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Постановка проблеми. Аналіз останніх дослі-
джень і публікацій. Швидкий темп життя, конку-
ренція на ринку праці, великі емоційні і психіч-
ні навантаження, надмірні обсяги інформації, яку 
необхідно засвоювати для підвищення рівня квалі-
фікації, вимагають від сучасних чоловіків праце- 
здатного віку відмінного здоров’я і гарної фізичної 
форми. Доведено, що заняття оздоровчим фітне-
сом позитивно впливають на їхній фізичний стан 
і фізичну активність [13,16]. Фахівцями в галу-
зі фітнесу та рекреації встановлено, що регулярні 
з адекватним навантаженням заняття фізичними 
вправами розширюють функціональні й адаптивні 
резерви найважливіших систем організму людей 
зрілого віку [7, 10]. Проведені дослідження пока-
зують, що після таких занять спостерігається зни-
ження професійних захворювань на 20–30 %; під-
вищення продуктивності праці – на 7–10 %; відбу-
вається поліпшення самопочуття в процесі роботи, 
знижується рівень стомлюваності [1, 2, 13].

У зв’язку зі сказаним, пошук нових форм і за-
собів підвищення рівня фізичного стану і рухо-
вої активності осіб зрілого віку є важливим за-
вданням сучасного суспільства [3, 9]. Наприклад, 
запропоновано авторську програму фізкультурно-
оздоровчих занять «Бадьорість і здоров’я» для чо-
ловіків першого зрілого віку, працівників муніци-
пальних підприємств з урахуванням початкового 
рівня фізичного стану і здоров’я [5]. Розглянуто 
методику оздоровчо-рекреаційних занять пляжним 
волейболом з чоловіками зрілого віку в санаторно-
курортних умовах [16], розроблено комплексну 
методику фізкультурно-оздоровчих занять з чоло-

віками середнього віку на основі інтеграції засобів 
футболу і загальної фізичної підготовки [6].

Аналіз науково-методичної літератури свід-
чить, що методика використання фізичних вправ 
силової спрямованості з гирями чоловіками пер-
шого зрілого віку недостатньо обґрунтована. Ви-
вчення цього питання є особливо актуальним в ор-
ганізації занять силовим фітнесом чоловіків пер-
шого зрілого віку.

Ученими запропоновано оздоровчу програму 
занять на основі застосування вправ силової спря-
мованості в динамічному режимі [8], розглянуто 
вплив занять із застосуванням таких сучасних 
фітнес-технологій, як фітнес-аеробіка (силовий на- 
прям, стрейчинг), сайклаеробіка, елементи занять 
на тренажерах TRX і вправи за Cross Fit на фізич-
ний стан чоловіків першого і другого зрілого віку 
[15], розроблено підходи до організації фітнес-
програм з використанням тренажерних пристро-
їв в умовах фітнес-клубу [14]. Також запропоно-
вано програму корекції здоров’я чоловіків 25–40 
років, які страждають ожирінням 1–2-го ступе-
ня і гіпертонією 1А, з використанням тренажера 
«Multidoctor» і застосуванням ДД Трекрезан [4].

Деякі вчені розробили теорію та методику за-
нять атлетизмом для різних груп населення, де 
розкрили ефективність вправ силової спрямова-
ності на організм людини [12].

Сьогодні серед чоловіків першого зрілого віку 
дуже популярна система, розроблена Д. Вайде-
ром, в якій сформульовано ряд принципів та ме-
тодик спеціальних силових тренувань [17].

Вивчення наукової літератури свідчить, що по-
ряд із загальноприйнятими методиками організа-
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ції фізичної культури багатьма дослідниками до-
ведено позитивний вплив на фізичний стан люди-
ни занять фізичними вправами силової спрямова-
ності [8, 11].

Роботу виконано згідно зі Зведеним планом 
НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2011–
2015 рр. Міністерства освіти й науки, молоді й 
спорту України за темою 3.7. «Удосконалення 
біомеханічних технологій у фізичному вихованні й 
реабілітації з урахуванням індивідуальних особли-
востей моторики людини» (номер держреєстрації 
0111U001734) та Зведеним планом НДР у сфері 
фізичної культури і спорту на 2016–2020 рр. Мі-
ністерства освіти й науки, молоді й спорту Украї- 
ни за темою 3.13 «Теоретико-методичні основи 
здоров’яформуючих технологій у процесі фізич- 
ного виховання різних груп населення» (номер 
держреєстрації 0116U001615), та за темою 3.15 
«Теоретико-методологічні засади оздоровчо-рек- 
реаційної рухової активності різних груп населен-
ня» (номер держреєстрації 0116U001630).

Мета дослідження – вивчити сучасні підходи 
в корекції статури чоловіків першого зрілого віку 
засобами силового фітнесу.

Методи дослідження: аналіз науково-методич-
ної літератури, педагогічні спостереження.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Останнім часом дослідники відмічають зростання 
активного інтересу до фізичної культури, здорово-
го способу життя і до фітнесу зокрема.

До числа головних тенденцій розвитку вітчиз-
няної фітнес-індустрії слід віднести збільшен-
ня кількості фітнес-клубів, спектр пропонованих 
ними фітнес-послуг, розвиток середнього ціново-
го сегмента і залучення нових користувачів [11].

Комерціалізація сфери фізкультурно-оздоров- 
чих послуг сприяла появі найрізноманітніших ав-
торських програм, оцінити які найчастіше досить 
складно через відсутність інформації про їх на-
укову обґрунтованість. Незважаючи на велику 
кількість досліджень, проведених в останні роки 
вітчизняними та зарубіжними спеціалістами, про 
застосування різних засобів оздоровчого та сило-
вого фітнесу в процесі занять з особами першого 
зрілого віку, в спеціальній літературі без достат-
ньої уваги залишаються питання, пов’язані з ви-
користанням і оцінкою ефективності різних форм 
і засобів занять силовими вправами, а саме – ги-
рьовим фітнесом, який набув значного поширення 
у фітнес-клубах Європи та у світі.

Корекція статури чоловіків першого зрілого 
віку засобами силового фітнесу – це регулюван-
ня їхньої маси тіла. Так, до поняття «корекція» 
входить сукупність оздоровчих, загальнозміцню-
ючих і розвиваючих впливів спеціально підібра-
них систем фізичних вправ, які впливають на стан 
опорно-рухового апарату і функціональних систем 
організму. Під дією фізичних навантажень над-
лишки жирової тканини витрачаються для виро-
блення необхідної кількості енергії для виконання 

вправ. При цьому спостерігається зменшення над-
мірної ваги, а статура неодмінно набуває струн-
кості.

З метою корекції статури чоловіків першого 
зрілого віку застосовуються спеціальні коригую-
чі і загальнорозвиваючі фізичні вправи: для зміц-
нення м’язів спини і передньої частини тулуба 
(м’язовий корсет), дихальні вправи – для поліп-
шення дихання, елементи різних видів спорту. За 
наявності надлишкової маси корисними є гімнас-
тичні вправи, які сприяють активізації жирового 
обміну в ділянці живота, стегон і інших частин 
тіла. Найбільш ефективно активізують жировий 
обмін циклічні вправи, які виконують в аеробно-
му режимі.

Разом з виконанням фізичних вправ для корек-
ції індивідуальної статури чоловіків першого зрі-
лого віку велике значення має режим харчуван-
ня, навчальної та трудової діяльності, відпочин-
ку та сну [5].

Результати багатьох наукових досліджень до-
водять, що заняття фізичними вправами сило-
вої спрямованості збільшують міцність кісток, 
зв’язок, товщину хрящів і кількість капілярів у 
м’язах. Вони сприяють покращенню здоров’я, фі-
зичної підготовленості, підвищують результатив-
ність в обраному виді спорту. Силові вправи ви-
користовують для реабілітації після травм м’язів і 
суглобів та для профілактики таких захворювань, 
як остеопороз, артроз, артрит тощо. У процесі си-
лової підготовки збільшується рівень гемоглобіну 
та кількість червоних кров’яних тілець в крові, 
зменшується рівень холестерину в організмі. За-
няття вправами силової спрямованості допомага-
ють знизити стрес і напруження, сприяють форму-
ванню позитивної думки про себе, прищеплюють 
дисциплінованість та підсилюють мотивацію, яка 
переноситься на інші сфери життя [12].

Заняття силовим фітнесом характеризуються 
закономірностями побудови тренувального про-
цесу з урахуванням індивідуальних особливостей 
розвитку організму. Головними чинниками, що 
впливають на спрямованість тренування, можна 
назвати: вік і стать тих, хто займається, стан їх-
нього здоров’я та рівень тренованості, стаж трену-
вань та масу тіла. Від цих чинників залежать об-
сяг та інтенсивність занять, вид і характер сило-
вих вправ, кількість повторень і маса обтяження, 
частота тренувальних занять і тривалість силової 
роботи, інтервал відпочинку, кількість та черго-
вість виконання силових вправ тощо.

Тренувальна робота складається з різних тісно 
взаємопов’язаних компонентів: обсягу та інтенсив-
ності, часу і частоти тренувальних занять, темпу 
й амплітуди руху у вправі, режимів роботи м’язів 
тощо. За допомогою зміни будь-якого компонента 
тренувальної роботи можна регулювати спрямова-
ність тренувальних занять.

Головним питанням тренування у силовому 
фітнесі є вибір навантажень, адекватних можли-
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востям організму тих, хто займається. Обсяг тре-
нувальної роботи може бути охарактеризований 
як із зовнішньої, так і внутрішньої сторін. Зо-
внішня сторона – це обсяг та інтенсивність вико-
ристовуваних засобів, а внутрішня – розмір і ха-
рактер функціональних змін в організмі під впли-
вом цих засобів. Обсяг тренувальної роботи – це 
сумарна кількість силової роботи, що виконується 
за визначений заздалегідь час: в одній вправі, се-
рії вправ, за одне тренування, тижневий, місячний 
або річний цикли (кількість тренувальних днів, 
тренувальних занять, піднятих кілограмів, спроб, 
підйомів, серій силових вправ, а також загальний 
час тренування). Інтенсивність – це якісний по-
казник тренувальної роботи (спроби, піднімання, 
вправи тощо), котра виконується за заздалегідь 
визначену одиницю часу.

Виходячи із закономірностей методики розви-
тку сили та збільшення м’язової маси, фахівці [9] 
рекомендують застосовувати сім зон інтенсивності 
тренувальних занять: дуже мала (30–39 %), мала 
(40–49 %), середня (50–69 %), помірновелика 
(70–79 %), велика (80–89 %), близька до гранич-
ної (90–99 %), гранична (100 %). Інтенсивність 
роботи завжди розглядається у комплексі з інши-
ми її компонентами, наприклад характером фізич-
них навантажень або вправ. Залежно від просто-
рової та динамічної структури, комплексності й 
складності всі силові вправи розрізняють за таки-
ми ознаками:

а) вид обтяження (маса тіла, опір партнера, ес-
пандери, гантелі, гирі, штанга, тренажери тощо);

б) вихідне і кінцеве положення ланок тіла та 
амплітуда руху;

в) темп виконання руху (повільний, середній, 
швидкий, вибуховий тощо);

г) режим роботи м’язів під час руху (долаючий, 
поступальний, утримуючий, комбінований тощо);

д) принцип регулювання тренувальної роботи у 
вправі чи серії вправ.

Показником якості силових вправ є темп їх ви-
конання, зумовлений проміжком часу кожного по-
вторення [9].

Гирьовий фітнес – це відгалуження силового 
фітнесу, який можна сформулювати як комплек-
си вправ, що виконуються циклічно, переважно в 
аеробно-анаеробному режимі, спрямованих на тре-
нування основних скелетних м’язових груп.

Сьогодні це один з найпопулярніших напря-
мів тренувань силової спрямованості. Це відбуло-
ся завдяки тому, що гирі універсальні і можуть 
використовуватися у тренуваннях у найрізнома-
нітніших формах. Вони сприяють корекції маси 
тіла, розвитку таких фізичних якостей організму, 
як сила, витривалість, швидкість, гнучкість та ко-
ординація. Тисячі людей в усьому світі спробува-
ли гирьові тренування [12].

Він позитивно впливає на м’язову систему чо-
ловіків першого зрілого віку та є основою психо-
фізичного тренування, дозволяє підтримувати на 

високому рівні психофізичні функції, які є показ-
ником здоров’я. Вправи з гирями швидко зніма-
ють психічні навантаження, заспокоюють нерво-
ву систему.

Цей різновид фітнесу бере свій початок з ги-
рьового спорту. Саме тому серед вправ з гирею 
досить велике місце займають ті, які так чи інак-
ше пов’язані з вправами змагального гирьового 
спорту: поштовх, ривок, поштовх довгим циклом. 
Основою успішних занять є правильний підбір не-
обхідних вправ і вибір потрібної інтенсивності їх 
виконання.

Гирю як спортивний снаряд можна викорис-
товувати в різних варіаціях. Так, у змагальному 
гирьовому спорті через специфіку виконуваних 
вправ навантажуються всі основні групи м’язів. 
Тобто готуватися до змагань з бодибілдингу або 
фітнесу за допомогою гирь не можна, оскіль-
ки опрацювати більш дрібні групи м’язів гиря не 
допоможе, але привести їх у тонус, сформувати 
струнку підтягнуту фігуру, позбутися проблем з 
диханням і витривалістю – це саме те, чого можна 
досягти завдяки вправам з цим снарядом.

Сьогодні гирі можна зустріти майже у всіх тре-
нажерних залах, тому що з ними можна робити 
практично всі вправи, виконувані з гантелями, а 
деякі виконувати навіть зручніше. Оскільки центр 
маси гирі розташований в корпусі, на відміну від 
гантелі, центр маси якої міститься в рукоятці, 
котра завжди знаходиться в руці спортсмена, то 
вправи, виконувані з гирями, викликають незви-
чайні відчуття під час їх використання. Найбіль-
ший ефект, що забезпечує таку важливу для нас 
варіативність тренінгу, можна отримати завдяки 
почерговому використанню гантелей і гир. Жими, 
розведення, махи, підйоми на біцепс, тяги в нахи-
лі, шраги – всі ці традиційні для виконання з ган-
телями вправи цілком можна робити і з гирями 
відповідної маси. Через зміщення центру маси в 
гирях м’язи під час виконання багатьох вправ за-
лишаються під навантаженням в тих крайніх точ-
ках амплітуди, де вони зазвичай виключаються 
при використанні гантелей. Тому гирьовий фітнес 
є перспективним напрямом подальших наукових 
досліджень.

Висновки. Результати багатьох спеціальних на-
укових досліджень свідчать, що заняття фізични-
ми вправами силової спрямованості є ефективни-
ми для корекції статури чоловіків першого зрілого 
віку. Ефективність полягає в тому, що вони збіль-
шують міцність кісток, зв’язок, товщину хрящів і 
кількість капілярів у м’язах. Вправи силової спря-
мованості сприяють покращенню здоров’я, фізич-
ної підготовленості, збільшують гнучкість та ін-
тенсифікують рівень метаболізму. Основною від-
мітною характеристикою занять фізичними впра-
вами силової спрямованості є те, що вони сприя-
ють збільшенню обсягу м’язових груп і зменшен-
ню рівня жирової тканини в організмі. Ця законо-
мірність дає можливість значно покращити будо-
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ву тіла людини, що є дуже важливим чинником у 
стимулюванні чоловіків першого зрілого віку до 
занять фізичними вправами.

Перспективи подальших досліджень. Методи-
ка використання фізичних вправ силової спрямо-

ваності з гирями під час занять чоловіків першого 
зрілого віку ще недостатньо науково обґрунтова-
на, а проведений нами аналіз науково-методичної 
літератури вказує на перспективи подальших до-
сліджень.
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