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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Сучасні дослідження свідчать про поступове 

погіршення стану здоров’я людей, що зумовлено, зокрема, зниженням рівня 

рухової активності [18; 46]. У таких умовах багато людей намагаються 

компенсувати нестачу руху через організовану фізичну активність, обираючи 

заняття силовими вправами. Це пояснюється їхньою здатністю викликати 

значні позитивні зміни в організмі, зокрема підвищенням нейроендокринної 

активності, прискоренням обміну речовин, стимулюванням регенерації клітин 

та тканин [15]. 

Силовий фітнес для чоловіків першого періоду зрілого віку. Практика 

показує, що основними прихильниками силових вправ є чоловіки першого 

періоду зрілого віку. З фізіологічної точки зору цей вік вважається 

найсприятливішим з погляду репродуктивного здоров’я та завершального 

етапу стабілізації фізичного розвитку [57]. 

Існує велика кількість методик занять силовими вправами, які суттєво 

відрізняються за структурою, періодизацією та параметрами навантаження. 

Однак основним недоліком більшості тренувальних програм є відсутність 

індивідуального підходу до планування навантажень [36; 42]. 

Проблеми самостійного тренування та роль персонального підходу. 

Дослідження показують, що люди, які займаються фізичними вправами 

самостійно, часто стикаються з двома проблемами: надмірне навантаження 

або недостатня інтенсивність тренувань на початкових етапах. Обидві ситуації 

можуть знижувати ефективність тренувального процесу та призводити до 

небажаних наслідків для здоров’я. 

У зв’язку з цим персональні заняття під наглядом кваліфікованого 

тренера стають важливою складовою успішної підготовки. Спеціаліст здатний 

регулювати рівень фізичних навантажень, забезпечуючи індивідуальний 
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підхід, моніторити функціональні показники організму та коригувати 

тренувальний процес для досягнення оптимальних результатів [55]. 

Проблема дозування фізичних навантажень. Існуючі стандарти дозування 

фізичних навантажень базуються на середньовікових нормах і не враховують 

індивідуальних особливостей організму. Це створює потребу в детальному 

вивченні впливу персональних тренувань на фізичний і психоемоційний стан 

чоловіків першого періоду зрілого віку, що дозволить підвищити ефективність 

силового фітнесу та забезпечити тривале підтримання активного способу 

життя. 

Ці фактори і зумовили вибір теми даного дослідження. 

Об’єкт дослідження – силові тренування для чоловіків першого періоду 

зрілого віку. 

Предмет дослідження – зміни показників фізичного та психоемоційного 

стану чоловіків першого зрілого віку під впливом занять силовим фітнесом. 

Мета дослідження – дослідити зміни показників фізичного та 

психоемоційного стану чоловіків першого періоду зрілого віку під впливом 

програми занять силовим фітнесом. 

Завдання дослідження: 

 1. Оцінити особливості програм з силового фітнесу різної 

спрямованості, які застосовуються для корекції фізичного та психоемоційного 

стану чоловіків зрілого віку, на основі вивчення спеціалізованої літератури. 

 2. Вивчити мотиваційні чинники, що спонукають чоловіків першого 

періоду зрілого віку до занять силовим фітнесом, та визначити їх початковий 

рівень фізичної підготовленості. 

 3. Розробити та впровадити програми силових тренувань із 

використанням вільних ваг і провести аналіз динаміки змін фізичного та 

психоемоційного стану чоловіків першого періоду зрілого віку під впливом 

запропонованої методики. 

Для досягнення мети та розв’язання поставлених наукових завдань були 

застосовані такі методи дослідження: 
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Теоретичний аналіз і узагальнення наукової літератури – для визначення 

сучасних підходів до організації силових тренувань та оцінки їх впливу на 

фізичний і психоемоційний стан чоловіків; антропометричні методи – для 

вимірювання основних показників фізичного розвитку та оцінки 

морфофункціональних змін учасників дослідження; експрес-метод оцінки 

рівня фізичного стану Г.Л. Апанасенка – для визначення рівня фізичної 

підготовленості на різних етапах експерименту; опитувальник «Основні 

мотиви до занять силовим фітнесом» – для з’ясування домінуючих мотивів 

чоловіків першого зрілого віку до участі в силових тренуваннях; методика 

діагностики спрямованості особистості Б. Басса – для виявлення ключових 

психологічних характеристик, які впливають на успішність тренувального 

процесу; методика «Здатність до самоуправління» (ЗСВ) Н. Пейсахова – для 

оцінки рівня вольових якостей і здатності до саморегуляції під час тренувань; 

тест на рівень суб’єктивного контролю Дж. Роттера – для визначення рівня 

особистісного контролю, що впливає на успішність занять силовим фітнесом; 

методи математичної статистики – для обробки отриманих даних, визначення 

достовірності змін фізичних і психоемоційних показників.  

Практичне значення одержаних результатів. Практична значимість 

полягає у створенні методики підвищення ефективності фізкультурно-

оздоровчих занять для чоловіків першого періоду зрілого віку з 

використанням тренажерного обладнання, адаптованого до індивідуальних 

можливостей. Також розроблені критерії оцінки рівня фізичного та 

психоемоційного стану учасників, що дозволяє об’єктивно оцінювати 

ефективність тренувального процесу. Отримані результати можуть слугувати 

практичними рекомендаціями для вчителів фізичної культури та тренерів 

різних видів спорту. Вони можуть бути використані під час підготовки та 

перепідготовки фахівців з фізичного виховання, а також при розробці 

методичних і програмних матеріалів для спортивно-орієнтованого фізичного 

виховання учнів загальноосвітніх шкіл і дитячо-юнацьких спортивних 

закладів. 
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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 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

68 сторінках, з яких 60 основного тексту, вона містить 8 таблиць та 6 рисунків. 

Дипломна  робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків, та списку 

60 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Фітнес – це багатогранне поняття, яке охоплює здоровий спосіб життя, 

рухову активність, функціональний стан організму та рівень фізичної 

підготовленості людини. У наукових дослідженнях фітнес трактується як 

цілеспрямований процес розвитку фізичних здібностей і покращення 

самопочуття. Основні групи фітнес-програм включають: аеробні програми, 

оздоровчі гімнастичні комплекси, силові тренування, програми з поєднанням 

гімнастики та силових вправ, а також аквафітнес. 

2. Анатомо-фізіологічні особливості чоловіків першого періоду зрілого 

віку. Віковий період 21-35 років є критичним для фізичного розвитку 

чоловіків, адже він пов’язаний із соціальною активністю, створенням сім’ї та 

формуванням особистості. У цей час спостерігається інтенсивна трудова 

діяльність, активна взаємодія з оточенням і стабілізація фізіологічних процесів 

організму. З огляду на це, силовий фітнес є важливим інструментом підтримки 

функціонального стану організму. 

3. Вплив занять силовим фітнесом на організм. Заняття з використанням 

тренажерів та вільних вагів значно розширюють адаптаційні можливості 

організму, позитивно впливаючи на серцево-судинну, дихальну, нервову та 

ендокринну системи. Правильні тренування є ефективним засобом 

профілактики захворювань опорно-рухового апарату, корекції постави та 

відновлення після травм. Наукові дослідження підтверджують, що вправи з 

вільними вагами є більш результативними, оскільки вони забезпечують кращу 

стимуляцію м’язів. 

4. Етапи та методи дослідження. Емпіричне дослідження було проведено 

серед 14 чоловіків віком 22-35 років у три етапи: 

• Аналіз наукової літератури та визначення стратегії дослідження. 

• Вибір методик і проведення тестування рівня фізичного стану за 

Г. Апанасенком, а також психологічних тестів: діагностики спрямованості 
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особистості Б. Басса, тесту на суб’єктивний контроль Дж. Роттера та методики 

“Здатність до самоуправління” Н. Пейсахова. 

• Обробка та аналіз отриманих даних. 

5. Результати психоемоційних змін. Повторний аналіз продемонстрував 

позитивний вплив занять на психоемоційний стан респондентів. Зросли 

показники самоконтролю, цілеспрямованості та впевненості у своїх силах. 

Основними мотивами учасників залишалися покращення зовнішнього 

вигляду, зняття емоційної напруги та бажання соціальної взаємодії. 

Спостерігалося також підвищення рівня відповідальності за сімейні та 

соціальні взаємини. 

6. Динаміка фізичного стану. Перед курсом занять 42,8% учасників мали 

низький рівень фізичного стану, 28,5% – нижче за середній, 19% – середній, а 

лише 9,5% – вищий за середній. Після восьмитижневого курсу силових 

тренувань ситуація значно покращилася: 14% учасників залишилися з низьким 

рівнем, 28,5% – нижче за середній, 33,4% – із середнім, 19% – із вищим за 

середній, а 4% досягли високого рівня фізичного стану. 

Заняття силовим фітнесом позитивно вплинули на функціональні 

показники серцево-судинної, дихальної та м’язової систем, сприяли 

підвищенню витривалості, фізичної працездатності та психологічної стійкості. 

Отримані результати доводять ефективність запропонованих фітнес-програм 

як інструменту підтримки та покращення загального фізичного та 

психоемоційного стану чоловіків першого періоду зрілого віку. 
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