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Підходи до побудови профілактико-оздоровчих 
занять жінок другого зрілого віку

Варвара Акулова

Мета: провести теоретичний аналіз та узагальнення досвіду організації профілактико-оздоровчих занять жінок друго-
го зрілого віку. 
Матеріал і методи: у процесі проведення дослідження на теоретичному рівні було використано комплекс методів 
дослідження: аналіз і синтез, узагальнення і систематизація, індукція та дедукція. 
Результати: проаналізовано інформацію щодо підходів до побудови профілактико-оздоровчих занять жінок другого 
зрілого віку. Визначено засобі фізичного виховання, які використовуються в процесі занять із зазначеним континген-
том. 
Висновки: визначено провідну роль засобів оздоровчого фітнесу при організації профілактично-оздоровчої діяль-
ності з контингентом жінок другого зрілого віку, встановлено відсутність підходів до планування фізичного наванта-
ження в залежності від особливостей просторової організації тіла жінок.
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Вступ

Велика кількість дослідників, які визначають як об’єкт 
свого наукового пошуку фізичний стан жінок другого зрі-
лого віку, одноголосно стверджують наявність інволюцій-
них змін в організмі жінок даного віку. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій дозволяє від-
значити зниження рухової функції у жінок вже після 35 
років, що проявляється у регресі координаційних зді-
бностей  – зменшується точність, знижується швидкість 
засвоєння рухових навичок, порушується взаємодія ко-
ординаційних механізмів [10; 13]. Механізми сповільнен-
ня рухової функції супроводжуються змінами у діяльності 
систем організму, що унеможливлює функціонування ор-
ганізму на необхідному рівні працездатності [7].

Зміни в руховій сфері жінки другого зрілого віку су-
проводжуються проявом порушень у стані здоров’я, на-
явністю хронічних захворювань, порушеннями психічного 
здоров’я жінки.

Впровадження систематичних фізичних навантажень 
у режим дня сучасної жінки сприяє значному сповільнен-
ню інволюційних процесів і розвитку фізичних здібностей 
жінок у будь-якому віці  [3; 7]. Останнім часом спостері-
гається значна увага дослідників до оздоровчої фізичної 
культури через призму взаємозв’язку між здоров’ям лю-
дини та руховою активністю, способом життя, що обу-
мовило необхідність вивчення програм профілактично-
оздоровчих занять з жінками другого зрілого віку, які вра-
ховують особливості протікання інволюційних процесів в 
організмі жінки. 

Зв'язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Тема статті розроблена згідно зі Зве-
деним планом науково-дослідної роботи у сфері фізичної 
культури та спорту на 2016–2020 рр. Міністерства освіти і 
науки України за темою 3.13. «Теоретико-методичні осно-
ви здоров’яформуючих технологій у процесі фізичного 

виховання різних груп населення» (номер державної ре-
єстрації 0116U001615).

Мета дослідження: провести теоретичний ана-
ліз та узагальнення досвіду організації профілактико-
оздоровчих занять жінок другого зрілого віку.

Матеріал і методи дослідження

У процесі проведення дослідження на теоретичному 
рівні було використано комплекс методів дослідження: 
аналіз і синтез, узагальнення і систематизація, індукція та 
дедукція. Використання даних методів дозволило отри-
мати та систематизувати інформацію щодо побудови 
профілактико-оздоровчих занять жінок другого зрілого 
віку. 

Результати дослідження та їх обговорення

Профілактико-оздоровчі заняття жінок другого зріло-
го віку спрямовані на профілактику професійних та най-
більш поширених у певному регіоні захворювань. 

При проведенні профілактико-оздоровчих занятть ви-
користовують найбільш ефективні засоби оздоровлення 
(фізичні вправи, загартовування, масаж, гідро- та фіто-
терапію, психофізичний вплив та ін.) для корекції наявних 
факторів ризику розвитку захворювань, підвищення адап-
тації до несприятливих впливів, прискорення процесів від-
новлення, ліквідації застійних явищ, поліпшення функцій 
тих чи інших органів і систем, які піддаються ризику.

Дослідниками сформовано науковий пласт знань від-
носно організації та проведення профілактико-оздоровчих 
занять для жінок другого зрілого віку.

Ефективність використання сучасних досягнень оздо-
ровчого фітнесу для покращення здоров’я та психологіч-
ного стану жінок зрілого віку доведена у наукових даних 
А.  В.  Ісмалової  [6]. Автором з’ясовано тенденцію до по-
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кращення показників фізичної підготовленості, маси тіла 
жінок під впливом занять аквааеробікою.

У наукових дослідженнях Є. В. Бурцевої, Н. В. Ігоши-
ної, В. Ю. Ігошина запропоновано методичний інструмен-
тарій для побудови фізкультурно-оздоровчих занять жінок 
35–45 років на основі засобів аеробіки [2]. 

Для досягнення максимального оздоровчого ефек-
ту від занять оздоровчим фітнесом І.  Є.  Євграфовим, 
Є. В. Бурцевою, В. А. Бурцевим запропоновано диферен-
ційований підхід до планування фізичного навантаження 
та засобів оздоровчого фітнесу у відповідності до сома-
тичного типу жінок зрілого віку, а саме для жінок нормос-
тенічного соматичного типу оздоровче тренування спря-
мовано на підвищення рівня силових здібностей, гнучкос-
ті у певних відділах хребта, корекцію порушень постави, 
покращення діяльності кардіореспіраторної системи та 
рівня загальної фізичної працездатності, корекцію тіло-
будови  [5]. Для жінок гіперстенічного соматичного типу 
були визначені завдання по підвищенню динамічної сило-
вої витривалості крупних м’язових груп, активізацію ме-
таболічних процесів в організмі, зниження маси тіла, ко-
рекцію тілобудови, підвищення економічності діяльності 
кардіореспіраторної системи та рівня загальної фізичної 
працездатності. Специфічними завданнями, які вирішу-
вались у процесі занять з жінками астенічного типу були 
корекція порушень постави, підвищення гнучкості у пев-
них відділах хребта, активізація метаболічних процесів в 
організмі, направленість тренувального процесу на збіль-
шення маси тіла, покращення діяльності кардіореспіра-
торної системи та підвищення рівня загальної фізичної 
працездатності. Авторами доведено ефективність даного 
підходу, який реалізується у формі колового тренування.

Побудові оздоровчих занять з урахуванням морфо-
функціонального статусу та рівня здоров’я жінок другого 
зрілого віку присвятили свої дослідження М.  В.  Родина, 
Р. Б. Цаллагова [14]. Автори звертають увагу на потребу 
диференціації завдань оздоровчого тренування у відпо-
відності до соматичного типу жінок та основних груп за-
хворювань з використанням засобів оздоровчого фітнесу. 
Так, для жінок з різними соматичними типами в процесі 
занять було визначено завдання  – покращення функціо-
нальних показників систем організму та особливо аероб-
ної витривалості, крім того, для жінок макросомного та 
макромезосомного типів комплекси фізичних вправ було 
спрямовано на зниження маси тіла, для жінок з мікроме-
зосомного типу – на підвищення силових здібностей. 

У науковій практиці представлені дані розробки комп-
лексних підходів до організації оздоровчих занять жінок 
зрілого віку, які довели свою ефективність експеримен-
тальним шляхом. 

У дослідженнях Н.  І.  Медведкової, О.  Г.  Селиванової 
запропоновано поєднання засобів аеробіки та акваае-
робіки у єдину оздоровчу програму  [9]. На початковому 
етапі програма занять передбачала проведення трьох 
занять різними видами аеробіки (базової, кік-аеробіки, 
танцювальної аеробіки). у подальшому  – одне заняття в 
тижневому циклі замінювалось аквааеробікою. Диферен-
ціація фізичного навантаження здійснювалась завдяки 
використанню обтяжень різної маси. 

Даний напрямок програмування занять з контин-
гентом жінок зрілого віку також запропоновано у роботі 
І. В. Адамової, Є. О. Земскової, які розглянули можливість 
комбінації засобів ритмічної гімнастики та плавання для 

корекції форми тіла жінок зрілого віку [1].
Дієвим засобом впливу на морфологічний стан жінок 

другого зрілого віку, на думку А.  О.  Скидан, Є.  П.  Вру-
блевського [16], є заняття шейпінгом. У відповідності до 
запропонованої авторської програми, структура занять 
передбачає блочний принцип побудови занять з наван-
таженням на індивідуальні проблемні зони, що дозволяє 
досягти вирішення основних завдань тренувального про-
цесу корекції тілобудови та підвищення функціональних 
можливостей організму жінок.

Узагальнення передового досвіду щодо впроваджен-
ня фітнес-технологій у процес оздоровлення жінок дру-
гого зрілого віку доводить до розуміння ключової позиції 
тренера у побудові цих занять, а саме у визначені про-
грами тренувань, параметрів фізичного навантаження, 
урахуванні порушень у стані здоров’я жінок, що знаходить 
максимальну свою реалізацію в індивідуальній формі за-
нять. Досвід організації профілактико-оздоровчих занять, 
запропонований у роботі В. В. Кучеренко, розкриває про-
відну роль тренера у керуванні процесом оздоровлення 
жінок другого зрілого віку. Автором запропоновани види 
персональних фізкультурно-оздоровчих занять жінок дру-
гого зрілого віку відповідно до деяких захворювань [8]. 

Оздоровча технологія використання фізичних 
вправ з обтяженнями як фактор удосконалення морфо-
функціонального статусу жінок другого зрілого віку за-
пропонована О. В. Сапожніковою [15]. На відміну від тра-
диційно застосовуваних засобів і методів для розвитку 
силових здібностей, запропонована О.  В.  Сапожніковою 
оздоровча технологія застосування фізичних вправ з об-
тяженнями, яка враховує фізіологічні особливості осіб 
другого зрілого віку, поєднує в собі засоби (гантелі та гу-
мовий амортизатор) і методи, а також додатково: сугло-
бову гімнастику, стретчинг, релаксацію і музикотерапію, 
що в цілому сприяє поліпшенню фізичного і функціональ-
ного стану жінок другого зрілого віку.

Відмітною рисою в побудові структурних компонентів 
оздоровчої технології є: у підготовчій частині – викорис-
тання суглобової гімнастики; в основній частині  – комп-
лексне застосування статодинамічних методів і різних 
засобів обтяження; в заключній частині – включення еле-
ментів стретчингу, релаксації і музикотерапії [15].

Одним із засобів фізичного виховання, який має висо-
ку оздоровчу ефективність та застосовується для профі-
лактики порушень опорно-рухового апарату та підвищен-
ня функціональних можливостей організму жінок другого 
зрілого віку є Nordic walking (скандинавська ходьба). 

Використання «скандинавської ходьби» в оздоров-
чому процесі викладачів-жінок, на думку Ю. В. Науменко, 
А. С. Орлан, сприяє збереженню та відновленню профе-
сійного здоров’я викладача [11]. Доступна, проста та без-
печна «скандинавська ходьба» знижує вірогідність прояву 
хронічних захворювань, у тому числі пов’язаних з мало-
рухливим способом життя жінок зрілого та похилого віку. 
Проведення занять скандинавською ходьбою тричі на 
тиждень тривалістю 60 хвилин, за дослідженнями В. І. На-
змутдинової, має сприятливий вплив на показники діяль-
ності серцево-судинної системи та фізичного розвитку 
жінок другого зрілого віку [11].

Система занять «скандинавською ходьбою» створює 
сприятливі гормональні зрушення у жінок з підвищеною 
масою тіла після менопаузи, або є дієвим механізмом під-
тримки жінок в період менопаузи [17]. 

© Варвара Акулова, 2016
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Останнім часом спостерігається тенденція до участі 
жінок у різноманітних видах фізкультурно-оздоровчої ді-
яльності. У своїх дослідженнях І. А. Грец, І. М. Силованова 
розглянули можливість проведення оздоровчої діяльності 
жінок другого зрілого віку засобами міні-футболу [4].

Оздоровче тренування є важливим фактором для під-
тримки та покращення здоров’я людини, але слід звертати 
увагу на те, що ефективність тренувань може бути значно 
вищою за рахунок поєднання фізичних вправ з раціональ-
ним харчуванням, дотриманням режиму дня, позитивним 
психологічним настроєм, раціональним способом життя. 

Запропоновані авторами методики організації 
профілактично-оздоровчої діяльності жінок враховують 
різноманіття засобів оздоровчого фітнесу в процесі за-
нять, але, нажаль, при плануванні програми занять поза-
увагою залишаються особливості просторової організації 
тіла жінок. 

Висновки

Аналіз наукової літератури дозволяє констатувати, 
що профілактико-оздоровчі заняття жінок другого зрілого 
віку спрямовані на профілактику професійних та найбільш 
поширених у певному регіоні захворювань. Під час прове-
дення занять у переважній більшості випадків використо-
вуються засоби оздоровчого фітнесу, при визначені про-
грами занять враховують показники фізичного розвитку, 
функціонального стану організму жінок. Слід зазначити 
відсутність досліджень з питань побудови профілактико-
оздоровчих занять жінок другого зрілого віку з урахуван-
ням просторової організації їх тіла.

Перспективи подальших досліджень. Перспектив-
ним напрямком реалізації отриманих даних є розробка 
програми профілактико-оздоровчих занять жінок другого 
зрілого віку з урахуванням просторової організації їх тіла.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Акулова В. Подходы к построению профилактико-оздоровительных занятий женщин второго зрело-
го возраста. Цель: провести теоретический анализ и обобщение опыта организации профилактико-оздоровительных занятий 
женщин второго зрелого возраста. Материал и методы: в процессе проведения исследования на теоретическом уровне был ис-
пользован комплекс методов исследования: анализ и синтез, обобщение, индукция и дедукция. Результаты: проанализирована 
информация относительно подходов к построению профилактико-оздоровительных занятий женщин второго зрелого возраста. 
Определены средства физического воспитания, используемые в процессе занятий с указанным контингентом. Выводы: опред-
елена ведущая роль средств оздоровительного фитнеса при организации профилактико-оздоровительной деятельности с контин-
гентом женщин второго зрелого возраста и установлено отсутствие подходов к планированию физической нагрузки в зависимости 
от особенностей пространственной организации тела женщин.
Ключевые слова: женщины, зрелый возраст, профилактико-оздоровительные занятия, оздоровительный фитнес, пространствен-
ная организация.

Abstract. Akulova, V. Approaches to the creation of  prophylactic – health-improving classes of women of the second mature 
age. Purpose: to carry out the theoretical analysis and synthesis of experience of the organization of prophylactic – health-improving classes 
of women of the second mature age. Material & Methods: the complex of methods of the research was used in the course of carrying out 
the research at the theoretical level: analysis and synthesis, generalization, induction and deduction. Results: the information concerning 
approaches to the creation of prophylactic – health-improving classes of women of the second mature age is analyzed. The means of physical 
education, which are used in the course of classes with the specified contingent, are defined. Conclusions: the leading role of means of 
improving fitness at the organization of prophylactic – health-improving activity with the contingent of women of the second mature age is 
defined and the lack of approaches to planning of exercise stress depending on features of the spatial organization of body of women is 
established.
Keywords: women, mature age, prophylactic – health-improving classes, improving fitness, spatial organization.
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