåííÿ æèòòÿ ³ çäîðîâ’ÿ ëþäåé çð³ëîãî 
â³êó ìàº âåëè÷åçíå çíà÷åííÿ, îñê³ëüêè ñàìå öÿ êà-
òåãîð³ÿ íàñåëåííÿ âîëîä³º íàéá³ëüøèì òðóäîâèì ³ 
æèòòºâèì äîñâ³äîì, ùî ïðåäñòàâëÿº îñîáëèâó ö³í-
í³ñòü äëÿ ñóñï³ëüñòâà â ö³ëîìó. Çíèæåííÿ ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³, ïîÿâà íàäëèøêîâî¿ ìàñè ò³ëà ó 
ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè íåñïðèÿòëèâèìè ôàêòîðàìè 
³ øê³äëèâèìè çâè÷êàìè ó ÷îëîâ³ê³â çð³ëîãî â³êó 
ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, 
çá³ëüøåííÿ ðèçèêó âèíèêíåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííèõ 
çàõâîðþâàíü [6, 8]. Çà äàíèìè îô³ö³éíî¿ ñòàòèñòè-
êè, â³äçíà÷åíî âèñîê³ ïîêàçíèêè òèì÷àñîâî¿ âòðà-
òè ïðàöåçäàòíîñò³, îáìåæåííÿ ðóõîâî¿ òà ñîö³àëü-
íî¿ àêòèâíîñò³ ÷îëîâ³ê³â çð³ëîãî â³êó. 

Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè ïîêà-
çàâ, ùî ñèñòåìàòè÷í³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè 
ñïðèÿþòü çíèæåííþ ïðîôåñ³éíèõ çàõâîðþâàíü, 
ï³äâèùåííþ ïðîäóêòèâíîñò³ ïðàö³, ïîë³ïøåííþ 
ñàìîïî÷óòòÿ, çíèæåííþ ð³âíÿ ñòîìëþâàíîñò³, ï³ä-
âèùåííþ òâîð÷î¿ àêòèâíîñò³ òà òðèâàëîñò³ ïðà-
öåçäàòíîãî â³êó, çí³ìàþòü íåðâîâî-ïñèõ³÷íå ïå-
ðåíàïðóæåííÿ, ïîêðàùóþòü ïðîöåñ ìåòàáîë³çìó ³ 
óäîñêîíàëþþòü êîìïåíñàòîðíî-ïðèñòîñóâàëüí³ ìå-
õàí³çìè [3, 5, 9].

Îäíàê íåäîñòàòíüî âèâ÷åíèìè çàëèøàþòüñÿ ïè-
òàííÿ ä³àãíîñòèêè ô³çè÷íîãî ñòàíó ÷îëîâ³ê³â çð³ëî-
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ãî â³êó, âèçíà÷åííÿ íîðìè ¿õ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ òà 
ðàö³îíàëüíèõ ïàðàìåòð³â çàíÿòü îçäîðîâ÷î¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³ äëÿ ÷îëîâ³ê³â ð³çíîãî â³êó òà ð³âíÿ ô³-
çè÷íîãî ñòàíó. Òîìó àêòóàëüíèì º óçàãàëüíåííÿ òà 
ñèñòåìàòèçàö³ÿ íàÿâíèõ äàíèõ ïðî çàêîíîì³ðíîñò³ 
óïðàâë³ííÿ ô³çè÷íèì ñòàíîì ÷îëîâ³ê³â çð³ëîãî â³êó. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – íà îñíîâ³ òåîðåòè÷íîãî 
àíàë³çó ñâ³òîâîãî òà â³ò÷èçíÿíîãî äîñâ³äó óçàãàëü-
íèòè ñó÷àñí³ çíàííÿ ïðî óïðàâë³ííÿ ô³çè÷íèì ñòà-
íîì ÷îëîâ³ê³â çð³ëîãî â³êó â ïðîöåñ³ êîíäèö³éíî-
ãî òðåíóâàííÿ.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: òåîðåòè÷íèé àíàë³ç ³ óçà-
ãàëüíåííÿ äàíèõ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè; ñèñòåìíèé; 
ïîð³âíÿííÿ òà ç³ñòàâëåííÿ. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Ó 
ñó÷àñí³é íàóêîâî-ìåòîäè÷í³é ë³òåðàòóð³ óïðàâë³ííÿ 
òëóìà÷èòüñÿ ÿê çì³íà ñòàíó äåÿêîãî îá’ºêòà, ñèñ-
òåìè ÷è ïðîöåñó, ÿêèé âåäå äî äîñÿãíåííÿ ìåòè. 
Îñíîâó íàóêè óïðàâë³ííÿ ñêëàäàº óçàãàëüíåííÿ 
ïðàêòè÷íîãî äîñâ³äó, âèÿâëåííÿ çàãàëüíèõ ïðèí-
öèï³â ³ çàêîíîì³ðíîñòåé, âì³ííÿ äîñÿãàòè ïîçèòèâ-
íèõ ðåçóëüòàò³â. Ó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ ï³ä óïðàâ-
ë³ííÿì ðîçóì³þòü ïðîöåñ ñïðÿìîâàíî¿, êîíòðîëüî-
âàíî¿ ³ ðåãóëüîâàíî¿ çì³íè ô³çè÷íèõ òà äóõîâíèõ 
ìîæëèâîñòåé ëþäèíè â³äïîâ³äíî äî ïîñòàâëåíî¿ ìå-
òè. Ïðè âèð³øåíí³ ïðîáëåì óïðàâë³ííÿ ðàçîì ³ç ïî-
íÿòòÿìè «îá’ºêò óïðàâë³ííÿ», «óïðàâëÿþ÷³ âïëè-
âè», «âèõ³äí³ ïàðàìåòðè», «çàâäàííÿ óïðàâë³ííÿ» 
³ «êðèòåð³¿ óïðàâë³ííÿ» íåîáõ³äíå óðàõóâàííÿ çà-
ãàëüíèõ ïðèíöèï³â óïðàâë³ííÿ. Çã³äíî ç ñó÷àñíè-
ìè óÿâëåííÿìè, çàãàëüí³ ïðèíöèïè óïðàâë³ííÿ á³î-
ëîã³÷íèìè ñèñòåìàìè âêëþ÷àþòü: íàÿâí³ñòü äàíèõ ç 
îö³íþâàííÿ âèõ³äíîãî ð³âíÿ, ïðîì³æíîãî ³ ê³íöåâî-
ãî ñòàí³â, ðîçðîáêó çàãàëüíîãî àëãîðèòìó óïðàâë³í-
íÿ, çä³éñíåííÿ êîíòðîëþ òà êîðåêö³¿ ïðîãðàì [3]. 

Ó ñïåö³àëüí³é íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³, êîëè «îá’ºê-
òîì óïðàâë³ííÿ» º ô³çè÷íèé ñòàí, «óïðàâëÿþ÷èì 
âïëèâîì» âèçíà÷àþòü «êîíäèö³éíå òðåíóâàííÿ» ÿê 
ñèñòåìó ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíèõ ôîðì ì’ÿçîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³, ñïðÿìîâàíó íà ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íîãî 
ñòàíó äî íàëåæíîãî ð³âíÿ (êîíäèö³¿).

Îïòèì³çàö³ÿ óïðàâë³ííÿ ô³çè÷íèì ñòàíîì ÷î-
ëîâ³ê³â çð³ëîãî â³êó äîñÿãàºòüñÿ ïðè âðàõóâàíí³ 
îá’ºêòèâíèõ çàêîíîì³ðíîñòåé, ùî õàðàêòåðèçóþòü 
îñîáëèâîñò³ ðîçâèòêó ôóíêö³îíàëüíèõ ³ ðóõîâèõ 
ìîæëèâîñòåé, àäàïòàö³þ äî ð³çíèõ çà îáñÿãîì ³ 
ñïðÿìîâàí³ñòþ âïðàâ, ôîðìóâàííÿ òðåíóâàëüíîãî 
åôåêòó â óìîâàõ ð³çíèõ ðóõîâèõ ðåæèì³â, à òàêîæ 
ñòóïåíÿ â³äõèëåííÿ ôàêòè÷íèõ äàíèõ â³ä ìîäåëü-
íèõ õàðàêòåðèñòèê, çàñòîñóâàíí³ àäåêâàòíî¿ ñèñòå-
ìè ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ.

Îäíàê ïðîáëåìà êîíòðîëþ ó êîíäèö³éíîìó òðå-
íóâàíí³ ÷îëîâ³ê³â ïðàöåçäàòíîãî â³êó íå âèð³øåíà 
÷åðåç ñêëàäí³ñòü óí³ô³êàö³¿ òà îá’ºêòèâ³çàö³¿ òåñò³â 
äëÿ îö³íþâàííÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó, êîíòðîëþ ³íòåí-
ñèâíîñò³ íàâàíòàæåíü.

Íà òë³ íàÿâíîñò³ çíà÷íî¿ ê³ëüêîñò³ ïðîïîçèö³é 
ùîäî ìåòîä³â îö³íþâàííÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó â³äñóò-
íÿ ºäèíà òî÷êà çîðó íà äîö³ëüí³ñòü çàñòîñóâàííÿ 
ïåâíèõ ìåòîäèê. Ó ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³ ïðåä-
ñòàâëåíî âåëèêó ê³ëüê³ñòü ìåòîä³â, ñïîñîá³â, òåñ-
ò³â äëÿ îö³íêè ô³çè÷íîãî ñòàíó, ÿê³ óìîâíî ïîä³-
ëÿþòü íà ïîãëèáëåí³ òà åêñïðåñ-ìåòîäè [1, 3, 4, 
9]. Ïîãëèáëåí³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ ïðîâîäÿòüñÿ 
â ëàáîðàòîðíèõ óìîâàõ ç âèêîðèñòàííÿì ô³çè÷íèõ 
íàâàíòàæåíü ìàêñèìàëüíî¿ ³ ñóáìàêñèìàëüíî¿ ïî-
òóæíîñò³ (³íòåíñèâíîñò³). Åêñïðåñ-ìåòîäè ä³àãíîñ-
òèêè ô³çè÷íîãî ñòàíó ïîä³ëÿþòüñÿ íà ê³ëüêà ãðóï: 
ìåòîäè ïðîãíîçóâàííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó; ³çî-
ëüîâàí³ ðóõîâ³ òåñòè; êîìïëåêñí³ òåñòè; àíêåòó-

âàííÿ. Ñüîãîäí³ âñòàíîâëåíî ïåðåâàãè ïî-
ãëèáëåíèõ ìåòîä³â ó ä³àãíîñòèö³ ô³çè÷íîãî 
ñòàíó, ïîð³âíÿíî ³ç çàñòîñóâàííÿì ³çîëüî-
âàíèõ ïðîá ³ òåñò³â.

Íà îñíîâ³ ïðîâåäåíèõ äîñë³äæåíü âèÿâ-
ëåíî îáåðíåíî ïðîïîðö³éíó çàëåæí³ñòü ì³æ 
³íôîðìàòèâí³ñòþ ñèñòåì ³ îêðåìèõ òåñò³â òà 
ð³âíåì ô³çè÷íî¿ òðåíîâàíîñò³. Íàéá³ëüøó 
³íôîðìàòèâí³ñòü ðóõîâ³ òåñòè äåìîíñòðóþòü 
ó ëþäåé ç íèçüêîþ ô³çè÷íîþ òðåíîâàí³ñòþ, 
íå âèÿâëÿþ÷è ¿¿ â òðåíîâàíèõ ëþäåé. Â³äì³-
÷åíî, ùî ðåçóëüòàòè òåñòîìåòðè÷íèõ âïðàâ, 
ïîð³âíÿíî ³ç ô³ç³îëîã³÷íèìè, ïðîÿâëÿþòü 
ìåíøó âàë³äí³ñòü ³ âèðàæå íó çàëåæí³ñòü ³í-
ôîðìàòèâíîñò³ â³ä â³êó [1, 3]. 

Íà òë³ íàÿâíîñò³ äóæå ÷³òêèõ âåðáàëü-
íèõ õàðàêòåðèñòèê íîðìàòèâ³â îêðåìèõ ïî-
êàçíèê³â ô³çè÷íîãî ñòàíó ³ñíóþòü ñóïåðå÷-
ëèâ³ äàí³ ç ïðèâîäó ê³ëüê³ñíèõ çíà÷åíü 
ïðîâ³äíèõ éîãî ÷èííèê³â. Îäí³ àâòîðè ó 
ðîë³ íîðìàòèâíèõ âåëè÷èí âèçíà÷àþòü ð³-
âåíü ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, áëèçüêî¿ àáî 

Таблиця 1 – Класифікація фізичного стану чоловіків за значеннями 
•VO2max, мл•хв–1•кг–1

Вік,
років

Рівень 
фізичного 
стану

Я.Пярнат
(Естонія)

P.Astrand
(Швеція)

К.Купер
(США)

Л.Іващенко
(Україна)

20–29

1
2
3
4
5

<35
35-42
43-50
51-58
>58

<39
39-43
44-51
52-56
>56

<25
25-33,7

33,8-42,5
42,6-51,5

>51,5

<35
35-40
41-51
52-57
>57

30–39

1
2
3
4
5

<28
28-35
36-44
45-52
>52

<35
35-39
40-47
48-51
>51

<25
25-30,1

30,2-39,1
39,2-48,0

>48,0

<28
28-33
34-44
45-50
>50

40–49

1
2
3
4
5

<22
22-27
28-35
36-41
>41

<30
31-35
36-43
44-47
>47

<25
25,0-26,4
26,5-35,4
35,5-45,0

>45,0

>23
23-27
28-36
37-40
>40

50–59

1
2
3
4
5

—
—
—
—
—

<25
25-31
32-39
40-43
>43

<25
25,0

25,1-33,7
33,8-43,0

>43,0

<19
19-23
24-32
33-37
>37
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ð³âíî¿ 2,7–3 Âò•êã–1, äðóã³ – âåëè÷èíó ïîêàçíè-
ê³â – 20–25-ð³÷íèõ, òðåò³ – ð³âåíü ìàêñèìàëüíî-
ãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ (•VO2max) – 100 % íàëåæ-
íîãî ð³âíÿ ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ 
(•VO2max). 

Ñüîãîäí³ â³äñóòíÿ ºäèíà çàãàëüíîâèçíàíà ñèñ-
òåìà îö³íþâàííÿ •VO2max [1]. Îäíèìè ³ç ïåðøèõ 
äàëè îö³íêó •VO2max P. Astrand ³ I. Astrand. Íà 
îñíîâ³ àíàë³çó á³ëüøå 100 ïðàöü ð³çíèõ àâòîð³â 
Â. Êàðïìàíîì ðîçðîáëåíî ñèñòåìó îö³íþâàííÿ 
•VO2max äëÿ íåòðåíîâàíèõ çäîðîâèõ ëþäåé. Ïðè 
îö³íþâàíí³ öüîãî ïîêàçíèêà íà åñòîíñüê³é ïîïóëÿ-
ö³¿ ß.Ïÿðíàòîì îòðèìàíî ðåçóëüòàòè, áëèçüê³ äî 
îö³íîê Â. Ë. Êàðïìàíà. Îö³íêó •VO2max ð³çíèìè 
ôàõ³âöÿìè ïðåäñòàâëåíî â òàáëèö³ 1.

Á. Ï. Ïðåâàðñüêèé çàïðîïîíóâàâ ðîçïîä³ë íà 
ð³âí³ ô³çè÷íîãî ñòàíó çà •VO2max ÿê ñï³ââ³äíîøåí-
íÿ âåëè÷èíè •VO2max ôàêòè÷íî¿ äî íàëåæíî¿ äëÿ 
ïåâíîãî â³êó é ñòàò³. Ïðè íèçüêîìó ð³âí³ ô³çè÷íî-
ãî ñòàíó ïîêàçíèê •VO2max ñòàíîâèòü 50–60 %, ïðè 
ð³âí³ íèæ÷å çà ñåðåäíüîìó – 61–75 %, ñåðåäíüî-
ìó – 75–90 %, âèùå çà ñåðåäíüîìó – 91–99 %, âè-
ñîêîìó – 100 % ³ âèùå.

Âèÿâëåíî, ùî ïðè çíà÷åíí³ •VO2max íèæ÷å 40–
42 ìë•õâ.–1•êã–1 ðîçâèâàþòüñÿ åíäîãåíí³ ôàêòîðè 
ðèçèêó ç ïîäàëüøèì ôîðìóâàííÿì õðîí³÷íèõ ñîìà-
òè÷íèõ çàõâîðþâàíü, à íèæ÷å 35 ìë•õâ.–1•êã–1 – 
çíà÷íî ï³äâèùóºòüñÿ ðèçèê ñìåðò³ (Blaire et al.).

Çà ðåçóëüòàòàìè ñïåö³àëüíèõ äîñë³äæåíü âè-
ÿâëåíî, ùî ê³ëüê³ñíà îö³íêà ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòà-
íó ïîâ’ÿçàíà ³ç çàõâîðþâàí³ñòþ. Òàê, ïðè ìàñî-
âèõ äîñë³äæåííÿõ íàñåëåííÿ áóëî âñòàíîâëåíî, 
ùî çàõâîðþâàí³ñòü çðîñòàº ïàðàëåëüíî ç³ çíèæåí-
íÿì ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó. Ó ãðóï³ îáñòåæåíèõ ç 
âèñîêèì ð³âíåì ô³çè÷íîãî ñòàíó (101 % •VO2max 
³ á³ëüøå) íå âèÿâëåíî õðîí³÷íèõ ñîìàòè÷íèõ çà-
õâîðþâàíü, ç âèùå çà ñåðåäí³ì – çàõâîðþâàí³ñòü 
ñòàíîâèòü 0–6 %, ç³ ñåðåäí³ì –17–25 %, ç íèæ-
÷å çà ñåðåäí³ì – 27–37 %, ç íèçüêèì – 43–60 %. 
Âñòàíîâëåíî, ùî ð³âåíü •VO2max äëÿ ÷îëîâ³ê³â äî 
40 ðîê³â ñòàíîâèòü 42–45 ìë•õâ–1•êã–1, à äëÿ äëÿ 
40–60-ð³÷íèõ ïîêàçíèê 36–38 ìë•õâ–1•êã–1 ãàðàí-
òóº â³äñóòí³ñòü õâîðîá.

Îð³ºíòàö³ÿ íà ôóíêö³îíàëüí³ õàðàêòåðèñòèêè 
ð³çíèõ ð³âí³â ô³çè÷íîãî ñòàíó ïðè ç³ñòàâëåíí³ ç 
íèìè ³íäèâ³äóàëüíèõ ðåçóëüòàò³â äîçâîëÿº âèçíà-
÷àòè îïòèìàëüí³ øëÿõè çàñòîñóâàííÿ çàñîá³â ô³-
çè÷íî¿ êóëüòóðè. 

Ó ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³ ïîäàíî âåëèêèé ä³à-
ïàçîí ðåêîìåíäîâàíèõ äëÿ çàíÿòü ïîâòîðþâàíîñ-
ò³, ³íòåíñèâíîñò³ òà îáñÿãó ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, 
ñïðÿìîâàíîñò³ âïðàâ [10, 11, 12]. 

Ó ïóáë³êàö³ÿõ, ïðèñâÿ÷åíèõ ïîøóêó ñïîñî-
á³â ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ êîíäèö³éíîãî òðå-
íóâàííÿ, îñîáëèâà ðîëü â³äâîäèòüñÿ òàêèì êðèòå-
ð³ÿì ³íòåíñèâíîñò³, ÿê ïîð³ã àíàåðîáíîãî îáì³íó 

(ÏÀÍÎ) ³ •VO2max. ßêùî çíà÷åííÿ •VO2max âè-
êîðèñòîâóþòüñÿ ÿê êðèòåð³é ìàêñèìàëüíî äîñòóï-
íîãî òðåíóâàëüíîãî òà ì³í³ìàëüíîãî ð³âí³â ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü, òî çíà÷åííÿ ïîðîãà àíàåðîáíîãî 
îáì³íó äàº ìîæëèâ³ñòü çä³éñíèòè äèôåðåíö³àö³þ 
ô³çè÷íèõ âïðàâ ð³çíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ àåðîáíî¿ ÷è 
àíàåðîáíî¿. Ïðè àïðîáàö³¿ îçäîðîâ÷èõ ïðîãðàì 
ç âèêîðèñòàííÿì ô³çè÷íèõ âïðàâ àåðîáíî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³ âñòàíîâëåí³ ³íäèâ³äóàëüí³ ìåæ³ ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü: ì³í³ìàëüíîþ ìåæåþ íàâàíòà-
æåíü òðåíóâàëüíîãî õàðàêòåðó òðèâàë³ñòþ 30–
40 õâ âèçíà÷åíî ³íòåíñèâí³ñòü íà ð³âí³ ÏÀÍÎ. 
Íåçâàæàþ÷è íà çíà÷íèé ³íòåðåñ íàóêîâö³â áàãà-
òüîõ êðà¿í ñâ³òó äî äîñë³äæåíü åôåêòèâíîñò³ ð³ç-
íîìàí³òíèõ ïðîãðàì êîíäèö³éíîãî òðåíóâàííÿ äëÿ 
çîðîâèõ, òà îñ³á ç ðèçèêîì ðîçâèòêó ñåðöåâî-ñó-
äèííèõ çàõâîðþâàíü ³ñíóþòü ñóòòºâ³ ïðîòèð³÷-
÷ÿ ó ðåêîìåíäàö³ÿõ îêðåìèõ àâòîð³â ùîäî îñíîâ-
íèõ ïàðàìåòð³â òàêèõ çàíÿòü. Öå ìîæíà ïîÿñíè-
òè â³äñóòí³ñòþ ðåãëàìåíòàö³¿ àïðîáîâàíèõ ïðîãðàì 
çà îçíàêàìè âçàºìîçâ’ÿçêó âåëè÷èí ñïðÿìîâàíîñ-
ò³, ³íòåíñèâíîñò³ òà îáñÿãó ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü 
äëÿ êîíêðåòíîãî êîíòèíãåíòó, äèôåðåíö³éîâàíèõ 
çà â³êîì, ñòàòòþ òà ð³âíåì ô³çè÷íîãî ñòàíó. Ïðè 
âèð³øåíí³ ïèòàííÿ âèáîðó äîçè ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåíü â êîíäèö³éíîìó òðåíóâàíí³ ó îñ³á ð³çíîãî â³-
êó ³ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó ïàðàìåòðè çàíÿòü ìà-
þòü ðîçãëÿäàòèñÿ ó âçàºìîçâ’ÿçêó. 

Âèÿâëåíî, øî ñïðÿìîâàí³ñòü ³ ñòóï³íü âèðàæå-
íîñò³ îçäîðîâ÷îãî åôåêòó, à òàêîæ òåðì³íè éîãî 
ïðîÿâó çàëåæàòü â³ä ðÿäó ôàêòîð³â: â³êó, ð³âíÿ 
ô³çè÷íîãî ñòàíó, ñòóïåíÿ â³äõèëåííÿ ³íäèâ³äóàëü-
íèõ äàíèõ â³ä íîðìàòèâ³â íàÿâíîñò³ ïîïåðåäíüî-
ãî ðóõîâîãî äîñâ³äó, ñïðÿìîâàíîñò³, ³íòåíñèâ-
íîñò³ ô³çè÷íèõ âïðàâ ³ ¿õ îáñÿãó; êðàòíîñò³ çà-
íÿòü; ðåæèìó ïðàö³, â³äïî÷èíêó òà õàð÷óâàííÿ 
³ ò.ä. [3].

Ñë³ä òàêîæ çàçíà÷èòè, ùî êîìåðö³àë³çàö³ÿ ñôå-
ðè îçäîðîâ÷îãî ô³òíåñó ñïðèÿëà ïîÿâ³ íàéð³çíîìà-
í³òí³øèõ àâòîðñüêèõ ïðîãðàì òà òåõíîëîã³é [14], 
ïîòðåáóº ¿õ ñèñòåìàòèçàö³¿ òà àíàë³çó ìîæëèâîñò³ 
çàñòîñóâàííÿ äëÿ îïòèì³çàö³¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
÷îëîâ³ê³â çð³ëîãî â³êó.

Âèñíîâêè. Òàêèì ÷èíîì, ïðîâåäåíèé òåîðåòè÷-
íèé àíàë³ç ñâ³ä÷èòü, ùî äëÿ åôåêòèâíîãî óïðàâ-
ë³ííÿ ô³çè÷íèì ñòàíîì ÷îëîâ³ê³â çð³ëîãî â³êó íå-
îáõ³äíå ïðîâåäåííÿ ñïåö³àëüíèõ äîñë³äæåíü, ñïðÿ-
ìîâàíèõ íà âèâ÷åííÿ ñïåöèô³êè âçàºìîçâ’ÿçêó ì³æ 
ñòðóêòóðîþ ³ îáñÿãîì ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, çàõâî-
ðþâàí³ñòþ òà ïîêàçíèêàìè ô³çè÷íîãî ñòàíó ÷îëî-
â³ê³â çð³ëîãî â³êó, âèâ÷åííÿ ³íôîðìàòèâíîñò³ ä³à-
ãíîñòè÷íèõ ñèñòåì â îö³íö³ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ¿õíüî-
ãî ñòàíó, ñèñòåìàòèçàö³þ ï³äõîä³â äî âèçíà÷åííÿ 
ðàö³îíàëüíèõ ïàðàìåòð³â çàíÿòü êîíäèö³éíî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³ äëÿ ÷îëîâ³ê³â ð³çíîãî â³êó òà ð³âíÿ ô³-
çè÷íîãî ñòàíó.
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