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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Головна мета кожної людини – збереження 

здоров’я й профілактика захворювань для подовження життя. Важливим для 

збереження здоров’я є здоровий спосіб життя, який охоплює систематичне 

фізичне навантаження, збалансоване харчування, здоровий та достатній сон, 

релаксацію й подолання стресу, відмову від куріння, алкоголю та наркотиків, 

і є динамічним, багатомірним станом, який пов’язаний з умовами 

навколишнього середовища та індивідуальними інтересами [6, 15]. 

Кожний віковий період характеризується визначеними змінами в 

організмі. Першому періоду зрілого віку притаманні найвищі значення 

фізичної працездатності й підготовленості, оптимальна адаптація до 

несприятливих факторів зовнішнього середовища, найменші показники 

захворюваності. 

Однак, уже починаючи із 30 років, відбувається зниження рівня 

фізичної працездатності. Так, ергометричні й метаболічні показники фізичної 

працездатності в 30-39 років становлять 85-90 %, у 40-49 років – 75-80 %, у 

50-59 років – 65-70 %, у 60-69 років – 55-60% рівня 20-29-річних [21].  

На другий період зрілого віку жінок припадає розквіт творчої, 

професійної та соціальної зрілості. Разом з тим, середній показник тривалості 

життя українок на 8,4 роки менший, ніж у жінок європейських країн. Стійкі 

ознаки погіршення самопочуття ускладнюються гормональними 

перебудовами, негативні тенденції в стані здоров’я та недостатня фізична 

активність жінок призводять до погіршення якості життя. Обмеження 

людиною з віком рухової діяльності та спеціальних оздоровчих занять ведуть 

до передчасного вичерпання ресурсів організму і, внаслідок цього, зростання 

захворюваності. В середньому 8 років свого життя українці перебувають в 

стані хвороб, при чому показник захворюваності жінок на 12% вищий за 

аналогічний в чоловіків [21]. 
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У наш час у галузі оздоровчої фізичної культури відбувається активне 

впровадження в практику інноваційних технологій із метою досягнення й 

підтримання оптимального фізичного стану людини відповідно до її 

мотивації та індивідуальних особливостей [24]. 

Проте фізична пасивність характерна для більшості людей 

працездатного віку в Україні. Лише кожен п’ятдесятий із наших 

співгромадян залучається до участі у фізкультурно-оздоровчих та 

спортивних заходах загальнодоступного характеру. За очікуваною 

тривалістю життя Україна посідає 74-те місце серед 162 країн світу й 37-ме в 

Європі. Численні дослідження показують, що в більшості населення 

переважають пасивні стандарти та дозвільні стереотипии, а стан здоров’я 

населення України можна охарактеризувати високим рівнем захворюваності, 

неухильним збільшенням поширеності хвороб, зростанням смертності, 

низькою середньою тривалістю життя [44]. 

Внесок високої смертності в депопуляцію надзвичайно великий; 

тому, впливаючи на неї, можна отримати вагомі результати та істотно 

знизити зростаюче зменшення чисельності населення. Серед причин смерті, 

які визначають зменшення тривалості життя населення, перше місце 

займають ті, що обумовлені умовами життя і поведінковими чинниками 

ризику. Смертність від них у 50-70 % випадків можна запобігти. 

Як свідчать дослідження багатьох авторів, використання 

різноманітних форм фізичної культури для населення є надзвичайно 

ефективним для профілактики захворювань, підвищення розумової й 

фізичної працездатності, збільшення тривалості життя, організації корисного 

та цікавого дозвілля, боротьби зі шкідливими звичками і їх профілактики, 

пізнання можливостей власного організму [14; 32;33; 46]. 

Збереження і зміцнення здоров'я громадян та профілактика захворювань, 

шляхом залучення до систематичних занять фізичними вправами є одним з 

напрямів державної політики більшості європейських країн.  



 

 

6 

Згідно з концепцією Загальнодержавної цільової соціальної програми 

розвитку фізичної культури і спорту на 2012 - 2016 роки, важливу роль в 

підтримці здоров'я нації, а саме, здоров'я людей, приділяють клубній формі 

організації занять – оздоровчому фітнесу.  

Розробці програм оздоровчого тренування для жінок зрілого віку 

останнім часом приділяється достатньо уваги. Розроблено й обґрунтовано 

програми занять для жінок першого зрілого віку з оздоровчої аеробіки (Н. С. 

Бєляєв, 2009; Г. Г. Кружило, К. В. Четвертак, 2011; В. А. Чубакова, 2006), 

бодібілдингу (І. Я. Бродська, Ю. О. Усачов та інші, 2009), за системою Дж. 

Пілатеса (О. В. Буркова, 2008). Досліджено вплив занять оздоровчим 

фітнесом на рівень фізичного стану жінок зрілого віку (А. В. Гіптенко, 2009), 

корекцію статури (Т. В. Івчатова, 2005). Доведено ефективність оздоровчо-

профілактичних занять із фітнесу з використанням елементів танцю, 

аеробіки, гімнастики йогів та ін. (В. Крендєлєва, 2008; С. В. Томілова, 2004), 

комплексного застосування оздоровчих видів гімнастики й плавання (І. В. 

Адамова, 2000), використання фізичних вправ з обтяженнями (О. В. 

Сапожнікова, 2010). Розроблено системи фізкультурно-оздоровчих занять із 

жінками 35-45 років з надлишковою масою тіла (С. В. Савін, 2007), із 

жінками 36-55 років з урахуванням рівня їхньої рухової функції (Н. О. 

Опришко, 2012). Однак наукові дослідження та практичні рекомендації щодо 

використання різноманітних оздоровчих програм переважно стосуються 

жінок більш молодого віку. Низький рівень працездатності та фізичної 

підготовленості, ризик захворювань серцево-судинної системи, зміни в стані 

опорно-рухового апарату зумовлюють необхідність детального вивчення 

питань організації фізкультурно-оздоровчої діяльності жінок зрілого віку. 

Одним із головних завдань фізичного виховання є формування у 

населення стійкої мотивації і потреби у збереженні й зміцненні свого 

здоров’я, фізичного розвитку та фізичної підготовленості, використання 

засобів фізичного виховання в організації здорового способу життя. Це 
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завдання ефективно вирішується шляхом залучення людей до фізкультурно-

оздоровчих занять. 

Вище наведене обумовлює необхідність вивчення вікових 

особливостей формування оздоровчого ефекту у жінок зрілого віку залежно 

від їх рухової активності. 

Мета дослідження – вивчення рівня соматичного здоров’я жінок 

залежно від віку та рівня рухової активності. 

Завдання дослідження:  

1. Проаналізувати та узагальнити наукову літературу, пов’язану з 

фізичним вихованням дорослого населення, визначити цільову 

спрямованість, завдання та напрями фізичного виховання дорослого 

населення.  

2. Висвітлити психофізіологічні аспекти фізичного виховання жінок 

у зрілому віці.  

3. Провести порівняльний аналіз вікових особливостей соматичного 

здоров’я жінок першого та другого зрілого віку залежно від їх рухової 

активності. 

4. Виявити особливості мотивації до фізкультурно-оздоровчих 

занять у жінок зрілого віку. 

Об’єкт дослідження – соматичне здоров’я жінок першого та другого 

зрілого віку.  

Предмет дослідження – процес формування соматичного здоров’я 

жінок першого та другого зрілого віку залежно від їх рухової активності. 

Методи дослідження. Для розв’язання поставлених завдань було 

використано такі методи: теоретичний аналіз та узагальнення наукової 

літератури, соціологічні методи дослідження (бесіда, анкетування), медико-

біологічні методи, методи математичної статистики. 

Наукова новизна: 

- набули подальшого розвитку знання з організації фізкультурно-

оздоровчої діяльності дорослого населення,  зокрема жінок зрілого віку;  
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- проведено порівняльний аналіз вікових особливостей соматичного 

здоров’я жінок першого та другого зрілого віку залежно від їх рухової 

активності;  

- виявлено особливості мотивації до фізкультурно-оздоровчих 

занять у жінок зрілого віку. 

Практичне значення одержаних результатів. Проведена кількісна 

оцінка рівня соматичного здоров’я жінок зрілого віку дозволяє прийняти 

необхідні заходи для зміцнення здоров’я та профілактики захворювань 

жінок. 

Визначені особливості мотивів та інтересів жінок зрілого віку до 

фізкультурно-оздоровчих занять можуть бути використані для 

вдосконалення системи оздоровлення дорослого населення засобами 

фізичного виховання. 

Розроблений комплекс гнучкісно – тонізуючих вправ з елементами 

стретчінгу та йоги може бути використаним під час тренувально-оздоровчих 

занять жінок зрілого віку.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено 

на 85 сторінках, з яких 72 основного тексту, що містить 7 таблиць і 7 

рисунків. Дипломна  робота складається  з переліку умовних позначень, 

вступу, трьох розділів, висновків, додатків, списку 91 використаного 

літературного джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Соціально-економічні умови життя сучасного суспільства 

вимагають від жінок відмінного здоров’я та високої працездатності. Ще в 

давнину здоров’я жінки розглядалося як здоров’я майбутнього покоління. 

Водночас дослідження, які проводилися за останні два десятиліття, чітко 

показують тенденцію до зниження параметрів фізичних та функціональних 

можливостей жіночого організму. Проблеми матеріальної нестабільності, 

необхідність досягнення високого соціального статусу, працевлаштування, 

прагнення до побудови особистого життя – все це зміщує пріоритети 

здоров’я жінки та її фізичної досконалості на другий план. 

2. Результати проведених досліджень виявили, що достатнього рівня 

здоров’я в сучасних умовах життєдіяльності жінок зрілого віку можна 

досягнути при обов’язковому використанні додаткових фізичних 

навантажень у вигляді цілеспрямованих занять фізичною культурою. 

Малорухливий спосіб життя, який спостерігається в більшості населення 

України призводить до низького рівня здоров’я жінок уже в молодому віці і, 

практично, до його руйнування в більш зрілому віці. 

3. При порівнянні рівня здоров’я жінок першого і другого зрілого віку 

встановлена тенденція до його зниження як в жінок, які ведуть малорухливий 

спосіб життя, так і в активних жінок. Це відбувалося в основному, за рахунок 

збільшення маси тіла та погіршення пристосувальних можливостей серцево-

судинної системи до фізичних навантажень. 

4. Проте використання систематичних фізичних вправ зменшує 

величину регресивних змін і дозволяє підтримувати здоров’я на вірогідно 

вищому рівні, ніж у жінок, які ведуть малорухливий спосіб життя (як в 

першому так і другому зрілому віці). 

5. У жінок зрілого віку в структурі мотиваційної зацікавленості до занять 

оздоровчими вправами на першому місці стоять оздоровчі, естетичні, особисті 

та соціальні мотиви; жінки пов’язують покращення здоров’я з профілактикою 
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захворювань і з зниженням ваги, із зняттям нервовопсихічної напруги. 

Досліджувані вважають, що особливу увагу заслуговує друга група – естетичні 

мотиви, бажання вдосконалити фігуру, краса рухів. Важливу роль для жінок 

цього віку мають особисті та соціальні мотиви.  

Отже, проведена кількісна оцінка рівня здоров’я жінок першого зрілого 

віку свідчить про стан та функціональні можливості організму, що дозволяє 

прийняти необхідні заходи для профілактики захворювань та зміцнення 

здоров’я жіночої статі. У процесі залучення жінок до занять фізичною 

культурою важливими є проблеми сучасної системи оздоровчих вправ, їх 

адекватність для жіночого організму та майстерність тренера-інструктора з 

оздоровчих форм фізичних вправ.  
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