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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. У складних умовах перебудови українського 

суспільства різко загострилася проблема зміцнення здоров'я різних верств 

населення. Внаслідок погіршення умов праці та відпочинку, стану навколишнього 

середовища, якості і структури харчування значно впав рівень фізичного стану і 

резервних можливостей організму людей [1, с. 2-4; 3; 12; 18, с. 200-201]. 

За даними міжнародних організацій, Україна знаходиться на 143-му місці в 

світі за показником очікуваної тривалості життя (68 років). Зниження показників 

фізичного здоров'я і фізичної підготовленості дітей, молоді та дорослого 

населення багато в чому пов'язане з низькою фізичною активністю впродовж  

життя Указ Президента України № 42/2016 від 09.02.2016 р. «Про Національну 

стратегію з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 2025 року 

«Рухова активність – здоровий спосіб життя – здорова нація» [25; 42; 71, с. 2-4]. 

Особливу увагу в пропаганді фізичної культури і спорту необхідно приділяти 

жінкам середнього та зрілого віку, тому що ця категорія населення України є 

найменш залученою до оздоровчих занять фізичної активністю і потребує 

формування стійкої потреби в регулярних заняттях фізичною культурою і 

спортом [4; 48; 66].  

У ряді причин, через які жінки середнього віку відмовляються від занять 

фізичною культурою і спортом, простежується вплив їх соціального і 

матеріального становища (вік, материнство, робота). Для розвитку і зміцнення 

здоров'я їм необхідна регулярна фізична активність. 

У науково-методичній літературі відсутні ефективні програми фізкультурно-

оздоровчих занять з волейболом, що сприяють підвищенню працездатності і 

зміцненню фізичного здоров'я жінок середнього віку. Проведені дослідження в 

основному спрямовані на підготовку кваліфікованих волейболісток [15; 24] і лише 

частково торкаються питання збереження і зміцнення ресурсів здоров'я жінок 

зрілого віку засобами волейболу [32]. 
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Розглядаючи вплив занять фізичною культурою і спортом на рівень фізичної 

працездатності і зміцнення здоров'я жінок, варто зазначити, що на сучасному 

етапі розвитку суспільства особливої актуальності набуває залучення різних 

верств населення до регулярних занять фізичною культурою в спортивних 

секціях, групах здоров'я, фітнес-центрах і фітнес-клубах для покращення свого 

рівня здоров’я [5, с. 38-39; 13, с. 2-4; 44, с. 128-129]. 

Рівень фізичної підготовленості і стан здоров'я людей в Україні у порівнянні 

з європейськими країнами бажає бути кращим. Встановлено, що щодня на роботу 

не виходить більше 100 тисяч людей, з них майже половина – жінки. 

Багато дослідників вважають, що головне джерело розвитку і покращення 

здоров'я людини – регулярна фізична активність упродовж усього життя, тому 

зниження захворюваності працездатного населення і підвищення продуктивності 

праці за рахунок занять фізичною культурою і спортом має також ще й велике 

економічне значення [52, с. 126-127; 60, с. 121-122]. 

Об’єкт дослідження – фізична активність жінок середнього віку у процесі 

занять волейболом.  

Предмет дослідження – волейбол, як засіб покращення загального рівня 

здоров’я жінок середнього віку. 

Мета дослідження – розробка методики оздоровчих занять фізичною 

активністю жінок середнього віку із використанням засобів волейболу. 

Завдання дослідження:  

1. Вивчити питання щодо потреб та мотивів жінок середнього віку до занять 

фізичною активністю загалом та волейболом зокрема 

2. Виявити чинники, що стримують ефективну реалізацію традиційних 

програм фізкультурно-оздоровчих занять волейболом з жінками середнього віку. 

3. Розробити критерії нормування величини навантаження при виконанні 

техніко-тактичних вправ жінками середнього віку на заняттях волейболом. 

Методи дослідження:  аналіз науково-методичної літератури;  соціологічні 

(анкетне опитування); педагогічні методи дослідження (педагогічне 

спостереження та педагогічне тестування); фізіологічні (визначення рівня 
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соматичного здоров'я та загальної фізичної працездатності); дослідження 

функціональних можливостей нервово-м'язового апарату; методи математичної 

статистики. 

Практичне значення одержаних результатів. Результати дипломної роботи 

магістра можуть бути використаними у процесі підготовки здобувачів вищої 

освіти другого (магістерського) рівня спеціальностей 014 Середня освіта (Фізична 

культура), 017 Фізична культура і спорт до їх професійної діяльності на посадах 

інструктора з фізичної культури, інструктора навчально-тренувального пункту. 

Також матеріали дослідження можуть бути використані на курсах 

підвищення кваліфікації вчителів фізичної культури. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи 

магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка (м. 

Кам’янець-Подільський 05-06 жовтня 2021 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 87 

сторінках, з яких 81 основного тексту, вона містить 9 таблиць, 10 рисунків. 

Дипломна  робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох 

розділів, висновків, списку 71 використаного літературного джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. На основі аналізу анкетного опитування визначили потреби і мотиви жінок 

середнього віку щодо оздоровчих занять фізичної активності. Дані дослідження 

засвідчили що четверта частина (25 %) надає перевагу спортивним іграм загалом і 

(12 %) волейболу зокрема. Відсутність ефективних програми оздоровчої 

спрямованості у процесі занять волейболом з жінками середнього віку обумовлює 

необхідність розробки організаційно-методичних основ таких занять.  

На основі аналізу літературних джерел встановили, що традиційні програми 

секційних занять волейболом з жінками середнього віку недостатньо ефективні у 

контексті того що: 

- більше 50 % часу оздоровчих занять відводиться на загальну фізичну 

підготовку, а саме: розвиток швидкості і швидкісно-силових якостей і лише 25 % 

розвитку аеробних можливостей організму; 

- зазвичай на таких заняттях навантаження підвищується за рахунок 

поступового збільшення об’єму вправ, а не за рахунок підвищення інтенсивності 

їх виконання; 

- майже половина (40-45 %) рекомендованих до використання засобів 

оздоровчих занять не викликають розвитку оздоровчого ефекту; 

- відсутня система контролю і методики дозування фізичних навантажень.  

2. Основними критеріями величини навантаження при дозуванні техніко-

тактичних вправ, які виконуються жінками середнього віку на оздоровчих 

заняттях волейболом, є інтенсивність, яка у свою чергу виражається у кількостям 

повторень ігрових дій за хвилину і у значеннях частоти серцевих скорочень, які 

мають тренувальний ефект в оздоровчій фізичній культурі (50-85 % від 

максимального резерву ЧСС). При цьому до навантаження малої інтенсивності 

відносяться вправи, що виконуються в діапазоні 50-60 % від максимального 

резерву. частоти серцевих скорочень, середньої – 60-70%, високої – 70-85%. 
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4. Розроблена нами шкала оцінки фізичних вправ, що враховує їх величину і 

координаційну складність, дозволяє визначити сумарну величину навантаження 

тренувальних занять, виражену в балах. У піврічному циклі підготовки бальна 

вартість занять, що забезпечує їх аеробну спрямованість, варіюється в діапазоні 

від 36 до 61 бали – в залежності від відповідної реакції організму жінок на 

фізичне навантаження. 

5. Розвиваючий і оздоровчий ефект від використання експериментальної 

програми занять волейболом жінок середнього віку забезпечується за рахунок 

впровадження в структуру і зміст тренувального процесу наступних інновацій: 

- період занять розділений на втягуючий і розвиваючий етапи; 

- у змісті розділу техніко-тактичної підготовки враховується специфіка 

ігрової діяльності волейболісток масових розрядів; 

- загальна і спеціальна фізична підготовка орієнтовані на підвищення 

фізичного стану та працездатності жінок середнього віку; 

- фізичне навантаження нормоване на основі розробленої бальної шкали 

оцінки засобів фізичного виховання, які використовували під час проведення 

оздоровчих занять волейболом. 

6. Реалізація розробленої експериментальної програми сприяє достовірному 

підвищенню рівня показників підготовленості та фізичного здоров'я осіб, які 

займалися. Запропоновані організаційно-методичні підходи до проведення 

фізкультурно-оздоровчих занять волейболом відкривають нові можливості в 

оздоровленні жінок середнього віку. 

 

Перспективи подальших досліджень передбачаю вдосконалення 

запропонованої методики та розробки програми оздоровчих занять для жінок 

старшого віку.  
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