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НА ЕФЕКТИВНІСТЬ ЗАНЯТЬ ОЗДОРОВЧИМИ ТРЕНУВАННЯМИ  

ЖІНОК ЗРІЛОГО ВІКУ 

В статті розглядаються і аналізуються результати практичного дослідження щодо 

перспективи використання в оздоровчих фітнес-тренуваннях жінок зрілого віку теоретичних 

міні-блоків інформації про вплив фізичних навантажень на організм людини з метою 

підвищення ефективності оздоровчих тренувань та рівня здоров’я населення.  
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Постановка проблеми. Питання рівня здоров’я  українців та шляхи його збереження стають все 

більш актуальними з кожним роком. Нестабільна економічна і політична ситуація в країні, стан 

навколишнього середовища в якому перебуває людина, незадовільний стан систем охорони здоров’я і освіти  

негативно впливають на якість життя громадян та  рівень їхнього здоров’я. Найбільш ефективним методом 

психо-фізичного розвантаження та тренування організму, підвищення його стійкості до стресів є оздоровчі 

тренування, які полегшують адаптацію організму до складних умов існування. Заняття фітнесом за місцем 

поживання або навчання є доступним і ефективним засобом підвищення рівня здоров’я людей різного віку і 

статі, який не потребує значних фінансових затрат. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Оздоровче тренування є важливим фактором для 

підтримки і покращення здоров’я людини, але слід звертати увагу на те, що ефективність тренувань може 

бути значно вищою за рахунок поєднання фізичних вправ з раціональним харчуванням, дотриманням 

режиму дня, позитивним психологічним настроєм,  раціональним способом життя [1; 2].  

Оздоровче тренування базується на різних закономірностях: психологічних, педагогічних 

(дидактичних), біологічних [4; 6] та основних методичних принципах навчання та розвитку фізичних 

якостей, які відображають специфічні закономірності побудови навчально-виховного процесу, загальні 

принципи формування фізичної культури людини, принципи оздоровчої спрямованості, принципи побудови 

занять під час фізичного виховання тощо [7; 8]. 

Принцип свідомості і активності передбачає свідоме ставлення до оздоровчих занять, виховання в 

тих, хто займається, інтересу до виконання різних рухових завдань [2; 9]. Це співпраця викладача та того, 

хто займається, побудована на основі конструювання різних цілей та завдань, роз’яснення їхньої суті. За 

допомогою цього принципу індивід має можливість визначити для себе цінності оздоровчого тренування, а 

також пізнати можливості свого організму та мати здатність до самовдосконалення. Фахівцеві в процесі 

занять слід точно і доступно формулювати рухові задачі з урахуванням особливостей тих, хто займається, 

виховувати в них здатність до оцінки своїх дій, сприяти підвищенню інтересу до занять [1; 3]. 

Усвідомлені вправи являють собою врівноважені комплексні рухи, спеціально призначені для 

загального оздоровлення тіла, розуму і почуттів. Усвідомлені вправи включають і зачіпають всі основні 

фізичні характеристики: силу, гнучкість, витривалість і чутливість (тобто рівновага, ритм, почуття часу, 

координацію і швидкість реакції). Всі фізичні вправи розвивають подібні якості, однак у більшості видів 

спорту увага приділяється тільки частини з них, тоді як інші можуть удосконалюватися лише випадково або 

занадто повільно [2; 5]. 

Велике значення мають і додаткові   принципи оздоровчого тренування, серед яких ми виділили: 

принцип інтеграції, який забезпечує ефективність оздоровчих тренувань за рахунок інтегрування в собі 

всього найкращого, що розроблено в суміжних дисциплінах: фітнесі, велнесі, ЛФК та різноманітних видах 

спорту та принцип зв’язку і взаємодії психічних та фізичних сил людини, який допомагає досягти бажаного 

оздоровчого ефекту за умови, якщо на оздоровчих заняттях розглядаються всі дії людини як віддзеркалення 

її єдиної тілесно-психологічної сутності [2; 7; 9].  

Мета і завдання роботи. Враховуючи вищевикладене, ми вирішили  включити в структуру 

оздоровчих занять фітнесом жінок зрілого віку інформаційні міні-блоки, щодо ролі рухової активності і 

оздоровчих тренувань на організм людини та переваг здорового способу життя з метою перевірки впливу 

наданої інформації на ефективність оздоровчих занять та підвищення рівня здоров’я жінок. 

Організація дослідження. В Спортивному клубі  "Краян" м. Одеси на протязі  2012-2013 рр. (з 

вересня по липень) було проведено  експериментальне дослідження щодо підвищення ефективності 

оздоровчих занять фітнесом шляхом включення в програму тренувань жінок зрілого віку, крім відповідних 



комплексів фізичних вправ, стислих легко зрозумілих пояснень щодо механізму впливу аеробних вправ на 

організм, методів контролю  за ефективністю занять і преваг здорового способу життя.  

В експерименті приймали участь 2 групи жінок (по 17 жінок в кожній групі), віком 25-35 років, які 

вперше прийшли до СК "Краян". Маса тіла жінок була в межах 60-80 кг, всі вони  мали професії пов’язані із 

розумовою працею (бухгалтери, викладачі, медичні працівники, працівники сфери культури і туризму).   

Всі жінки пройшли комплексний медичний огляд і  були допущені лікарем до занять фітнесом і дали 

письмову згоду на проведення експерименту. Одна група (контрольна) займалась 3 рази на тиждень тільки 

комплексами фізичних вправ, а друга (експериментальна) додатково, 1 раз на тиждень, обговорювала з 

тренером завдання і результати занять і отримувала  теоретичну інформацію, щодо впливу фізичних вправ 

на організм.  

Жінки обох груп вели щоденники самоконтролю затвердженої форми, дані яких після закінчення 

дослідження були проаналізовані. Ефективність оздоровчих занять оцінювалась за наступними критеріями: 

зміни ЧСС спокою, ЧСС макс., зміни ЖЄЛ, зміни маси тіла, інші показники та кількість пропущених занять. 

Щоденник самоконтролю жінки вели за наступним зразком: 
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Пульс спокою жінки визначали вдома, вранці, в ліжку на протязі  1 хвилини; максимальний пульс 

визначали на заняттях під керівництвом інструктора; ЖЄЛ визначали на заняттях 1 раз на місяць за 

допомогою сухого спірометру; масу тіла  – в спортивному залі на медичних вагах. Іншу інформацію (погане 

самопочуття, сезонні захворювання, депресивний настрій, питання щодо харчування і інші) жінки 

експериментальної групи обговорювали з інструктором 1 раз на тиждень після заняття в період відновлення 

на протязі 30 хвилин.  

Інструктор, який проводив зняття в експериментальній групі пройшов спеціальну теоретичну 

підготовку з основ медичних знань і теорії та методики проведення оздоровчих занять з фітнесу  і мав у 

своєму розпорядженні відповідні друковані та відеоматеріали, які використовував під час теоретичних бесід. 

Спілкування інструктора і клієнтів проходити у невимушеній, дружній обстановці.   

Результати досліджень. За час експерименту, який тривав 9 місяців, ми отримали наступні 

результати: 

– у жінок контрольної групі через 10 тижнів оздоровчих занять зниження ЧСС спокою відбулося в 

середньому на 2-4 уд/хв, а у жінок в експериментальній групі ЧСС спокою зменшилась на 6-8 уд/хв. 

Графічно результати зміни ЧСС спокою у жінок в обох групах представлено на рис. 1. 

 
Рис.1. Зміни ЧСС спокою в контрольній і експериментальній групах 

– у жінок контрольної групи ЧСС макс. в середині занять після аеробної частини знизилась зі 182 до 

175 уд/хв. через 3 місяці занять, а у жінок експериментальній групі цей показник зменшився з 183 до 165 

уд/хв. через 2 місяці занять, що свідчить про більш високий ступінь економізації роботи серця і адаптації 

серцево-судинної системи жінок  до аеробних навантажень. Графічно зміни ЧСС макс. у жінок в обох 

групах представлено на рис. 2. 
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Рис. 2. Зміни ЧСС макс. в контрольній і експериментальній групах 

 

 

– в контрольній групі  ЖЄЛ у всіх жінок майже не змінилась, а в експериментальній групі ЖЄЛ 

збільшилася у всіх жінок в середньому на 250-350 мл, що свідчить про підвищення рівня функціонування 

системи дихання і відповідно про підвищення рівня кисню в крові і тканинах організму. Результати зміни 

ЖЄЛ у жінок обох груп представлено на рис. 3 

 

 

Рис. 3. Зміни ЖЄЛ в контрольній і експериментальній групі 

 

 

– маса тіла у 17 жінок контрольної групи зменшилася в середньому на 2,5 кг на одну особу (середня 

маса тіла жінок до експерименту 73 кг, після – 70,5 кг), а в експериментальній групі маса тіла у жінок 

зменшилася в середньому на 5,2 кг на одну особу (середня маса тіла до експерименту – 73, 5 кг, після – 68,3 

кг), що свідчить, про наявність впливу інформаційної складової на перетікання процесів обміну речовин в 

організмі людини. Графічно результати зміни маси тіла у жінок обох груп представлено на рис. 4. 
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Рис. 4. Зміни маси тіла жінок контрольної і експериментальної груп 

 

– жінки експериментальної групи практично не хворіли сезонними ГРЗ і грипом та не мали ознак 

сезонних депресій, що свідчить про  значне підвищення рівня адаптаційного потенціалу організму жінок і 

позитивний вплив отриманої інформації на рівень їхнього здоров’я. 

– жінки експериментальної групи практично не пропускали оздоровчих тренувань, а кількість 

пропущених занять в контрольній групі (з різних причин) була значно більша, що відобразилося на 

заробітній платі інструктора. Всього занять в кожній групі за 9 місяців – 85 (для 17 жінок це становить 

1445).  В контрольній групі було пропущено 253 заняття, а в експериментальній – 45). Графічно результати 

порівняння кількості пропущених занять жінками експериментальної та контрольної груп представлено на 

рис. 5. 

 

 

 

Рис. 5. Кількість занять пропущених жінками  
в контрольній і експериментальній групах 

 

 

Висновки. Результаті проведеного дослідження дозволяють зробити наступні висновки: 

1. Свідоме виконання фізичних вправ, яке базується на інформуванні клієнтів про механізм їх впливу 

на всі системи організму людини, значно підвищує ефективність оздоровчих тренувань. 

2. Включення інформаційної складової в оздоровчі тренування сприяє підвищенню рівня здоров’я, 

формуванню навичок здорового способу життя та поліпшує емоційну стійкість жінок зрілого віку. 

3. Проведене дослідження також мало відчутний економічний ефект, тому що жінки 

експериментальної групи практично не пропускали заняття, що позитивно відобразилося на заробітній платі 

інструктора.  

Враховуючи результати дослідження можна стверджувати, що подальші зусилля щодо вдосконалення 

використання принципів  свідомості і активності в оздоровчих тренуваннях жінок середнього віку має 
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досить значні перспективи не тільки з позицій підвищення рівня функціонального стану організму жінок та 

якості їх життя, а і з економічної точки зору. 
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THE INFLUENCE OF INFORMATION  
ON THE EFFECTIVENESS OF  HEALTH TRAINING  

FOR WOMEN OF MATURE AGE 

This article discusses and analyzes the results of practical use in health and fitness training for 

women of Mature age theoretical mini-blocks of information on the impact of physical activity on the 

body to improve the effectiveness of training and level of women's health. 
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